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Раздел №1: «Комплекс основных характеристик ДОП» 

 
1.Пояснительная записка 

 

Направленность программы 

Программа является модифицированной. 

Уровень освоения -начальный 

Актуальность программы - заключается в том, что она выходит за рамки 

основной образовательной программы и соответствует психофизическим 

особенностям детей школьного возраста. 

 

Отличительные особенности- позволяет в  условиях общеобразовательной 

школы  через дополнительное образование  расширить  возможности  

физкультурно-оздоровительной деятельности за счёт разнообразия фитнес 

программ. 

Новизна программы - заключается в том, что программа включает 

новое направление в здоровьесберегающей технологии, танцевальная 

аэробика, освоение которой поможет естественному развитию организма 

ребенка, морфологическому и функциональному совершенствованию, 

профилактике различных заболеваний. 

Педагогическая целесообразность     

Педагогической целесообразностью программы является то что, 

охватывая различные формы двигательной активности, фитнес 

удовлетворяет потребности детей в физкультурно-оздоровительной 

деятельности за счёт разнообразия фитнес программ, их доступности и 

эмоциональности занятий. Он содействует повышению не только 

двигательной активности, но и общей культуры занимающихся, расширению 

их кругозора. Программой не ставится цель вырастить профессиональных 

спортсменов, но данная работа повышает самооценку ребенка, формирует 

умение распределять свое время. 

 

Адресат программы: Возраст обучающихся данной программы 14-18 лет. 

В объединение дети принимаются на свободной основе, без предварительной 

подготовки. 

Объем программы  - 216 часов 

Форма обучения групповые занятия (8-10чел) и подгруппами(4-6чел) 

Срок реализации программы 1 год. 

Количество часов и занятий в неделю: 6 часов. 
Особенности организации учебного процесса: Содержание программы 

включает в себя занятия разных типов, ансамблевые, пластические, 

сценические, творческие и воспитательные задачи. 
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Каждое занятие строится по схеме: Беседа: на которой излагаются 

теоретические сведения, которые иллюстрируются примерами, наглядными 

пособиями, презентациями, видеоматериалами. 

Практические занятия: отрабатываются спортивные навыки, упражнения.  

 

 

2.Цели и задачи программы: 

Цель программы:  

- повышение уровня физического развития детей; 

- профилактика нарушений осанки;  

- содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств; 

- развитие психических процессов и свойств личности. 

Задачи программы: 

• обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями; 

• всестороннее гармоническое развитие тела; 

• формирование музыкально-двигательных умений и навыков; 

• воспитание волевых качеств; 

• совершенствование функциональных возможностей организма; 

• повышение работоспособности и совершенствование основных 

физических качеств. 

Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях объединения 

решаются три основных типа педагогических задач: 

• образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и 

реализация индивидуальных способностей; 

• воспитательные - развитие позитивного отношения к движению, 

привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового 

образа жизни. 

•оздоровительные - укрепление здоровья, нормальное физическое и 

психическое развитие; формирование ценностного отношения к своему 

здоровью. 

 

Личностные результаты. 

 формирование учебно-познавательный интерес к новому учебному 

материалу и способам решения новой задачи;  

   формирование основы культуры: принятие ценности окружающего мира;  
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 формирование ориентации на понимание причин успеха в учебной 

деятельности, в том числе на самоанализ и самоконтроль результата, на 

анализ соответствия результатов требованиям конкретной задачи; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной 

деятельности. 

Предметные результаты 

-знания об особенностях зарождения физической культуры, истории первых 

Олимпийских игр, имена олимпийских чемпионов современности; - знания 

по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; -знания о способах 

и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении 

психических и биологических процессов в осуществлении двигательных 

актов; -знания о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения 

при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля 

за деятельностью этих систем; -знания об обучении движениям, роли 

зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; -

знания о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном 

смысле и направленности воздействия на организм; -знания о физических 

качествах и общих правилах и способах их тестирования; -знания о причинах 

травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения; - знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

Метапредметные результаты 

- понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактика вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения;  

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека. 

 

 

Раздел №2: «Комплекс организационно-педагогических условий   

реализации ДОП» 

Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 36 

Количество учебных дней – 216. 

Начало занятий групп всех годов обучения – с 1 сентября, 

окончание занятий – 31 мая. 

Продолжительность каникул– с 1 июня по 31 августа. 

