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Пояснительная записка 

 

 Направленность дополнительной общеобразовательной программы. 

По своему содержанию данная программа –физкультурно-спортивная. 

По целевой установке дополнительная общеобразовательная  программа 

«Фитнес. Аэробика» составлена на основе типовой программы и рекомендаций, 

разработанных специалистами в области физической культуры  и согласована с 

основными нормативными документами, регулирующими функционирование и 

развитие системы дополнительного образования детей: 

 Конституцией РФ, статья 43 которой гарантирует реализацию 

права на образование для всех граждан России; 

 Конвенцией о правах ребенка (утверждена Генеральной 

Ассамблеей ООН 20.11.1989г.), определяющей направленность 

образования ребенка на развитие личности, талантов, 

умственных и физических способностей его; воспитания 

уважения и понимания мировой и национальной культуры; 

 Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

 Законом «Об образовании в Российской Федерации» (от 29. 12. 

2012г. , №273 - ФЗ), создающим правовые гарантии для 

функционирования и развития системы образования РФ; 

 Постановление Правительства РФ от 11 января 2006 г. N 7 «О  

федеральной целевой программе «Развитие физической культуры 

и  спорта в Российской Федерации на 2006 - 2015 годы». 

 Методические рекомендации Министерства спорта РФ от 

12.05.2014 года № ВМ-04-10/2554 

 Нормативными документами Федерального, муниципального и 

институционального уровней по дополнительному образованию. 

http://pandia.ru/text/category/obrazovatelmznie_programmi/


 

 Отличительная особенность  

   Отличительные особенности данной программы от уже существующей 

в этой области заключается в том, что все образовательные модули 

предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и 

формирование деятельностно-практического опыта.  

Программа «Фитнес. Аэробика» направлена на укрепление опорно-

двигательного аппарата, содействует оздоровлению различных функций и 

систем организма. 

С целью профилактики различных заболеваний у детей разработаны 

комплексы упражнений коррекционной гимнастики и лечебной физкультуры. 

Все комплексы упражнений выполняются под специально подобранную 

музыку в едином темпе и ритме, преимущественно поточным способом. 

 Актуальность 

   Неотъемлемой частью физического развития и становления как личности в 

подростковом периоде является физическое воспитание школьников. 

средств физического воспитания являются спортивные игры.    

 Программа детского объединения «Фитнес. Аэробика» предусматривает 

проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, 

обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных 

соревнованиях. (Теоретические сведения сообщаются в процессе практических 

занятий). Содержание учебно-тренировочной работы в секции отвечает 

требованиям данной программы с учетом местных условий и индивидуальных 

особенностей школьников.  

      Для реализации программы используются вербальные, наглядные, 

практические, поисковые методы обучения. 

      Охватывая различные формы двигательной активности, фитнес 

удовлетворяет потребности в физкультурно-оздоровительной деятельности за 

счѐт разнообразия модулей, их доступности и эмоциональности занятий. Он 



содействует повышению не только двигательной, но и общей культуры 

занимающихся, расширению их кругозора. 

 Новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается 

углубленное изучение данного вида спортивной подготовки с применением 

специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, 

силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение 

техникой двигательных действий и тактическими приѐмами по данной 

специализации. В процессе освоения данной программы воспитанники 

формируются как целостная личность, в единстве многообразия своих 

физических,  психических и нравственных качеств. 

 Педагогическая целесообразность программы 

 проявляется в том, что в секции «Фитнес. Аэробика» особое внимание 

уделяется формированию личностных свойств характера обучающихся. Эти 

свойства, хотя и базируются на типе нервной системы, изменяются в 

физкультурно-спортивной направленности специально организованной 

деятельности. Их позитивная динамика определяется мотивацией обучающихся 

на здоровый образ жизни. Данная программа может рассматриваться как одна 

из ступеней к здоровому образу жизни и неотъемлемой частью всего 

воспитательного процесса в школе. В своей реализации программа 

ориентируется не только на усвоение ребѐнком знаний и представлений, но и 

становление его мотивационной сферы гигиенического поведения, реализации 

усвоенных знаний и представлений в поведении, помогает в решении задач 

здоровье сбережения. 

