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1. Пояснительная записка 

Фитнес во всех формах своей деятельности способствует разностороннему развитию 

личности ребёнка, общему оздоровлению его организма, укреплению физических и духовных 

сил, приобретению навыков самостоятельной деятельности. 

Дополнительная общеобразовательная программа физкультурно-спортивной 

направленности «Фитнес-аэробика» составлена на основе Интернет источника «Методика 

организации и проведения занятий фитнесом в школе», автор С.Т. Лисицкая, мастер спорта по 

художественной гимнастике, к.б.н., профессор РГУФКСиТ.  

Программа направлена на овладение занимающимися основами техники аэробики, имеет 

оздоровительную направленность, занятия проводятся под музыку, которая создаёт особый 

эмоциональный фон, положительно влияющий на психологическое состояние. 

Программа разработана в соответствии с: 

 Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным приказом Министерства 

просвещения РФ от 09.11.2018г. №196 (в редакции приказа Минпросвещения России от 

30.09.2020 №533); 

 Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы) (Приложение к письму Департамента 

государственной политики в сфере воспитания детей и молодежи Министерства образования и 

науки РФ от 18.11. 2015 № 09-3242); 

 Требованиями к образовательным программам дополнительного образования детей (письмо 

Минобрнауки от 11 декабря 2006 г. №06-1844); 

 Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденными Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. №28; 

 Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденными Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28 января 2021 года №2; 

 Постановлением Правительства РФ от 15 сентября 2020г. №1441 «Об утверждении Правил 

оказания платных образовательных услуг» 

 Постановление Администрации МО Надымский район от 10.08.2020N434 «Об утверждении 

Положения Об организации предоставления дополнительного образования детей в 

муниципальных образовательных организациях, расположенных на территории муниципального 

округа Надымский район Ямало-Ненецкого автономного округа»; 

 Постановлением Администрации Надымский район от 03.09.2019 №531 «Об утверждении 

Положения о персонифицированном дополнительном образовании детей на территории 

муниципального образования Надымский район». 

Уровень освоения содержания программы - базовый.  

Актуальность в настоящее время является сохранение, укрепление здоровья учащихся как 

ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе 

к урокам физической культуры. Оздоровительные занятия развивают двигательную 

подготовленность учащихся, и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, 

легко переносить нагрузки и производить широкий круг физических действий. 

Цель программы: формирование у учащихся устойчивой потребности бережного 

отношения к собственному здоровью, активным занятиям физической культурой и спортом через 

приобщение к занятиям аэробики. 

Задачи:  

Образовательные (программные): 

 развивать умения согласовывать движения с музыкой; 

 укреплять здоровье детей средствами физических упражнений; 

 выявлять и поддерживать детей, проявивших способности в избранном виде спорта; 
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 расширять знания в области фитнес-аэробики в целом. 

Метапредметные: 
 повысить уровень мотивации к занятиям физической культурой и спортом; 

Личностные: 
 развивать навыки бережного отношения к здоровью; 

  повысить интерес занимающихся к участию в соревнованиях; 

 содействовать воспитанию умения эмоционального выражения, раскрепощённости и 

творчества в движении. 

Планируемые результаты реализации программы. 

Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья. 

Знают: 

 историю аэробики, основные направления аэробики, историю развития физической культуры 

и спорта, физического совершенствования человека;  

 как отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных занятий; 

 как планировать содержание занятий, включать их в режим дня. 

Умеют: 

 составлять и выполнять аэробные, силовые комплексы с учетом индивидуальных 

особенностей;  

 организовывать самостоятельно занятия, выполнение и повторение свободное движений 

под музыку с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

 оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах;  

 обогащать опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физкультурой, форм активного отдыха и досуга; 

 вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств, оценивать 

состояние своего здоровья; 

Владеют: 

 навыками выполнения комплексов общеразвивающих, оздоровительных и базовых 

движений; 

 чувством ритма, навыками распознавания характера музыки, контроля телоположения и 

осанки в процессе занятий; 

Метапредметные результаты:  

1. Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи, развивать мотивы и интересы своей деятельности;  

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения задач;  

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

Личностные результаты: 

1. Удовлетворенность своей деятельностью в объединении дополнительного образования, 

самореализация. 

2. Творческая активность, проявление инициативы и любознательности. 

3. Формирование ценностных ориентаций.  

4. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и сотрудничеству со 

сверстниками и тренерами; 

            Возраст детей 14 - 17 лет. 

Объем и срок освоения программы – 1 год. Общее количество часов по программе - 108 

часов в год.  

Форма обучения: очная. 
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Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу. Продолжительность 

одного занятия 40 минут. Продолжительность занятий устанавливается в зависимости от 

возрастных и психофизиологических особенностей, допустимой нагрузки учащихся с учетом 

действующего СанПиН. 

Форма занятий - групповая. Состав групп постоянный, разновозрастный.  

Наполняемость групп: 10 учащихся.  