 

Кадровое обеспечение: 

Реализовывать программу могут лица, имеющие педагогическое, спортивное 

образование. 
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1.Учебный план. Модуль№1.Уровень –стартовый. 

 

№ темы Название темы Количество часов 

Теория Практика Всего 

1 Вводное занятие. Техника 

безопасности 

2 - 2 

2 Педагогическая диагностика - 1 1 

3 Классическая аэробика 1 38 39 

4 Степ аэробика 1 37 38 

5 Танцевальная аэробика – стиль 

фанданс, хип-хоп, «латино» 

1 19 20 

6 Фитбол-аэробика 1 19 20 

7 Осанка и система дыхания. 4 - 4 

8 Основы рационального питания 4 - 4 

9 Упражнения развитие силы 2 45 47 

10 Упражнения на развитие гибкости 1 38 39 

11 Итоговое значение  - 2 2 

Всего 

216 

 

2.Содержание программы: 

1.Вводное занятие.Техника безопасности.-2 часа 

2.Педагогическая диагностика-1 час. 

3.Дидактические игры и упражнения:-39 часов Базовые шаги и основные 

элементы классической аэробики. 

- Марш (march) - ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по 

диагонали. Ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо 

(налево), кругом, полный круг. 

- Приставной шаг (step touch) - приставные шаги в сторону, по диагонали, 

зигзагом, по квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, налево, 

кругом. Два (и более) приставных шага слитно (step-line). 

- «Виноградная лоза» (grape vine) - шаг правой в сторону, шаг левой назад-

скрестно (скрестно за правую), шаг правой в сторону, приставить левую. 

- V-шаг (v-step) — шаг правой вперед - в сторону (или назад -в сторону), то 

же левой, шагом правой, левой, вернуться в и. п. 
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- «Открытый шаг» (open step) - стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с 

одной ноги на другую. 

- Jumping jacr - прыжок ноги врозь - ноги вместе. 

- Подъем колена вверх (knee up, knee lift) - сгибание ноги вперед, в сторону, 

по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше. 

- Махи ногами (kick) - махи ногами вперед, в сторону, назад, по диагонали. 

Махи, сгибая, разгибая ногу (kick) вперед, в сторону. Махи согнутой ногой 

назад (hurt). 

- Выпад (lunge) - выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. Одна нога 

перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется одинаково 

на обе ноги. 

- Шаг «Мамбо» - вариация танцевального шага мамбо. 1 - небольшой шаг 

левой ногой вперед в полуприсед, другая нога - полусогнутая сзади на носке. 

2 - передавая тяжесть тела на правую ногу, полуприсед на ней. На 3-4 

выполняются шаги, аналогичные счету 1-2, но с перемещением левой ногой 

назад. 

- Шаги «ча-ча-ча» - часть основного танцевального шага «ча-ча-ча». Шаг 

правой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг левой на месте, 

шаг правой на месте. 

- Скрестный шаг (cross step) - скрестный шаг с перемещением вперед. 

Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный крут. 

 

- Выставление ноги на пятку (heei toch), на носок (toe touch), выставление 

ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с поворотом. 

- Бег на месте с продвижением в различных направлениях. 

- «Галоп» (gallop) - шаг правой вперед (в сторону), приставить левую. 

Следующий шаг с правой ноги. 

- «Пони» - шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой 

ноги, шаг правой на месте, следующий шаг с левой ноги. 

- Slide-скольжение - шаги в любом направлении, выполняемые со 

скольжением стопой по полу. 

- «Скоттиш» (schottische) - шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой 

вперед и подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги. 

- «Полька» - шаг правой вперед, приставить левую, шаг левой вперед и 

подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги. 

- «Твист» (twist jump) - прыжки на двух ногах со скручиванием бедер. 

- Pendulum - прыжком смена положения ног (маятник). 
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- Pivot turn - поворот вокруг опорной ноги. 

- Sguat - полуприсед, выполняется в положении ноги вместе или врозь. 

- «Ту-степ» (two-step) — шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой 

вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги. 

- Подскок (ship) - шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг 

начинать с левой ноги. 

- «Чарльстон» (Charleston) - шаг правой вперед, приставить левую вперед, 

шаг левой назад, приставить правую ногу назад. Следующий шаг начинать с 

правой ноги. 

- Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach) - прыжок ноги врозь-вместе. В 

положении ноги врозь они слегка разворачиваются наружу, колени немного 

сгибаются, амортизируя. Ширина разведения ног - чуть шире плеч. 

- «Скип» (skip) - подскок на одной ноге, другая нога сгибается в коленном 

суставе почти до касания ягодицы, далее, выполняя второй подскок на 

опорной ноге, выпрямить ногу вперед под углом 30-40 градусов. 

 

Тема № 2. Техника выполнения сложных элементов и аэробных связок. 

- комплексы из базовых шагов. 

Тема № 3. Высококоординационные аэробные связки. 

- подготовка программ на соревнования и открытые мероприятия. 

4. Степ аэробика – 38 ч. 

Тема № 1. Ознакомление с травмоопасными упражнениями на степ-плат-

форме, с различными подходами к степ-платформе. Основные исходные 

позиции. 

- фронтальная (спереди) - по центру длинной стороны степа; 

- сверху - стоя на степе, носки направлены к его короткому краю, длинные 

стороны степа по бокам занимающегося; 

- крайняя (с конца) - стоя со стороны короткого края степа; 

- боковая - стоя боком к степу с длинной его стороны; 

- верхом (по сторонам) - стойка ноги врозь по обе стороны степа, носки 

обращены к его короткому краю. 

Тема № 2. Базовые шаги и основные элементы степ аэробики. 

- Шаг базовый (basic) - основной. Подход: спереди, сверху, с конца. 

И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой на степ; 2 - шаг левой на степ так, чтобы 

обе ноги оказались на степе; 3 - шаг правой со степа на пол; 4 - шаг левой со 

степа на пол. То же самое выполнять с левой ноги. 
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- Шаг v-step: основной/попеременный. Подходы: спереди. 

И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой на правый край степа; 2 - левой на 

левый край степа; 3 - правая на пол на уровне центра; 4 - левая на пол рядом 

с правой. То же самое выполнять с левой ноги. 

- Шаг-касание вверху и внизу (tap up, tap down): основной. Подходы: 

спереди, с конца, сбоку, сверху. 

И. п. - сбоку; 1 - шаг правой ногой на степ; 2 - шаг левой на степ; 3 - левой 

ногой опускаемся на пол с левой стороны степа; 4 - правая на пол рядом с 

левой. 

- Шаг-касание вверху (tap up): попеременный. Подход: спереди, с конца, 

сверху.И. п. - спереди: 1 - шаг правой ногой на центр степа; 2 - левая на степ 

к правой так, чтобы носок левой оказался около правой ноги; 3 - левая на 

пол; 4 - правая на пол; 5 - шаг левой на центр степа; 6 - правая на степ к 

левой так, чтобы носок правой ноги оказался около левой ноги; 7 - правая на 

пол по центру степа; 8 левая на пол, и. п. 

- Шаг-касание внизу (tap down): попеременный. Подход: спереди, с конца, 

сверху. 

И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой в центр степа; 2 - левая на степ к 

правой; 3 - правая на пол; 4 - левая на пол на носок (не опираться на пол, а 

только коснуться его); 5 - левая на центр степа; 6 - правая к левой на степ; 7 - 

левая на пол по центру степа; 8 - правая на пол, и. п. 

- Шаг с касанием (step tap): попеременный. Подходы: спереди, с конца, по 

сторонам. 

И. п. - спереди; 1 - левая нога на носок (коснуться степа); 2 - левая на пол; 3 - 

правая на носок (коснуться степа); 4 - правая на пол рядом с левой ногой. 

- Шаг с подъемом (lift): основной / попеременный. Подъем ноги (knee up); 

подъем нога в сторону (lift side); захлесг ноги (curl); выброс ноги (kick). 

Подходы: спереди, сверху, с конца, по сторонам. 

1) Попеременное поднимание коленей. 

И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой в центр степа; 2 - поднять левую, колено 

образует угол 90°; 3 - левая на пол; 4 - правая на пол, в и. п.; 5 - левая на 

центр степа; 6 - подмять правую ногу, колено образует угол 90°; 7 - правая на 

пол, в и. п.; 8 - левая на пол, в и. п. Масса тела равномерно распределена на 

обе ноги. 

2) Попеременное поднимание ног в сторону. 

