


Пояснительная записка: 

С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечно-сосудистыми 

заболеваниями, ожирением, нарушением осанки, речи, зрения, координации движений, 

деятельности органов дыхания. Снижается сопротивляемость организма различного рода 

заболеваниям. В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных путей 

укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического развития, 

профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности как мощного фактора 

интеллектуального и эмоционального развития человека. В последнее время отмечается 

тенденция к использованию разнообразных средств физической культуры с лечебной 

направленностью. В большинстве случаев это различные направления оздоровительных 

видов гимнастики — ритмическая гимнастика, аэробика, стретчинг, шейпинг, каланетика, 

суставная и дыхательная гимнастика, восточные оздоровительные системы упражнений: 

ушу, китайской гимнастики, йоги и многое другое. Все они направлены на оздоровление 

организма занимающихся, возвращение радости жизни и повышение функциональных 

возможностей человека. 

В то же время, несмотря на большую популярность физической культуры, ее пока 

нельзя назвать образом жизни каждого человека. В связи с этим актуальным является 

поиск эффективных путей оздоровления и физического развития детей и подростков, 

повышения уровня их физической подготовленности, приобщения к здоровому образу 

жизни. Одним из путей решения этой проблемы является развитие детского фитнеса и 

внедрение его технологий в систему физкультурного образования детей дошкольного 

возраста. 

Охватывая различные формы двигательной активности, фитнес удовлетворяет 

потребности различных социальных групп населения в физкультурно-оздоровительной 

деятельности за счёт разнообразия фитнес-программ, их доступности и эмоциональности 

занятий. Он содействует повышению не только двигательной, но и общей культуры 

занимающихся, расширению их кругозора. 

В качестве методологической основы образовательной 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 спортивно-массовой и физкультурно-оздоровительной работы; 

третий блок – формирование здорового образа жизни, культуры здоровья. 

Программа направлена на реализацию следующих принципов организации 

обучения: 

1. принцип не нанесения вреда 

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

эмпатий, доверительности; формирования в детях умения выстраивать 

диалогические отношения; 

3. принцип уникальности – поддержание в детях уважения к себе и формирование 

отношения к своей личности не как к «ущербной», а как к «другой» («особой», 

«уникальной»); 

4. принцип самостоятельности – не делать что-то за ребёнка, а предоставлять ему 

возможность проявлять самостоятельность; 

5. принцип «собственного воспитания» - проведение поведенческого тренинга в 

условиях конкретной деятельности; 

6. принцип «совместности» - предоставление возможности обучающимся 

участвовать в коллективной деятельности; 



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

контекста его жизни, его социальных связей, его индивидуальных физических, 

психических, личностных особенностей; 

8. принцип единства противоположностей – использование в работе с детьми 

баланса между чувственной и рациональной сферами, между индивидуальным и 

социальным; 

9. принцип формирования ответственности за своё здоровье и здоровье 

окружающих его людей; 

10. принцип отсроченного результата – работа, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся формируется подспудно и длительно; нужно 

запастись терпением и не опускать руки при отсутствии видимых результатов. 

11. принцип постоянного контроля результатов – получение обратной связи путём 

проведения диагностики и мониторинга здоровья и физической подготовленности 

обучающихся; 

12. принцип обеспечения безопасности – защита здоровья и сохранения жизни 

обучающихся во время образовательной деятельности от различного рода 

чрезвычайных ситуаций. 

13. принцип вариативности - планирование учебного материала в соответствии с 

возрастными особенностями обучающихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса, региональными погодно-климатическими 

условиями и видом общеобразовательного учреждения; 

14. принцип достаточности сообразности - распределение содержания учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной) деятельности, особенностей 

формирования познавательной и предметной активности обучающихся. 

 

Актуальность: В настоящее время занятия аэробикой популярны в молодежной и 
детской среде. Они привлекают эмоциональностью и созвучием современным танцам, 

аэробика позволяет исключить монотонности исполнения движений, способствует 

развитию физических, эстетических качеств, укреплению здоровья. Благодаря ей дети 

скорее избавляются от неуклюжести, угловатости излишней застенчивости, исправляют 

осанку, укрепляют мышцы, успешно овладевают другими видами физических 

упражнений 

Элементы аэробики используются во время школьных и городских физкультурных 

мероприятий, а также для самостоятельных занятий дома. 

Педагогическая целесообразность: Оптимальная наполняемость учебной группы 
- 15 человек. Обучение на занятиях оздоровительной аэробики начинают с показа и 

объяснения наиболее простых упражнений локального воздействия: движения в суставах 

конечностей, движения головой, тазом. Такие упражнения требуют концентрации 

внимания только на одной части тела, небольшой группе мышц, не требуют высокого 

уровня координации движений. Постепенно усложняются комплексы, разучиваются более 

трудные движения, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц. 

Учащиеся младших и средних классов в процессе работы учатся сосредотачивать 

свое внимание на полезности упражнения (развитии силы, ловкости и т.д.), могут 

импровизировать под музыку. Показ, разучивание и объяснение важности упражнений 

нацеливает их на более сознательное усвоение двигательных навыков, возможностей 

физического развития, способствует укреплению логической и двигательной памяти, 

мышления. 

