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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА «ФИТНЕС-АЭРОБИКА» 

 

Дополнительна общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта 

«Фитнес-аэробика» (далее – программа) определяет содержание спортивной подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «фитнес-аэробика» в муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Холмовская спортивная школа» 

Холм-Жирковского района Смоленской области (далее – учреждение). 

 

Направленность программа – физкультурно-спортивная. 

 

Срок реализации программы (срок обучения) и возраст поступающих. 

Срок обучения – 3 года. 

На обучение по программе принимаются дети в возрасте от 5 лет. 

Для приема на обучение ребенок должен достичь установленного возраста в 

календарный год приема на обучение. 

 

Условия реализации программы 

Занятия проводятся в группах обучающихся одного возраста или разных возрастных 

категорий (разновозрастных группах). 

Максимальная наполняемость группы – 25 человек. 

Начало занятий для всех возрастных групп – не ранее 8:00. 

Окончание занятий: 

для детей до 7 лет – не позднее 19:30; 

для детей 7-10 лет – не позднее 20:00; 

для детей 10-18 лет – не позднее 21:00. 

Продолжительность одного занятия: 

для детей от 5 до 6 лет – не более 25 минут; 

для детей от 6 до 7 лет – не более 30 минут; 

для детей старше 7 лет – не более 40-45 минут. 

Продолжительность перерывов между занятиями – не менее 10 минут. 

 

Форма обучения – очная. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

 

Предметные: 

Обучающиеся будут знать: 

- основы фитнес аэробики и владеет основной терминологией фитнес аэробики. 

-основные понятия анатомии, гигиены и профилактики травматизма. 

-историю развития фитнеса в России и Республики Коми. 

 

Обучающиеся будут владеть: 

-навыком исполнительского мастерства: слышит музыку, движения выполняет согласно 

музыкальному ритму, владеет пластикой и динамикой движений, полно, правильно и 

эмоционально исполняет танцевальные комбинации. 



- опытом творческой деятельности, способен импровизировать, самостоятельно создавать 

танцевальный образ. 

-опытом по основам инструкторской практики по фитнес аэробике. 

 

Обучающиеся будут уметь: 

-планировать, анализировать, контролировать и оценивать собственную деятельность в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации. 

 

Личностные: 

У обучающихся будут: 

- развитие физических качеств: сила, координация, ловкость, гибкость, выносливость, 

пластичность. 

- сформирована потребность к здоровому образу жизни. 

- развитие волевых качеств: целеустремленность, трудолюбие, упорство, усердие. 

-уметь регулировать свое поведение в соответствии с нравственными нормами и ценностями 

общества. 

 

Метапредметные: 

У обучающихся будет: 

-развит интерес к фитнес - аэробике. 

-будут развиты психические процессы, коммуникативные и творческие способности. 

- уметь осуществлять информационный поиск, сбор и выделение существенной информации 

из различных информационных источников. 

-развита устойчивая потребность к самообразованию. 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия 

Годы обучения 

1-й 2-й 3-й 

Количество часов в неделю 

6 6 6 

1. Теоретическая подготовка 10 10 10 

2. Общая физическая 

подготовка 

109 93 81 

3. Классическая аэробика 63 75 87 

4. Фитбол – гимнастика 30 30 30 

5. Йога 10 12 12 

6. Степ – аэробика 30 30 30 

7. Стретчинг  10 12 12 

8. Диагностика  2 2 2 

 Итого 264 264 264 

 

Формы промежуточной аттестации: 

- выполнение комплекса контрольных упражнений; 

- тестирование; 

- опрос или собеседование по теоретической части образовательной программы. 

 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения 

Дата 

окончания 

Всего 

учебных 

Количество 

часов 

Каникулы  



обучения недель 

1-й 1 сентября 5 июля 44 264  

2-й 1 сентября 5 июля 44 264 

3-й 1 сентября 5 июля 44 264 

 

 

Рабочая программа  

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические знания должны иметь 

определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный 

перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание.  

В плане теоретических занятий следует отразить и такие темы, как врачебный контроль 

и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при 

занятиях спортом.  

 
Общая физическая подготовка 

 

Данным видом тренинга называется любая физическая активность, которая 

единовременно нагружает мышечные волокна, сердечно-сосудистую систему, активный 

объем легких, суставно-связочный аппарат, а также функциональную силу мышц. Последняя 

характеристика подразумевает хорошие силовые показатели в любых движениях, даже 

неспортивного формата. 

Классические силовые тренинги учат мускулатуру работать на пределе своих 

возможностей в рамках правильной биомеханики и небольшого отрезка времени. 

Функциональность – это способность мобилизовать и активировать свои мышцы на 100% в 

нужном направлении на протяжении заданного промежутка времени, будь то 10 секунд, или 

же 20 минут. 

Принципы построения функционального тренинга: 

- упражнения, которые активируют как можно больше суставов; 

- присутствие динамики и отсутствие негативных повторений; 

- возможное наличие плиометрики; 

- более 10-12 повторений в упражнениях; 

- круговой или высокоинтенсивный формат тренинга; 

- нестабильная нагрузка и изменяющаяся амплитуда движений; 

- использование нестандартного тренировочного инвентаря для утяжеления 

упражнений. 