И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой в центр степа; 2 - мах левой ногой в 

сторону, не сгибая; 3 - левая на пол; 4 - правая на пол; 5 - левая на центр 

степа; 6 - мах правой в сторону, не сгибая колено; 7 - правая на пол; 8 - левая 

на пол, в и. п. 
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3) Попеременное поднимание пяток к бедру. И. п. - спереди; 1 - правая на 

центр степа; 2 - левая пятка к левому бедру сзади (бедро вертикально); 3 - 

левая на пол по центру степа; 4 - правая на пол; 5 - левая на центр степа; 6 -

правая пятка к правому бедру сзади; 7 - правая на пол по центру степа; 8 - 

левая на пол, и. п. 

- Шаг straddle up: основной/попеременный. Подход: по сторонам. 

И. п. - по сторонам; 1 - правая на центр степа; 2 - левая к правой; 3 - правая 

на пол, и. п.; 4 - левая на пол, и. п. 

- Шаг straddle down: основной/попеременный. Подход сверху. 

И. п. - сверху; 1 - правая нога на пол с правой стороны степа; 2 - левая на пол 

с левой стороны степа; 3 - правая в центр степа; 4 - левая к правой ноге, и. п. 

(при опускании ноги на пол не ставить ее от степа далеко, а примерно на 10-

15 см). 

- Шаг с поворотом (turn step): попеременный. Подход сбоку. И. п. - сбоку (с 

правой стороны степа); 1 - правая на правый край степа, носок вперед; 2 - 

левая на левый край степа, одновременно поворачивая туловище направо 

(стойка ноги врозь, вес тела равномерно на обе ноги); 3 - правая на пол с 

поворотом так, чтобы степ оказался слева, в движении необходимо развер-

нуться на 180°; 4 - левую на пол к правой ноге. 

- Шаг через платформу (over the top): попеременный. Подход: сбоку. И. п. - с 

левого бока степа; 1 - шаг левой ногой на центр степа; 2 - правая к левой ноге 

на степ; 3 - левая на пол с правой стороны степа; 4 - правая на пол к левой 

ноге, и. п. 

- Шаг из угла в угол (corner to corner). Подход сбоку. 

И. п. - правым боком; 1 - шаг с правой ноги по диагонали (с правого угла в 

левый); 2 - шаг левой ногой на левый край степа с поворотом на 180°; 3 - шаг 

правой ногой назад со степа на пол; 4 - левой со степа на пол, к правой ноге. 

- Шаг выпады (lunges). Подход сверху. 

И. п. - сверху; 1 - правая на пол, на носок; 2 - правая на степ, и. п.; 3 - левая на 

пол, на носок, и. п.; 4 - левая на степ, и. п. Колени при выполнении 

упражнения слегка согнуты, спина и плечи прямые. 

- Шаг t-step. Подходы с конца и по сторонам. «Смешанный» - объединение 2 

и более переходов в одной комбинации. 

И. п. - с конца; 1 - правой ногой шаг на середину степа; 2 -шаг левой к правой 

ноге; 3 - правой на пол, с правой стороны степа; 4 - левой на пол, с левой 

стороны степа; 5 - правая нога на степ; 6 - левая нога на степ; 7 - шаг правой 

назад, на пол по центру края степа; 8 - шаг левой назад на пол, в и. п. 

- Шаг l-step: попеременный. Подход: спереди, с конца, сбоку. 
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И. п. - спереди, с правого конца степа; 1 - шаг правой ногой на край степа; 2 - 

шаг левой ногой на степ, рядом с правой; 3 -правая на пол с конца степа; 4 - 

левая на пол у края степа. 

- Шаг u-turn: попеременный. Подходы: сбоку, с конца. 

И. п. - боком к степу с правой стороны; 1 - шаг правой на степ с поворотом на 

180°; 2 - левую приставить к правой ноге; 

3 - правую опустить на пол рядом со степом (левым боком); 

4 - левую на пол рядом с правой ногой (левым боком к степу). 

- Шаг 1/4, 1/2 hop turn: основной/попеременный. Подход: спереди, сбоку, с 

конца, по сторонам. И. п. - спереди; 1 - шаг правой ногой на степ; 2 - поворот 

на правой ноге на 180°, поднять левое бедро вверх (колено образует угол 

90°); 3 - левой ногой шаг назад со степа на пол; 4 - правую на пол, рядом с 

левой ногой. 

И. п. - с правого бока; 1 - шаг правой на середину степа; 2 - поворот на 

правой ноге на 180°, левое бедро поднято вверх, образуя угол в 90°; 3 - левую 

ногу опустить вниз на пол; 4 - правую приставить к левой ноге с правой 

стороны степа. 