                     Критерии оценки знаний, умений и навыков при освоении программы  

Виды контроля  
- входная диагностика, организуемая в начале обучения (проводится с целью определения уровня 

развития и подготовки детей) в форме беседы;  

- текущая контроль по завершении занятия, темы, раздела;  

- итоговый контроль - по завершении изучения программы с целью определения изменения 

уровня развития детей, их творческих способностей (в форме выступлений).  

Оценка теоретической подготовки проводиться в формате тестирования или беседы:  

уровень «высокий» - обучающийся ответил практически на все вопросы (80-100%), 

демонстрируя при этом понимание сущности излагаемого материала, логично и полно 

раскрывает вопросы, использует примеры из практики;  

уровень «средний» - обучающийся ответил на больше половины всех вопросов (70-75 %), в 

ответах отмечаются небольшие неточности и незначительные ошибки, примеры приводит не 

совсем точно;  

уровень «низкий» (до 50%) - в ответе обучающегося отсутствует логическая последовательность, 

отмечаются пробелы в теоретическом учебном материале, отмечаются трудности в приведении 

примеров.  

Оценка практической подготовки на итоговом контроле: уровень по общей физической 

подготовке, специальной и технико-тактической подготовке определяется на основании 

контрольных испытаний.  

Формы подведения итогов реализации программы:  

 соревнования;  

 фестивали;  

 практические занятия.  

Средства оценки результативности и эффективности реализации программы:  

 наблюдение; 

  опрос; 

  анкетирование; 

  контрольные нормативы. 

 

2. Учебный план 

 № Название раздела, темы Количество часов Формы контроля 

Всего  Теория  практика 

1 Вводное занятие 2 1 1 Первичная диагностика. 

Тестирование 

2 Общая  

физическая подготовка 

 

22 9 13 Текущий контроль. 

Контрольная 

тренировка   

3 Хореографическая 

подготовка 

23 9 14 Текущий контроль. 

Контрольная 

тренировка   

4 Предметная подготовка 28 9 19 Промежуточная 

аттестация. Открытая 

тренировка. 
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5 Техническая подготовка 32 10 22 Текущий контроль. 

Контрольная 

тренировка   

6 Итоговые занятия 1 - 1 Итоговая аттестация. 

Соревнование 

 Итого  108 38 70  

 

3. Содержание программы 

Тема 1. Вводное занятие 

Теория. Знакомство с целями и задачами, порядком и планом работы на учебный год, 

расписанием занятий, режимом дня, гигиеной спортсмена. Инструктаж по технике безопасности 

на занятиях. Моральные качества и физическая подготовка, необходимые обучающимся. 

Практика. Выполнение упражнений по ОФП и СФП (проверка физических качеств перед 

началом учебного года). 

Тема 2. ОФП и СФП 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений ОФП и СФП, правильное 

распределение нагрузки на различные группы мышц. Практика. Упражнения на развитие 

гибкости, ловкости, быстроты, выносливости, силы, чувства равновесия  

Тема 3. Хореографическая подготовка 

Теория. Основы техники исполнения упражнений у станка и на середине, партерная 

хореография. Практика. Экзерсис у станка, на середине, пируэты, прыжки, элементы русского и 

украинского танцев, кадриль, полька, вальс  

Тема 4. Предметная подготовка 

Теория. Правильная техника исполнения элементов с предметами: скакалка, обруч, мяч. 

Практика. Отработка   

Тема 5. Техническая подготовка 

Теория. Техника безопасности при выполнении соревновательных комбинаций. Правильная 

техника исполнения элементов и связок упражнений без предмета и с предметом. Практика. 

Упражнения без предмета и с предметом: со скакалкой, обручем, мячом. 

Тема 6. Итоговое занятие  

Теория. Знакомство с итоговыми контрольными нормативами и контрольными тестами, 

организационной структурой проведения зачётных мероприятий. Изучение правил 

соревнований. Практика. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке.   

 

4. Методическое обеспечение  

Методы, направленные на приобретение знаний: 

 рассказ, объяснение, наблюдение, беседа 

 натуральный показ, демонстрация. 

Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками: 

 целостное упражнение 

 расчлененное упражнение. 

Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развитие физических 

качеств: 

 игровой, соревновательный 

 равномерный, переменный, повторный, круговой. 

Педагогические технологии.  

В ходе реализации программы «Фитнес-аэробике»» используются следующие педагогические 

технологии: группового обучения, коллективного обучения, дифференцированного обучения, 

проблемного обучения, игровой деятельности, здоровьесберегающие технологии. 

Формы организации учебного занятия.  

Основными формами учебно-воспитательного процесса при реализации программы являются: 
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 Групповые, теоретические и практические занятия, 

 Соревнования различного уровня (тренировочные, школьные, районные), 

 Танцевальные связки, 

Квалификационные испытания. 

Специфика программы фитнес-аэробике, во всех формах своей деятельности способствует 

разностороннему развитию личности ребёнка, общему оздоровлению его организма. 