 

На занятиях оздоровительной аэробикой в аэробной части используются 
упражнения - основные «базовые» шаги и прыжки. Упражнения аэробного воздействия 



несут основную функциональную нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы. Базовые шаги имеют различную степень интенсивности. Добавление работы рук 

повышает степень физической нагрузки на организм. Таким образом, сочетая базовые 

движения друг с другом и с движениями рук составляют комплексы – композиции для 

аэробной части занятия. 

При составлении комплекса – композиции (комбинации) учитывают его 

направленность (танцевальный, силовой и т.д.). С учетом творческого подхода и методики 

создания соединений в комбинации выстраивают последовательность упражнений, 

которые имеют логический переход от одного к другому, объединяются в единое целое и 

накладываются на музыкальное сопровождение. 

Используя стандартный набор базовых элементов и сочетая их в различной 
последовательности можно повысить интенсивность занятия. Кроме этого, при 

составлении комбинации необходимо учитывать размеры спортивной площадки, зала, 

возможность перемещения при выполнении упражнений с правой и левой ноги. 

На занятиях силовой направленности большое внимание уделяется проработке 

основных групп мышц. Упражнения выполняются сериями по необходимому количеству 

повторений. Дополнительное применение инвентаря, а также различных положений 

туловища в пространстве при выполнении упражнений ведет к увеличению нагрузки. Для 

скорейшего восстановления после занятия используются элементы стретчинга, 

упражнения на релаксацию и дыхание. 

 
Отличительные особенности программы по аэробике основаны на сочетании 

ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает занятия 

привлекательными. Данная программа отличается от других программ тем, что занятия 

проходят по нескольким видам оздоровительной аэробики. 

Занятия аэробикой способствует гармоничному развитию детей, учат их красоте и 

выразительности движений, формируют их фигуру, развивают физическую силу, 

выносливость, ловкость и смелость. 

Адресат программы. Данная программа рассчитана для детей (9-10 лет) 4-х 

классов общеобразовательной школы и построена с учётом физиологических 

особенностей растущего организма младшего школьного возраста и направлена на 

формирование здорового образа жизни, определённого очертания тела, исправление 

дефектов телосложения посредством аэробики, развития чувства ритма, такта и 

координации, что является необходимой составляющей полноценного развития личности 

детей. Занятия проводятся под музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, 

положительно влияющий на психологическое состояние школьников. 

Объем и сроки освоения. Уровень программы – ознакомительный. Программа 

«Фитнес - аэробика» рассчитана на 1 год обучения и реализуется за 36 часов. (1 час в 

неделю; 36 недель) согласно учебно-тематическому плану. 

Форма обучения: очная. 

Состав группы – постоянный; виды занятий по программе – практические, 

теоретические, выполнение творческих зачетов, сдача нормативов. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Цель программы: развитие и коррекция физических качеств у учащихся 
средствами оздоровительной аэробики и формирование навыков здорового образа жизни. 

Заниматься на занятиях оздоровительной аэробики могут все желающие, имеющие 

основную группу здоровья. Занятия строятся с учетом индивидуальных 

психофизиологических возможностей каждого ребенка.  

 

 

 



Задачи программы: 

Предметные: Всестороннее гармоничное развитие и совершенствование основных 

физических качеств:  

 силы; 

 гибкости; 

 выносливости; 

 такт и координации движений; 

 ловкости;  

 выразительности движений;  

 чувства динамического равновесия. 

 Личностные:  

 развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к 

увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни; 

 всестороннее гармоническое развитие тела; 

 воспитание волевых качеств; 

 развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к 

увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни; 

 формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных 

способностей; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 
и сотрудничества средствами фитнес-аэробики; 

 укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения и воспитание 

гармонично развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого 

уровня общей работоспособности. 

Метапредметные: 

 воспитание личностных качеств ребенка: трудолюбие, добросовестность, 

дисциплинированность; эстетические качества: смелость, решительность, 

целеустремленность, настойчивость, выдержка, ориентировка, инициативность. 

 повышение интереса к занятиям физкультурой, развитие потребности в 

систематических занятиях спортом; 

 научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием 

«здоровый образ жизни» (сбалансированное питание, физическая активность, 

распорядок дня  и т.п.); 

 способствовать адаптации школьников в коллективе. 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план на I год обучения (1 час в неделю)  

 

№ п/п Раздел, тема 

 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего   Теория Практика 

1. Вводное занятие. Техника безопасности. 1 1 - 
 

2. Базовая аэробика + стрейчинг. 11 

В 

процессе 

занятия 

11 
Сдача 

нормативов 

3. Степ-аэробика + стрейчинг. 7 

В 

процессе 

занятия 

7 
Зачётное 

занятие 

4. Силовая аэробика + стрейчинг. 4 

В 

процессе 

занятия 

4 
Сдача 

нормативов 

5. Танцевальная аэробика + стрейчинг. 3 

В 

процессе 

занятия 

3 
Зачётное 

занятие 

6. Пилатес. Элементы йоги + стрейчинг. 4 

В 

процессе 

занятия 

4 
Зачётное 

занятие 

7. Фитбол-аэробика + стрейчинг. 5 

В 

процессе 

занятия 

5 
Зачётное 

занятие 

8. Итоговое занятие 1  1  

                                                     ИТОГО: 

 

36 1 35  

 

Реализация программы предусматривает проведение практической и теоретической 

деятельности, направленной на овладение навыками и умениями двигательных 

упражнений. Включает в себя различные виды танцевальных движений, дыхательной 

гимнастики, гимнастических упражнений использованием музыкального сопровождения, 

что способствует разностороннему развитию организма, укреплению опорно-

двигательного аппарата, хорошей подвижности в суставах. 

