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Пояснительная записка 

 

Программа по внеурочной деятельности «СТЭП-аэробика» для обучающихся 5-9 

классов разработана согласно требованиям следующих нормативных документов: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897) – для программ основного общего образования; 

- федерального перечня учебников, рекомендованных Министерством образования и 

науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в 

образовательных организациях; 

Актуальность данной программы связана с дефицитом двигательной активности. 

Одним из направлений работы являются профилактические мероприятия по 

предупреждению заболеваний опорно-двигательного аппарата, особенно профилактика 

нарушений осанки, коррекция лишнего веса у учащихся и плоскостопия. Фитнес-аэробика 

развивает двигательную активность, улучшает сердечно-сосудистую и дыхательную 

систему, способствует укреплению иммунной системы организма школьника. 

Программа разработана на основе авторской Программы для обучающихся 8-11 

классов по физической культуре на основе фитнес – аэробики (автор Слуцкер О.С. – 

президент Федерации фитнес-аэробики России, МС СССР, Москва, 2011), использованы 

методические рекомендации по содержанию и методике обучения элементам фитнес-

аэробики на уроках физической культуры (автор Вербина О.Ю). 

Целью учебной программы является – формирование разносторонне физически 

развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой деятельности, умеющей 

использовать ценности физической культуры и в частности средств фитнес-аэробики для 

укрепления и сохранения собственного здоровья, организации активного отдыха. 

Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребности к 

регулярным занятиям физической культурой и спортом, целостном развитии физических 

и психических качеств, морально волевых качеств, социализации и адаптации, учащихся к 

современным требованиям и условиям жизни российского общества. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением поставленных 

образовательных задач: 

• освоение базовых знаний и общих представлений о физической культуре, их истории 

и современном развитии, значении в жизни человека, роли в укреплении и сохранении 

здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

• воспитание физических качеств и повышение функциональных возможностей 
основных жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений, формирование культуры 

движения, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общеразвивающей и 

корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами различных видов фитнес-

аэробики; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно – 

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, эстетическому и нравственному 

воспитанию, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования учащихся, данная программа в своем 

содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который заложен в планировании учебного 

материала в соответствии возрастными особенностями учащихся, материально- 



 

 

технической оснащенностью учебного процесса (кабинет хореографии, инвентарь, 

оборудование); 
 реализацию принципа достаточности сообразности, определяющего 

распределение содержания учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся. 
 соблюдению дидактических правил - от известного к неизвестному и от простого 

к сложному, которые отражены в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного освоения, переноса учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе в самостоятельной и соревновательной деятельности; 
 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений фитнес – аэробики 

в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортивно – оздоровительной деятельности. 
 

 Общая характеристика учебного курса 

Включение фитнес – аэробики в программу внеурочной деятельности школьного 

физкультурного образования в качестве одного из базового вида физкультурно-спортивной 

подготовки продиктовано её широкой популярностью среди детей среднего и старшего 

возраста, молодежи и взрослого населения. 

Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта. Это командный вид спорта, 

собравший всё лучшее из теории и практики оздоровительной и спортивной аэробики. В 

последние десятилетия фитнес – аэробика стала все больше завоевывать популярность не 

только среди женщин, но и среди мужчин. Бурный рост числа сторонников фитнес – 

аэробики обеспечил её выход на международную арену, и в настоящее время по данному 

виду спорта проводятся крупнейшие соревнования, включая чемпионаты Европы и Мира, 

международные турниры среди детей, подростков и молодежи. Последнее дает все 

основания активно привлекать к занятиям фитнес – аэробикой не только девочек, но и в 

равной степени мальчиков. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, 

многообразие двигательных действий и функциональные нагрузки позволяют использовать 

данный вид спортивной деятельности, как одно из средств физического и психического 

развития школьников. 

Срок реализации данной программы – 1 год. 

Подготовка в фитнес-аэробике предусматривает теоретическую, физическую, 
техническую, хореографическую, психологическую и профессиональную подготовку. 