     Занятия физическими упражнениями развивают в учащихся такие качества, 

как выносливость, скорость и координацию. Занятия развивают умение 

взаимодействовать в коллективе, помогают подросткам оценить свои 

возможности, развить чувство собственного достоинства, целеустремленность и 

волю к победе. Развитие этих качеств, в свою очередь, способствует успешному 

выполнению учебных программ школьного образования. 



Цель программы: укрепление здоровья учащихся, развитие знаний, 

двигательных умений и навыков, повышение физической подготовленности 

детей при одновременном развитии их умственных способностей, формирование 

стремления к здоровому образу жизни, подготовка юных спортсменов для 

реализации своих достижений в соревновательной деятельности. 

Задачи: 

 

Образовательные: 

 Обучение правилам гигиены, техники безопасности и поведения на 

занятиях физкультурой и спортом; 

 Формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

 Обучение основам техники различных видов двигательной деятельности 

Обучение игровой и соревновательной деятельности; 

 Формирование навыков и умений самостоятельного выполнения 

физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, 

коррекцию телосложения, формирование правильной осанки и культуры 

движений; 

Развивающие: 

 Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата 

(формирование правильной осанки и профилактика плоскостопия).  

 Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 

кровообращения, сердечнососудистой и нервной систем организма. 

 Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной 

силы, подвижности в различных суставах (гибкости), выносливости, 

скоростных, силовых и координационных способностей. 

 Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти 

внимания, умению согласовывать движения с музыкой. 

 Оказание благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу 

ребенка. 



 Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и 

изящности танцевальных движений. 

Воспитательные: 

 Воспитать целеустремленность и ответственность за свои действия; 

 Воспитать умение работать в группе, команде; 

 Воспитать психологическую устойчивость; 

Принципы создания программы 

 

1. Доступность: 

- учѐт возрастных особенностей; 

- адаптированность материала к возрасту детей. 

2. Систематичность и последовательность: 

- постепенная подача материала от простого к сложному; 

- частое повторение усвоенных упражнений и комплексов. 

3. Наглядность; 

4. Динамичность; 

5. Дифференциация: 

- учѐт возрастных особенностей; 

- учѐт по половому различию; 

- создание благоприятной среды для усвоения норм и правил здорового 

образа жизни каждого ребенка. 

 

    Программа включает три модуля: 

«Фитбол-гимнастика» - 42 часа,  

«Фитнес-данс» - 42 часа,  

«Акробатика» - 42 часа. 

 

Направленность упражнений  модуля «Фитбол -гимнастика»: 

• укрепление мышц рук и плечевого пояса  
• укрепление мышц брюшного пресса;  
• укрепление мышц спины и таза;  
• укрепление мышц ног и свода стопы;  
• увеличение гибкости и подвижности суставов; 



 
• развитие функции равновесия и вестибулярного аппарата;  
• формирование осанки;  
• развитие ловкости и координации движений;  
• развитие подвижности и музыкальности  
• расслабление и релаксация;  
• профилактика различных заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

внутренних органов. 
  

Направленность упражнений  модуля «Фитбол -данс»: 
  содействие развитию чувства ритма, музыкального слуха памяти, 

внимания, умению согласовывать движения с музыкой; 

 
 оказание благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу 

ребенка;



 формированиенавыков выразительности, пластичности, грациозности и 

изящества танцевальных движений и танцев; 
      

Направленность упражнений  модуля «Акробатика»: 

           - оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата 

(формирование правильной осанки ,профилактика плоскостопия ); 

 

- развитие и функциональное совершенствование органов дыхания 

кровообращения, сердечнососудистой, нервной систем организма,


- совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной 

силы, подвижности в различных суставах (гибкости),

выносливости, скоростных, силовых и координационных способностей. 
 

