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Пояснительная записка 

Современная фитнес-аэробика – это очень динамичная структура, которая 

постоянно пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. Основным 

средством являются физические упражнения, вспомогательными – естественные силы 

природы и гигиенические факторы.  

Включение фитнес-аэробики в учебную программу школьного физкультурного 

образования в качестве одного из базового вида физкультурно-спортивной подготовки 

продиктовано её широкой популярностью среди детей младшего, 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 всё больше завоёвывать 

популярность не только среди женщин, но и среди мужчин. Бурный рост числа 

сторонников фитнесаэробики 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.  

Всё это даёт 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.  

Данная образовательная Программа включает в себя обязательный минимум 

информации, позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области 

физической культуры, а уроки строятся на сотрудничестве учителя и ученика. Программа 

составлена на основе программы по физической культуре на основе фитнес аэробики. 

Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление 

здоровья обучающихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям 

физическими упражнениями, в том числе к урокам физической культуры. Одним из таких 

путей являются занятия по фитнес-аэробике. Фитнес-аэробика является сегодня лидером 

мирового спортивного движения, развивает двигательную подготовленность 



обучающихся и позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, легко 

переносить нагрузки и производить широкий круг физических действий.  

Практическая значимость образовательной Программы по фитнес-аэробике состоит 

в систематическом применении продолжительных, умеренных по интенсивности 

упражнений с регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению 

здоровья. Занятия фитнес-аэробикой ориентированы на то, чтобы заложить в 

обучающихся стремление к самоанализу, самооценке, самосовершенствованию. Движение 

в этом направлении сделает физическую культуру средством непрерывного 

совершенствования личности.  

Новизна образовательной Программы заключается в том, что она включает новое 

направление в спорте – фитнес-аэробику, в основе которой лежат двигательные действия, 

поддерживающие на определённом уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и 

мышечной систем. Настоящая образовательная Программа способствует формированию у 

обучающихся знаний и умений в области фитнес-аэробики, которая заняла прочную 

лидирующую позицию среди подавляющего большинства видов оздоровительных 

занятий.  

Цель образовательной Программы – 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. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

ОБУЧАЮЩИМИСЯ СОДЕРЖАНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ  

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся 

с учётом их состояния здоровья, половой принадлежности, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм.  

Базовым результатом образования обучающихся по данной образовательной 

Программе является: освоение обучающимися основ физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельности, которые способствуют 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 

обучающимися образовательной Программы по фитнес-аэробике входят:  

1. умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели;  

2. умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей;  

3. умение анализировать и доносить информацию в доступной, эмоционально-

яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми.  

В процессе освоения образовательной Программы по фитнес-аэробике 

обучающимися должны быть достигнуты комплексные результаты:  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

способностях обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения 

данного курса, а именно:  

1. формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России;  

2. формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов;  

3. формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

4. формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения;  

5. овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;  

6. формирование этических чувств доброжелательности и 

эмоциональнонравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;  



7. формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях 

физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам;  

8. владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;  

9. проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

10. проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей;  

11. формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

универсальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и 

практической деятельности, и отражают:  

1. овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления в разных формах и видах физкультурной 

деятельности;  

2. формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;  

3. определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

4. формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

5. продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при 

решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;  

6. 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;  

7. овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;  



8. умение осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;  

9. формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в 

соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья; 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  

Цель обучения - совершенствование физического развития обучающихся, 

повышение их функциональных возможностей нетрадиционными для школьной практики 

средствами оздоровительной аэробики, мотивация к здоровому образу жизни 

обучающихся посредством освоения основ содержания фитнес-аэробики, умения 

сохранять и совершенствовать своё телесное «Я», снимать утомление, вызванное учебной 

деятельностью, а также содействовать самореализации и самосовершенствованию, 

развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.  