 

Задачи и преимущественная направленность данного этапа: 

1. Привлечение детей и подростков к систематическим занятиям фитнес- аэробикой. 

2. Формирование установки к здоровому и двигательно-активному образу жизни. 

3. Содействие естественному физическому, психическому и интеллектуальному 

развитию детей и обеспечение гармоничности развития, укрепление здоровья, 

профилактика неблагоприятных состояний и заболеваний, закаливание. 

4. Общеобразовательная двигательная подготовка (школа движений). 

5. Знакомство с базовыми шагами фитнес-аэробики.



 

 

 

Базовым результатом образования обучающихся по данной программе в средней 

школе является: освоение учащимися основ физкультурно – оздоровительной и 

спортивно- оздоровительной деятельности, которые способствует не только развитию 

физической природы занимающихся, формированию психических и социальных 

качеств личности, но и формируют в первую очередь широкий спектр универсальных 

компетенций, востребованные каждым человеком. Данные компетенции необходимы 

для выполнения различных видов деятельности выходящих за рамки физкультурной 

деятельности. 

В число универсальных компетенций, формирующихся в процессе освоения 

учащимися программы физической культуры на основе видов фитнес-аэробики входят: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 
средства для достижения её цели; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 
 умение анализировать и доносить информацию в доступной, эмоционально-

яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 
 

Ценностные ориентиры содержания предмета 

 

Программа «степ-аэробика» отвечает целям физкультурного образования — 

ориентации на развитие личности обучающихся средствами и методами физической 

культуры, на усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на 

познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования 

— формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, 

оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих 

способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие 

основных двигательных (физических) жизненно важных качеств — гибкости, ловкости, 

быстроты движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет 

сформировать у учащихся научно обоснованное отношение к окружающему миру, с 

опорой на предметные, метапредметные результаты и личностные требования. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности 

Программа по внеурочной деятельности на основе фитнеса включает в себя 

относительно самостоятельные, но тесно взаимосвязанные между собой разделы: 

«Знания о физической культуре и спорте» 

«Способы физкультурной деятельности» 

«Физическое совершенствование» 

«Диагностика физической подготовленности». 

 

Знания о физической культуре и спорте 

 

История физической культуры. История олимпийского движения в России и её 

выдающиеся спортсмены, олимпийцы. История развития фитнес – аэробики в мире и 

России. Классификация видов аэробики. Современные тенденции в фитнесе. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения, история 

возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная 

направленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-

оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной 



 

 

культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Физическая культура и спорт (основные понятия). Физическая подготовка и её 

базовые основы, формирование двигательных умений и навыков, воспитание 

физических качеств и развитие физических способностей. Физические качества – общие 

и специфические признаки, связь с психическими процессами и функциональными 

возможностями. Характеристика физических качеств силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, общие основы их воспитания (регулярность и систематичность, 

доступность и индивидуальность, постепенность и непрерывность). Организационные 

основы самостоятельных форм занятий физической культурой, их эффективность, 

особенности планирования, регулирования и контроля. Педагогические гигиенические 

и эстетические требования к их проведению; профилактика негативных эмоций и 

нервных срывов во время занятий. Понятие фитнес-аэробика. Направления в фитнес-

аэробики. Виды танцевальной аэробики. Определение функционального тренинга и 

функционального упражнения. 

Физическая культура человека. Роль и значение физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы 

организации двигательного режима в течении дня, недели, месяца. Характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от индивидуальных особенностей 

организма половой принадлежности, состояния самочувствия. Основы техники 

безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-

массовых и физкультурно- оздоровительных мероприятия, а также индивидуальных, 

самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом. Восстановительные 

мероприятия. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания) причины их 

возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его 

детей, основы профилактики средствами физической культуры. Основы музыкальной 

грамоты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат). Основы 

хореографической подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического 

воспитания. Основы составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика в 

движении под музыку. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

комплексов с учетом индивидуальных особенностей организма, с учетом цели и задач. 