- Шаг a-step: основной/попеременный. Подходы: спереди, сбоку. 

И. п. - спереди с левого края степа; 1 - шаг правой ногой на середину степа; 2 

- левую приставить к правой; 3 - шаг правой ногой на пол, к правому краю 

степа; 4 - левую ногу приставить к правой. 

- Шаг подскоки (over the top. Across, lunge). 

И. п. - с конца; 1 - шаг левой ногой на середину степа; 2 -правой ногой 

подбить левую и приземлиться на правую ногу (на середине степа); 3 - левую 

опустить на пол с левого бока степа; 4 - правую опустить вниз на пол, с левой 

ногой рядом. 

Методическое обеспечение программы: 

Высококоординационные аэробные связки. 

- подготовка программ на соревнования и открытые мероприятия. 

5. Танцевальная аэробика – стиль фанданс, хип-хоп, «латино» - 20 ч. 

Тема № 1. Основные шаги стиля. 

- Шаги вперед, назад — шаг правой (левой) вперед, левая (правая) 

приставляется к правой (левой), но стопы остаются на расстоянии. 

Особенность техники - небольшие пружинные движения ногами. 

- Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) 

приставляется с переносом тяжести тела на нее, возможно многократное 

выполнение в одну сторону, с изменением направления, с выполнением 

полуприседа, с подпружиниванием коленями внутрь - наружу. 
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- Шаги из стороны в сторону - первые два шага в сторону выполняются 

быстро и коротко (1-2), третий - длиннее, на счет «2», левая при этом не 

приставляется, и движение начинается в другую сторону. 

- Скачки вперед-назад - выполняется на шагах и подскоках: правой вперед, 

вернуться на левую ногу назад, приставить правую к левой, аналогично с 

другой ноги. 

- «Качалочка» - выполняется по диагонали, скачок на правой (левой) ноге, 

скачок на левой (правой), с продвижением назад скачок на правую (левую), 

левая (правая) впереди на пятке, перенести тяжесть тела на левую (правую), 

повторить сначала. 

- «Твист» - в стойке ноги врозь колени внутрь с одновременным подъемом на 

полупальцы и поворотом стоп в невыворотное положение, затем колени 

слегка наружу, опуститься на всю стопу. 

- «Off-beat-step» - движение аналогично «knee up» классической аэробики, то 

есть поднимание согнутой ноги вперед, но не забывать о пружинных 

движениях ногами, на счет «1» нога сгибается, на счет «2» - выполняется 

шаг. 

- «Тач» в сторону - шаг правой в сторону (в стойку ноги врозь), приставить 

правую к левой, то же с другой ноги (в другую сторону). 

- «Тач» в сторону с поворотом направо-налево — упражнение аналогично 

предыдущему, но шаг выполняется с одновременным поворотом тела в 

сторону: шаг правой вперед, поворот налево, затем вернуться в исходное 

положение, то же с левой ноги и поворот направо. 

- «Тач» вперед-назад - выставление правой ноги вперед на носок (или пятку), 

приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, выставить левую 

назад на носок. 

- «Тач» вперед - назад со сменной ноги - выставление правой вперед на носок 

(или пятку), приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, 

выставить левую назад на носок. 

- Скрестное выполнение ноги на пятку - выполнение ноги на пятку в 

диагональном направлении через небольшое сгибание ноги и пружинное 

движение на опорной. 

- Скользящие шаги - выполняются на месте с продвижением вперед, назад, с 

поворотом. 

- «Кик» - махи вперед, в сторону, назад, наиболее сложный вариант 

исполнения - с поворотом кругом: на счет «1» -«кик» вперед правой, «2» - 

согнуть правую, «3» - поворот на левой кругом, «4» - шаг правой вперед. 

- Прыжки на двух ногах - вертикальный прыжок толчком 

двух с приземлением на две. 
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- Прыжки в выпадах - шагом правой (левой) вперед, прыжок толчком двумя, 

сменить положение ног - левую (правую) вперед и приземлиться на две ноги. 

Прыжки с одной ноги на две, движение начинается с шага одной ногой 

вперед, толчком с одной, и приземление на две ноги вместе. 

- Прыжок ноги врозь, ноги вместе - 1 - прыжок ноги врозь и прыжок ноги 

вместе; 2 - пауза. 