Данная образовательная Программа разработана для возрастной группы 11 – 17 лет 

и предполагает её реализацию во внеурочной деятельности в пределах 153 часов (4,5 часа 

в неделю). Данная образовательная программа отличается от других программ тем, что 

занятия проходят по нескольким видам фитнес-аэробики: базовая (классическая) 

аэробика, фитбол-аэробика, танцевальная аэробика, функциональная тренировка, 

стретчинг. 

Важным условием реализации образовательной Программы по фитнес-аэробике 

является организация образовательного процесса, включающая в себя планирование 

учебного материала и создание условий для проведения занятий.  

Планируя учебный материал на год, в начале первого полугодия в содержание 

педагогического процесса целесообразно включать материал общефизической и 

специальной физической подготовки с постепенным увеличением материала по освоению 

техники двигательных действий.  

Составляя учебный план, необходимо опираться преимущественно на проведение 

комплексных уроков и руководствоваться принципами спортивной тренировки в части 

динамики физических нагрузок и оптимального соотношения общефизической и 

специальной физической подготовки. Проводя занятия, важно учитывать как 

возрастнополовые особенности школьников, так и особенности их физической 



подготовленности. Больше использовать групповые формы организации деятельности 

занимающихся и включать в занятия задания на самостоятельное устранение отдельных 

недостатков в технике владения основными двигательными приёмами. 

Двигательные упражнения  

Классическая (базовая) аэробика  

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

Ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо (налево), кругом, полный 

круг.  

2. 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).  

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

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

4. V-шаг (v-step) - шаг правой вперед - в сторону (или назад -в сторону), то же 

левой, шагом правой, левой, вернуться в и. п.  

5. «Открытый шаг» (open step) - стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с одной 

ноги на другую.  

6. Jumping jacr - прыжок ноги врозь - ноги вместе.  

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

диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше.  

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

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

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

перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется одинаково на обе ноги.  

10. 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 

счёту 1-2, но с перемещением левой ногой назад.  



11. 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.  

12. Скрёстный шаг (cross step) - скрестный шаг с перемещением вперед. Скрёстные 

шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг.  

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

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

14. Бег на месте с продвижением в различных направлениях.  

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

Следующий шаг с правой ноги.  

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

шаг правой на месте, следующий шаг с левой ноги.  

17. Slide-скольжение - шаги в любом направлении, выполняемые со скольжением 

стопой по полу.  

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

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

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

на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги.  

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

21. Pendulum - прыжком смена положения ног (маятник).  

22. Pivot turn - поворот вокруг опорной ноги.  

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

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

Следующий шаг начинать с левой ноги.  

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

начинать с левой ноги.  

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

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



27. 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.  

28. «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.  

29. March - марш на месте и с перемещениями вперед, назад.  

30. Out - марш на месте, ноги врозь  

31. Out-in - два шага (ноги врозь), два шага (ноги вместе) без перемещения  

32. V-Step - два шага вперёд (ноги врозь), два шага назад (ноги вместе)  

33. A-Step - два шага назад (ноги врозь), два шага вперёд (ноги вместе)  

34. Mambo - одна нога выполняет шаг вперёд-назад, другая – на месте  

35. Basic-step - два шага вперёд (ноги вместе), два шага назад (ноги вместе)  

36. Step Touch - шаг в сторону, приставить вторую ногу  

37. Double Step Touch - два приставных шага в сторону  

38. Knee Up - шаг в сторону, подъем колена  

39. Double Knee Up - шаг в сторону, два подъема колена  

40. Kick - шаг в сторону, подъём прямой ноги вперёд  

41. Double Kick - шаг в сторону, два подъёма прямой ноги вперёд  

42. Lift side - шаг в сторону, подъем прямой ноги в сторону  

43. Double Lift side - шаг в сторону, два подъема прямой ноги в сторону  

44. Curl - шаг в сторону, захлёст голени (согнув ногу, направить колено в пол, 

пятку к ягодице)  

45. Double Curl - шаг в сторону, два захлёста голени (согнув ногу, направить колено 

в пол, пятку к ягодице)  

46. Open Step - шаг в сторону, вторая нога выполняет касание на месте  



47. Toe Touch (Heel Touch) - шаг в сторону, приставить вторую ногу (касание 

вперёд носком или пяткой)  

48. Grapevine - шаг в сторону, скрестный шаг назад, шаг в сторону, приставить.  

49. Knee Up (Kick, Curl, Lift side, Open Step) попеременные - шаг вперёд, подъём 

колена (подъём прямой ноги вперёд, в сторону, захлёст голени), два шага назад.  