Составление плана самостоятельного занятия физическими упражнениями. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация 

активногоотдыха средствами физической культуры. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности 

занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения 

технических элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и 

нетипичных ошибок в технике выполнения упражнений и комплексов. Измерение 

резервов организма и состояния здоровья с помощью элементарных функциональных 

проб. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение спортивно- 

массовых и оздоровительных мероприятий (игры, конкурсы, эстафеты) с 

привлечением сверстников на спортивных площадках и в спортивных залах. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений по 

коррекции нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции 



 

 

фигуры, восстановительные мероприятия (массаж, банные процедуры). 

Оздоровительные формы занятий в режиме дня и учебной недели. 

Спортивно-оздоровительная деятельность на основе видов фитнес-аэробики. 

Классическая аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги 

(унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); 

сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых 

элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального 

и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных комплексов и подбор 

музыки с учетом интенсивности и ритма. 

Функциональная тренировка (тренинг): выполнять общеразвивающие 

упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, 

вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и разгибание 

из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных 

исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в 

коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в 

голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики 

для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости 

и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на 

носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), 

чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по 

сигналу учителя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Выполнять 

упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения на 

развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, 

ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, в различных 

исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации 

упражнений - приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне 

и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор – лёжа; перемещения из положения упор 

лёжа. Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений. 

Хореографическая подготовка. Танцевальные шаги, основные элементы 

танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики 

и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него. 

Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упражнений в 

показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор 

музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под 

музыкальное сопровождение. 

Упражнения общеразвивающей и специальной направленности. Специальная 

физическая подготовка. 
Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (элементов ) без смены и со сменой 

лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых шагов 

(элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; сочетания маршевых и 

синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание маршевых и 

лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие выносливости, гибкости, координации 

движений, силы. 

Разновидности аэробики: хип-хоп аэробика, танцевальная аэробика, аэробика в 

русском стиле, стретчинг, пилатес, шейпинг, аэробика в восточном стиле, калланетика. 

Функциональная тренировка (тренинг):упражнения и комплексы на мышцы 

верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, 

упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, 

общей выносливости, координации движений, быстроты. 
 

 



 

 

Практическая часть 

Классическая степ- аэробика 

История аэробики. Базовые шаги. Движения рук. Подача вербальных и визуальных 

команд. Музыкальный размер. Понятие «Музыкальный квадрат». Построение занятия 

(разминка, аэробная часть, силовая часть, заминка). Силовой тренинг. Стретчинг. 

 

Движения ногами 

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

опорной ноги расположено над носком. 

Модификации: 

 по диагонали; 
 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 



 

 

Упражнениями 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 

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 

вдольтуловища. 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. 

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. 

 

Интервальная тренировка 

Аэробные упражнения (кардионагрузка). Силовой тренинг. Прыжковые упражнения. 

Стретчинг. Упражнения на баланс. Построение занятия (разминка, интервальный блок, 

заминка). 

 

Практическая часть: 



 

 

Упражнения силового блока: 

Упражнения для ног и пояса нижних конечностей: приседания ноги на ширине плеч, 

шире плеч, с опорой и без, с предметом и без; отведение ног в сторону, вперед, назад; 

выпады вперед, назад, в сторону, в движении; махи ногами; ходьба выпадами; перекаты 

с ноги на ногу; 

Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса: сгибания и разгибания рук в упоре 

лежа на полу, на опоре, от стены с разным положением рук; сгибания и разгибания рук 

в упоре сзади. 

Упражнения на пресс: для мышц верхней и нижней части брюшного пресса, косых 
мышц, широкой мышцы. 

Упражнения для мышц спины и ягодиц Упражнения с гантелями. 

Упражнения с использованием наклонной гимнастической скамьи. 

