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Раздел 1: Комплекс основных характеристик программы 

1.1. Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по фитнес – 

аэробике (далее -Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом 
Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 04 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства 
просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении Порядка организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам”, "Методическими рекомендациями по организации деятельности 
организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки с учетом применения норм Федерального закона от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ 
"О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" 
(утв. Минспортом России 09.08.2023, Главным государственным санитарным врачом РФ 
10.08.2023, Рособрнадзором 09.08.2023), Приказом Министерства спорта РФ  от 11 
декабря 2025 года № 1135 “Об утверждении федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта “фитнес-аэробика”, Постановлением Главного 
государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 "Об 
утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи". 

Фитнес- аэробика - это вид спорта, зародившийся в фитнесе и впитавший в себя 
самые популярные и современные направления: классическая аэробика, степ, фанк/хип-

хоп. Еще одним немаловажным моментом является и тот факт, что в отличие от 
профессионального спорта и от спортивной аэробики в том числе, в фитнес - аэробике нет 
рискованных и травмоопасных элементов. Фитнес-аэробика синтезировала все лучшее в 
практике и теории оздоровительной и спортивной аэробики. Это гимнастические и 
танцевальные движения, прошедшие тщательный отбор временем и практикой 
специалистов с точки зрения их пользы для здоровья человека 

Направленность программы: Программа направлена на сохранение и укрепление 
здоровья детей дошкольного и младшего школьного возраста, повышение двигательной 
активности. Программа основана на принципе постепенного увеличения физической 
нагрузки в соответствии с возрастанием уровня тренированности детей, что мы 
предполагаем у них при регулярном посещении занятий.  

Занятия по данной программе не предполагают предварительного отбора детей по 
физическим качествам. Ограничением выступают только медицинские противопоказания. 

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание 
приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие 
физической подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, перед 
работой, направленной на освоение предметного содержания. 

Актуальность данной программы заключается в том, что предлагаемое содержание 
материала соответствует действующим нормативным актам и государственным 
программным документам, что в свою очередь дает возможность тренеру-преподавателю 
индивидуализировать свой учебно-тренировочный процесс на спортивно оздоровительном 

этапе подготовки. В процессе обучения своих воспитанников тренер может привить те 
знания, умения и навыки, которые необходимы для сохранения физического и 
психического здоровья обучающихся, всестороннего развития личности для достижения 
намеченных целей. Взяв за основу данную программу, любой тренер-преподаватель может 
представить для себя систему обучения при работе с воспитанниками данного возраста. 
Программа призвана не ограничивать творческий подход тренера, а помочь в его 
самосовершенствовании для поиска новых подходов и методов обучения. 

 Педагогическая целесообразность программы заключается в воспитании высоких 
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моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности 
и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 
непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности 
для воспитания всех этих качеств.  

Цель программы:  сформировать у детей потребность в здоровом образе жизни и 
самосовершенствовании на основе обучения физическим упражнениям. 

 Задачи обучения:  
 Всестороннее развитие личности ребенка 

 Воспитание скоростно-силовых качеств ребенка, координационных способностей, 
гибкости, ловкости и выносливости.   

 Содействие оздоровлению и укреплению здоровья.  
 Обучение ребенка техническим элементам фитнес - аэробики. 
 Воспитание умения общаться в коллективе, организованности, трудолюбия.   
 Воспитание творческой инициативной личности. 
 Привитие любви к ежедневным занятиям физической культурой и спортом. 
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы от 6 лет.  
Сроки реализации программы. Программа рассчитана на весь период обучения.  
Формы организации деятельности: групповая, с организацией индивидуальных 

форм работы внутри группы. 
Режим занятий. Продолжительность занятий составляет по 90 минут (2 часа) 3 раза 

в неделю. 
Учебный план программы рассчитан на 46 недель непосредственно в условиях 

учреждения  и дополнительные 6  недель  на  период  активного отдыха  обучающихся  в 
спортивно-оздоровительном  лагере  или  по  индивидуальному  заданию.  
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических 
часах  (45  мин)  с  учетом  возрастных  особенностей. В группах,  с целью большего 
охвата занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю 
может быть снижен, но не более чем на 2 часа в неделю (10% от годового объема) с 
возможностью увеличения нагрузки в каникулярный период (не более 25% от годового 
тренировочного объема). 

Наполняемость групп. 
Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу принимается не менее 15  и не 
более 30 человек. 

Зачисление учащихся в группы спортивно-оздоровительные производится по 
заявлению поступающего при предъявлении медицинского заключения о состоянии 
здоровья, с согласия родителей (законных представителей). 