       Адресат программы «Фитнес. Аэробика» 

Данная программа разработана для обучающихся  от 5 до 10 лет. Детское 

объединение могут посещать все желающие при согласии родителей и 

наличии разрешения от врача-педиатра, подтверждающего отсутствие 

противопоказаний к занятиям этим видом деятельности. Наполняемость в 

группе – 15 человек. 

 Сроки реализации программы «Фитнес. Аэробика» - 1 год 

Общее количество часов в год – 126 часов. 

Количество часов в неделю – 3,5 часа. 



Периодичность в неделю – 2 раза. 

Продолжительность занятия – 40 мин. 

Формы организации занятий: 

 Групповые практические занятия; 

 Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 Индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

 Самостоятельные тренировки по заданию тренера; 

 Просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

 Участие в спортивных соревнованиях. 

 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности: 

Занимающиеся должны: 

Знать: 

 Санитарно-гигиенические требования к занятиям в секции; 

 О основных способах и особенностях движения и передвижений человека; 

 О системе дыхания, работе мышц при выполнении физических 

упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем; 

 Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки; 

 О причинах травматизма и правилах его предупреждения; 

 Понимать, как правильно осуществляется самоконтроль за состоянием 

организма. 

Уметь: 

 Использовать самоконтроль за состоянием здоровья; 

 Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики; 

 Составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на 

развитие координации, гибкости, силы, быстроты и ловкости; 

 Взаимодействовать с ребятами в процессе занятий; 

 

Результативность занятия учащихся в секции определяется с помощью: 



1. Мониторинга (постоянного наблюдения за определенным процессом в 

образования). 

2. Оценки качества (учебные и контрольные нормативы). 

Формы подведения итогов:  

диагностика - 2 раза в год (октябрь, май) 

 

Оценка уровня развития: 

3балла: ребенок при показе правильно выполняет упражнения, знает их 

последовательность; движения четкие и правильные; движения рук и ног 

скоординированы; развито чувство равновесия; изменяет движения в 

соответствии со сменой темпа музыки; проявляет самостоятельность и 

творчество (эмоции) при выполнении упражнений;  

2 балла: ребенок требует повтора показа  упражнений несколько раз, делает 

ошибки в последовательности упражнений; движения недостаточно четкие; 

делает ошибки в координации рук и ног; иногда теряет чувство равновесия; 

иногда изменяет движения в соответствии со сменой темпа музыки;  иногда 

проявляет самостоятельность и творчество (эмоции) при выполнении 

упражнений; 

1 балл: ребенок выполняет движения только с помощью взрослого; 

координация движений рук и ног нарушена; не развито чувство равновесия; 

не изменяет движения в соответствии со сменой темпа музыки;  не проявляет 

самостоятельность и творчество (эмоции) при выполнении упражнений;  

 

Ранжирование успехов воспитанников: 

 высокий уровень:  21 - 18 баллов 

 средний уровень: 17 - 11 баллов 

 низкий уровень: 10 - 7 баллов  

 

 

Перечень учебно – методического обеспечения: 

Спортивное оборудование: 
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1. Спортивный зал; 

2. Спортивные коврики по количеству детей; 

3. Гимнастические маты; 

4. Фитбол мячи. 

Вспомогательное оборудование: 

1. Музыкальный центр; 

2. Аудио-файлы для музыкального оформления занятий; 

3. Комплексы упражнений; 

4. Вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения спортивного 

инвентаря. 

 

Учебно-тематический план 

№ Название модулей Кол-во часов 

1 Классическая аэробика 42 

2 Фитбол аэробика 42 

3 Акробатика 42 

ИТОГО 126 

 

 

 



I модуль «Классическая аэробика» 

Учебно-тематический план работы 
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- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия  

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение 

сочетать движения с музыкой и словом. 

- совершенствование защитных сил организма. 

 

14 ч. Муз.центр, 

коврики 

маты. 