Кардионагрузка: быстрая ходьба, бег, прыжки, прыжки через скакалку, танцевальные 
движения, упражнения на тренажерах (беговая дорожка, велотренажер) 

 

Упражнения на баланс 

Стретчинг и 

расслабление 

1. Статический — удержание позы от 30 сек до нескольких минут; 

2. Динамический — удержание позы на растягивании в течение 8—20 сек, с 

плавным переходом из одной позы в другую. 

Предварительный, глубокий. Растяжка мышц шеи, верхнего плечевого пояса, грудные 

мышцы, мышцы спины, пояснично - подвздошные мышцы, группа мышц задней и 

передней поверхности бедра, голени, стопы. 

 

Контроль знаний: понятие «интервальная тренировка», «кардионагрузка», 
назначение частей занятия (разминка, аэробная часть, заминка) 

Степ-аэробика 

 

Нагрузка в классической и степ-аэробике может быть низкой, средней и высокой 

интенсивности. 

Можно выделить несколько групп движений: 

– в зависимости от направления вертикального перемещения– вверх или вниз: 

• шаги вверх (Up Step)– движения, начинающиеся на полу и выполняющиеся на 

платформу; 

• шаги вниз (Down Step)– движения, выполняемые с платформы на пол; 

– в зависимости от ведущей ноги: 

• с одной и той же ноги (Single Leg)– элементы, выполняемые с одной и той же 

ноги на 4 счета; 

• со сменой ног (Alternating Leg)– движения на 4 счета, при которых происходит 
смена ноги. 

Наличие или отсутствие вращательного момента вокруг продольной оси позволяет 

разделять элементы на следующие два вида: 

• без поворота– переместительные; 

• с поворотом– вращательные. 

Наличие или отсутствие опорной базы позволяет классифицировать движения на шаги, 
подскоки и скачки. 

 

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; 
 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. 

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. 

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; 

Составить музыкальную программу (2 

минуты). Итоговое тестирование. 

 

Методические приемы обучения и управления группой 

 

При проведении занятия большое значение имеют указания педагога, играющие 

роль внешнего управляющего момента, с помощью которого занимающиеся могут 

хорошо представить себе собственные действия, ориентирующие их, что и как делать: 

название движения, основные моменты техники выполнения, направление, подсчет и 



 

 

т.д.,– помогающие исправить более или менее грубые ошибки и корректирующие 

действия занимающихся, тем самым применяя принцип обратной связи и поточный 

метод выполнения упражнений. 

В аэробике необходимо уметь вести не только прямой, но и обратный подсчет. 

Используя прямой подсчет, тренер-инструктор может подсчитывать: 

– каждый счет музыкального такта. Например, при музыкальном размере 4/4 

подсчет следующий: «Раз– два– три– четыре» или «и– раз– и– два– и– три– и– четыре». 

Данный вид подсчета особенно актуален при освоении нового движения и 

необходим для формирования умения согласовывать свои действия с музыкой. При этом 

следует помнить, что одни элементы в аэробике выполняются на 2 счета, а другие– на 4. 

Метод применяется при освоении соединений, например при указании типа: 4 Step 

Touch, 2 V- Step. Можно использовать следующий вид подсчета, который сохраняет 

«квадратность»: 4 Step Touch– «раз– два– три– четыре», или 2V-Step– «раз– два», что 

соответствует 8 счетам музыкального размера. 

Обычно в аэробике применяется музыка с ритмической структурой 4/4. Таким 

образом, 4 счета музыкального размера определяют подсчет «раз», «два» и т.д., 

особенно удобный при разучивании композиций. Он позволяет делать замечания, 

указания по передвижению, технике выполнения элемента и т.п. 

Для выполнения «гладкого» перехода с одного элемента на другой при 

разучивании комбинаций поточным методом применяется обратный подсчет: 

«Восемь– семь– шесть– пять– четыре– три– два– раз». 

Часто подсчитывают последние 4 счета, движения или такта, при этом вместо 

последнего счета «один» называют следующий элемент, смену направления и 

т.п.Рассмотрим, например, соединение из двух шагов: Step Touch (8 шагов) и V-Step (4 

шага): «раз– два– три– четыре»– 4 Step Touch. На счет «четыре» дается указание: «Еще 

четыре»,– и осуществляется обратный подсчет: «Четыре– три– два», V-Step (вместо 

счета 

«раз»). 