50. Repeat Knee Up (Kick, Curl, Lift side) - шаг вперёд, 3 подъема колена (подъём 

прямой ноги вперёд, в сторону, захлёст голени), два шага назад.  

51. Cha-cha-cha - три быстрых шага на месте на «раз и два»  

52. Shasse - три быстрых шага на «раз и два» с интенсивным перемещением  

Фитбол-аэробика  

Исходные положения фитбол-аэробики:  

1. Основное (базовое) положение сидя (upright sitting position) Сидеть точно в 

середине мяча, сохраняя правильную осанку. Прогиб в спине или наклон корпуса назад 

недопустим. Ноги на ширине плеч, колено над стопой. Угол между туловищем и бедром и 

между углом и коленом составляет 90-100 градусов. Для поддержания равновесия руки 

могут находиться на мяче.  

2. Положение лёжа на мяче лицом вниз (prone position) Лечь на мяч с опорой на 

колени и руки. Следить, чтобы грудная клетка не была сдавлена и дыхание затруднено.  

3. Положение лёжа на мяче с опорой на руки Лечь на мяч лицом вниз так, чтобы 

мяч располагался на уровне тазобедренного сустава. Корпус параллелен полу.  

4. Положение лёжа на мяче лицом вверх Лечь на мяч так, чтобы он находился на 

уровне поясницы. Руки за головой, спина и шея прямые.  

5. Боковое положение на мяче Опираясь на колено одной ноги, лечь боком на мяч, 

поддерживая его руками.  

6. Положение «ноги на мяче» Это положение используется как и.п. для некоторых 

упражнений в положении лёжа, а также как положение для релаксации.  

7. Боковое положение «нога на мяче»  

8. Положение лёжа на животе, мяч прижат пятками к ягодицам  



Освоение техники базовых шагов на занятиях по фитбол-аэробике:  

1. 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.  

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

носок.  

3. 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.  

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

нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределить одинаково на обе 

ноги.  

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

поднимание колена на уровне горизонтали или выше.  

8. Подъем колена вверх (knee up, knee lift)  

Сгибание ноги вперед, в сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне 

горизонтали или выше.  

Танцевальная аэробика 

Овладение широким диапазоном танцевальных средств в русско-народном, 

восточном стиле и латина.  

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов:  

1. Шаги 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. 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.  

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

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

5. «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.  

6. «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.  

7. «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.  

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

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

9. «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.  

10. «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.  

11. «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. 



12. Скрёстное выполнение ноги на пятку - выполнение ноги на пятку в 

диагональном направлении через небольшое сгибание ноги и пружинное движение на 

опорной.  

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

поворотом. 

14. «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.  

15. Прыжки на двух ногах - вертикальный прыжок толчком двух ног с 

приземлением на две ноги.  

16. 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. 

17. Прыжок ноги врозь, ноги вместе - 1 - прыжок ноги врозь и прыжок ноги вместе; 

2 - пауза.  

18. Прыжок ноги врозь, ноги скрёстно - движение аналогично предыдущему, но 

заканчивается не в положении ноги вместе, а в скрёстной стойке правая или левая 

впереди. Возможно выполнение прыжка с поворотом направо, налево, кругом или на 360°.  

19. 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°.  

20. 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.  

21. Прыжки ноги врозь - возможно разведение ног в сторону или правая (левая) 

впереди. Исполняются с согнутыми или прямыми ногами, в позе «барьериста».  

Упражнения на полу.  

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

движение назад.  



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

опорой на одну руку в упор сзади или стоя.  

3. «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 скрёстно 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.  