о
к

т
я

б
р

ь
 

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я

  

с 
м

я
ч

о
м

 

Э
ст

а
ф

ет
ы

  

с 
м

я
ч

о
м

 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты, фитбол 

мячи. 

н
о
я

б
р

ь
 

У
п

р
а
ж

н
ен

и
я

 н
а
 

ф
и

т
б
о
л

а
х

 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
г
р

ы
 

- освоение техники основных базовыхэлеиентов; 

-  совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты,  

фитбол мячи. 

В
се

г
о

 

42 

часа 

 



II модуль «Фитбол аэробика» 

 

 

М
ес

я
ц

 

 
Тема, вид 

ОД 

 

Задачи 

Всего 

часов 

 

Оборудовани

е 

д
ек

а
б
р

ь
 

 

1
.К

л
а
сс

и
ч

ес
к

а
я

 

а
эр

о
б
и

к
а
 

 
- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия  

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение 

сочетать движения с музыкой и словом. 

- совершенствование защитных сил организма. 

 

14 ч. Муз.центр, 

коврики 

маты. 

я
н

в
а
р

ь
 

2
.Ф

и
т
б
о
л

 а
эр

о
б
и

к
а
 

 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты, фитбол 

мячи. 

ф
ев

р
а
л

ь
 

3
.Т

а
н

ц
ев

а
л

ь
а
я

 

а
эр

о
б
и

к
а
 

 

- освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном 

стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

- развивать мышцы шеи, ног; плавность движений; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты. 

  
  
  
  
  
  
  
 

В
се

г
о

 

42 

часа 

 



III модуль «Танцевальная аэробика» 
М

ес
я

ц
 

 
Тема, вид 

ОД 

 

Задачи 

Всего 

часов 

 

Оборудовани

е 

м
а
р

т
 

 

1
.К

л
а
сс

и
ч

ес
к

а
я

 

а
эр

о
б
и

к
а
 

 
- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия  

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, быстроты реакции, умение 

сочетать движения с музыкой и словом. 

- совершенствование защитных сил организма. 

 

14 ч. Муз.центр, 

коврики 

маты. 

а
п

р
ел

ь
 

2
.С

т
еп

-а
эр

о
б
и

к
а

а
 

 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты, фитбол 

мячи. 

  
  
  
  
м

а
й

 

3
.Ф

и
т
б
о
л

-

а
эр

о
б
и

к
а
 

П
о
д

г
о
т
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в

к
а
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и
т
о
г
о
в

о
м

у
 

за
н

я
т
и

ю
  

- освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в танцевальном 

стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

- развивать мышцы шеи, ног; плавность движений; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

 

14 ч. Муз.центр , 

коврики 

маты. 

  
  
  
  
  
  
  
 

В
се

г
о

 

42 

часа 

 



Содержание программы 

 

1. Классическая - аэробика  «Весѐлые ритмы» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: марш, «пружинка», «бодрый 

шаг», приставной шаг, махи ногами;  

Разминка под музыку «Барбарики»;   

Разучивание ритмической композиции  «Веселые ритмы»   под музыку «harris 

__ford_vs_gordon__doyle_feat_lisah_das_geht_boom_shag_ragga_radio_edit_(zv

ukoff.ru)»;  

Стретчинг: упражнения для гибкости спины. Релаксация и самомассаж. Под 

звуки природы Zvuki_prirody-Ruchej_Muzyka_dlya_Relaksacii. 

 

2. Фитбол-аэробика «Попрыгунчики» 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: марш, «бодрый шаг», 

приставной шаг, прыжки, выпады, махи ногами;   

Разминка под музыку «Барбарики»; 

Разучивание ритмической композиции «Попрыгунчики» «Dlya+detey+-

+Veselaya+Muzyka._(mp3top100.net)»;  

Стретчинг: упражнения для растягивания ягодичных мышц, приводящих и 

отводящих мышц бедра; Релаксация и самомассаж: сидя на фитболе поглажи-

вание рук, ног с расслаблением в конце под звуки природы «релаксация пение 

птиц медленная музыка». 