 

Диагностика физической подготовленности 

Тест для определения скоростных качеств: бег на 30 м со старта. Задание проводится 

на беговой дорожке. По команде «Внимание!» тестируемый подходит к линии старта и 

принимает положение старта. Затем следует команда «Марш!» - взмах флажком – по 

которой занимающийся выбегает со старта. Фиксируется время пересечения финишной 

линии. Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Во время бега не 

рекомендуется торопить ребенка, а также корректировать его бег. 

Тест для определения скоростно-силовых качеств: прыжок в длину с 

места. Дается три попытки, фиксируется лучший результат. 

Тест для определения координационных способностей: статическое равновесие 

(облегченный вариант теста Ромберга). Ребенок принимает исходное положение: носок 

сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди стояще – и пытается при этом 

сохранить равновесие. Тестируемый выполняет задание с открытыми глазами. Время 

удержания равновесия фиксируется секундомером. Из дух попыток фиксируется 

лучший результат. 

Тест для определения силовой выносливости: подъем туловища из положения лежа 

на спине. 

Тестируемый лежит на гимнастическом мате на спине, колени согнуты, стопы стоят на 

полу, руки скрещены на груди. По команде «Начали!» ребенок поднимает туловище на 

300 от пола и вновь ложится. Тренер считает количество подъемов. Подъем туловища 

считается правильно выполненным, если поясница прижата к полу, подбородок не 

прижимается к груди, стопы не отрываются от пола (при необходимости тренер 

придерживает стопы ребенка на полу), на подъем – вдох, на опускание – выдох, подъем 



 

 

туловища на 300 отпола. Тест для определения силы: сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа. Ноги, туловище и голова сохраняют одну линию. Угол сгибания в локтевом 

суставе составляет 900. 

Тест на гибкость: стоя на полу наклон вперед, колени прямые, руками коснуться пола. 

Оценивается по 4 балльной шкале: ладони лежат на полу – 4 балла, кулаки касаются 

пола – 3 балла, пальцы касаются пола – 2 балла, расстояние менее 3 см – 1. 
 

4. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 

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; 

- формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях 

физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями вразличных 

(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: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах 

физкультурной деятельности; 

– 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 на уроках и во внеурочной и внешкольной 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 фитнеса 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; 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований по видам 
фитнес-аэробики; 

– планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 
отдыха и досуга с использованием средств фитнес-аэробики; 

– изложение фактов истории развития фитнес-аэробики, Олимпийских игр 

современности, характеристика видов фитнес-аэробики, влияние аэробных занятий 

на организм человека;



 

 

– 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; 

– подготовка собственных программ (комплексов) и показательных 

выступлений на базе изученных элементов классической аэробики, 

танцевальной-аэробики, функционального тренинга; 

– осуществление объективного судейства программ своих сверстников; 

– 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 из различных видов фитнес-
аэробики с предметами и без, 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. 

 
 

Календарно-тематическое планирование 

 

Разделы и темы СО 

1-й год 

обучения 

I. Знания о физической культуре. 2 

(в процессе 

заняий) 

II. Способы физкультурной деятельности 1 

III. Физическое 

совершенствование: 

30 

● Функциональная тренировка 
12 

● Классическая аэробика 
19 

● Разновидности аэробики 
 

IV. Диагностика 1 

ИТОГО в год 34 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 

№ 

п/ 

п 

Дата 

занятия 

Тема занятия Основные 

содержательные 

линии 

Количес 

тво 

часов 

Характерис

тика видов 

деятельност

и учащихся 

Способы физкультурной 

деятельности 

1  Вводный урок. 

Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

занятиях 

Теория: 

Правила техники 

безопасности во 

время занятий 

Практика: ОФП 

1 Знать правила 

поведения на 

занятии. 