В процессе обучения используются групповые и индивидуальные формы занятия. 

Данная программа включает в себя обязательный минимум информации, 

позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области физической 

культуры, а занятия строятся на сотрудничестве учителя и ученика. 

Занятия ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к 

самоанализу, самооценке, самосовершенствованию. 

 

 

 

 

 



Содержание программы 

по фитнес - аэробике (36 часов) 

№ Дата Форма занятия Тема учебного 
занятия 

Содержание 

1  Теоретическая, групповая 
учебно-тренировочная 

Правила 

поведения и 

техника 

безопасности на 

занятиях. 

Ознакомление с правилами поведения и 

техникой безопасности на занятиях по 

аэробике. Анатомические основы знаний. 

Мышечный аппарат человека. Осанка, 

факторы влияющие на характер 

изменения осанки. Физиологические 

основы знаний. Техника измерения 

пульса. Профилактика и оказание 

неотложной помощи. Травмоопасные 

упражнения и уменьшение риска 

получения травм. 

1  Тестирование Тестирование в 

начале года 

Тестирование (упражнения на пресс 30 

сек, приседания, отжимание, прыжки на 

скакалке 30 сек). Предварительное 

тестирование физической 
подготовленности. 

2-12  Теоретическая, групповая 
учебно-тренировочная 

Базовые шаги 
аэробики 

Базовые шаги аэробики 

Овладение техникой базовых шагов. 

Ознакомление с общей структурой и 

содержанием занятий аэробикой 

(разминка, аэробная часть, заминка, 

партерными упражнениями и стретчинг). 

1. march-(ing)- ходьба на 

месте, с продвижением вперед, 

назад, по диагонали. Ходьба с 

пружинным движением. Ходьба 

с поворотом направо, налево, 
кругом, полный круг. 

2. step touch – приставные 

шаги в сторону, по диагонали, 

зигзагом, по квадрату. 

Приставные шаги с поворотом 
направо, налево, кругом. 

3. double step touch - два 

приставных шага 

4. open step(открытый шаг) 

– открытый шаг, стойка ноги 

врозь, перенос тела с одной ноги 
на другую 

5. curl step (захлест) 

6. grape wine(скрестный 

шаг в сторону) 

7. V – step – шаг правой 

вперед-всторону, то же левой, 

шагом правой, левой вернуться 

8. knee up – подъем колена 
вверх 

9. kick – Махи ногами (мах, 

бросок в любом направлении 



вперед, в сторону, назад не выше 
90%) 

10. heei touch- касание пола 

пяткой 

11. cross stepскрестный шаг 
с перемещением вперед 

12. lunge – выпад 

13. mambo – вариация 

танцевального шага мамбо. 

13-19  Теоретическая, групповая 

учебно-тренировочная. 

Степ-аэробика 

Стрйчинг 

Упражнения на развитие правильной 

осанки. Ознакомление с упражнениями 

для коррекции осанки и пластики 

движений. Корректирующие упражнения 

на осанку из различных положений: лёжа 

на спине, животе, сидя на пятках, стоя на 

четвереньках. Упражнения у 

вертикальной плоскости. Формирование 

правильной и красивой походки с 

предметами и без предметов, по 

отметкам, изменяя скорость ходьбы, под 

музыку, танцевальные шаги. Пластика 
движений рук, ног, корпуса. 

Изучение базовых шагов в аэробике, 

используя степ-платформы. 

 Разучивание связок. 

20-23  Групповые учебно-

тренировочные занятия. 

 

Силовая 

аэробика 

ABS – занятие, в структуре которой 

присутствуют силовая нагрузка, аэробная 

и растяжка, выполняемые попеременно. 

Upper Body – проработка верхней части 

корпуса: плечевого пояса, груди, рук и 

спины. 

ABT, Legs-n-But – программа занятий, 

целью которой выступает укрепление 

мускулатуры ног, бедер и пресса. В 

качестве дополнительного оборудования 

требуются степ-платформы 

 

 

 

24-26  Групповые учебно-

тренировочные занятия. 

 

Танцевальная 

аэробика 

Ознакомление с базовым комплексом 

ритмической гимнастики. Особенность 

ритмической гимнастики состоит в том, 

что темп движений и интенсивность 

выполнения упражнений задается ритмом 

музыкального сопровождения.  

Джаз-аэробика разработана для тех, кому 

необходимо исправить осанку. Занятие 

проходит в умеренном темпе и включает 

три части (партерную, основную и 

заключительную). 



Рок-н-ролл. Этот стиль танцевальной 

аэробики также реализуется в ускоренном 

темпе. Базу движений составляют 

прыжки, повороты, бег и ритмичные 

перемещения. 

27-30  Групповые учебно-

тренировочные и 

индивидуальные теоретические 

занятия. Восстановительные 
мероприятия. 

 

Упражнения на 

развитие 

гибкости 

(стретчинг) 

Пилатес. 
Элементы йоги. 