4. «Дорожка - часы». В упоре лежа на руках, поднять правую ногу скрёстно перед 

левой, снимая левую руку с пола, упор боком на правой руке, шаг левой по кругу, правой - 

и вы в положении упора сзади, левую скрёстно под правую ногу, правую снять с опоры 

(упор боком на левой), шаг правой по кругу.  

5. «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.  

6. «Мельница». Лежа на левом (правом) боку с опорой на предплечья, переходя в 

положение лежа на спине, поочередный круг правой (левой) и левой (правой) ногой.  

7. 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. Восточный танец. Танец живота.  

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. 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 вперёд, прогнувшись в стойке, ноги 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). 

Функциональная тренировка.  



• 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.  

Общеразвивающие упражнения для развития подвижности в суставах:  

Для верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны; 

круговые движения руками в различных плоскостях, сгибание и разгибание рук из 

различных исходных положений.  

Для нижних конечностей: сгибание и разгибание ног коленных и голеностопных 

суставах, маховые движения и вращения в тазобедренных суставах, круговые движения 

стопой.  

Для туловища: повороты, наклоны из различных исходных положений. 

Упражнения на развитие силы (силовой выносливости).  

Для мышц нижних конечностей:  

"Приседание". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: тазобедренный, 

коленный, голеностопный. Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая 

мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра. Используемое 

оборудование: с собственным весом, с гантелями, с бодибаром, с набивным мячом. 

Движение: и.п.: стоя, ноги врозь (другой вариант – врозь по шире), естественный разворот 



стоп наружу, взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить приседание до угла 90о в 

коленном суставе, на выдохе – вернуться в и.и. Методические указания: спина прямая 

(сохранять естественные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, колено 

в проекции на стопу.  

"Выпады". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: тазобедренный, 

коленный, голеностопный. Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая 

мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра. Используемое 

оборудование: с собственным весом, с гантелями, с бодибаром, с набивным мячом. 

Движение: и.п.: стоя, ноги на ширине тазовых костей, стопы параллельны, взгляд 

направлен вперед. На вдохе выполнить шаг назад на носок и согнуть ноги в коленных 

суставах до угла 90о, на выдохе – вернуться в и.п. Вариации: выпады вперёд и в стороны в 

динамике (со сменой ног и в статике, когда ноги не меняются). Методические указания те 

же: спина прямая, колено не выходит за пределы стопы, угол сгибания в коленных 

суставах не менее 900, сохранять естественные изгибы позвоночника, не блокировать 

коленный сустав, колено в проекции на стопу.  

"Наклоны" (становая тяга). Упражнение односуставное. Рабочий сустав: 

тазобедренный. Воздействие на основные мышечные группы: мышцы задней группы 

бедра, ягодичные мышцы, мышцы разгибатели позвоночника. Оборудование: с 

собственным весом, гантели, бодибар, набивной мяч. Движение: и.п.: стоя, ноги на 

ширине тазовых костей, хват на ширине плеч (если с бодибаром), взгляд направлен 

вперед. На вдохе выполнить сгибание в тазобедренном суставе до угла 90о бедро-корпус, 

на выдохе – вернуться в и.п. Методические указания: спина прямая (сохранять 

естественные изгибы позвоночника), ход рук с отягощением или без вдоль бедра, не 

блокировать коленные суставы.  

Для мышц спины:  

"Тяга в наклоне". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: плечевой, 

локтевой. Воздействие на основные мышечные группы: широчайшая мышца спины, 

мышцы приводящие лопатку, двуглавая мышца плеча. Оборудование: без 

дополнительного отягощения, гантели, бодибар, набивные мячи. Движение: и.п.: стоя в 

наклоне, угол 90о бедро-корпус, хват бодибара на ширине плеч, взгляд направлен вперед. 

На выдохе выполнить тягу к животу, на вдохе – вернуться в и.п. Методические указания: 

спина прямая (сохранять естественные изгибы позвоночника), упражнение начинается с 

приведения лопаток, локти вдоль корпуса, ход бодибара (гантелей и т.д.) вдоль бедра.  