Понимать 

важность 

соблюдения 

гигиены во 

время и после 

занятий. 

Соблюд

ать 

правила 

техники 

безопасн

ости во 

время 

самос

тоятел

ьных 

занят

ий 

физич

еским

и 

упражнениями. 

Знания о физической 

культуре 

2  Классификация 

видов аэробики 

Теория: Знакомство с 

видами аэробики. 

Классическая 

аэробика, спортивная 

аэробика, фитбол- 

аэробика. 

Практика: ОФП 

1 Уметь 

различать 

отличительн

ые 

особенности 

различных 

видов 

аэробики 



 

 

3  Диагностика 

физической 

подготовленнос 

ти 

Учет двигательных 

навыков: 

поднимание 

туловища, 

отжимание, 

приседание за 1 

мин, поднятие ног 

за 1 мин. 

1 Выполнять 

тестовые 

упражнения 

для 

определения 

физического 

развития и 

физической 

подготовлен

ности. 

Ана

лиз

ир

ова

ть 

по

каз

ате

ли. 

Физическое 

совершенствование 

4  Упражнения на 

формирование 

осанки, 

совершенствован 

ие равновесия и 

ориентации в 

пространстве. 

Различные виды 

ходьбы и бега в 

чередовании с 

остановками на 

носках; 

упражнения на 

сохранение 

статического и 

динамического 

равновесия; 

выполнение 

упражнений с 

ограничением 

зрительного 

анализатора; 

1 Отбирать 

основные 

средства 

коррекции 

осанки и 

телосложени

я, составлять 

и выполнять 

комплекс 

упражнений 

по 

коррекции и 

нарушений 

осанки. 

Выполнять 

упражнения 

на 

совершенств

ование 

равновесия 

и 

ориентации 

в 

пространств

е. 
 

   прыжки толчком 

двумя с поворотом на 

180° (сериями). 

  



 

 

5  Функционал 

ьная 

тренировка. 

Упражне 

ния на 

развитие 

вынослив 

ости 

Ходьба с изменением 

скорости и длинны 

шага; различные виды 

ходьбы (на носках; 

высоким, перекатом с 

пятки на носок; 

пружинистым шагом; 

с подскоками, с 

имитацией 

перешагивания через 

барьеры), 

чередование ходьбы и 

бега. 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития 

выносливости

 

и выполнять их 

во время 

самостоятельных 

занятий. 

6  Упражнения на 

развитие 

выносливости 

Бег с изменением 

скорости и 

направления 

движения  по 

сигналу учителя, 

спиной вперёд, 

приставными 

шагами, челночный 

бег. 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития 

выносливости

 

и выполнять их 

во время 

самостоятельных 

занятий. 

7  Упражнения на 

развитие 

быстроты 

 1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития 

быстроты и 

выполнять их 

во

 

время 

самостоятельных 

занятий. 

8  Упражнения для

 увеличени
я 

амплитуды и 
гибкости 

Отведение рук и 

ног, 

наклоны,  прогибы, 

повороты,   выкруты 

до ощущения легких 

болевых ощущений; 

то же с небольшими 

отягощениями, 

гимнастической 

палкой, мячом. 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений 

 дл

я увеличения

 ам

плитуды 

и 

гибкости, 

выполнять их во 

время

 самостоя

тельных занятий. 



 

 

9  Упражнения на 
развитие силы 

Поднимание и 

опускание рук – 

вперёд, вверх, в 

стороны, круговые 

движения в 

различных 

плоскостях, сгибание 

и разгибание из 

различных исходных 

положений; для 

туловища – повороты. 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития силы с 

учетом 

индивидуальных 

особенностей 

собственного 

организма, и 

выполнять его во 

время 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями. 
 

10  Упражнения на 

развитие 

скоростно- 

силовых 

качеств 

Различные виды 

прыжков со скакалкой 

с постепенным 

увеличением 

продолжительности и 

скорости прыжков. 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений на 

развитие скоростно-

силовых качеств и 

выполнять их во 

время

 самостояте

льных занятий. 