Этап 
Период 

обучения 

Минимальный 
возраст для 
зачисления, 

лет 

Минимальное 
число 

занимающихся 
в группе 

Максимальное 
число 

количество 
учебных часов 

в неделю 

Требования по 
технико-

тактической, 
физической и 
спортивной 

подготовке на конец 
учебного года 

Спортивно-оздоровительные группы (СОГ) 

СО 
Весь 

период 
6 15 6 

Выполнение 
нормативов по 
физической и 
технической 
подготовке 
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Использование дистанционных образовательных технологий (ДОТ) 
в образовательной деятельности 

   Дистанционные образовательные технологии (далее ДОТ) - образовательные 
технологии, реализуемые в основном с применением информационно-

телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии 
учащихся и педагогических работников. 

   Школа вправе использовать ДОТ при всех предусмотренных законодательством РФ 
формах получения дополнительного образования, при проведении различных видов 
учебно-тренировочных занятий, текущего контроля, промежуточной аттестации учащихся, 
а также при введении режимов ПГ и ЧС (эпидемии, пандемии и др.). ДОТ могут 
использоваться при непосредственном взаимодействии педагогического работника с 
учащимися для решения задач персонализации образовательного процесса. 

   Школа доводит до участников образовательных отношений информацию о 
реализации образовательных программ или их частей с применением ДОТ, 
обеспечивающую возможность их правильного выбора. 

   ДОТ обеспечиваются применением совокупности образовательных технологий, 
при которых частично опосредованное или полностью опосредованное взаимодействие 
учащегося и тренера-преподавателя осуществляется независимо от места их нахождения и 
распределения во времени на основе педагогически организованных технологий обучения. 

   Основными элементами системы ДОТ являются цифровые образовательные 
ресурсы, размещенные на образовательных сайтах; видеоконференции; вебинары; 
использование мессенджеров МАКС; e-mail; облачные сервисы; электронные пособия, 
разработанные с учетом требований законодательства РФ об образовательной 
деятельности. В обучении с применением ДОТ используются следующие 
организационные формы учебной деятельности: 

 Консультация; 
 Семинар; 
 Практическое занятие; 
 Контрольное тестирование; 
 Тренировочное занятие в группах и по индивидуальному учебному плану; 
 Самостоятельная работа. 
    Сопровождение дистанционных курсов может осуществляться в следующих 

режимах: 
 Тестирование on-line; 

 Консультации on-line; 

 Предоставление методических материалов; 
 Сопровождение off-line (проверка тестов, различные виды текущего 

контроля и промежуточной аттестации). 
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1.2. Учебный план (рассчитан на 52 недели). 

 

№ Название 

раздела, темы 

Количество часов Формы аттестации/ 
контроля Всего Теория Практика 

1. Теоретическая 

подготовка 

9 9 - опрос обсуждение с использованием 

карточек- заданий, 
обсуждение, педагогическое                                                                        

наблюдение, портфолио, проверка и                                       

заполнение спортивного  дневника 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

103  103 опрос, четко выполнять                                                команды, 
отслеживание  динамики показателей, 

педагогическое                                                                                        наблюдение, 
соревнование 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

62  62  опрос, самоконтроль, обсуждение, 
педагогическое                                                                                   наблюдение, 

отслеживание  динамики показателей 

4. Техническая 
подготовка 

96  96 четкость выполнения  упражнений, 
отслеживание  динамики показателей, 

педагогическое                                                                                        наблюдение, 
соревнование 

5. Хореографиче
ская 

подготовка 

30  30 наблюдение, динамика показателей, 
четкость выполнения  упражнений, 
педагогический                                                                     контроль, техника 

безопасности 

6. Участие в 

соревнованиях 

7  7 обсуждение, опрос, динамика  

показателей, самоанализ соревнований 

7. Контрольные 

испытания 

4  4 тестирование 

 Всего часов: 312 9 303  

 

Календарный график образовательного процесса. 
Содержание занятий Период тренировок (месяцы) 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Часы 

1.Теория 2 1 1 1 1  1 1 1    9 

2.ОФП 8 9 10 10 10 9 11 9 9 6 6 6 103 

3.СФП 2 3 4 4 2 5  5 2 12 12 11 62 

4.Техническая 
подготовка 

8 8 8 8 10 8 9 9 9 6 6 7 96 

5.Хореграфическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 2 30 

6.Восстановительные
мероприятия 

             

7.Медосмотр 1            1 

8.Участие в 
соревнованиях  

 2    2 2      7 

9.Контрольные 
испытания 

2        2    4 

10.Судейская 
практика 

             

Всего часов: 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 
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1.3. Содержание программного материала. 
Теоретическая подготовка (9 ч). 
Тема 1. Развитие фитнес-аэробики как вида в России и за рубежом. 
Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных 

умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное значение фитнес-аэробики 
как вида спорта. Российские спортсмены - герои Олимпийских игр, чемпионатов Мира и 
Европы 

Тема 2. Правила поведения при занятиях фитнес-аэробикой. 
Основные меры безопасности и правила поведения в спортивном зале. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях фитнес-аэробикой. 
Тема 3. Гигиена физических упражнений. 
Личная гигиена юного аэробиста, закаливание. Режим дня, совмещение занятий 

спортом с учебой в общеобразовательной школе. 
Тема 4. Влияние физических упражнений на организм человека. 
Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на 

организм человека. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий 
фитнес-аэробикой. Изменение состояния организма человека под воздействием 
физических нагрузок. 

Тема 5. Техника и терминология в фитнес-аэробике. 
Краткая характеристика техники в фитнес-аэробике. Основные термины, 

используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки 
техники. 

Тема 6. Правила, организация и проведение соревнований. 
Требования, предъявляемые к технике, основные регламенты организации и 

проведения соревнований по фитнес-аэробике. 
 

Общая физическая подготовка (103 ч). 
Строевые упражнения. 
Понятия - «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», 

«интервал», «дистанция» и их практическая реализация. 
Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, кругом. 

Расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две шеренги; построение в колонну 
по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. 
Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. 
Остановка. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 
движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении 
(налево, направо). Смена направления движения, захождение плечом. 

Освоение границ площадки, углов, середины, центра. Движение в обход. 
Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. 

Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения без предмета. 
Для рук: поднимание и опускание рук - вперед, вверх, назад, в стороны; движения 

прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в сагиттальной, 
фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, 
последовательные); сгибание и разгибание рук из различных исходных положений, в 
разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера; 
сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической 
скамейке), в упоре лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) 
назад при сгибании рук; то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или 
рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в 
висе). 
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Круги руками из различных исходных положений в сагиттальной и фронтальной 
плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощении и с 
отягощениями. 

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и туловищем в 
основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с 
различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды 
движений. Дополнительные (пружинящие) движения туловищем вперед, в сторону. 

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных 
стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке. 

Поднимание туловища из исходного положения лежа на животе (спине) на полу 
(скамейке) без отягощении, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются 
партнером. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах с закрепленными ногами. 

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных 
суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону; круговые движения 
стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 
одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). 

Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в 
сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на 
другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, 
толчком обеими ногами или одной). 

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры. Движения 
ногой в горизонтальной плоскости (изи.п. стойка на одной, другая вперед-книзу) в 
сторону-назад в сторону-вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90° и 
более). 

Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, 
упорах. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад). 
Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с 
движениями туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в парах: из различных исходных положений - сгибание и разгибание 
рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью 
партнера). 

Упражнения с предметами. 
Упражнения на снарядах. 
Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке - сгибание рук с поочередным 

подниманием ноги; сидя на скамейке - поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со 
скамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через скамейку – на двух вперед, 
вправо-влево; запрыгивания на скамейку – на двух вперед, правым-левым боком. 

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке - поочередные махи ногами; стоя 
боком, лицом к стенке, выпрямленная нога на 4-5-й рейке - наклоны до касания руками 
пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке - поднимание согнутых и прямых ног, 
круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке – 

приседания на одной или обеих ногах. 
Из и.п. стойки на одной, другая на рейке - наклоны вперед, назад, в стороны с 

захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге. Из исходного положения 
лежа, зацепившись носками за стенку - наклоны, повороты. Из и.п. упор стоя лицом к 
стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др. 

Упражнения из других видов спорта. 
Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности в 
чередовании с ходьбой (10-20мин). Кроссы от 500 до 1500 м. Бег с изменением скорости. 
Бег на короткие дистанции (30-60-100 м) с низкого и высокого старта. Прыжки в длину с 
места и с разбега.  

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением 
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препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол, бадминтон и др. 
 

Специальная физическая подготовка(62 ч). 
Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости. 
Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения легких 

болевых ощущений; то же с небольшими отягощениями, гимнастической палкой, мячом. 
Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из 

различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с 
различными наклонами - вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. 
Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; 
медленные движения ногами и с фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то 
же с использованием резинового амортизатора. 

Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-40 с). 
Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера. 
Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации 

в пространстве. 
Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, 

перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками  на  носках;  
упражнения  на  сохранение  статического  и динамического равновесия на рейке 
гимнастической скамейки; выполнение упражнений с ограничением зрительного 
анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 180° (сериями: 10 раз с открытыми 
глазами, 10 раз с закрытыми глазами). 