Укреплению физических и духовных сил, приобретению навыков самостоятельной деятельности. 

 

 

5. Список литературы 

1.Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика. – Т. I. – М.: ФАР, 2020. 

2. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т. II. – М.: ФАР, 2019.  

3. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.:Спортакадемпресс, 

2013. 

4. Рипа М.Д., Расулов М.М., Культова И.В. Практические и методические основы кинезотерапии: 

Учеб. пособие. – М.: ТВТ Дивизион, 2018. 

5. Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура: учеб. для вузов – Минск: 

Тесей, 2013. 

6. Хоули Э.Т., Френкс Б.Д. Оздоровительный фитнесс. – Киев: Олимпийская литература, 2020. 

7.Буйлова Л.Н., Кочнева С.В. Организация методической службы учреждений дополнительно 

образования детей. М., 2001 

8.Кузнецова Н.А., Яковлев Д.Е. Управление методической работой в учреждениях 

дополнительного образования детей. 

9. Немов Р.С. Психология. М., 2013 

 

6. Глоссарий (словарь терминов и понятий) 

 

Обычная ходьба– марш (March). Туловище располагается прямо, без излишнего 

напряжения, руки работают разноименно, колено опорной ноги слегка согнуто. Шаги 

выполняются мягко, без удара стопой о пол. Ходьба выполняется: 

 на месте; 

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

 с пружинящим движением коленей. 

Ходьба ноги врозь – ноги вместе (Straddle– стрэдл). Из и.п.– о.с. шаг одной ногой в 

сторону, затем другой на слегка согнутых ногах или с полуприседом (стойка ноги врозь). 

Вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. 

V-шаг (V-Step– ви-степ). Шаг ноги врозь– ноги вместе. Выполняется на 4 счета.  

И.п.– ноги вместе, колени слегка согнуты. 

1– шаг правой (левой) вперед-в сторону; 

2– шаг левой (правой) вперед-в сторону; 

3– шаг правой (левой) назад– в и.п.; 

4– то же, что счет 3, но левой (правой) ногой. 

Модификации Ви-степа: 

 с продвижением назад (часто данную разновидность называют А-степ); 

 с поворотом направо, налево, кругом; 

 с подскока на счет «и» на двух ногах или с подскока на счет 4– в момент приставления ноги в 

стойку ноги вместе. 

Часто встречается выполнение неполного движения– только на первые два счета с 

последующим переходом на другой элемент, например, Knee Up, Knee Up с подскоком, с 

поворотом. 

Шаг с поворотом кругом (Pivot Turn) представляет собой разновидность марша 

(обычной ходьбы) с поворотом кругом, который выполняется на двух ногах. Затем движение 

повторяется. Полный цикл выполняется на 4 счета. Туловище прямо, колени слегка согнуты. 



8 

 

Следует обратить внимание на четкий поворот туловища; плечи не должны отставать от 

движения всего тела. 

Скрестный шаг (Сross-Step– кросс-степ). Выполняется на 4 счета и состоит из четырех 

шагов. Первый или второй шаг выполняется скрестно впереди опорной ноги. 

1– правая нога ставится скрестно левой ноге; 

2– шаг назад левой ногой; 

3– шаг вправо правой ногой; 

4– шаг вперед левой. 

То же с другой ноги. 

Скрестный шаг с шага является еще одним подвидом данного элемента: 

1– шаг левой вперед; 

2– правая ставится скрестно левой впереди; 

3– шаг левой назад; 

4– шаг правой в сторону. 

То же с другой ноги. 

Выставление ноги на носок (Push Touch– пуш-тач, или Toe Tap– тое-тэп). 

Выполняется на 2 счета вперед, в сторону-назад или по диагонали с касанием носком пола, без 

переноса тяжести тела. Колени слегка согнуты, зафиксированы, исключается пружинное 

движение пятки опорной ноги. 

Модификации: 

 двукратное выставление ноги без переноса тяжести тела на работающую ногу; 

 многократное выполнение движения с одной ноги. 

Выставление ноги на пятку вперед, в сторону, назад, по диагонали (Heel Dig– хил-

диг, или Heel Touch– хил-тач). Выполняется на 2 счета вперед, в сторону, назад по диагонали. 

Варианты те же, что и в предыдущем упражнении. 

Модификации: 

 с двукратным, трехкратным, четырехкратным повторением; 

 в разных направлениях. 

Переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь (Side to Side– сайд-ту-сайд, Open 

Step– оупен-степ, Plie Touch– плие-тач или Side Tip– сайд-тип). Выполняется на 2 счета. 

Тяжесть тела переносится с ноги на ногу, свободная нога касается пола полупальцами. Туловище 

и таз находятся строго во фронтальной плоскости на протяжении всего движения, пятка опорной 

ноги на полу. И.п.– широкая стойка ноги врозь, ступни слегка развернуты наружу, небольшой 

полуприсед. 