Упражнения на развитие гибкости 

(стретчинг) 

Овладение техникой основных 

упражнений для развития гибкости и 

подвижности суставов в 
подготовительной части урока: 

-растягивание мышц задней поверхности 

голени; 

- растягивание мышц передней 
поверхности бедра; 

- растягивание мышц задней поверхности 

бедра 

-растягивание мышц внутренней 
поверхности бедра. 

Овладение упражнениями в конце 

занятий: 

-для гибкости спины 

- для растягивания мышц живота; 

-для растягивания мышц передней 

поверхности бедра и тазовой области; - 

для растягивания задней поверхности 
голени (поколенных сухожилий) 

- для растягивания боковой поверхности 

бедра и туловища; 

- для мышц боковой части туловища; 

- для растягивания сгибателей бедра 
(передней поверхности); 

- для растягивания ягодичных мышц, 

приводящих и отводящих мышц бедра; 

- для подвижности лучезапястного 
сустава; 

- для растягивания трицепса; 

Для растягивания бицепса; 

-для мышц шеи. 

31-35  Групповые учебно-
тренировочные занятия. 

 

Силовые 

упражнения для 

мышц, рук, ног, 
пресса. 

Фитбол-

аэробика. 

Силовые упражнения для мышц рук, ног, 

пресса. Овладение техникой выполнения 

силовых упражнений для развития и 

формирования мышц спины, рук и 

плечевого пояса, мышц ног, мышц 

брюшного пресса. Составление 

комплексов силовых упражнений. 

Овладение техникой выполнения 

силовых упражнений для развития и 

формирования мышц спины, рук и 

плечевого пояса, мышц ног, мышц 

брюшного пресса с использованием 



фитбола. Составление комплексов 
силовых упражнений. 

36  Итоговое занятие.   Открытый урок. Демонстрация 
приобретенного опыта. 

     

Структура урока оздоровительной аэробики силовой направленности. 

1. Разминка. Состоит из выполнения связки (на 32 счета) — базовых шагов с 

постепенным добавлением и усложнением работы рук. Продолжительность части — 5 

мин. Комбинация шагов для разминки: 

4 Step touch = 8 счетов 

2 V-step = 8 счетов 

2 Step line = 8 счетов 

4 Jumping Jacks = 8 счетов 

Комбинация = 32 счета 

2. Стретчинг. В этой части занятия выполняются упражнения на растяжение 
основных групп мышц, необходимых для дальнейшей работы: а) упражнения на 

растяжение задней поверхности голени; б) передней поверхности голени; в) внутренней 

поверхности голени. Продолжительность части 5 минут. 

3. Фитнесс ― силовая часть. Основная часть занятия, направленная на проработку 

основных групп мышц: упражнения для мышц передней и задней поверхности бедра; 

упражнения для приводящих и отводящих мышц бедра и мышц таза; упражнения для 

мышц спины, верхнего плечевого пояса, рук, мышц груди; упражнения для прямых и 

косых мышц живота; упражнения для мышц стопы и голени. Исходное положение для 

выполнения упражнений может быть разное, а также применяют статическую, 

изометрическую и динамическую нагрузку. Продолжительность части 25 минут. 

4. Заминка. В этой части занятия упражнения направлены на восстановление, 
растяжение и расслабление мышц, которые были задействованы в основной части 

занятия. Это упражнения на растяжение мышц спины, живота, передней и задней 

поверхности бедра, подколенных сухожилий, передней и задней поверхности голени, 

ягодичных мышц, отводящих и приводящих мышц бедра, мышц рук, мышц шеи. 

Продолжительность части 5 минут. 

Время выполнения каждого упражнения в комплексе определяется уровнем 

подготовленности группы и задачами, поставленными на занятии. 

Структура занятия оздоровительной аэробики: 

Преимущество занятий заключается в том, что процесс возглавляет инструктор-

преподаватель, решающий поставленные задачи и обеспечивающий его максимальную 

продуктивность. 

При разработке программы определяются цели, продумывается направленность и 
содержание занятий на различные по длительности циклы (годовой, полугодие, триместр, 

месяц, еженедельный и ежедневный). На занятиях решаются поставленные педагогом 

задачи — воспитательные, оздоровительные, образовательные. В зависимости от 

основной цели занятия используется различный объем средств (содержание и виды 

движений). 

Общая структура занятия аэробикой состоит из различных частей, в которых 
решаются частные задачи — подготовительная, основная и заключительная части. 

В подготовительной части используются упражнения, которые направлены на: 



 постепенное повышение частоты сердечных сокращений; 

 увеличение температуры тела; 

 подготовка опорно-двигательного аппарата к последующим нагрузкам, 
усиление притока крови к мышцам, образование синовиальной жидкости и 

увеличение подвижности в суставах. 

В основной части задачей преподавателя является достижение: 

 увеличения частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»; 

 повышения функциональных возможностей разных систем организма 
(дыхательной, сердечно-сосудистой, мышечной); 

 увеличения расхода калорий при выполнении специальных упражнений 

(аэробных). 

 В заключительной части необходимо: 

 постепенно снизить обменные процессы в организме; 

 понизить частоту сердечных сокращений до близкой к норме; 

 посредством стретчинга увеличить амплитуду движений в суставах и 

эластичность мышц. 