Относительно сложные координационные упражнения с разноименными 
движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого 
ориентирования в пространстве. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. 
Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным 
сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и 
т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы. 

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками 
на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек - 15 раз, повторить серию 3-4 раза 
с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же - в стойке ноги вместе, носки врозь. 

Пружинный шаг (10-15 сек), пружинный бег (20-45 сек). Приседания с 
отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3-4 

подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух 
ногах (с постепенным увеличением высоты прыжка), то же - через препятствие (высоту 
препятствия постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и 
с разбега с доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в 
руках. Прыжки  из  глубокого  приседа.  Прыжки  толчком  двумя  на гимнастическую 
скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке). Прыжки толчком двумя ногами, одной 
ногой, с одной ноги на другую через несколько скамеек.  

 

Техническая подготовка (96 ч). 
Базовые шаги: дисциплина «Аэробика». 
Особенности техники: 
1) базовые шаги в классической аэробике выполняются на 4 счета и используются в 

упражнениях начального уровня (в программе среднего уровня и выше используются 
модификации шагов) 

2) во всех шагах таз находится в нейтральной позиции 

3) во всех шагах плечи симметрично, подбородок в центре, мышцы живота и ягодиц 
напряжены 

4) не должно быть переразгибания в коленных и локтевых суставах  
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5) не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника 

6) при выполнении шагов должно быть опускание на пятку.  
Маршевые простые шаги (Simple - без смены ноги): 
1. March - ходьба на месте. Бедро высоко не поднимать, носок отрывается от пола. 
2. Basicstep– шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, левую 

приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Шаг 
вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу.  

3. V–step– шаг правой вперед – в сторону по диагонали, шаг левой вперед – в 
сторону по диагонали, шаг правой назад, левую приставить ви.п. Естественный 
небольшой наклон туловища вперед (от бедер). В и.п. – ноги вместе, стопы в 3 позиции.  

4. Mambo– шаг правой вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг левой на 
месте. Шаг вперед – с пятки на всю стопу, шаг назад – на носок, пятка на пол не 
опускается. Центр тяжести остается на левой ноге. Левая нога делает шаг – отрывается 
только пятка, носок от пола не отрывается.  

5. Pivot - шаг мамбо с поворотом – шаг вперед – поворот - шаг вперед - поворот. Шаг 
вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не 
отрывается. Центр тяжести остается на левой ноге. 

6. Boxstep - по квадрату 4 шага: шаг скрестноправой – назад левой – в сторону 
правой – приставить левую в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону 
шага. 

7. Stepcross – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –левой в сторону в 
и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага.  

8. Zorba– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – 

левой скрестно вперед. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага. 
9. Kickballchange: kickcha-cha– правая поднимается вперед на 45º («удар»), ча-ча- 

повторить 2 раза. На Kick носок оттянут.  
Приставные простые шаги (Simple – без смены ноги): 
1. Steptouch– шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком возле 

правой (пятка на пол не опускается), шаг левой ногой влево, правую приставить, касаясь 
носком возле левой (пятка на пол не опускается). Естественный небольшой наклон 
туловища вперед (от бедер).  

2. Knee-up– шаг в сторону правой - подъем колена левой, шаг в сторону левой – 

подъем колена правой. Бедро параллельно полу, голень перпендикулярно полу, носок 
направлен в пол. Корпус разворачивается в сторону поднятой ноги. Назад не наклоняться. 

3. Curl– шаг в сторону правой – захлест левой, шаг в сторону левой – захлест правой. 
Бедро перпендикулярно полу, пятка тянется к ягодице. Естественный небольшой наклон 
туловища вперед (от бедер).  

4. Kick– шаг в сторону правой – подъем левой вперед на 45º («удар»), шаг в сторону 
левой – подъем правой вперед на 45º («удар»). Удар делается от колена, носок оттянут. 

5. LiftSide – шаг в сторону правой – подъем левой в сторону на 45º, шаг левой в 
сторону – подъем правой в сторону на 45º. Опорное колено чуть согнуто, стопы 
параллельны вперед. Корпус не отклоняется в сторону. Естественный небольшой наклон 
туловища вперед (от бедер). Таз втянут.  

6. Pony – прыжок в сторону - ча-ча, то же в другую сторону. Естественный 
небольшой наклон туловища вперед (от бедер).  

7. Scoop – шаг правой вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной прыжок 
приземление на две – шаг левой вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной 
прыжок приземление на две. Приземляться с носка на всю стопу. Бедро и корпус 
сонаправлены. 

8. OpenStep – правой шаг в сторону – левая на носок - левой шаг в сторону – правая 
на носок. Небольшой разворот плеч в сторону опорной ноги. Точку делать, не отрывая 
носок от пола.  