Модификации: 

 возможно выполнение вперед – назад в стойке ноги врозь; 

 Side to Side c поворотом вокруг одной ноги, другая передвигается по дуге; 

 Side to Side c поворотом кругом. 

Переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей (Knee Lift– ни-лифт, или Knee 

Up– ни-ап). Бедро согнутой ноги параллельно полу, колено опорной слегка согнуто. Ходьба 

выполняется на 2 счета. 

Поднимание прямых ног (Leg Lift– лэг-лифт). Выполняется вперед, в сторону, назад 

без шагов (на 2 счета) и с шагами (на 4 счета). 

Кик (Kick). Невысокий мах вперед одной ногой (Low Kick– лоу-кик), носок оттянут, 

одновременно опорная нога выполняет пружинное движение (Hop– хоп). Затем маховая нога 

возвращается к опорной в и.п., одновременно вновь выполняется пружинящее движение на 

опорной ноге. В аэробике низкой интенсивности возможен вариант без вторичного пружинного 

движения на опорной ноге. Туловище сохраняет прямое положение, опорная нога слегка согнута. 

Кик выполняется вперед, назад, в сторону, по диагонали. Туловище сохраняет прямое 

положение, опорная нога слегка согнута. 

Переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги назад (Hopscotch– хопскотч, или 

Hamstring Curl– хамстринг-кёрл, или Leg Curl– лэг-кёрл). Переход с ноги на ногу с 

одновременным сгибанием свободной ноги назад. Упражнение выполняется из широкой стойки 
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ноги врозь, стопы параллельны, колени слегка согнуты в течение всего упражнения. Нога 

сгибается до следующего положения: голень параллельна полу, колено вниз. Выполняется на 2 

счета. 

Модификации: 

 выполняется на 4 счета в сочетании с шагами на месте, с продвижением вперед– назад с 

поворотом; 

 с двукратным подниманием бедра; 

 с многократным подниманием бедра. 

Приставной шаг (Step Touch– степ-тач). Выполняется на 2 счета. Работающая нога 

ставится на пол с перекатом от носка к пятке, другая приставляется на полупальцы или всю 

стопу. 

Модификации: 

 вперед, назад, в сторону; 

 по диагонали; 

 с поворотом направо, налево; 

 с поворотом кругом; 

 углом при многократном повторении– зигзаг; 

 с двойным или многократным повторением в одном направлении. 

Приставной шаг с полуприседом (Squat– сквот или Scoop– скуп). Выполняется с 

полуприседом на 2 счета: 

1– широкий шаг правой (левой) в сторону выполняется одновременно с полуприседом на обеих 

ногах; 

2– приставить левую к правой в и.п., ноги вместе, колени слегка согнуты. В полуприседе пятки 

не отрываются от пола. 

Модификации: 

 по диагонали; 

 с двойным или многократным повторением; 

 с поворотом на 90°; 

 кругом; 

 углом, зигзагом. 

Приседание (Plie– плие). Выполняется на месте в широкой стойке ноги врозь, стопы 

параллельно или в слегка выворотном положении, но колени всегда расположены над носками, 

прямое туловище наклонено вперед, кисти на бедрах. 

Переменные скрестные шаги в сторону (Grapevine– грейпвайн). Представляет собой 

сочетание скрестного и приставного шага. Выполняется на 4 счета. Первый шаг правой (левой) 

ногой выполняется в сторону– с пятки перекатом на всю стопу, второй левой (правой) – скрестно 

сзади правой (левой) Затем– приставной шаг вправо (влево). При этом туловище и таз сохраняют 

фронтальную плоскость, туловище прямо, колени слегка согнуты. 

Модификации: 

 по диагонали; 

 углом, зигзагом; 

 с поворотом кругом; 

 с двойным повторением в одном направлении; 

 с предварительного подскока на двух (на счет «и») или в сочетании со скачком на две ноги на 

счет «четыре». 

Выпад (Lunge– ланж). Данная разновидность движений представляет собой знакомые 

нам выпады, которые могут выполняться вперед, назад, в сторону, по диагонали. Нога, на 

которую выполняется падающий шаг, может быть слегка согнута или находиться в явно 

согнутом положении. Шаг должен быть достаточно широким, чтобы свободная нога и туловище 

были на одной линии. Пятка свободной ноги отрывается от пола, колено опорной ноги 

расположено над носком. 

Модификации: 

 по диагонали; 
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 с двойным или многократным повторением. 

Мамбо (Mambo). Выполняется на 4 счета: 

1– шаг правой вперед; 

2– переступить на левую; 

3– шаг правой назад; 

4– приставить левую к правой. 

То же с другой ноги. Этот элемент заимствован из латинских танцев, отчего и получил название 

«мамбо». 

Модификации: 

 выполняется назад аналогично основному элементу, но первый шаг– назад, а последующие– 

на счет 3–4– вперед; 

 первый широкий шаг выполняется в сторону. 

Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha). Еще один шаг, пришедший в аэробику из латиноамериканских 

танцев. Представляет собой переступания с ноги на ногу без подскока или с подскоком, часто 

выполняет функцию связующего элемента, особенно при оздоровительной тренировке для 

смены ноги. 

Выполняется на 2 счета: 1– и– 2– небольшие шаги с ноги на ногу. 

Бег (Jogging– джоггинг). Обращается внимание на амортизирующую работу стопы– перекат с 

носка на пятку. Выполняется на месте, с продвижением вперед, в сторону, по диагонали. 

Скачки с одной ноги на две (Chasse– чэссэ). Движение аналогично приставному шагу, 

но выполняется скачком: шаг в сторону– вперед, назад, в сторону или по диагонали– с 

последующим приземлением на две ноги, стопы вместе. Выполняется на 2 счета. 

Прыжки, ноги врозь (Jumping Jack– джампинг-джек). Выполняются из и.п. ноги 

вместе, в положении ноги врозь в широкую стойку. Голени перпендикулярно полу, стопы и 

бедра слегка развернуты наружу, колени над носками. Приземление осуществляется перекатом с 

носков на пятки. Колени слегка согнуты. Выполняется на 2 счета. 

            Движения руками 
Упражнение для двуглавой мышцы плеча (Biceps Curl– бицепс-кёрл). И.п.– руки 

согнуты, локти вниз, кисти в кулаке. Выпрямить руки вдоль туловища, локти остаются слегка 

согнутыми; вновь согнуть руки. Данный тип движения чаще всего сочетается с приставными и 

скрестными шагами. 

Упражнения для трехглавой мышцы плеча (Triceps Curl– трицепс-кёрл). И.п.– руки 

согнуты, локти отведены назад. Выпрямить руки назад. Чаще всего используется на приставных 

скрестных шагах, в выпадах. 

Упражнение для грудных мышц (Chest Press– чест-пресс). И.п.– руки перед грудью, 

плечо и предплечье на одном уровне, ладони вниз. Выпрямить руки вперед, локти остаются 

слегка согнутыми. Вернуться в и.п. 

Упражнение для дельтовидной мышцы (Overhead Press– оверхед пресс). Выполняется 

аналогично предыдущему, но с подъемом рук вверх, чуть впереди туловища. 

Упражнения для мышц груди (Butterfly– баттерфляй). И.п.– руки согнуты в стороны. 

            Стретчинг 
Упражнения на растягивание. Природная гибкость уменьшается: если не развивать данное 

качество, то с годами будет все труднее выполнять наклоны и махи. В формате урока аэробики в 

конце занятия 7–10 мин. отводится развитию гибкости.  

Как средство развития гибкости на занятиях с детьми часто применяются асаны из йоги. 

Ниже приводится оригинальная программа, названная «Гибкая сила», объединяющая методы 

восточной и западной культуры – йогу, стретчинг и силовые упражнения. Объединение этих 

методик позволяет улучшить физическую кондицию, учит эффективнее использовать свое тело в 

движении, улучшает функциональное состояния суставов. Включение элементов йоги дает 

возможность почувствовать собственное тело по-новому, научиться правильно дышать. Занятия 

по программе «Гибкая сила» с использованием комплекса асан из йоги способствуют 

гармонизации всех внутренних процессов в организме. Упражнения на силу и гибкость создают 

целостную тренировочную систему, которая приводит тело, душу и разум в гармонию, снимает 
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накопившийся стресс. В ходе тренировок повышается мышечный тонус, что позволяет улучшить 

осанку. 

1. И.п.– стойка ноги врозь, прямую правую руку завести за спину, левой удерживать кисть 

правой руки, усиливая движение влево, голову наклонить влево. Держать 8 сек. Дыхание 

ритмичное, в такт биению сердца. 

То же в другую сторону. Растягиваются трапециевидная мышца, шейные мышцы. 

2. И.п.– левую прямую руку отвести с помощью правой руки вправо. Держать 8 сек. Дыхание 

ритмичное. 

То же с другой руки. Растягиваются задние пучки дельтовидной мышцы. 

3. И.п.– сед на пятках. Потянуться руками вперед, кисти касаются пола. Максимально 

вытянуться в плечах, сконцентрироваться на спине. Растягиваются мышцы спины. Держать 8–10 

сек. Дыхание осуществляется за счет реберного типа дыхания– ребра расходятся в стороны на 

вдохе и сжимаются на выдохе. 

4. И.п.– сед согнув ноги. Обхватить руками колени, округляя спину, потянуться назад. Держать 

позу 8–10 сек. 

5. И.п.– упор лежа. Живот и бедра приподняты над полом, голова прямо, плечи не приподнимать. 

Упражнение является стабилизатором мышц туловища– спины, живота, одновременно 

растягиваются мышцы живота. Удерживать позу 8 сек. После отдыха, лежа на спине, повторить 

еще раз. 