"Разгибание спины, лёжа на животе". Упражнение односуставное. Рабочий сустав: 

тазобедренный. Воздействие на основные мышечные группы: разгибатели позвоночника, 

ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра. Движение: и.п.: лёжа на животе. На 

вдохе выполнить разгибание спины, на выдохе – вернуться в исходное положение. 

Методические указания: мышцы живота напряжены, голову не запрокидывать, таз прижат 

к полу (коврику). Для мышц верхних конечностей и грудных мышц. «Тяга стоя к груди». 

Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: плечевой, локтевой. Воздействие на 

основные мышечные группы: дельтовидные мышцы, верхняя часть трапециевидных 

мышц. Движение: и.п.: стоя, ноги врозь. На выдохе – выполнить тягу бодибара (гантелей) 

вдоль корпуса до уровня середины груди, на вдохе – вернуться в и.п. Методические 

указания: корпус зафиксирован, спина прямая (сохранять естественные изгибы 

позвоночника). Во время движения направлять локти вперед-вверх. Локтевой сустав не 

выше плечевого.  

"Жим лежа". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: плечевой, локтевой. 

Воздействие на основные мышечные группы: большая грудная, передняя часть 

дельтовидных мышц, трехглавая мышца плеча. Оборудование: гантели, бодибар. 

Движение: и.п.: лёжа, хват бодибара шире плеч, проекция бодибара на плечевые суставы. 

На вдохе - опустить бодибар (гантели) к средней части груди, на выдохе - жим в и.п. 

Методические указания: лопатки сведены, в положении плеч параллельно полу, 

предплечья перпендикулярны полу и угол в локтевом суставе 90°, угол плечо – корпус 75- 

80о; не блокировать локтевые суставы.  

"Сгибание и разгибание рук в упоре". Упражнение многосуставное. Рабочие 

суставы: плечевой, локтевой. Воздействие на основные мышечные группы: большая 

грудная, передняя часть дельтовидных мышц, трехглавая мышца плеча. Движение: и.п.: 

упор лёжа, широкая постановка рук. Облегчённое и.п.: упор с колен или руки на скамье. 

На вдохе – сгибая руки в локтевых суставах, опуститься к полу, на выдохе - вернуться в 

и.п. Методические указания: лопатки сведены, в положении плеч параллельно полу, 

предплечья перпендикулярны полу, угол плечо – корпус 75-80о; не блокировать локтевые 

суставы.  

"Жим стоя". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: плечевой, локтевой. 

Воздействие на основные мышечные группы: дельтовидные мышцы, трехглавая мышца 

плеча. Движение: и.п.: стоя, хват по шире, бодибар (гантели) на верхней части груди, 

локти направлены в пол. На выдохе – жим бодибара (гантелей, набивного мяча), на вдохе 

- вернуться в и.п. Методические указания: спина прямая (сохранять естественные изгибы 



позвоночника), в верхней точке бодибар (гантели) в проекции на плечевые суставы, не 

блокировать локтевые суставы. Для мышц живота.  

"Сгибание и разгибание туловища". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: 

межпозвонковые соединения. Воздействие на основную мышечную группу: прямая 

мышца живота. Движение: и.п.: лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. На 

выдохе – выполнить сгибание туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуться в 

и.п. Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), исключить инерцию и 

движение в шейном отделе позвоночника.  

"Поднимание таза вверх" (обратные сгибания туловища). Упражнение 

многосуставное. Рабочие суставы: межпозвонковые соединения. Воздействие на 

основную мышечную группу: прямая мышца живота. Движение: исходное положение: 

лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в тазобедренных суставах и коленных 

суставах до угла 90°. На выдохе оторвать таз от пола по направлению к груди, на вдохе 

вернуться в исходное положение. Методические указания: исключить инерцию и 

движения в тазобедренных и коленных суставах.  