9. ToeTouch – шаг в сторону правой – левая скрестно вперед на носок, шаг в сторону 
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левой – правая скрестно вперед на носок. Нога вперед выставляется перед опорной ногой. 
10. HeelTouch– шаг в сторону правой – левая в сторону на пятку, шаг в сторону левой – 

правая в сторону на пятку. Корпус разворачивается в сторону свободной ноги. Назад не 
наклоняться.  

11. Lunge - выпад на левой, правая в сторону на носок- приставить правую – выпад 
на правой, левая в сторону на носок- приставить левую. Опорная нога чуть согнута. Центр 
тяжести остается на опорной ноге. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от 
бедер). 

Базовые шаги: дисциплина «Степ-аэробика». 
Особенности техники: 
1) используется естественный небольшой наклон вперед всем туловищем (от бедра); 
2) спускаясь ставить стопу с носка на пятку на расстоянии одной стопы от 

платформы (в зависимости от роста);  
3) подниматься на платформу и спускаться с нее лицом и боком, но не спиной;  
4) при выполнении L, Re пятку на пол не опускать;  
5) запрещается спрыгивать со степа; 
6) подниматься на платформу с легкостью, но с силой; 
7) подбородок в центре, плечи и грудь симметрично, мышцы живота и ягодиц 

напряжены (большая тройка);  
8) не допускать переразгибания в коленных и локтевых суставах; 
9) не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника; 
10) таз находится в нейтральной позиции;  
11) угол в коленном суставе под нагрузкой должен быть не меньше 90° (угол 90° на 

одной ноге нагрузка 3 веса тела);  
12) базовые шаги на 4 и 8 счетов используются в упражнениях начального уровня (в 

программе среднего уровня и выше используются модификации шагов).  
Простые шаги на 4 счета (Simple – без смены ноги): 
1. Basicstep – шаг правой вперед на степ-платформу, левую приставить, шаг правой 

назад со степ-платформы, левую приставить в и.п.  
2. V – step – шаг правой вперед – в правый угол платформы, шаг левой вперед – в 

левый угол платформы, шаг правой вниз– с платформы, левую приставить в и.п. Стопы по 
краям платформы. 

3. Stepcross – шаг правой в левый угол платформы, шаг левой скрестно вперед в 
правый угол платформы, правой - с платформы, левую приставить в и.п. Бедро и туловище 
сонаправленыскрестной ноге. 

4. Mambo- шаг правой на степ, шаг левой на месте на полу (носок не отрывается от 
пола), правая шаг назад (пятка не опускается на пол). Голова на одном уровне.  

5. Pivot- выполняется так же, как в классической аэробике, только с опорой ноги на 
платформу на первый счет.  

6. Reverse-turn – и.п. – стоя боком к платформе, на 1 шаг правой на платформу, на 2 
шагом левой на платформу, с поворотом спиной к основному направлению (продольно 
платформе), стопы по краям платформы, на 3 шагом правой вниз, разворачиваясь боком к 
платформе, на 4 приставить левую ногу к правой, стоя лицом к платформе. 

Простые шаги на 8 счетов (Simple – без смены ноги): 
1. T – step – 1-шаг правой на степ, 2- левую приставить к правой, 3- шаг правой на 

степе вправо, 4–шаг левой влево (стопы по краям платформы), 5-6 - возвращаемся в 
положение на платформе ноги вместе, 7-шаг вниз с правой, 8-левую приставить.  

2. Z – step– 1-2- приставной шаг с правой в правый угол степа, левая приставляется 
на носок около правой, 3-4- приставной шаг с левой в левый угол степа, правая 
приставляется на носок около левой, 5-6-приставной шаг с правой вправо – вниз, левая 
приставляется на носок около правой, 7-8- приставной шаг с левой влево, правая 
приставляется на носок около левой. 

3. Lunge – 1-шаг правой на степ, 2-левую приставить к правой, 3-касание пола 
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носком правой вниз и назад, 4-приставить обратно, 5-касание пола носком левой вниз и 
назад, 6-приставить, 7 – шаг правой с платформы, 8- левую приставить.  

Структурные элементы программ. 

Примерные движения руками:все движения руками должны быть точными, под 
мышечным контролем; без переразгибания в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. 