6. И.п.– лежа на животе с упором на предплечья, отвести левую ногу назад-вправо, носок стопы 

касается пола, – поза скручивания. Плечи не разворачивать. Упражнение является 

стабилизатором мышц средней части спины, одновременно растягиваются косые мышцы живота. 

Держать позу 5–8 сек. 

То же в другую сторону. 

7. И.п.– лежа на спине, руки за голову. Согнуть обе ноги с поворотом их вправо, правую стопу 

положить на колено левой ноги, плечи не приподнимать над полом. Держать 5–8 сек., затем 

медленно вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

8. И.п.– лежа на спине, руки в стороны. Согнуть правую ногу с поворотом внутрь и положить, 

скручивая туловище, слева, касаясь носком пола. Держать позу 5–8 сек., затем медленно 

вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. Растягиваются ягодичные мышцы. В качестве стабилизатора работают 

мышцы, приводящие лопатки к позвоночнику. 

9. В положении стоя сделать медленный наклон вперед, скручивая туловище вправо, кисть 

правой руки опирается на подъем левой стопы, правую руку отвести в сторону-назад. Держать 8 

сек., затем медленно вернуться в и.п. Растягиваются мышцы задней поверхности бедер. В 

качестве стабилизатора работают мышцы, приводящие лопатки к позвоночнику. 

10. И.п– сед на правом бедре, обе ноги согнуты, левая отведена назад, кисть левой руки касается 

колена правой ноги, плечи не разворачивать. Держать позу 5–6 сек. 

То же в другую сторону. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра задней ноги. В 

качестве стабилизатора работают ягодичные мышцы, мышцы средней части спины. 

11. И.п.– глубокий сед на двух ногах, стопы на ширине плеч в слегка выворотном положении, 

ладони лежат на полу, голова наклонена вперед. Держать 8 сек. Растягиваются мышцы 

внутренней части бедра (приводящие), мышцы спины. 

12. И.п.– лежа на спине, медленно завести ноги за голову, руки лежат на полу вдоль туловища. 

Амплитуда движения зависит от индивидуальной гибкости. Держать 8–16 сек. 

Противопоказания – заболевания щитовидной железы, склонность к повышению артериального 

давления. Растягиваются мышцы спины, задней поверхности ног. 

13. И.п.– лежа на спине, поднять одну ногу вперед, захватить ее руками и удерживать в 

статическом положении. Удерживать позу 8 сек. 

То же с другой ноги. Растягиваются мышцы задней поверхности бедра. 

14. И.п.– наклон вперед в седе. Держать 8–10 сек. Растягиваются мышцы задней поверхности 

бедер и спины. 
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15. В седе– правая прямая нога впереди, другая согнута, левая рука лежит на подъеме согнутой 

ноги, правая рука на голени. Держать позу 8 сек. 

То же с другой ноги. Мышцы живота втянуты, спина прямая. Растягиваются мышцы внутренней 

поверхности бедра, наружного свода стопы, связки коленного сустава. В качестве 

стабилизаторов работают мышцы живота, спины. 

16. И.п.– сед согнув ноги, стопы касаются друг друга. Кистями захватить переднюю часть стопы. 

Голову и спину держать прямо. Удерживать положение 8–10 сек. 

17. И.п.– выпад правой вперед, голень под прямым углом к полу, колено левой ноги слегка 

согнуто. Туловище держать прямо. Удерживать позу 10–15 сек.  

То же с другой ноги. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра сзади стоящей ноги. 

Для сохранения равновесия в этой позе активно работают глубокие мышцы туловища, мышцы 

передней поверхности, стабилизаторы голеностопного сустава впереди стоящей ноги. 

18. И.п.– сед с согнутыми перекрещенными ногами, руки согнуты, локти разведены в стороны, 

ладони касаются друг друга, пальцы направлены вверх. Держать позу 4–6 сек. Медленно 

опустить пальцы вниз дугами вперед, вернуться в исходное положение. Повторить еще раз. 

Положить правую руку на левое колено, левую руку отвести назад-в сторону и слегка опереться 

пальцами о пол. Одновременно выполняется поворот туловища и головы налево. Держать позу 

5–6 сек. 

То же в другую сторону. 

19. И.п.– сед ноги врозь согнув ноги. Правую руку завести за голову, левой удерживать кисть 

правой руки. Держать 8 сек. 

То же с другой руки. Повторить еще раз. Растягиваются трехглавая мышца руки, четырехглавые 

мышцы бедер (передняя поверхность). Улучшается подвижность коленного и голеностопного 

суставов. 

Классификация упражнений 
Условно можно выделить несколько групп движений в зависимости от:  

1) направления вертикального перемещения (вверх или вниз): 

 шаги вверх (Up Step) – движения, которые начинаются на полу и выполняются на платформу; 

 шаги вниз (Down Step) – движения, которые начинаются с платформы на пол; 

2) ведущей ноги:  

 с одной и той же ноги – элементы, которые выполняются с одной и той же ноги на 4 счета; 

 со сменой ног – движения на 4 счета со сменой ног; 

3) наличия или отсутствия вращательного момента вокруг продольной оси, что позволяет 

разделять элементы на следующие два вида: 

 без поворота – переместительные;  

 с поворотом – вращательные; 

4) наличия или отсутствия опорной фазы, что позволяет классифицировать движения на: 

 шаги; 

 подскоки и скачки. 