 

3. Танцевальная аэробика «Русский bit». 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: шаги вперед, назад, в сторону; 

плавные движения рук, движения русского народного танца. 

Разминка под музыку «Барбарики»; 

Разучивание ритмической композиции «Русский bit» «Orkestr-narodnyh-

instrumentov-Russkaya-bystraya-kadril_(mp3keks.com)»;  



Стретчинг: медленное круг.движ.головой; растягивание внутр. мышц бедра 

под музыку Orkestr-narodnyh-instrumentov-Berezka(mp3keks.com);  

Релаксация и самомассаж под звуки природы  Zvuki_prirody-

Ruchej_Muzyka_dlya_Relaksacii. 

 

 

 

 



КОМПЛЕКС 1 (с фитболом) 

«Танцуем сидя» 

Разминка. 

Упражнения для плечевого пояса. 

Упражнения для мышц спины. 

Упражнения для ног. 

Упражнения для мышц брюшного пресса. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

 

КОМПЛЕКС 2 (с фитболом) 

«Веселый мяч» 

Разминка. 

Упражнения для плечевого пояса. 

Упражнения для мышц спины. 

Упражнения для ног. 

Упражнения для мышц брюшного пресса. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

 

КОМПЛЕКС 1 (на степ-платформе) 

«Воробьиная дискотека» 

Разминка (без степ-платформы). 

Основные шаги степ-аэробики. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

 

КОМПЛЕКС 2 (на степ-платформе) 

«2 притопа, 3 прихлопа». 

Разминка (без степ-платформы). 

Основные шаги степ-аэробики. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

 

 

 

 



 

Приложение 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №1 

Общая структура образовательной деятельности 

Ч
а

ст
ь

 

за
н

я
т
и

я
 

Направленность и 

продолжительность 

части занятия 

Основные упражнения Указания 

1
.П

о
д

го
т
о

в
и

т
ел

ь
н

а
я

 1.Разминка  5-10 мин. Повороты головы, наклоны, круговые движения 

плечами, выставление ноги на носок, движение 

стопой; полуприседы, выпады, движение 

туловищем, варианты шагов на месте и с 

перемещениями в сочетании с движениями руками. 

Рекомендуется использовать низкий или 

средний темп движений, с небольшой 

амплитудой;  

Стретчинг- 

упражнения на 

растяжку. 

Растягивание мышц голени, передней и задней 

поверхности бедра, поясницы. 

Выполнять в медленном и среднем 

темпе в положении стоя, с опорой 

руками о бѐдра, без использования 

махов и пружинящих движений. 

2
.О

сн
о

в
н

а
я

 

2.Аэробная часть  

 20-25 мин. 

Базовые элементы и усложнения движений, 

варианты ходьбы, танцевальные комбинации, бег, 

прыжки в сочетании с движениями рук. 

Разучивание танцевальных соединений 

в среднем темпе на месте и с 

передвижениями с постепенным 

увеличением нагрузки, амплитуды и 

интенсивности движений. 

 

 

3
.З

а
к

л
ю

ч
и

т
ел

ь
н

а
я

 «Заминка» и 

«релаксация»  

 2-5 мин. 

Растягивание мышц передней, задней и внутренней 

поверхностей бедра, голеней, мышц груди, рук и 

плечевого пояса. 

В разных исходных положениях, 

медленно, с фиксацией поз и 

последующим расслаблением. 

 



Приложение №2 

Основные направления оздоровительной аэробики в детском саду: 

- Классическая  аэробика – это некий синтез общеразвивающих и 

гимнастических упражнений, бега, подскоков, скачков, выполняемых без пауз 

отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение. Овладение 

техникой базовых шагов. Освоения упражнений общего воздействия, с 

повышенными энергозатратами: интенсивные упражнения в устойчивом ритме 

(под музыку) с движениями рук, туловищем, ногами; упражнения танцевального 

характера. Овладения  и освоение техникой составления связок и кобинаций; 

указаниями, командами и символами – жестами, используемыми в аэробике. 