Движения головой: 
 • наклон вперед, в сторону 

• поворот в сторону  
• полукруг вперед  
Движения туловищем: 

• наклон вперед, в сторону 

•волны  
Разнообразные виды передвижений, бег и подскоки: 
• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, под-скок на 

правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и, два и); 
• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой 

ноги (ритм - раз и);  
• скольжение (слайд): шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг 

начинать с левой ноги (ритм - раз и);  
• галоп: шагом правой, толчком правой - прыжок с приземлением на левую, 

выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и);  
• прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, 

сгибая другую назад и разгибая вперед-книзу или в сторону-книзу;  
• прыжок ноги врозь - ноги вместе (JumpingJack);  
• Kick вперед на 45°, 90°, 135°; в сторону на 45°, назад на 45°.  
• толчком одной или двух ног прыжок на одну другая нога в сторону (вперед, назад); 
• бег с «захлестыванием» голени назад; 
• бег, высоко поднимая бедро; 
 •Skip вперед (назад, в сторону).  
Движения с проявлением динамической силы (без фиксации позы): 
1. Сгибания-разгибания рук в упоре лежа на 2-х руках. 
2. Круги ногами. Круг ногой в приседе.  
Прыжки различного характера:  

1.Шпагат (разножка) (SPLIT) - ноги полностью выпрямлены вперед и назад в 
положении сагиттального шпагата (180°), с вертикальным положением туловища. 
Приземление на две ноги. 

2.Подбивной – нога в сторону, вперед, назад. 
3. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR TURN) – с двух ног выполнить прыжок, 

тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете тело поворачивается на 
180°, 360°. Приземление на две ноги.  

4.Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги согнуты 
вперед, колени близко к груди в положение группировка. При приземлении ноги вместе.  

5. Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, толчковая 
внизу, в воздухе ноги меняют положение. 

Движения с сохранением динамического равновесия: 
1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), другая согнута и прижата к колену 

опорной.  
2. Поворот на 360° в высоком равновесии с захватом ноги руками (BALANCE TURN) 

- поворот в равновесии, при котором одна нога поднята  вперед или в сторону с 
поддержкой одной рукой за голень. Поворот на 360 ° должен быть выполнен полностью.  

Движения с проявлением гибкости: 
1. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол (VERTICAL SPLIT) - стоя на одной 
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ноге наклон туловища вперед, другая поднята в вертикальный шпагат. Руки касаются пола 
около опорной ноги. Голова, туловище и нога располагаются вертикально. 

2. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) – нога поднята вперед в вертикальный 
шпагат. 3. Фронтальный шпагат с наклоном туловища (FRONTAL SPLIT) - нога поднята во 
фронтальный шпагат на 90° или 180°, наклон туловища в сторону параллельно полу или 
одна рука касается пола около опорной ноги.  

4. Шпагат лежа на спине (SUPINE SPLIT) – лежа на спине, одна нога поднята 
вперед-вверх, руки поддерживают поднятую ногу. Обе ноги прямые. 

5.Шпагат лежа на спине, перекат на 360°(SPLIT ROLL) – из положения шпагат лежа 
на спине, руки поддерживают поднятую ногу, перекат на полу на 360°. 

6.Панкейк (SPLIT THROUGH) (PANCAKE) – из положения седа, через фронтальный 
шпагат переход в положение лежа на животе. 

 

Хореографическая подготовка (30 ч). 
Основными средствами хореографической подготовки на спортивно – 

оздоровительном этапе являются: движения классического танца, элементы историко-

бытовых и современных танцев.  
Элементы классического танца (у опоры): 
1. Изучение позиций классического танца: I свободная позиция для ног, вторая, 

третья свободная позиция (стопы развернуты под углом 140— 150°). 
2. Переход из I п. во II, из I п. в III 
3. Основные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья. 
4. Положение у опоры: лицом к опоре, руки слегка согнуты, боком к опоре, спиной к 

опоре.  
5. Подъемы на полупальцы лицом к опоре, затем боком. 
6. Полуприседы (деми плие) по I, II, III п.; приседы (гран плие) по I, Н. Ш п. в 

медленном темпе (на 4 счета). 
Упражнения выполняются лицом, затем боком к опоре.  
Элементы историко-бытового и современного танца: 
1. Приставные, переменные шаги.  
2. Шаги галопа вперед, в сторону, назад. 
3. Шаги польки вперед, в сторону, назад. 
Равновесия, повороты, прыжки: 
1. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на всей стопе, 

другая вперед, в сторону, назад. 
2. Повороты приставлением, переступанием; шене в медленном темпе.  
3. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со сменой позиций 

ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги вперед, прыжки в полуприседе, в 
приседе на двух ногах. 
 