Основные шаги 
1. Базовый шаг (Basic Step). Шагом правой встать на платформу, приставить левую, шагом 

правой сойти с платформы и вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, сзади. 

2. Шаг ноги врозь – ноги вместе (V-Step) – выполняется так же, как в классической аэробике. 

Подход при выполнении: спереди. 

3. Приставной шаг (Tap Up, Tap Down) с касанием платформы и пола вверху и внизу. Шагом 

правой встать на платформу, выпрямляя колено, приставить левую на полупальцы, не перенося 

тяжесть тела, шагом левой сойти с платформы, приставить на полупальцы правую ногу к 

опорной. Выполняется на 4 счета.  

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху, сбоку.  
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4. Приставной шаг с касанием на платформе на 8 счетов (Tap Up). Выполняется со сменой ноги. 

Шагом правой встать на платформу, приставить левую к правой, не перенося тяжесть тела, шаг 

левой назад, приставить правую к левой.  

То же с другой ноги.  

Упражнение выполняется аналогично, движение начинать с левой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху. 

5. Приставной шаг со сменой ноги с касанием внизу на 8 счетов (Tap Down). Шагом правой 

встать на платформу, левую приставить к правой, тяжесть тела переносится на две ноги. Шагом 

правой сойти с платформы назад, приставить левую на полупальцы, не перенося на нее тяжесть 

тела. Шагом левой встать на платформу, приставить правую, шагом левой назад сойти с 

платформы. Возможно выполнение упражнения с левой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху. 

6. Касание платформы носком свободной ноги или всей стопой (Step Tap). Сгибая правую ногу, 

коснуться стопой (носком) платформы, приставить к левой, вернуться в и.п. 

То же другой ногой. Выполняется на 2 счета. 

Подход при выполнении: спереди, сверху, по сторонам, сбоку. 

7. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (Knee up). Упражнение выполняется 

так же, как в классической аэробике. 

8. Шаги с подъемом на платформу и махом другой вперед (Lift Front), в сторону (Side), назад 

(Back).  

9. Шаги с подъемом на платформу с согнутой назад ногой (Leg Curl). 

10. Подъем на платформу с киком (Kick) свободной ноги.  

11. Шаги ноги вместе, ноги врозь (Straddle Up). Из и.п. стойка ноги врозь (степ между ногами) – 

шаг правой на платформу, приставить левую, одновременно выпрямляя ноги. Поочередно шагом 

правой и левой ноги сойти с платформы. Движение выполняется на 4 счета. 

Подход выполняется в продольной относительно платформы стойке. 

12. То же, что в упр. 11, но выполняется из о.с. на платформе (Straddle Down). 

13. Шаг с поворотом (Turn Step). И.п. – стойка боком к платформе. Шаг левой на платформу, 

приставить правую с поворотом спиной к основному направлению (продольно платформе), 

стойка ноги врозь. Шаг правой назад, разворачиваясь по диагонали, шаг правой назад с 

платформы, приставить левую, вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: в диагональном направлении с угла платформы. 

14. Шаг через платформу (Over the Top). Из положения стоя боком к платформе (продольно) 

шагом правой в сторону встать на платформу, приставить левую, шагом правой сойти с 

платформы (по другую сторону), приставить левую. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: сбоку в продольной стойке относительно платформы.  

15. Шаги в диагональном направлении из угла в угол платформы (Corner to Corner). 

16. Шаги через платформу в продольном направлении (Across). 

17. Шаги через платформы скрестным шагом. 

18. Выпады (Lunges) в сторону и назад. Выполняются в продольной или поперечной к платформе 

стойке. Технические требования к выполнению – те же, что в классической аэробике: пятку не 

опускать на пол. 

Подход при выполнении: сверху. 

Варианты: 

 повторное выполнение с одной ноги; 

 выполнение со сменой ноги. 

19. Приставные шаги – ноги вместе, ноги врозь (T-Step). Из поперечной стойки в конце 

платформы – сделать шаг правой вперед, приставить левую (на платформу), выполнить шаг 

правой вправо, затем левой влево. Принять положение стойки ноги врозь (степ между ног). То же 

в обратном направлении. Выполняется на 8 счетов.  

То же с другой ноги. 
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Подход при выполнении: с конца и по обе стороны платформы. 

20. Шаги углом (L-Step). Стоя у конца платформы в продольном направлении – шаг правой, 

затем левой на платформу. Выполнить шаг правой в сторону. Сойти с платформы, приставить 

левую к правой. Выполняется на 4 счета.  

То же с левой ноги с другого конца платформы. 

Подход при выполнении: спереди и с конца. 