 

Общая структура занятия аэробикой 

Часть занятия 

Направленность и 

продолжительность 

части занятия 

Основные упражнения Указания 

Подготовительная 1. Разминка 

1.1. Разогревание (Warm up) 

Продолжительность 

подготовительной части 

занятия от 5 до 10 мин 

Повороты головы, наклоны, 

круговые движения 

плечами, выставление ноги 

на носок, движения стопой 

Рекомендуется использовать 

низкий или средний темп 

движений, с небольшой 

амплитудой. Упражнения на 

координацию и усиление 

кровотока выполнять в 

среднем темпе с 

увеличением амплитуды 

1.2. Стретчинг — упражнения 

на гибкость (Stretching) 

Полуприсяду, выпады, 

движения туловищем, 

варианты шагов на месте и с 

перемещениями в сочетании 

с движениями руками, 

растягивание мышц голени, 

передней и задней 

поверхности бедра, 

поясницы 

Выполнять в медленном и 

среднем темпе в положении 

стоя, с опорой руками о 

бедра, без использования 

махов и пружинящих 

движений 

Основная 2. Аэробная часть (Aerobics) 

Продолжительность от 20 до 

40 мин 

2.1. Аэробная разминка (3-10 

мин) 

Базовые элементы и 

усложнения движений, 

варианты ходьбы с 

движениями руками 

Разучивание танцевальных 

соединений в среднем темпе 

на месте и с 

передвижениями в разных 

направлениях 

2.2.«Аэробный 

ПИК» (рекомендуется не 

менее 15—20 мин) 

Танцевальные комбинации 

аэробных шагов и их 

вариантов, бег, прыжки в 

сочетании с движениями 

руками 

Выполнение сочетаний - 

«блоков» упражнений на 

месте и с перемещениями в 

разных направлениях, 

увеличение нагрузки за счет 

координационной 

сложности, амплитуды и 

интенсивности движений 

2.3. Первая аэробная Базовые движения, Уменьшение амплитуды 



«заминка» (2-5 мин) варианты ходьбы с 

уменьшающейся 

амплитудой движений 

руками, амплитудные 

движения руками, сгибания 

и разгибания туловища с 

опорой руками о бедра 

перемещений, темпа 

движений. Движения 

выполняются в стойке ноги 

врозь, выпаде, полуприседе, 

сочетаются с дыханием, 

темп движений замедляется 

3. Упражнения на полу (Floor 

work) — «фитнесс» (5-10 

мин) 

3.1. Упражнения для мышц 

туловища 

В положении лежа 

упражнения на силу и 

силовую выносливость 

мышц брюшного пресса и 

спины 

Выполнять от 1 до 3 серий 

по 10-16 повторений 

движений. Методы 

выполнения упражнений и 

длительность пауз между 

сериями зависят от уровня 

подготовленности 

занимающихся 

3.2. Упражнения для мышц 

бедра 

В положении лежа 

упражнения на силу и 

силовую выносливость 

приводящих и отводящих 

мышц бедра 

Можно использовать 

упражнения с 

утяжелителями с 

амортизаторами, на 

тренажерах 

3.3. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса 

Варианты сгибания и 

разгибания рук в разных 

исходных положениях 

 

Заключительная 4. Вторая «заминка» 

«остывание». 

Снижение) нагрузки  

(Cool down) 

(2-5 мин) 

4.1. Глубокий стретч 

Упражнения на гибкость, 

общая «заминка». 

Растягивание мышц 

передней, задней и 

внутренней поверхностей 

бедра, голени, мышц груди, 

рук и плечевого пояса 

В разных исходных 

положениях, медленно, с 

фиксацией поз и 

последующим 

расслаблением 



Содержание занятий: 

Вводное занятие. План и содержание работы на новый учебный год. Расписание 

занятий; правила поведения и техника безопасности на занятиях. Беседы о питании; 

профилактика травматизма. 

Базовая аэробика. Включает в себя выполнение необходимых базовых шагов. 

Представляет собой некий синтез общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, 

подскоков, скачков, выполняемых без пауз, отдыха (поточным методом) под музыкальное 

сопровождение 120-160 ударов в минуту. 

Упражнения выполняются в положении стоя (на месте, с продвижением вперед, назад, в 
сторону), лежа, сидя, в упорах (в партере). 

Степ-аэробика. Служит для профилактики и лечения остеопороза и артрита, для 

укрепления мышц ног. Особенностью её является использование специальной степ-

платформы, на которой выполняются различные шаги в разных направлениях. 

Также платформу можно применять для выполнения упражнений на укрепление 
основных групп мышц. 

Силовая аэробика. Аэробика направленная на коррекцию фигуры и укрепление 

мышц, исправление осанки, развитие силовых качеств. На занятиях используется 

дополнительное оборудование (бодибары, фитболы,  эспандеры, гантели, гимнастические 

палки и т.д.). 

Танцевальная аэробика. Занятия направлены на укрепление мышц, особенно 
нижней части тела, улучшение координации движений, осанки, приобретение навыков 

танцевальных движений. В результате регулярных занятий происходит уменьшение 

подкожной жировой прослойки, снижение веса и изменение в положительную сторону 

соотношения жировой и мышечной массы. Типичным для данного вида аэробики является 

использование различных танцевальных движений под музыку, соответствующую тому 

или иному танцу (фанк, сити-джэм, хип-хоп, латино, афро, самбо, восточные танцы и т.д.) 