Как минимум несколько из данных принципов должны сочетаться в одной 

тренировочной сессии. В то же время совместить все вышеуказанные факторы практически 

невозможно, вследствие чего зачастую функциональный тренинг проводится с определенной 

программой периодизации. 

 

Классическая аэробика 

 



Разучивание танцевальных соединений в среднем темпе на месте и с передвижениями 

в разных направлениях. Выполнение сочетаний - «блоков» упражнений на месте и с 

перемещениями в разных направлениях, увеличение нагрузки за счет координационной 

сложности, амплитуды и интенсивности движений. 

Особенности техники:  

1) базовые шаги в классической аэробике выполняются на 4 счета и используются в 

упражнениях начального уровня (в программе среднего уровня и выше используются 

модификации шагов); 

2) во всех шагах таз находится в нейтральной позиции; 

3) во всех шагах плечи симметрично, подбородок в центре, мышцы живота и ягодиц 

напряжены; 

4) не должно быть переразгибания в коленных и локтевых суставах; 

5) при выполнении шагов должно быть опускание на пятку. 

Маршевые простые шаги (Simple-без смены ног): 

1. March – ходьба на месте. Бедро высоко не поднимать, носок отрывается от пола. 

2. Basic step- шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, левую 

приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Шаг вперед с 

пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу. 

3. V- step – шаг правой вперед – в сторону по диагонали, шаг левой вперед – в сторону 

по диагонали, шаг правой назад, левую приставить в и.п. Естественный небольшой наклон 

туловища вперед (от бедер). В и.п. – ноги вместе, стопы в 3 позиции. 

4. Mambo – шаг правой вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг левой на 

месте. Шаг вперед – с пятки на всю стопу, шаг назад - на носок, пятка на пол не опускается. 

Центр тяжести остается на левой ноге. 

5. Pivot – шаг мамбо с поворотом – шаг вперед – поворот – шаг вперед – поворот. Шаг 

вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. 

Центр тяжести остается на левой ноге.  

6. Box step – по квадрату 4 шага: шаг скрестно правой – назад левой – в сторону правой 

– приставить левую в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. 

7. Step cross – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой – левой в сторону в 

и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. 

8. Zorba – шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – левой 

скрестно вперед. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. 

9. Kick ball change: kick cha-cha -  правая поднимается вперед на 45º («удар»), ча-ча – 

повторить 2 раза. На Kick носок оттянут. 

Приставные простые шаги (Simple – без смены ноги): 

1. Step touch –шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком возле 

правой (пятка на пол не опускается), шаг левой ногой влево, правую приставить, касаясь 

носком возле левой (пятка на пол не опускается). Естественный небольшой наклон туловища 

вперед (от бедер) 

2. Knee up –шаг в сторону правой – подъем колена левой, шаг в сторону левой – 

подъем колена правой. Бедро параллельно полу, голень перпендикулярно полу, носок 

направлен в пол. Корпус разворачивается в сторону поднятой ноги. Назад не наклонятся. 

3. Curl – шаг в сторону правой – захлест левой – захлест правой. Бедро 

перпендикулярно полу, пятка тянется к ягодице. Естественный небольшой наклон туловища 

вперед (от бедер) 

4. Kick – шаг в сторону правой – подъем левой вперед на 45º («удар»), шаг в сторону 

левой – подъем правой вперед на 45º («удар»). Удар делается от колена, носок оттянут.  

5. Lift Side – шаг в сторону правой – подъем левой на 45º, шаг левой в сторону – подъем 

правой в сторону на 45º. Опорное колено чуть согнуто, стопы параллельны вперед. Корпус не 

отклоняется в сторону. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Таз 

втянут. 



6. Pony – прыжок в сторону – ча-ча, то же в другую сторону. Естественный небольшой 

наклон туловища вперед (от бедер) 

7. Scoop – шаг правой вперед – в сторону (по диагонали) – толчком одной прыжок 

приземление на две – шаг левой вперед – в сторону (по диагонали) – толчком одной прыжок 

приземление на две. Приземляться с носка на всю стопу. Бедро и корпус сонаправлены. 

8. Open Step – правой шаг в сторону – левая на носок – левой шаг в сторону – правая 

на носок. Небольшой разворот плеч в сторону опорной ноги. Точку делать, не отрывая носок 

от пола.  

9. Toe Touch – шаг в сторону правой – левая скрестно вперед на носок, шаг в сторону 

левой – правая скрестно вперед на носок. Нога вперед выставляется перед опорной ногой. 

10. Heel Touch – шаг в сторону правой – левая в сторону на пятку, шаг в сторону левой 

– правая в сторону на пятку. Корпус разворачивается в сторону свободной ноги. Назад не 

наклонятся. 

11. Lunge – выпад на левой, правая в сторону на носок – приставить правую – выпад на 

правой, левая в сторону на носок – приставить левую. Опорная нога чуть согнута. Центр 

тяжести остается на опорной ноге. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от 

бедер).   

Маршевые шаги со сменой ноги (Alternative): 

1. March+cha-cha-cha — шаг правой — шаг левой — перескок раз-два-три (ча-ча-ча), 

лидирующая нога меняется на левую 

2. March+lift 

вариант А: три шага March, на четвертый подъем ноги (lift) 

вариант В: раз-шаг March, два — подъем ноги, три, четыре – March 

3.Basic step+ cha-cha-cha — шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, 

ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Естественный небольшой наклон туловища 

вперед (от бедер). Шаг вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу. 