11  Упражнения на 

развитие 

координации 

Удержание стойки на 

носках, 

ходьба на носках, 

ласточка 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития 

координации и 

выполнять их

 во

 время 

самостоятельных 

занятий. 

12  Упражнения на 

развитие 

гибкости 

Шпагат, канат 1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития гибкости и 

выполнять их во

 

время 

самостоятельных 

занятий. 

13  Упражнения на 

развитие 

ловкости 

Упражнения на ловлю 
мяча 

1 Составлять 

комплекс 

упражнений для 

развития ловкости и 

выполнять их во

 

время 

самостоятельных 



 

 

занятий. 

14  Упражнения на 

развитие мышц 

спины 

 1 Составлять 

комплекс 

упражнений на 

развитие мышц 

спины и выполнять 

их во

 время 

самостоятельных 

занятий. 

15  Прыжки высокой 

амплитуды. 

Смена положения ног 

ножницы 

(SCISSORS) 

1 Осваивать 

технику 

выполнения 

прыжков 

высокой 

амплитуды, 

соблюдать 

технику 

безопасности 

16  Базовые шаги 

аэробики 

Совершенствование 

техники 
выполнения базовых 

шагов 

1 Выявлять 

типичные 
ошибки 

при 

выполнении 

базовых 

шагов 

(элементов) 

своих 

сверстников, 

уметь 

анализиро

вать и 

исправлят

ь их. 

17  Разучивание 
связки 

№1 

Разучивание связки № 
1. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 Уметь выполнять 

сложнокоординац

ионны е движения. 

Применять 

полученные 

знания на 

практике. 

Концентрация 

внимания. 

Самоконтроль 

18  Разучивание 

связки 

№2 

Разучивание связки № 

2. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 

 



 

 

19  Разучивание 

связки 

№ 3 

Разучивание связки № 

3. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1  

20  Разучивание 

связки 

№ 4 

Разучивание связки № 

4. Отработка 
отдельных элементов 

связки 

1 

21  Разучивание 

связки 

№ 5 

Разучивание связки № 

5. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 

22  Разучивание 
связки 

№ 6 

Разучивание связки № 
6. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 

23  Разучивание 

связки 

№7 

Разучивание связки № 

7. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 

24  Разучивание 

связки 

№8 

Разучивание связки 

№8. 

Отработка отдельных 

элементов связки 

1 

25  Сборка 
связок в 

комбинацию 

Отработка техники 

выполнения 

отдельных элементов 

комбинации 

1 

26  Отработка 

комбинации 
Совершенствование 

выполнение всех 

элементов 

комбинации. 

Отработка техники 

выполнения 

отдельных элементов 

комбинации 

1 Уделить особое 

внимание на 

артистичн

ость 

выполнен

ие 

упражнен

ий 

27  1 

28  1 

29   

30  Разновидности 

аэробики. 

Стретчинг. 

Разучивание 

упражнений на 

растягивание, 

правильность 

дыхания 

1 Самостояте

льно 

подбирать 

упражнения 

для 

растяжки. 

31  Стретчинг Комплекс упражнений 

для 

растягивания. 

Соблюдение 

правил при 

выполнении. 

1 Индивидуальный 

побор упражнений 

для стретчинга 
32  1 

33  1 



 

 

34  Составление 

индивидуальны 

х комплексов и 

комбинаций из 

изученных 

упражнений 

Составляем 

(совместно с 

учителем) и 

осваиваем комплексы 

и комбинаций из 

изученных 

упражнений. 

1 Самостоятельно 

составлять 

комплексы из 

изученных

 упражне

ний, 

подбирать

 дозировку в 

соответствии с 

индивидуальными 

особенностями 

развития и 

функционального 

состояния, осваивать 

их. Выполнять 

нормативы по 

физической 

подготовленности 

ИТОГО 34 часа 
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2. Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». 

Олимпия PREES, М. 2001г. 

3. Лисицкая Т.С. Курс лекций «Методика организации и проведения занятий 
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2009. 
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