Фитбол-аэробика. Аэробика с использованием мячей большого и малого 

диаметра, выполнение упражнений в стойке и партере. Занятия развивают координацию 

движений, гибкость, помогают скорректировать фигуру, способствуют исправлению 

осанки и укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

 
Общая структура занятия: 

Структура занятия аэробики может иметь разные варианты в содержании и 

продолжительности, как отдельных частей, так и всего занятия. Общая 

продолжительность 45 минут. 

При проведении занятий широко используется современная музыка, на которую 

«накладываются» соответствующие ей по стилю движения танцевального характера. В 

некоторых оздоровительных занятиях музыка используется как фон для снятия 

монотонности от многократно повторяемых движений. В других – музыка используется 

как лидер, т.е. задает ритм, характер и управляет темпом движений. 

Освоение материала идет последовательно, но в каждой возрастной группе 

предполагает повторение и закрепление уже пройденного материала, что развивает 

умения и навыки, закрепляет их на более высоком уровне. В каждый период обучения 

материал дается по основным разделам. Все разделы связаны между собой и в то же время 

имеют конкретное содержание и задачи по формированию знаний, умений и навыков. 

Теоретические занятия направлены на получение необходимых знаний в области фитнес-

аэробики, без которых невозможно сознательно формировать отношение к своему 



здоровью. Практические занятия помогут овладеть элементами различных видов 

аэробики, что даст возможность формировать двигательную культуру у детей и 

подростков и умение владеть своим телом. Кондиционная гимнастика (упражнения на 

силу) поможет повысить уровень мышечной тренированности и развить физические 

качества. 

На занятиях по фитнес-аэробике теория и практика неотделимы. На практических 

занятиях обязательно отводится 5-10 мин. для теории. 

Планируемые результаты. 

Учащиеся должны знать: 

 направления аэробики; 

 базовые шаги в аэробике 

 влияние занятий аэробики на организм человека; 

 возможности аэробики в области сохранения и укрепления здоровья; 

 средства восстановления в оздоровительной тренировке; 

 методику использования музыкального сопровождения на занятиях аэробикой; 

 особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений; 

 

Учащиеся должны уметь: 

 выполнять базовые шаги и их модификации; 

 слышать музыку и выполнять движения в такт музыки; 

 выполнять танцевальные движения различных направлений; 

 выполнять, технично, упражнения силового характера с оборудованием и без него; 

 использовать вербальные и невербальные средства взаимодействия; 

 выполнять комбинации свободно и непринужденно, самостоятельно; 

 сосредотачиваться и расслабляться. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 

 овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

 формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 



 проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной и 

практической деятельности, и отражают: 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

 продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при 

решении задач физкультурной деятельности; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

 умение осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации; 

 формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в соответствии 

с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья; 

Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт 

учащихся в физкультурной деятельности, а именно: 

 формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии физической 

культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т. Д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, 

координации, гибкости, выносливости); 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием средств фитнес-аэробики; 



 развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; смотров – 

конкурсов по видам фитнес-аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий и 

соревнований; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей 

и способов их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

 выполнение комплексов на 8-16-32 счета с музыкальным сопровождением и без 

музыкального сопровождения; 

 умение находить отличительные особенности в техническом  выполнении 

упражнений разными обучающимися; 

 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными 

способами, в различных условиях. 

Условия реализации программы: 

Материально-техническое обеспечение: 

 Спортивный зал. 

 Скакалки, обручи, фитболы, степ-платформы, гантели – 15 шт. 

 Гимнастические коврики и маты – 15 шт. 

Информационное оборудование: 

 Музыкальная аппаратура. 

Кадровое обеспечение: 

 Учитель физической культуры МОУ СШ № 56 – Маврина Мария Дмитриевна 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Базовые шаги аэробики: 

Основные: 

Шаг (March): 
Напоминает естественную ходьбу, но отличается большей четкостью. Стоя на прямой 

ноге (туловище вертикально), другую сгибая поднять точно вперед (колено ниже 

горизонтального положения), без сопутствующего движению поворота таза. Стопа 

поднимаемой ноги находится на уровне верхней трети голени, носок оттянут (т.е. 

голеностопный сустав согнут). 

Ходьба может выполняться: 

 на месте;  

 с продвижением вперед, назад, по диагонали, по кругу; 

 с пружинным движением коленей.  

 Marching - ходьба на месте. 

 Walking – ходьба в различных направлениях, вперед – назад, по кругу, 
по диагонали. 

Бег(Jog): 

Переход с одной ноги на другую как при ходьбе, но с фазой полета. Отталкиваясь одной 

ногой и выполняя небольшой мах другой, перейти в безопорное положение. В безопорном 

положении маховая нога впереди - внизу прямая, а толчковую нужно согнуть назад. 

Приземляясь на маховую ногу, следует погасить баллистическое движение, опуститься 

на всю стопу и слегка согнуть колено. Толчковая нога завершает сгибание (до положения 

– тазобедренный сустав разогнут, колено направлено вниз, пятка почти касается ягодицы). 

Затем цикл движений повторяется с другой ноги.                                                                                   

Joging – вариант бега, типа «трусцой». 