- Прыжок ноги врозь, ноги скрестно - движение аналогично предыдущему, 

но заканчивается не в положении ноги вместе, а в скрестной стойке правая 

или левая впереди. Возможно выполнение прыжка с поворотом направо, 

налево, кругом или на 360°. 

- Прыжок со сменой ног и «киком» - выполняется с одной ноги на другую и 

перед постановкой толчковой ноги выполните «кик» вперед, возможно 

выполнение прыжка с поворотом на 90°, 180°. 

- Прыжок согнув ноги — выполняется толчком двумя с приземлением в 

стойку ноги врозь, с некоторой «затяжкой», фиксацией позы ноги в 

группировке во время фазы полета и быстрого разведения ног перед 

приземлением. 

- Прыжки ноги врозь — возможно разведение ног в сторону или правая 

(левая) впереди. Исполняются с согнутыми или прямыми ногами, в позе 

«барьериста». 

Тема № 2. Упражнения на полу. 

- «Краб». В упоре сзади, таз приподнят вверх, переступая руками и ногами, 

движение назад. 

- «Дорожка» с опорой на одной руке. Из упора лежа выполняются шаги по 

дуге с опорой на одну руку в упор сзади или положение стоя. 

- «Дорожка» с поочередной опорой руками. И. п. - упор сзади. 1 - шаг правой 

влево (к левой ноге), 2 - шаг левой влево, 3 - скачком перейти в упор на 

правой руке и правой согнутой ноге, левая нога согнута, 4 - пауза, 5 - шаг 

левой ногой скрестно за правую, упор сзади (с опорой на обе руки), 6 - шаг 

правой в сторону, 7 - скачком перейти в упор на левой руке и левой согнутой 

ноге, правая нога согнута, 8 - пауза. 

- «Дорожка - часы». В упоре лежа на руках поднять правую ногу скрестно 

перед левой, снимая левую руку с пола, упор боком на правой руке, шаг 

левой по кругу, правой - и вы в положении упора сзади, левую скрестно под 

правую ногу, правую снять с опоры (упор боком на левой), шаг правой по 

кругу. 

- «Казачок». В глубоком седе на правой (левой), левая (правая) в сторону, с 

опорой руками впереди, круг правой (левой) ногой внутрь, сгибая ее и 

перепрыгивая левой (правой) через опорную ногу. 
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- «Мельница». Лежа на левом (правом) боку с опорой на предплечья, 

переходя в положение лежа на спине, поочередный круг правой (левой) и 

левой (правой) ногой. 

- Упор на руках. Из стойки на колене перейти в упор на руки на одну ногу, 

другая вверху, с небольшим толчком опорной ноги, мягко сгибая руки, 

опуститься в положение лежа на животе. 

 

6. Фитбол-аэробика – 20 ч. 

Тема № 1. Техника базовых шагов. 

- Приставной шаг (step-touch). И. п. - сидя на фитболе, ноги вместе, колени 

над стопами, угол между туловищем, бедрами и коленями составляет 90-

100°. Приставные шаги в сторону, по квадрату, с поворотом направо, налево, 

кругом. 

- Шаг-касание (touch-step). И. п. - то же, отведение ноги в сторону (вперед) - 

на носок. 

- Марш (marcch). И. п. - то же, ходьба на месте с продвижением вперед, 

назад, по диагонали, ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом 

направо (налево), кругом, полный круг. 

- Твист (twist). И. п. - то же, прыжки на двух ногах со скручиванием бедер. 

- Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach). И. п. - то же, прыжок ноги врозь-

вместе. 

- Выпад (lange). И. п. - то же, выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. 

Одна нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется 

одинаково на обе ноги. 

- Махи ногами (kick). И. п. - то же, сгибание ноги вперед, в сторону, по 

диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше. 

- Подъем колена вверх (knee up, knee lift). Сгибание ноги вперед, в сторону, 

по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше. 

Тема № 2. Партерные упражнения для развития силы мышц. 

- для верхнего и нижнего отделов прямой мышцы живота; 

- для косых мышц живота; 

- для плечевого пояса и спины; 

- для боковых мышц туловища и боковой поверхности бедра, 

- статодинамические упражнения (использующие мяч в качестве упругого 

сопротивления); 

- на баланс и развитие силы крупных мышечных групп. 
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7. Осанка и система дыхания - 20 ч. 