4. Basic step+ lift 

вариант А: шаг правой вперед — подъем левой (lift) шаг левой назад — правую 

приставить 

вариант В: шаг правой вперед левую приставить — шаг правой назад — подъем левой 

(lift) 

5.V-step+ cha-cha-cha — шаг правой вперед — в сторону по диагонали, шаг левой 

вперед — в сторону по диагонали, шаг правой назад, ча-ча-ча. Естественный небольшой 

наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется на левую.  

6. V-step+ lift - шаг правой вперед в сторону по диагонали, шаг левой вперед в сторону 

по диагонали, шаг правой назад, подъем левой  lift). Естественный небольшой наклон 

туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется на левую. 

 7.Mambo+ cha-cha-cha — шаг правой вперед, шаг левой на месте, ча-ча-ча. Шаг вперед 

с пятки на всю стопу. Опорная нога делает шаг — отрывается только пятка, носок от пола не 

отрывается. Лидирующая нога меняется на левую. 

8. Mambo+ lift — шаг правой вперед, шаг левой на месте, правую приставить к левой, 

подъем левой. Шаг вперед — с пятки на всю стопу. Опорная нога делает шаг — отрывается 

только пятка носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую. 

9.Pivot+ cha-cha-cha - шаг мамбо с поворотом + ча-ча-ча — шаг вперед — поворот — 

шаг вперед —ча-ча-ча. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, 

носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую. 

10. Pivot+ lift - шаг мамбо с поворотом + lift — шаг вперед — поворот — шаг вперед — 

лифт. Шаг вперед делается с пятки на всю столу, поворот делается пяткой, носок от пола не 

отрывается. Лидирующая нога меняется на левую. 

11.Box step+ cha-cha-cha — шаг скрестно правой — назад левой — в сторону с правой 

ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога 

меняется на левую. 



12. Box step+ lift — шаг скрестно правой — назад левой — в сторону правой — подъем 

левой ( lift). При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога 

меняется на левую. 

13.Step cross+ cha-cha-cha — шаг вперед правой — скрестно левой — назад правой — 

ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога 

меняется на левую. 

14. Step cross+ lift — шаг вперед правой — скрестно левой назад правой —подъем левой 

(ин). При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога 

меняется на левую. 

15. Zorba+ cha-cha-cha — шаг правой в сторону — левой скрестно назад — шаг правой 

в сторону — ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. 

Лидирующая нога меняется на левую. 

16 Zorba + lift — шаг правой в сторону — левой скрестно назад шаг правой в сторону 

— подъем левой. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая 

нога меняется на левую. 

17. Kick ball chang+ lift 

вариант А: правой кик - ча-ча — подъем правой (lift) — приставить правую, 

лидирующая нога меняется на левую 

вариант В: правой кик — ча-ча — правую приставить — подъем левой (lift). 

Приставные шаги со сменой ноги (Alternative): 

1. Grapevine— шаг правой в сторону, левой скрестно назад, правой ногой в сторону, 

левая захлест (приставление не делается). Шаг в сторону с пятки на всю столу. 

2. Doubl Step Touch— два приставных шага в сторону- шаг правой в сторону, левую 

приставить, шаг правой в сторону, левую приставить к правой на носок. 

3.Chasse mambo front— ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо левой 

только вперед. 

4. Chasse mambo back— ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо левой 

назад. 

5. Repeat — повтор любого приставного простого шага (два движения). 

6. Supermen - с правой два прыжка в сторону- 1 — согнуть правую ногу, толчком левой 

небольшой прыжок левая в сторону-назад с приземлением на правую, 2 - левой шаг скрестно 

вперед, согнуть правую ногу, 3 - толчком левой небольшой прыжок левая в сторону-назад с 

приземлением па правую, 4 — стоя на правой согнуть левую ногу. При приземлении 

опускаемся с носка на пятку. Туловище сонаправлено движению. 

 

Фитбол - гимнастика 

 

     Методика работы с фитбол-мячами способствует развитию двигательного, вести-

булярного аппарата зрительного и тактильного анализаторов, которые включаются при вы-

полнении упражнений на мяче. 

Фитбол («fit» - оздоровление, «ball» - мяч). Фитбол - большой мяч диаметром 45-75 см 

- который используется в оздоровительных целях. Благодаря фитбол-гимнастике снижается 

уровень заболеваемости и повышается уровень физического развития, повышается 

благотворное влияние на развитие здоровья. 

Фитбол-гимнастика – это занятия на больших упругих мячах. Фитбол-гимнастика 

позволяет решать следующие задачи (Казанская А. В., Пикалева Е. Ю., 2001): 

• Развитие двигательных качеств; 

• Обучение основным двигательным действиям; 

• Развитие и совершенствование координации движений и равновесия; 

• Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки; 

• Улучшения функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 



• Нормализация работы нервной системы, стимуляция нервно-психического 

развития; 

• Улучшение кровоснабжения позвоночника, суставов и внутренних органов, 

устранение венозного застоя; 

• Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы; 

• Стимуляция развития анализаторных систем, проприорцептивной 

чувствительности; 

• Развитие мелкой моторики и речи 

       Выполняются упражнения в положении сидя на мяче, стоя, лёжа на мяче (на спине 

и животе), лёжа на коврике (на спине и животе). 