Подскок (Skip): 

Подскок, в котором основное движение выполняется в ритме «И – РАЗ» или «РАЗ – 

ДВА». Первое движение выполняется небольшим шагом (прыжком), при этом тяжесть 

тела передается на одну ногу, затем следует опуститься на всю стопу и слегка согнуть 

колено, а другую ногу согнуть назад (колено вниз, пятка у ягодицы). Второе движение 

включает следующие действия: выполнить подскок на опорной ноге и, разгибая колено, 

сделать небольшой мах другой ногой вперед - вниз (носок приподнят над полом). 

При приземлении обязательно опускаться на всю стопу. 

Подъем колена (Knee lift, Knee up): 

Из положения,  стоя на одной ноге (прямой), другую, сгибая, поднять вперед выше 

горизонтали (допускается любой угол в коленном суставе), носок оттянут. Туловище 

следует удерживать в вертикальном положении. Не допускается сопутствующий 

движению поднимаемой ноги поворот таза. При подъеме колена может быть использован 

любой вариант движения (стоя на месте, с перемещением в любых направлениях, 

с поворотом, на шагах, беге, подскоках).  

Мах(Kick): 
Выполняется в положении, стоя на одной ноге. Маховая прямая нога поднимается точно 

вперед, разрешено небольшое «выворотное» положение стопы, но без сопутствующего 

маху поворота таза. Амплитуда маха определяется уровнем подготовленности 

занимающегося, не допускается «хлестообразное» движение и не контролируемое 

опускание ноги после маха (падение). Минимальной амплитудой в спортивной аэробике 

можно считать мах выше уровня горизонтали. Для оздоровительного направления 



аэробики рекомендована амплитуда маха не выше 90°. Разрешается любой вариант маха 

(на месте, на шагах, беге, прыжках). Возможна также разная плоскость движения (мах 

вперед или вперед – в сторону). Если мах сочетается с подскоком, то при приземлении 

следует обязательно опускаться на всю стопу, избегать баллистических приземлений 

и потери равновесия. 

Low kick – разновидность маха голенью. Выполняется на 2 счета. “1” – сгибая колено, 

поднять правую ногу вперед – вниз (или в любом другом направлении). В момент 

разгибания правой ноги сделать мах (кик) голенью, разогнуть тазобедренный сустав. “2” – 

вернуться в исходное положение. 

Прыжок «ноги врозь – ноги вместе» (Jumping jack). 

Выполняется из исходного положения ноги вместе (пятки вместе, носки слегка врозь – 

на ширину стопы). Движение состоит из двух основных частей. Первая – отталкиваясь 

двумя ногами, выпрыгнуть невысоко вверх и затем принять положение полуприседа ноги 

врозь (стопы слегка повернуты наружу или параллельны), при приземлении нужно 

опуститься на всю стопу. Расстояние между стопами равно ширине плеч, тяжесть тела 

равномерно распределена на обе ноги, направление коленей и стоп должно совпадать. 

При этом движении проекция колен не должна выходить за пределы опоры стопами, угол 

в коленных суставах должен быть больше 90°. Вторая часть движения – небольшим 

подскоком соединить ноги и возвратиться в исходное положение. При выполнении этого 

движения не допускаются перемещения туловища (наклоны, повороты). 

Выпад (Lunge). 

Может быть выполнен любым способом (шагом, прыжком, после маха), а также в разных 

направлениях (вперед, в сторону, назад). Основным вариантом этого «аэробного шага» 

является положение выпада вперед. При этом тяжесть тела смещается на согнутую ногу, 

выставленную вперед. Угол в коленном суставе должен быть больше 90°, голень опорной 

ноги располагается близко к вертикальному положению, а проекция колена не выходит 

за пределы опоры стопой (обязательно следует опуститься на пятку опорной ноги). 

Поворот таза не допускается, нога сзади должна быть прямой, касаться носком пола, пятка 

поднята вверх. 

Дополнительные: 

Basic step – базовый шаг. Выполняется на 4 счета. “1” – шаг правой ногой вперед. “2” – 

приставить левую ногу. “3” – шаг правой ногой назад. “4” – приставить левую.  

V-step – разновидность ходьбы в стойку ноги врозь, затем – вместе. Выполняется 

с продвижением вперед и назад на 4 счета. “1” – с пятки шаг вперед-в сторону с одной 

ноги. “2” – продолжить аналогичное движение с другой ноги (в положение стойки ноги 

врозь, носки ног прямо или слегка повернуты наружу). Направление шагов напоминает 

написание английской буквы “V”. “3”-»4” – выполнить поочередно два шага назад и тем 

самым вернуться в исходное положение. 

Step-touch – приставной шаг. Выполняется на 2 счета. “1” – шаг в сторону (назад 

или вперед), тяжесть тела распределяется на обе ноги. “2” – приставить другую ногу 

на носок. 

Touch-step – выполняется на два счета в последовательности, обратной приставному 

шагу. “1” – коснуться носком пола возле опорной ноги. “2” – с той же ноги шаг в сторону 

в стойку ноги врозь. 

Scoop – вариант приставного шага, выполняемый со скачком. “1”– шаг на правую ногу (в 

любом направлении). “2” – прыжком приставить другую ногу. 

Double step touch – двойное движение в сторону приставными шагами. 

 

Push touch, toe tap – выполняется на 2 счета. “1” – одна нога без переноса тела 

выставляется в любом направлении, носок в пол. “2” – исходное положение. 