Тема № 1. Упражнения на формирование правильной осанки. 

Тема № 2. Упражнения при нарушении осанки с использованием фитболов 

(приложение 2). 

8. Диетология в фитнесе - 4 ч. 

Тема № 1. Основы питания при занятиях спортом. 

Тема № 2. Пирамида здорового питания. 

Тема № 3. Питание при физических нагрузках. 

Тема № 4. Составление меню «Здоровое питание» на неделю. 

9. Упражнения на развитие силы – 47 ч. 

Тема № 1. Основы силовой тренировки. 

Тема № 2. Упражнения на развитие силы. 

- упражнения для мышц стопы и голени; 

- упражнения для мышц передней поверхности бедра; 

- упражнения для задней поверхности бедра; 

- упражнения для приводящих мышц бедра; 

- упражнения для приводящих, отводящих мышц бедра, а также мышц таза; 

- упражнения для отводящих мышц бедра; 

- упражнения для разгибателей бедра; 

- упражнение для мышц бедра, таза, спины; 

- упражнения для прямых мышц живота; 

- упражнения для мышц спины; 

- упражнения для спины, плечевого пояса и рук; 

- упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук. 

Тема № 3. Упражнения на развитие силы с применением различного 

снаряжения. 

- с гантелями; 

- с эспандером; 

- на тренажёрах; 

- с амортизаторами. 

Тема № 4. Силовые упражнения по системе «Пилатес» 
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- основы «Пилатеса»; 

- упражнения для начинающих; 

- упражнения с инвентарём. 

Тема № 5. Силовые упражнения по программе «Бодифлекс» 

- основы программы; 

- комплекс статических упражнений. 

10. Упражнения на развитие гибкости – 39 ч. 

Тема № 1. Основы стретчинга на занятиях фитнес-аэробикой. 

Тема № 2. Стретчинг с элементами йоги. 

Овладение техникой основных упражнений в подготовительной части урока: 

- растягивание мышц задней поверхности голени; 

- растягивание мышц передней поверхности бедра; 

- растягивание мышц задней поверхности бедра; 

- растягивание внутренних мышц 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 (подколенных 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. 

Тема № 3. Ознакомление с основными асанами йоги на занятиях фитнес-

аэробикой: 

- в положении стоя (поза «горы», поза «дерева», поза вытянутого 

треугольника, поза воина, поза Тадасана, наклон вперед прогнувшись, ноги 

вместе, руки параллельно полу, наклон вперед, прогнувшись в стойке, ноги 
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врозь, правая (левая) впереди, руки впереди или назад, поза «орла», поза 

«силы»); 

- в положении сидя («легкая» поза - сед со скрещенными ногами (по-

восточному), поза «лотоса», поза «героя», поза «головы коровы», поза 

«горы», поза «посоха», в седе с прямыми ногами наклон вперед, 

прогнувшись, с захватом указательным и средним пальцами рук больших 

пальцев стоп, наклон вперед в положении ноги врозь, руки вперед или в 

сторону, наклон вперед, одна нога согнута, колено лежит на полу, наклон 

вперед с ногой, согнутой назад); 

- в положении лежа (поза «рыбы», поза с поднятыми ногами, коленная поза, 

лежа на спине с согнутыми назад ногами, поза «кобры», поза «лука»); 

- с поворотом туловища - скручиванием (в положении стоя с наклоном 

вперед, в положении седа ноги врозь, одна нога согнута, повороты туловища 

выполняются в седе в сторону согнутой ноги: правая согнута, поворот 

направо); - в положении упоров («собака», «кошка», упор на стопы и 

предплечья, мост в положении лежа). 

Тема № 4. Релаксация и медитация на занятиях фитнес-аэробикой. 

11. Итоговое занятие – 2 ч. 

Тестирование по ОФП. 

3.Планируемые результаты. 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

материала по фитнес-аэробике обучающиеся должны 

 объяснять: 

1) роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

2) роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

 

Обучающиеся должны характеризовать: 

1) особенности функционирования основных органов и структур организма 

во время занятий физическими упражнениями; 

2) особенности планирования занятий оздоровительной аэробикой и 

контроль за их эффективностью; 

3) особенности организации и проведения индивидуальных занятий по 

оздоровительной аэробике; 

4) особенности развития физических качеств на занятиях аэробикой; 

5) особенности содержания и направленности различных видов аэробики. 
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Обучающиеся должны соблюдать правила: 

1) личной гигиены и закаливания организма; 

2) организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и спортом; 

3) профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

4) культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий. 