Упражнения стоя: 

• Стоя на коврике, мяч в руках. Поднимание прямых рук с мячом вверх-вниз (5-

10 раз) 

• Стоя на коврике мяч в руках. Повороты туловища вправо-влево (руки с мячом 

на уровне груди) 

• “Маятник”. Руки с мячом справа сверху, опускаем их вниз и поднимаем влево 

вверх 

• Ходьба по кругу, держа мяч над головой (руки прямые). Можно ходить по кругу, 

а можно “змейкой”, постепенно, меняя темп. 

• Отбивание мяча одной рукой, двумя и поочередно на месте и в движении. 

• Бросание мяча вверх и ловля его.  

• Катание мяча друг другу. 

• Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Удержание равновесия. Ноги прямые. Руки 

в стороны 

• Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Катание мяча вперед-назад и (или) вправо-

влево. 

• Стоя на одной ноге, вторая на мяче. Приседания 5 раз. Руки в стороны. Ноги в 

коленях прямые 

• Стоя, ноги на ширине плеч, руки касаются мяча. Прокатывание мяча вперед и 

назад, не отрывая ноги от пола (колени прямые). Нужно прокатить мяч как можно дальше 

Упражнения, сидя на мяче: 

• Перекаты с носочков на пятки. Руки в стороны. 

• Сидя на мяче (пятки и голень как можно ближе к мячу), ноги оторвать от пола и 

удерживать равновесие как можно дольше. Руки в стороны 

• Ходьба вперед, не отрывая ягодицы от пола, постепенно опуская спину на мяч. 

Лежа на мяче удерживать равновесие (руки в стороны), затем постепенно поднимаясь идти 

назад 

Упражнения, лежа на коврике, на спине: 

• Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Катание мяча, вперед-назад сгибая и 

выпрямляя ноги. 

• Лежа на коврике, на спине мяч под ногами. Поднимание и опускание ног 

поочередно. Ноги прямые. 

• Лежа на коврике, на спине, мяч обхватить ногами с двух сторон. Поднимание и 

опускание прямых ног. Руками можно держаться за коврик. 

• Лежа на коврике, на спине мяч под ногами, руками держаться за пол. 

Поднимание и опускание таза. 

Упражнения, лежа на коврике, на животе: 

• Лежа на коврике, на животе руки впереди с мячом. Поднимание и опускание 

туловища (по возможности подниматься как можно выше). Можно удерживать положение 

наверху несколько секунд. 

Упражнения, лёжа на мяче, на животе: 



• “Качалочка”. Стоя на коленях, перекат на мяче вперед на прямые руки и 

вернуться обратно на колени. 

• Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, ноги прямые не касаются пола. 

Туловище параллельно полу. Удерживать равновесие несколько секунд. 

• Лёжа на животе, на мяче, руками упереться в пол, сгибать и выпрямлять ноги 

поочередно и одновременно. Ноги не касаются пола. 

• Лёжа на животе, на мяче, ходьба на прямых руках вперед и назад. Ноги прямые 

параллельно полу. 

• “Самолёт”. Лёжа на животе, прямыми ногами упереться в пол, спину поднять 

как можно выше, руки в стороны. Удерживать позу несколько секунд. 

Упражнения, лёжа на спине, на мяче: 

• “Звёздочка”. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми ногами в пол, руки в 

стороны. Удерживать положение несколько секунд . 

• Перекаты на спине вперед-назад. Лёжа на спине, на мяче, упереться прямыми 

ногами в пол, руки в стороны. Выполнять сгибание и разгибание ног. 

• “Мостик” на мяче выполняется с помощью педагога, который поддерживает и 

страхует ребёнка. Во время выполнения упражнения нужно оттолкнуться ногами от пола, 

выполнить перекат назад на мяче и поставить руки на пол.  

1. Структурные элементы программы 

Движения руками. 

Все движения руками должны быть точными, под мышечным контролем без 

переразгибания в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах. 

Движения с низкой амплитудой 

1. Сокращение бицепса (biceps curl) 

2. Низкая гребля (low row) 

3. Низкий удар (low pinch) 

4. Сокращение трицепса сзади (triceps press back)  

Движения со средней амплитудой 

1. Высокая гребля (upright row) 

2. Подъёмы рук в стороны (side lateral rises)  

3. Подъёмы рук вперёд (front shoulder rises) 

4. Плечевой удар (shoulder punch) 

5. Двойной боковой в сторону (double side out) 

6. Вперёд - в сторону (L- side) 

Движения с высокой амплитудой 

1. Сгибание рук над головой (alternating over head press)  

2. Вперёд-вверх (L-front) 

3. Вверх-вниз (slice) 

Усложнение движений рук. 

1. Кисть: пальцы раскрыты широко: «кошачья» кисть; в кулаки; пальцы вместе; 

хореографическая кисть; восточная кисть. 

Хлопки руками; щелчки пальцами; круги кистью (внутрь, наружу); «восьмерки»; 

«замок». 

2. Предплечье: повороты; круги (средние) внутрь и наружу; «восьмерки» (кисть 

закреплена). 

3. Плечи: вверх-вниз; вперед-назад; круги; полукруги; «восьмерки». 

4. Движения всей рукой: по всем направлениям и круговые с различным положением 

предплечья и кисти. 

Движения головой: 

• наклон вперед, в сторону; 

• поворот в сторону; 

• полукруг вперед. 