21. U-Step. То же, что в упр. 9, но с небольшим продвижением вперед. 

Подход при выполнении: сбоку, с конца. 

22. Шаг с поворотом на 90° со сгибанием ноги вперед и подскоком на опорной (1/4 Hop Turn). 

Стоя на двух ногах у третьей части платформы (продольно). Шагом правой встать на платформу, 

сгибая левую вперед, выполнить поворот направо. Шагом левой назад сойти с платформы, 

приставить правую к левой. Выполняется на 4 счета.  

То же с другой ноги с другой трети платформы.  

Подход при выполнении: сбоку, с края, с угла, по сторонам (конечное положение – стойка ноги 

врозь). 

Варианты: 

 из и.п. – стоя по диагонали с края платформы; 

 с поворотом на 180° с различным подходом (Hop Turn). 

23. A-Step. Встать лицом к платформе у края в продольном направлении. Шагом правой в центр 

платформы, приставить левую к правой, сделать шаг правой назад по диагонали. Сойти с 

платформы, приставить левую к правой. Выполняется на 4 счета. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца. 

24. То же, что в упр. 23, но с подскоком:  

А. Leap 1 – наскок на платформу на одну ногу, приставить другую, сойти с платформы шагом. 

B. Leap 2 – наскок на платформу. После шага на второй счет, сойти с платформы шагами. 

C. Run-Run – сочетание элементов упражнений А и Б (Double leap). 

D. Хоп-шаг с последующим подскоком. 

25. Прыжки. Выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги или с одной ноги с 

приземлением на две ноги на платформу. 

Движения руками 
Движения руками при выполнении базовых движений играют очень важную роль. 

Во всех уроках базового направления в большей степени задействованы мышцы нижних 

конечностей, в меньшей степени – мышцы рук, груди, верхней части спины, вследствие чего 

движениям рук следует уделять особое внимание. При подборе упражнений для рук следует 

учитывать: 

 какое базовое движение вы делаете. Прежде всего, движения руками выполняются по 

инерции, т.е. руки инерционно должны помогать выполнению базового движения ногами; 

 тот факт, что при любых движениях руками практически всегда задействована дельтовидная 

мышца плеча, поэтому следует разнообразить движения руками, включая упражнения на бицепс, 

трицепс, грудные мышцы и т.д.  

Контрольные испытания. Тестирование 
Практическая часть: 

Самостоятельно составить и демонстрировать аэробные, силовые комплексы с учетом 

индивидуальных особенностей; 

Соблюдая принципы оздоровительной тренировки, составить и демонстрировать 

комплекс упражнений с фитболом; 
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  Календарный учебный график 

на 2022/2023 учебный год 

к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Функциональная аэробика» (базовый уровень) 

направленность: физкультурно-спортивная 

Педагог ДО: Жильников Н.Н. 

№ 

п/п 

Дата 

проведе

ния 

Время 

проведения 

занятия 

Форма занятия Кол-во 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма контроля 

1   практическое 

занятие, лекция, 

беседа 

1 Вводное занятие  Спортивный 

зал 

Наблюдение, 

опрос, беседа 

2   практическое 

занятие 

10 Классификация базовых шагов и освоение 

техники. 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

3   практическое 

занятие 

7 Разучивание, освоение комбинаций и этюдов. Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

4   практическое 

занятие 

6 Общеразвивающие упражнения. 

Пальчиковая гимнастика 

 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

5   практическое 

занятие 

8 Упражнения на натяжение ног и амплитуду 

шага. 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

6   практическое 

занятие 

9 Упражнения на развитие мышц корпуса, 

гибкости позвоночника, укрепление мышц 

спины, живота и позвоночного столба. 

Спортивный 

зал 

Выполнение 
специальных 

упражнений, 

наблюдение, 
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опрос. 

7   практическое 

занятие 

6 Музыкально-спортивные игры Спортивный 

зал 

Наблюдение, 

опрос, беседа 

8   практическое 

занятие 

6 Упражнения на натяжение ног и амплитуду 

шага. 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

9   практическое 

занятие 

5 Упражнения на ориентацию в пространстве. 

Логоритмика 

 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

10   практическое 

занятие 

7 Упражнения с предметами. 

Прыжки. 

 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

11   практическое 

занятие  

4 Упражнения в парах. 

Артикуляционно-дыхательные и мимические 

упражнения 

 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

12   практическое 

занятие 

18 Функциональная аэробика, стретчинг. Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

13   практическое 

занятие 

12 Игровая деятельность. 

Акробатика и упражнения на гибкость 

 

Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

14   практическое 

занятие 

8 Игроритмика и танцевальные шаги Спортивный 

зал 

Выполнение 

специальных 

упражнений, 

наблюдение, 

опрос. 

15   практическое 1 Итоговое занятие, музыкально-спортивные игры Спортивный Отчетное 
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занятие, лекция зал мероприятие, 

наблюдение, 

корректировка 

программы. 

 