"Диагональное скручивание". Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: 

межпозвонковые соединения. Воздействие на основную мышечную группу: прямая 

мышца живота и косые мышцы живота. Движение: и.п.: лёжа на спине, руки за головой, 

ноги согнуты, стопы на полу. На выдохе – выполнить сгибание и одновременно поворот 

туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуться в и.п. Методические указания: 

поясница прижата к полу (коврику), таз зафиксирован, исключить инерцию и движение в 

шейном отделе позвоночника. «Планка». Выполнение: исходное положение.: упор лёжа 

на предплечья, удержание и.п. Методические указания: не прогибаться в пояснице, живот 

подтянут. Облегчённый вариант – с колен.  

«Полный сед». Упражнение многосуставное. Рабочие суставы: межпозвонковые 

соединения, тазобедренный сустав. Воздействие на основную мышечную группу: прямая 

мышца живота, мышцы-сгибатели бедра. Движение: исходное положение: лёжа на спине, 

ноги согнуты в коленях, стопы на полу. На выдохе – выполнить полный сед, на вдохе 

вернуться в и.п. Методические указания: исключить инерцию и движение в шейном 

отделе позвоночника. Методические рекомендации и дозировка к выполнению 

упражнений: в зависимости от уровня физической подготовленности и состояния 

здоровья количество повторений варьируется от 15 до 30 раз в одну серию. При 



достижении высокого уровня выполнения упражнений необходимо менять исходное 

положение и/или использовать отягощения. 

ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ 
 В конце изучения рабочей программы планируется снижение уровня 

заболеваемости, социальной адаптации учащихся, сформирование коммуникативных 

способностей, то есть умение играть в команде. Формирование здорового образа жизни 

учащихся. 

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Учитывая специфику и уникальность данной программы, необходимо обращать 

внимание на следующие показатели и оценивать их:  

1. Осанка – (плечи, грудь, подбородок, живот, хорошее положение тела);  

2. Контроль за исполнением – (положение рук, кисти, стопы, ноги, положение 

тела);  

3. Техника – (чёткость линий, сила движений, чёткость движений, переходы, 

музыка соответствует движениям);  

4. Техника владения голосом – (ясный голос, хорошая сила голоса, чёткие 

команды);  

5. Безопасность – (движения безопасные, разминка и аэробная часть, хорошо 

контролируемая, заминка безопасная, напоминание о безопасной технике во время 

занятий);  

6. Дополнительные меры безопасности – (пятки касаются пола, амплитуда 

движений руками, следить за переразгибанием, колени располагаются на одной линии с 

носками, не слишком прогибаться, не нагибаться в сторону с прямыми ногами);  

7. Построение занятия – (разминка, аэробная часть, заминка, измерения пульса, 

хореография, подбор музыки, соответствие темпа);  

8. Взаимодействие с занимающимися – (положительные эмоции, контакт глазами с 

занимающимися, хороший преподаватель, настроение).  

Критериями оценивания по фитнес-аэробике являются качественные показатели 

успеваемости, количественные показатели успеваемости и техническая подготовленность. 



Качественные показатели успеваемости – это степень овладения обучающимися 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Количественные показатели успеваемости – это сдвиги в физической 

подготовленности, совершенствование собственного тела.  

Техническая подготовленность – это техника выполнения упражнений: - сложность 

хореографии, отсутствие повторений;  

- технически правильное положение рук, ног и спот;  

- контроль осанки;  

- синхронность исполнения (в группах, парах, тройка);  

- быстрота и чёткость перемещений;  

- уровень интенсивности программы;  

- артистизм; - оригинальность хореографии;  

- использование музыкального сопровождения, отражение его темпа и ритма;  

- взаимодействие между членами группы (в паре, тройке и т.д.);  

- эмоциональность, внешний вид, который должен гармонировать с характером 

движений;  

- наличие перестроений в процессе выполнения программы.  

Оценка на занятиях фитнес-аэробикой не ставится.  

В конце каждой четверти производятся измерения физической подготовленности:  

• Гарвардский степ-тест,  

• прыжок в длину с места,  

• наклон вперёд из и.п. сидя и стоя,  

• сгибание и разгибание рук в упоре лёжа,  

• поднимание туловища из и.п. лёжа на спине,  



• бег 30 м., • бег 1 км.  