 

- Танцевальная аэробика – оздоровительная аэробика, аэробная часть занятий 

которой представляет собой танцевальные движения на основе базовых шагов.  

Овладения широким диапазоном танцевальных средств; освоение техники 

основных базовых танцевальных шагов. Разучивание связок, блоков и программ 

с использованием основных движений в танцевальном стиле.   

 

- Фитбол – аэробика.  Фитбол (большой гимнастический мяч) - не только 

забавная игрушка, это еще и достаточно эффективный тренажер. Главная 

функция фитбола - разгрузить суставы, когда это необходимо. Гимнастика на 

фитболе - эта щадящая, но эффективная аэробика, на занятиях по которой 

происходит освоение и овладение техникой базовых шагов, связок, комбинаций 

с использованием этого чудо-мяча для развития всех групп мышц. 

Совершенствование координации движений и чувства равновесия. 

 

 Степ-аэробика - это ритмичные движения вверх, вниз  по специальной доске 

(платформе), высота которой может меняться в зависимости от уровня 

сложности упражнения. Однако в ДОУ высота степ – доски постоянна. Степ – 

аэробика развивает подвижность в суставах, формирует свод стопы, тренирует 

равновесие.   

 

- Стретчинг ( «растягивание»). Освоение и овладение упражнениями на 

растяжку, повышающие эластичность сухожилий и соединительных тканей, 

позволяющие увеличить амплитуду движений. Ознакомление с релаксацией на 

занятиях оздоровительной аэробикой. 

 

 

 

 



Приложение №3 

Содержание образовательной деятельности 

Двигательные упражнения 

Классическая аэробика  и степ-аэробика объединены использованием 

основных двигательных упражнений. В степ-аэробике движения 

усложняются использованием степ-платформы. 

Овладение техникой базовых шагов: 

1. Марш - ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по диагонали. 

Ходьба с пружинным движением; с поворотом на право (налево), кругом, 

полный круг; 

2. Приставной шаг (степ тач – step tach)- приставные шаги в сторону, по 

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

налево, кругом. 

3. V – шаг (ви-степ – v-step)- шаг правой вперед - в сторону (или назад – в 

сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п.; 

4.  Открытый шаг (оупен степ - open step)- стойка ноги врозь, перенос 

тяжести тела с одной ноги на другую; 

5. Подъѐм колена вверх (knee up, knee lift)- сгибание ноги вперѐд, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или 

выше; 

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

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

согнутой ногой назад (kirt); 

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

перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется 

одинаково на обе ноги; 

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

Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг; 

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

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

поворотом; 

10.  Бег на месте с продвижением в различных направлениях; 

11.  Маятник - прыжком смена положения ног; 

12.  Подскок - шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг 

начинать с левой ноги; 

13.  «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. 

 



Фитбол-аэробика 

Освоение техники базовых шагов: 

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

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

100 градусов. Приставные шаги в сторону, по квадрату, с поворотом 

направо, налево, кругом; 

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

– на носок; 

3. Марш (march). 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; 

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

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

врозь-вместе; 

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

диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше; 

7. Подъѐм колена вверх (knee up, kneelift). Сгибание ноги вперед, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или 

выше. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Танцевальная аэробика 

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов: 

1. Шаг вперед, назад – шаг правой (левой) вперед, левая (правая) 

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

Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами; 

2. 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; 

3. «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; 

4. Скользящие шаги – выполняются на месте с продвижением вперед, 

назад, с поворотом; 

5. «Моталочка» - махи вперед,  назад в прыжке со сменой ног; 

6. Прыжки на двух ногах – вертикальный прыжок толчком с двух ног с 

поджатыми ногами и приземлением на две ноги; 

7. «Ковырялочка» - выставление ноги в сторону на носок, на каблук и 

тройной притоп, и все с другой ноги; 

8. «Дробные выстукивания» - продвижение в любом направлении 

пристукивая обеими ногами по-очереди в полуприседе.  
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