Движения туловищем: 

• наклон вперед, в сторону; 

• волны. 

Разнообразные виды передвижений, бег и подскоки: 

• ту-степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Следующий 

шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 - раз и два); 

• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок на 

правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и, два и); 

• шотландский шаг: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок 

на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре); 

• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой 

ноги (ритм - раз и); 

• скольжение (слайд): шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг 

начинать с левой ноги (ритм - раз и); 

• галоп: шагом правой, толчком правой - прыжок с приземлением на левую, 

выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и); 

• чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить 

правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре); 

• прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая 

другую назад и разгибая вперед-книзу или в сторону-книзу; 

• прыжок ноги врозь - ноги вместе (Jumping Jack); 

• Кiсk вперед на 45°, 90°, 135°; в сторону на 45°, назад на 45°. 

• толчком одной или двух ног прыжок на одну другая нога в сторону (вперед. назад); 

• бег с «захлестыванием» голени назад; 

• бег, высоко поднимая бедро; 

• Skip вперед (назад, в сторону). 

Движения с проявлением статической силы (без фиксации позы): 

1. упор углом ноги врозь; 

2. упор углом ноги вместе. 

Прыжки различного характера: 

1. Прыжок согнувшись ноги врозь (STRADDLE) - ноги подняты в безопорное 

положение и разведены врозь (минимальный угол между бёдрами 90 °), параллельны полу или 

выше, руки и туловище наклонены к ним. Угол между туловищем и ногами не может быть 

больше, чем 60 °. Приземление на две ноги. 

2. Подбивной — нога в сторону, вперед, назад. 

3. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR TURN) — с двух ног выполнить прыжок, 

тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете тело поворачивается на 

180°, 360°. Приземление на две ноги. 

4. Согнувшись (Р1КЕ) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги вместе и прямые. Угол между туловищем и ногами не 

может быть больше, чем 60°. Приземление на две ноги. 

7. Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги согнуты вперед, 

колени близко к груди в положение группировка. При приземлении ноги вместе. 

8. Прыжком поворот на 180° и группировка (TURN TUCK JUMP) - вертикальный 

прыжок с двух ног с поворотом на 180°. Находясь в воздухе, после полного завершения 

поворота, показать положение группировки. При приземлении ноги вместе.  

10. Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, толчковая 

внизу, в воздухе ноги меняют положение. 

Движения с сохранением динамического равновесия: 

1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), другая согнута и прижата к колену опорной. 

2. Поворот на 360° в высоком равновесии с захватом ноги руками (ВАLANCE TURN) - 

поворот в равновесии, при котором одна нога поднята вперед или в сторону с поддержкой 



одной рукой за голень. Поворот на 360 0 должен быть выполнен полностью. 

Движения с проявлением гибкости: 

1. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол (VERTIKAL SPLIT) - стоя на одной 

ноге наклон туловища вперед, другая поднята в вертикальный шпагат. Руки касаются пола 

около опорной ноги. Голова, туловище и нога располагаются вертикально. 

2. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) — нога поднята вперед в вертикальный 

шпагат. 

3. Фронтальный шпагат с наклоном туловища (FRONTAL SPLIT) - нога поднята во 

фронтальный шпагат на 90° или 180°, наклон туловища в сторону параллельно полу или одна 

рука касается пола около опорной ноги. 

4. Шпагат лежа на спине (SUPINE SPLIT) — лежа на спине, одна нога поднята вперед-

вверх, руки поддерживают поднятую ногу. Обе ноги прямые. 

5. Шпагат лежа на спине, перекат на 360° (SPLIT ROLL) — из положения шпагат лежа 

на спине, руки поддерживают поднятую ногу, перекат на полу на 360°. 

6. Панкейк (SPLIT  ТНROUGH) (РАNСАКЕ) — из положения седа, через фронтальный 

шпагат переход в положение лежа на животе. 

7. «Иллюзион» с опорой руками о пол (ILLUSION) - из стойки, ноги вместе, одна нога 

поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг на 360 °. Одновременно делается 

поворот на 360º на опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, около опорной ноги. 

Поднятая нога опускается в исходное с положение. 

8. «Иллюзион» с опорой руками о пол приземление в шпагат (ILLUSION ТО SPLIT) - 

из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг на 360 

°. Одновременно делается поворот на 360 ° на опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, 

около опорной ноги. Поднятая нога опускается вниз-назад и завершается движение 

положением шпагат на полу. 

 

Йога 

 

Особенно полезна йога ученикам начальных и средних классов, ведь именно в этом 

возрасте закладываются основы здоровья детей. Йога развивает гибкость, хорошую осанку 

и помогает бороться со школьным сколиозом. Кроме того, она повышает сопротивляемость 

к различным заболеваниям и укрепляет организм. Она дает выход для природной детской 

активности, поэтому особенно полезна неуравновешенным, неусидчивым и гиперактивным 

детям. Доказано, что школьники, занимающиеся йогой, более дисциплинированны, лучше 

учатся и меньше устают. 

Основу физической йоги составляют асаны. Асаны - это позы, связанные с 

медленными, умеренными движениями и состоянием покоя тела, в сочетании с правильным 

дыханием и расслаблением, с мышечной активностью. Требуется дыхание особого рода: 

полное, ритмическое, контролируемое и замедленное. 