 

Обучающиеся должны проводить: 

1) самостоятельные занятия по оздоровительной аэробике с оздоровительно-

корригирующей направленностью; 

2) контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, осанкой; 

3) приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

4) приемы массажа и самомассажа; 

5) судейство по оздоровительной и спортивной аэробике; 

6) занятия аэробикой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов. 

Обучающиеся должны составлять: индивидуальные комплексы по фитнес-

аэробике. 

Обучающиеся должны определять: 

1) уровни индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

2) интенсивность физической нагрузки и максимальную частоту сердечных 

сокращений; 

3) дозировку физической нагрузки и направленность воздействий 

физических упражнений. 
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Обучающиеся должны демонстрировать практические умения и навыки: 

Физические способности 

 

Физические упражнения 

14-15 лет 16-18 лет 

Низкий 

уровень 

Средний 

уровень 

Высокий 

уровень  

Низкий 

уровень 

Средний 

уровень 

Высокий 

уровень 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с места 

160 см 170 см 180 см 160 см 175 см 185 см 

 

Силовая выносливость 

Поднимание туловища 

из положения лежа (1 

мин) 

 

28 34 36 30 36 38-40 

Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя (см) 

 

12 см 14 см 20 см 13 см 15 см 22 см 

Силовая выносливость 

Сгибание и разгибание 

рук (кол-во раз): 

- в упоре на коленях 

- в упоре лежа 

 

15 раз 20 раз 30 раз 15 раз 25 раз 40 раз 

11 раз 13 раз 15 раз 12 раз 17 раз 18-20 раз 

Выносливость 

Кроссовый бег на 1 км 

(мин, с) 

 

6,05 5,35 5,05 6,10 5,35 5,05 

 

Координационные 

Выполнение сложных связок, блоков и комбинаций 

Оцениваются по технике владения двигательными действиями фитнес- 

аэробики 
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4.Материально-техническое обеспечение: 

Даная программа предполагает использование спортивного инвентаря (на 1 

группу): 

1. Магнитофон 

2. Спортивное оборудование: 

 гимнастические палки 

 гимнастические мячи 

 гимнастические обручи 

 гимнастические маты 

 скакалки 

 мячи большие резиновые (фитбол) 

 гимнастические гантели (пластик.) 

 флажки 

 тяжелые гимнастические мячи 

 мягкие модули разных форм 
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5.     Календарно- тематический график.Модуль1. 

 

4 Месяц Число 

Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-во 

часов 

Тема 

занятия 

Место 

проведен

ия 

Форма  

Контроля 

1 сентябрь  18.30 теория 2 

Вводное 

занятие. 

Техника 

безопасности 

Класс204 

опрос 

2 октябрь  18.30 теория 1 

Педагогичес

кая 

диагностика 

Класс204 

опрос 

3 ноябрь  18.30 практика 39 
Классическа

я аэробика 
Класс204 

практика 

4   18.30 практика 38 
Степ-

аэробика 
Класс204 практика 

5   18.30 практика 20 
Танцевальна

я аэробика 
Класс204 практика 

6   18.30 практика 20 
Фитбол -

аэробика 
Класс204 практика 

7   18.30 практика 4 

Осанка. 

Система 

дыхания 

Класс204 практика 

8   18.30 теория 4 

Основы 

рациона 

питания 

Класс204 теория 
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9   18.30 практика 47 

Упражнения 

на развитие 

силы 

Класс204 практика 

10   18.30 практика 39 

Упражнения 

на развитие 

гибкости 

Класс 204 практика 

11   18.30 
Теория 

практика 
2 

Итоговое 

занятие 
Класс204 

Теория 

практика 

12   Всего  216   
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	Задачи программы:
	• обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями;
	• всестороннее гармоническое развитие тела;
	• формирование музыкально-двигательных умений и навыков;
	• воспитание волевых качеств;
	• совершенствование функциональных возможностей организма;
	• повышение работоспособности и совершенствование основных физических качеств.
	Как и в любом виде двигательной активности, на занятиях объединения решаются три основных типа педагогических задач:
	• образовательные - формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация индивидуальных способностей;
	• воспитательные - развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни.
	•оздоровительные - укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; формирование ценностного отношения к своему здоровью.