• челночный бег 3х10 м.,  

• шестиминутный бег,  

• измерения показателей физического развития (антропометрические данные).  

 

Календарно-тематическое планирование «Фитнес-аэробика» 

  
№ Тема Содержание Уч. часы 

 

1.   ТБ, введение в 

образовательную 

программу. Гигиена 

спортивных занятий. 

 Общеразвивающие 

упражнения для рук 

Правила техники безопасности   

нахождения и занятия в зале аэробики, 

правила поведения на занятиях, 

Ознакомление обучающихся с планом 

занятий, пояснение основных понятий 

аэробики. Инструкция для 

занимающихся аэробикой (требования 

к местам занятий, оборудованию и 

инвентарю, к одежде занимающихся, к 

причёске, правила поведения после 

занятий). 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

в разном темпе с разной амплитудой. 

1,5 

2. Общеразвивающие 

упражнения для ног. 

Общеразвивающие 

упражнения для 

туловища, шеи  и 

спины. 

Освоение упражнений для ног, в 

положении сидя, стоя, лёжа на полу. 

Освоение упражнений  для туловища, 

шеи и спины 

1,5 

3. Упражнения на 

развитие осанки 

Базовые шаги 

аэробики 

Освоение упражнений на развитие 

правильной осанки  

Техника выполнения базовых шагов 

аэробики 

1,5 

4. Базовые шаги 

аэробики 

Обучение базовым и альтернативным 

шагам аэробики в среднем темпе. 

(Степ-тач, тач-фронт,) Влияние 

занятий аэробикой на различные 

системы организма. 

1,5 

5. 

  

Базовые шаги 

аэробики 

  

Закрепление базовых шагов. 

Запрещённые упражнения на занятиях 

аэробикой. Простейшие музыкальные 

композиции 

1,5 

6. Сила, выносливость, 

гибкость - как мы их 

развиваем? 

Техника выполнения упражнений  на 

развитие гибкости  

 1,5 



7.  Упражнения на 

развитие гибкости. 

Освоение и закрепление упражнений 

на развитие гибкости 

1,5 

8. 

  

Базовые шаги 

аэробики 

  

   

Обучение базовым и альтернативным 

шагам аэробики: «тач-

сайт», открытый шаг. Релаксация – 

восстановление 

1,5 

9. Комплекс  

танцевальной 

аэробики 

Разучивание комплекса из выученных 

базовых шагов аэробики. Коррекция 

осанки 

1,5 

10. ОРУ для рук и ног Упражнения для рук и плечевого пояса 

в разном темпе с разной амплитудой, 

упражнения для ног, в положении 

сидя, стоя, лёжа на полу 

1,5 

11. Повторение базовых 

шагов аэробики 
Степ-тач, тач-фронт, V-степ кёрл, 

тач-сайт. 

1,5 

12. Комплекс  

танцевальной 

аэробики 

Разучивание комплекса из выученных 

базовых шагов аэробики. Коррекция 

осанки 

1,5 

13. Общеразвивающие 

упражнения для ног. 

Коррекционные 

упражнения  

Повторение общеразвивающих 

упражнений для ног без предмета. 

Ознакомление детей с упражнениями 

для ног с предметом 

1,5 

14. Стретчинг Упражнения на развитие осанки, 

гибкости 

1,5 

15. ОРУ для рук и ног Упражнения для рук и плечевого пояса 

в разном темпе с разной амплитудой, 

упражнения для ног, в положении 

сидя, стоя, лёжа на полу 

1,5 

16. Повторение базовых 

шагов аэробики 
Степ-тач, тач-фронт, V-степ кёрл, тач-

сайт. 

1,5 

17. Стретчинг в 

дуижение 

Упражнения на развитее гибкости 1,5 

18. Комплекс  

танцевальной 

аэробики 

Разучивание комплекса из выученных 

базовых шагов аэробики. 

1,5 

 
ИТОГО: 

 
18ч 
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