Восстановительные мероприятия. 
 Основные восстановительные средства: 
 1. Душ – применять после каждого тренировочного занятия 5-10 минут. 
 2. Ванны – за 30 минут до сна и сразу после тренировки (t 36-380 с добавлением 

«Хвойного экстракта»). 
 3. Сауна, парная баня – применять накануне «дня отдыха». 
 4. Плавание  в бассейне в течение 20-25 минут. 
 5. Массаж и самомассаж. 
Медицинское обследование (1 ч) 
 Цель: Диагностика физического состояния и уровня здоровья обучающихся. 
 1. Определение состояния здоровья и уровня функционального 

состояния  спортсменов для занятий фитнес-аэробикой осуществляется врачом  больницы. 
Летние оздоровительные мероприятия 
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 В летний период для обучающихся проводятся  сборы в спортивно-

оздоровительных лагерях, лагерях с дневным пребыванием детей и по индивидуальным 
планам. 

 

Соревновательная деятельность (7 ч) 
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования 

моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. В процессе 
обучения учащимися изучаются теоретические материалы по данному разделу 
Программы. По окончанию соревнований тренер-преподаватель проводит разбор 
прошедших соревнований. Проводит объяснение и показ техники выполнения 
упражнений. Учит находить ошибки в технике соперников. Выявляет положительные и 
отрицательные стороны. Учащиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях 
начальные навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя и судьи. 

 

Контрольные испытания (4 ч). 
Проведение контрольных испытаний: бег на 30 м, прыжок в длину с места, подъем 

туловища лежа на спине за 30 с, челночный бег 3x10 м, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, наклон вперед, колени выпрямлены (кисти рук на линии стоп). 

 

Психологическая подготовка и воспитательная работа. 
Предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 
психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки является: 
• привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 
• формирование установки на тренировочную деятельность. 
Средства и методы психологической подготовки: 
1. Личный пример тренера, убеждения, поощрения, наказания. 
2. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 
3. Обсуждение в коллективе. 
4. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение 

5. Перевыполнение какого-то задания по сравнению занятием (в каждом виде 
подготовки). 

6. Проведение совместных занятий менее подготовительных спортсменов с более 
подготовленными. 

7. Соревновательный метод (в процессе всех видов подготовки). 
В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоление 

трудностей /ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений т.д./. 
Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и 
осторожность. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена 
- выражение положительной оценки его действия и поступков. Поощрение может быть в 
виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно 
выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 
действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 
отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 
разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 
спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание 
юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего 
комплекса поступков. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны 
у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях 
большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. 
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К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом 
систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия 
является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 
преодоления посильных для его состояния трудностей. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 
коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, 
проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов 
самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными 
средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

 

 

1.4. Планируемые результаты. 
Планируемыми результатами выполнения Программы являются: 
1. Формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, вовлечение в 

систему регулярных занятий; 
2. Улучшение состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности 

и гармоничное развитие в соответствии с индивидуальными особенностями учащихся; 
3. Выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными 

требованиями; 
4. Освоение основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также 

овладение теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля. 
 

По итогам обучения по программе в целом воспитанники должны знать: 

1. Состояние и развитие фитнес-аэробики в России; 
2. Правила техники безопасности; 
3. Правила составления  композиции; 
4. Терминологию фитнес-аэробики. 
Должны уметь: 
1. Выполнять базовые элементы дисциплин фитнес-аэробики; 
2. Анализировать и оценивать выступление команды; 
Должны иметь навыки: 
1. Владеть техникой правильного выполнения элементов дисциплин фитнес-

аэробики; 
2. Составления комбинаций для проведения разминки; 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 
2.1. Календарный учебный график 

 

Год 
обучения 
(уровень)  

Дата 
начала 
занятий 

Дата 
окончания 
занятий 

Количество 
учебных 
недель 

Количество 
учебных 
дней 

Количество 
учебных 
часов 

Режим 
занятий 

1 год 
обучения 

1 сентября  31 августа  52 142 312 3 раза в 
нед. 

 

Календарный учебный график с режимом работы: понедельник, среда, пятница 

 

Сроки реализации, 
кол-во учебных 

недель 

Сроки реализации модуля (предмета), 
количество часов в неделю 

Режим занятий 

Модуль 1 

01.09. - 31.08.  

52 недели 

01.09-31.10  

2 часа в нед 

27 занятий по 2 часа 

01.11-31.12 

2 часа в нед 

25 занятий по 2 часа 

09.01-28.02 

2 часа в нед 

21 занятия по 2 часа 

01.03-30.04 

2 часа в нед 

24 занятий по 2 часа 

01.05-30.06 

2 часа в нед 

23 занятий по 2 часа 

01.07-31.08 

2 часа в нед 

26 занятий по 2 часа 

 

2.2. Формы, методы контроля и аттестации учащихся, система диагностики 
отслеживания результативности усвоения учащимися программы. 