Open step, side to side, – разновидность ходьбы в стойке ноги врозь или перемещение 

с ноги на ногу в стойке ноги врозь (чуть шире плеч). Выполняется на два счета. “1” – 

перенести тяжесть тела на одну ногу, колено полусогнуто, но без дополнительного 

приседания, пятка на полу. “2” – носок свободной ноги «давит» на пол, притоптывает. 

Leg curl – в стойке ноги врозь (чуть шире плеч) перемещение с ноги на ногу, 

со сгибанием голени назад. Выполняется на 2 счета. “1” – перенести тяжесть тела на одну 

ногу, колено полусогнуто, но без дополнительного приседания, пятка на полу. “2” – 

свободную ногу согнуть назад (в направлении к ягодичной мышце). 

Chasse, gallop – разновидность приставного шага, выполняемого на скачках. 

Grape wine – «скрестный» шаг в сторону. Выполняется на 4 счета. “1” – шаг правой 

в сторону. “2” – шаг левой вправо сзади (скрестно). “3” – шаг правой в сторону. “4” – 

приставить левую ногу к правой. 

Cross – «крест» – вариант скрестного шага с перемещением вперед. Выполняется на 4 

счета. “1” – шаг правой вперед. “2” – скрестный шаг левой перед правой. “3” – шаг правой 

назад. “4” – шагом левой ноги назад вернуться в исходное положение. 

Straddle – ходьба ноги врозь – ноги вместе. Из и.п. – основная стойка шаг одной ноги 

в сторону, затем другой на слегка согнутых ногах или с полуприседом (стойка ноги 

врозь), вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. 

Pivot turn – поворот вокруг опорной ноги (точки вращения). Выполняется на 4 счета. 

Одна нога все время остается на месте, другая движется вокруг нее. “1” – шаг правой 

ногой вперед (на всю стопу), тяжесть тела равномерно распределена на обе ноги. Затем, 

перенося тяжесть тела на правую ногу,. выполнить поворот налево кругом (движение 

начинается с пятки). “2” – не разгибая опорной ноги, перенести вес тела на левую. “3” 

и “4” – повторить движение “1” и “2” и вернуться в основное направление. Этот 

шаг хорошо сочетается с движением мамбо. 

Mambo – вариация танцевального шага мамбо, выполняется на 4 счета. “1” – шаг одной 

(правой) ногой на месте. “2” – небольшой шаг другой ногой (левой) вперед (тяжесть тела 

на ногу полностью не переносить). “3” – перенести тяжесть тела на правую ногу и встать 

на нее. “4” – вернуться в исходное положение (стойка ноги врозь). Затем можно повторить 

движение, но с шагом назад. Используется и другая разновидность шага мамбо: “1” – 

шаг одной (правой) ногой на месте. “2” – небольшой шаг другой ногой (левой) вперед 

(тяжесть тела на ногу полностью на переносить). На “3–4” выполняются шаги, 

аналогичные счетам “1–2”, но перемещаясь назад. 

Cha-cha-cha – часть танцевального шага «ча-ча-ча». Тройной шаг – вариант шагов 

с дополнительным движением между основными счетами музыки – на счет «и». “1” – 

шаг правой. «и» – шаг левой. “3” – шаг правой. 

Pendulum – прыжком смена положения ног («маятник»). Прыжки выполняются на 4 

счета. “1” – прыжок на одной ноге, другую поднять в сторону-вниз. “2” – прыжок на две 

ноги. “3”, “4” – повторить движение в другую сторону. Более подготовленные 

занимающиеся могут выполнять прыжки без промежуточного перехода на две ноги (с 

ноги на ногу). 

Leg Back – поднимание прямой ноги назад. 

Leg Side – поднимание прямой ноги в сторону. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 2 

Организационно-методические рекомендации по реализации курса. 

Содержательная часть видов фитнес – аэробики направлена на общефизическую и 

специальную физическую подготовку, а также на формирование и совершенствование 

технических навыков и умений. Программный материал расширяет границы 

физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития обучающихся 

благодаря использованию в ней методов обучения танцевальным движениям, 

знакомству с музыкой, построению спортивных и показательных программ. Занятия 

аэробной направленности способствуют: 

 развитию координационных способностей и тренировке вестибулярного 

аппарата, развитию чувства ритма; 

 воспитанию общей и силовой выносливости; 

 формированию и сохранению правильной осанки, снижению лишнего веса; 

 развитию двигательной памяти и эстетическому воспитанию; 

 выработке устойчивой привычки заниматься физическими упражнениями; 

 профилактике заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 снижению психологического стресса и увеличению способности к    

релаксации, эмоциональной разрядке. 

Требования по техники безопасности во время занятий 

видами фитнес-аэробики. 

Во время выполнения комплексов и упражнений классической аэробики 

существуют запрещенные движения: быстрые вращения головой и излишние наклоны 

вперед и назад шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); 

упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в 

положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, 
лёжа на спине; переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; 

сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие 

приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых 

ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны 

туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; 

работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше 

уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения 

(высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной 

амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение. Во 

время выполнения комплексов и упражнений степ-аэробики существуют запрещенные 

движения: шаг на платформу спиной вперёд; спуск с платформы шагом вперёд; прыжок с 

платформы на пол.  
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