Выполнение асан дает профилактический, терапевтический и 

психотерапевтический эффекты. Они воздействуют; на пищеварительную, сердечно-

сосудистую, дыхательную, нервную, эндокринную систему, на систему выделения и весь 

двигательный аппарат. Асаны - статичные упражнения йогов - хорошее средство для развития 

суставной гибкости и чувства равновесия при небольшой затрате физической энергии. В йоге, 

как и в любой системе физической культуры, подчеркивается, что с заботы о теле начинается 

развитие и совершенствование главного – духа. 

 

Степ – аэробика 

В степ - аэробике нет шагов на два счета — минимум на четыре. Ведь нам нужно не 

просто двигаться по полу, а еще и подниматься на платформу. 



Движения степ аэробики выполняются с постановкой на степ-платформу всей стопы 

полностью. Будьте внимательны, не допускайте свисания пятки или постановки стопы только 

на носок. 

В степ - аэробике есть определенные термины, обозначающие шаги при выполнении 

упражнений на степе. Шаги в степ аэробике очень разнообразны. 

В степ - аэробике существует два вида шагов: 

• Шаги без смены лидирующей ноги. Лидирующая нога, это нога, с которой вы начинаете 

выполнять шаг на новый музыкальный такт. Вы можете сколь угодно долго выполнять любые 

шаги этого вида, и все равно каждый такт будете начинать с одной и той же ноги. 

• Шаги со сменой лидирующей ноги. При следующем шаге вы будете начинать движение уже 

с другой ноги. 

 

Шаги: 

Степ-тач (step touch) - начинают обычно с приставных шагов на полу, слева направо и 

наоборот. 

Basic step (бэйсик степ) (шаг выполняется на 4 счета) - нашагивание на степ - это самый 

простой базовый шаг, по сути мы просто поднимаемся на платформу и сходим с нее. Шаг 

одной ногой прямо на степ-платформу, шаг другой ногой прямо на степ-платформу, шаг 

первой ногой со степ-платформы, шаг второй ногой со степ-платформы. 

Степ-ап (step-up) - нужно наступить сперва правой ногой на угол степ- платформы, а 

левой лишь коснуться носком. Затем левой ступить полностью, а правый носок поставить 

позади левой. После возвращаться на пол и чередовать ноги. При этом шаге нужно держать 

равновесие, так как одна упор идет на одну ногу. Нельзя перекашиваться на одну из сторон. 

Шаг-колено - Правую ногу нужно поставить на степ, левую же согнуть в колене и 

приподнять к животу. Движения должны быть как можно более естественными и не стоит 

перекидываться на одну сторону и выворачивать колено. Нога направлена прямо, корпус при 

подъеме колено стремиться чуть вперед. 

Шаг-кик (Step kick) - шаг на платформу правой ногой, левую резко выбросить вперед, 

имитируя удар (ногу высоко не поднимаем) 

Шаг-бэк (step-back) - шаг одной ногой на степ платформу, вторую ногу за счет 

напряжения ягодичных мышц поднимите назад (захлест голени). Это упражнение отлично 

укрепляет ягодицы в движении. 

Ви-степ (V-step) - шаг, который напоминает собой букву V, для этого нужно шагнуть 

поочередно на степ двумя ногами на противоположные уголки степа. Поочередный шаг 

ногами на противоположные углы платформы, ноги движутся как бы по верхним углам 

английской буквы V. 

Бейсик-овер (basic-over) - для этого нужно шагнуть правой ногой на степ платформу, 

левую приставить, спуститься со степа с другой стороны, повернуться к левому краю степа и 

повторить с другой ногой. 

Мамбо - танцевальное движение - пока левая нога находится на полу, правая зашагивает 

на степ, делая упор и ставя точку и сразу же делая шаг с точкой назад. 

Straddle (Стредл ап) (шаг выполняется на 8 счета) - шаги – ноги вместе, ноги врозь. Шаг 

на выполняется следующим образом: поднимаемся на степ- платформу, ставим поочередно 

ноги на пол с одной и с другой стороны платформы, снова поднимаемся на платформу, 

возвращаемся на исходную позицию. 

Turn step (Тёрн степ) шаг с поворотом - стойка боком к платформе. Это тот же самый 

basic-step, только спускаемся со степ платформы мы не назад, а вбок. Шаг правой на 

платформу, шаг левой на платформу, с поворотом спиной к основному направлению 

(продольно платформе) стойка ноги врозь. Шагом правой назад в диагональном направлении 

(разворачиваясь по диагонали), шаг правой назад с платформы, приставить левую к правой 

(исходное положение). 



Ове зе топ (over the top) - Шаг через платформу. Исходное положение – в продольной 

стойке, боком к платформе. Шаг левой в сторону стать на платформу, приставить правую. Шаг 

левой ногой сойти с платформы (по другую сторону), приставить правую на полупальцы к 

левой ноге. 

Cha-cha-cha (ча-ча-ча) - шаги с переступанием с ноги на ногу, для смены ноги. 

 

 

Стретчинг  

Стретчинг – это целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости 

и развитие подвижности в суставах. 

Существует 3 типа упражнений, при выполнении которых происходит растягивание 

(удлинение мышц), – баллистические, динамические и статические: 

Баллистические – это маховые движения руками и ногами, а также сгибания и 

разгибания туловища, которые обычно выполняются с большой амплитудой и значительной 

скоростью. В этом случае удлинение определенной группы мышц оказывается сравнительно 

кратковременным,оно длится столько, сколько длится мах или сгибание. Скорость 

растягивания мышц обычно пропорциональна скорости махов и сгибаний. 

Динамические – медленные пружинящие движения, завершающиеся удержанием 

статических положений в конечной точке амплитуды движений. 

Статические – это очень медленные движения (сгибания или разгибания туловища и 

конечностей), при помощи которых принимается определенная поза и занимающийся 

удерживает ее в течение нескольких секунд. При этом он может напрягать растянутые 

мышечные группы (периодически или постоянно). 

Именно статические упражнения с растягиванием мышц получили название 

«стретчинг». 

Ощущение большей подвижности, гибкости, владения своим телом, к тому же 

приятное психологически. При регулярных занятиях стретчингом улучшается общее 

состояние суставов, уменьшается отложение в них солей, движения становятся более 

координированными, плавными, появляются ловкость и пластика. Положительно 

воздействует стретчинг и на нервную систему: мозг получает больше кислорода, за счет чего 

вы чувствуете себя свежей, полной сил и умственной энергии.  

Постоянный контроль гибкости обеспечивает информацию о правильности 

планирования нагрузки. 

Применения  методики стретчинга направленно преимущественно на  развитие 

гибкости. Результат достигается, когда улучшается состояние мышц и суставов. Процесс 

изменения гибкости можно контролировать. Чтобы определять уровень развития этого 

двигательного качества, необходимо измерять амплитуду  движения. 

 

 

Диагностика 

 

Подведение итогов. Открытое занятие для родителей «Чему мы научились». Сдача 

нормативов. 

 

 

Оценочные материалы 

 

Основные показатели выполнения программных требований на спортивно- 

оздоровительном этапе: 

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 



Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике 

только по личному желанию. 

Подведение итогов освоения программы обучающимися является неотъемлемой частью 

образовательного процесса и имеет целью повышение его результативности, а также уровня 

профессионализма педагогических работников. 

Основное содержание подведения итогов освоения программы – выявление 

соответствия реальных результатов образовательного процесса прогнозируемым результатам 

реализации дополнительных образовательных программ. 

Задачи подведения итогов освоения программы: 

- определение уровня образовательной подготовки обучающихся в конкретном виде 

деятельности; 

- выявление степени сформированности умений и навыков детей в выбранном виде 

деятельности; 

- анализ полноты реализации образовательной программы (как по годам обучения, так и 

целом); 

- соотнесение прогнозируемых и реальных результатов учебно – тренировочной работы; 

- выявление уровня освоения образовательной программы выпускниками; 

- оказание помощи тренеру в распознании причин, способствующих или препятствующих 

полноценной реализации образовательной программы; 

- создание условий для внесения необходимых корректив в ход и содержание 

образовательного процесса. 

Подведение итогов освоения программы обучающимися строится на принципах: 

- научности; 

- учета индивидуальных и возрастных особенностей детей; 

- необходимости, обязательности и открытости проведения; 

- свободы выбора педагогом методов и форм проведения и оценки результатов; 

- обоснованности критериев оценки результатов; 

- открытости результатов для педагогов в сочетании с закрытостью проблем для 

детей. 

В образовательном процессе подведение итогов освоения программы: 

 - учебную, так как создает дополнительные условия для повышения уровня обобщения и 

осмысления ребенком полученных теоретических и практических знаний, умений и навыков; 

- воспитательную, так как является условием расширения познавательных интересов и 

потребностей ребенка; 

- развивающую, так как создает условия для осознания обучающимся их актуального развития 

и определения перспектив дальнейшего развития; 

- коррекционную, так как помогает педагогу своевременно выявить и устранить объективные 

и субъективные недостатки учебно- тренировочного процесса; 

- социально - психологическую, так как создает условия для обучающихся пережить 

«ситуацию успеха». 

Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят анализирующий характер 

индивидуальной динамики обучения, кроме того, их выполнение является и важнейшим 

критерием для перевода занимающихся на следующий этап подготовки так и в учебно-

тренировочную группу.  

Результаты выполнения тестов для детей 7 лет и старше засчитываются в качестве 

приемных нормативов для перевода на обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика» и зачисления в группу 

начальной подготовки. 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 



1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

1.3 Челночный бег 3х10 м с не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.4 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

11 9 24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами. 

Кисти рук на линии стоп. 

Фиксация положения 

количество 

раз 

не менее 

 

1 

2.2 Выпрыгивание вверх из 

упора присев со 

свободным движением 

рук 

 

см 

не менее не менее 

 

26 

 

30 

 

28 

 

32 

 

 

Методические материалы 

 

В качестве методологической основы Программы выступают принципы системного 

подхода и личностно-ориентированного образования, объединяющего три блока деятельности 

по сохранению и укреплению здоровья всех субъектов образовательного процесса: 

 первый блок – создание здоровьесберегающей среды;  

второй блок – организация физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы;  

третий блок – формирование здорового образа жизни, культуры здоровья.  

Программа направлена на реализацию следующих принципов организации обучения:  

1. принцип диалогичности – взаимодействие с ребёнком с позиции толерантности, 

эмпатий, доверительности; формирования в детях умения выстраивать диалогические 

отношения;  

2. принцип целостности – восприятие ребёнка и работа с ним с учётом всего контекста 

его жизни, его социальных связей, его индивидуальных физических, психических, 

личностных особенностей; 

3. принцип вариативности - планирование учебного материала в соответствии с 

возрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса; 

4. принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений. 

 При организации обучения по данной образовательной  Программе, используются 

элементы современных педагогических технологий: здоровьесберегающие, информационно-

коммуникативные. Индивидуальный и дифференцированный подходы способствуют 

органичному развитию заложенных в каждом обучающемся способностей и удовлетворению 

возникающих у них потребностей.  

Методы и способы организации занятия. 

А) Словесные методы обучения: 

- устное изложение, рассказ; 

- объяснение материала; 

- беседа; 

- анализ выполнения упражнений обучающимися. 



Наглядные методы обучения: 

- показ иллюстраций к теме, видеоматериалов, фотографий, схем; 

- работа по образцу; 

- наблюдение. 

Практические методы обучения: 

- тренировочные упражнения; 

- выполнение упражнения обучающимися по образцу; 

- викторина, тренинг.  

    Б) Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

- объяснительно-иллюстративные методы обучения: 

дети воспринимают и усваивают готовую информацию.  

- частично - поисковые методы обучения: 

ребята участвуют в коллективном поиске материалов в информационных источниках. 

Структура тренировочного занятия 

Тренировочное занятие состоит из 3-х частей – подготовительной (или разминки), 

основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и 

подведение к решению основной части занятия. Применяются различные виды 

гимнастических упражнений, общеразвивающие упражнения с постепенным увеличением 

количества мышечных групп. Затем выполняются упражнения, подводящие выполнению 

задач основной части тренировки. 

В основной части тренировки решаются задачи конкретного тренировочного занятия: 

обучение техническому действию, совершенствование технического действия или технико-

тактических действий, воспитания физических качеств. 

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после 

выполненной им работы в основной части занятия. 

 

 

Учебно-методическое пособие 

 

1. Аэробика: теория и методика проведения занятий: учебное пособие для студентов 

вузов физической культуры / под ред. Е.Б. Мякинченко и МП. Шестакова М : 

СпортАкадемПресс, 2002. - 304 с. 

2. Базовая аэробика в оздоровительном фитнесе: уч. пособие / Планета фитнес. – 

М.: ООО УИЦ ВЕК, 2006   

3. Гимнастика: учебник для студентов высших педагогических учебных заведений 

/ под ред, М. Л. Журавина, Н. К Меньшикова. М.: ACADEMIA, 2001 444 с. 

4. Довыдов, В.Ю., Коваленко, Т.Г., Краснова, Г.О. Методика преподавания 

оздоровительной аэробики/ Довыдов В.Ю., Коваленко Т.Г., Краснова Г.О. – Волгоград: Изд-

во Волгогр. гос. ун-та. – 2004 г. 

5. Кривощекова О.Н. Развитие скоростно-силовых способностей юных гимнасток, 

различающихся индивидуально-психологическими особенностями : автореф дис ... канд. пед. 

наук О. Н. Кривощекова ; СибГУФК, РГУФК. Омск, 2005. - 23 с. 

6. Крючек Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения оздоровительных 

занятий: Учебно-методическое пособие. М: Терра- Спорт, Олимпия Пресс, 2001.   

7. Лисикая Т.С. Фитнес-аэробика: методическое пособие / ТС. Лисицкая, Л.В. Сиднева. 

- М.: Федерация аэробики России, 2003 - 89с. 

8. Лисицкая Т.С, Сиднева Л.В. Аэробика: В 2 т. - М.: Федерация аэробики России, 2002. 

9.  Миллер Э.Б. Упражнения на растяжку: Простая йога везде и в любое время / Э. Б. 

Миллер, К. Блэкмэн. - М.: Гранд 2000. - 229 с. 

10.  Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев. - 2-е 

изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000. - 496 с. 

11.  Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: учебник для студентов 



высших учебных заведений / П. К. Петров. - М. : Владос, 2003. - 447 с. 

12. Путкисто М. Стретчинг: Метод глубокой растяжки. М.: «СОФИЯ», 2003. 

13.  Романова Т.В.Совершенствование координационных способностей высо-

коквалифицированных спортсменок в видах борьбы средствами аэробики: автореф. дис... 

канд. пед. наук / Т. В.Романова; РГУФК, ВНИИФК М.,-2006.- 22 с. 

14. Смоленский В.М. Централизованная тренировка (подготовка) спортсменов 

высокого класса: принципы, организация и методы реализации / В. М. Смолевский ; Рос. гос. 

ун-т физ. культ., спорта и туризма / Теория и практика физической культуры. -2003.-№ 5.-С. 

28-32. 

 15. Современная система спортивной подготовки / под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, 

Б.Н. Шустина. - М.: СААМ. 1995. - 448 с. 

  16. Терминология спорта: толковый словарь спортивных терминов / Сост. Ф.П. 

Суслов, ДА. Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. - 480 с. 

 17.  Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие 

для студ. высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, B.C. Кузнецов. - М.: Издательский центр 

«Академия», 2000. - 480 с. 

 18. Чебураев B.C. Изучение изменений двигательных показателей девушек под 

влиянием занятий аэробикой / B.C. Чебураев [и др.] Теория и практика физической культуры. 

- 2002. - №8. - С.15-17 

 

 

 