Контроль является одной из функций управления тренировочным процессом. 
Объективная информация о состоянии учащихся в ходе тренировочной и 

соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и 

вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 
Формы аттестации. Система контроля и зачетные требования. 

Формами промежуточной и итоговой аттестации являются: 
1. Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке 

обучающихся по учебным нормативам  
2. Выполнение требований технической подготовки в соответствии с программой 

3. Учет личностных достижений обучающихся.  
Текущий контроль и итоговый контроль – проводится на всех СО этапах изучения: 
 - выполнение заданий;  
- опрос.  
Тематический контроль знаний проводится по итогам изучения отдельных тем, когда 

знания в основном сформированы и систематизированы.  
Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода на 

следующий год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы. 
Обучающиеся сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП И СФП 

 переводятся на следующий год обучения. 
Обучающиеся, не сдавшие нормативы по ОФП и СФП   остаются повторно в группе 

того же года обучения. 
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Контрольные нормативы 

Развиваемые физические 
качества  

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 6,9 с) Бег на 30 м (не более 7,2 с) 

Скоростно-силовые качества 

 

Прыжок в длину с места (не менее 115 

см) 

 

Прыжок в длину с места (не менее 
110 см) 

Подъем туловища лежа на спине, за 30 с 
(не менее 12 раз) 

Подъем туловища лежа на спине, за 
30 с (не менее 10 раз) 

Координация 

 

Челночный бег 3x10 м (не более 10,4 с) 
 

Челночный бег 3x10 м (не более 10,9 
с) 

Сила 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 7 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (не менее 4 раз) 

Гибкость Наклон вперед, колени выпрямлены 
(кисти рук на линии стоп) 

Наклон вперед, колени выпрямлены 
(кисти рук на линии стоп) 

 

Методические указания к выполнению упражнений 

по общей физической подготовке 

Бег 30 м с высокого старта: проводится на дорожке в спортивной обуви без шипов. 
Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не 
мешают друг другу. Разрешается две попытки. 

Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, тщательно 
промеренная дистанция 30 метров, финишная отметка, флажок. 

Описание теста: По команде «На старт» испытуемые становятся у стартовой линии в 
положении высокого старта. Когда испытуемые приготовились и замерли, даётся сигнал 
стартёра. 

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол.  
Прыжок в длину с места: проводится в спортивном зале на резиновом покрытии, 

исключающем жесткое приземление.  
Оборудование: резиновая дорожка, рулетка или линейка для измерения прыжка. 
Описание теста: выполняется толчком двух ног от линии или края доски на 

покрытие. Разрешается три попытки.  
Результат: Дальность прыжка измеряется в см. Итоговый берётся лучший результат.  
Подъем туловища лежа на спине: выполняется из положения лёжа на спине, 

колени согнуты под 90°, стопы на полу, руки за головой, стопы зафиксированы 
(партнёром или оборудованием). 

Оборудование: коврик для фитнеса/йоги. 

Описание теста: по сигналу поднимайте туловище до касания локтями 
коленей/бёдер. Плавно возвращайтесь в исходное положение — лопатки должны 
коснуться мата. 

Результат: количество выполнений за 30 сек заносится в протокол.  
Челночный бег 3х10 м: проводится в спортивном зале и спортивной обуви.  
Оборудование: Секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды. 
Тщательно отмеряют участок в 10 метров на дорожке в 15 метров, отмечая начало 

его и конец линией. За каждой чертой два полукруга радиусом 50 см, на дальний конец 
(полукруг) от финишной линии кладут кубик 5 см. 

Описание теста: Спортсмен становится за ближней чертой на линии старта и по 
команде «Марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегая полукруг, берет кубик 
и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг 
на стартовой линии и снова бежит к финишной черте, пробегая её. Учитывают время. 

 Результат:  выполнения задания от команды «Марш» до пересечения линии 
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финиша, разрешается одна попытка. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания): выполняется из упора 

лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Ширина постановки рук — 

ширина плеч.  
Описание теста: Сгибание рук выполняется до положения прямого угла в локтевых 

суставах, разгибание производится одновременно двумя руками до полного выпрямления 
рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 

3 сек.  
Результат: Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники 

выполнения упражнения. 
Упражнение на гибкость: Выполняется наклон из положения стоя на возвышении 

(до 30 см) с фиксацией не менее 2 сек. 
 Измеряется расстояние от линии опоры до уровня средних пальцев обеих рук. Дается 

2 попытки. Результат не учитывается при сгибании ног в коленях. 
 

 

2.3. Условия реализации программы: 
2.3.1. Материально-техническое обеспечение 

№ 
п/п 

Наименование оборудования, 
спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество изделий 

1 Доска информационная штук 1 

2 Зеркало (0,6х2 м) штук 20 

3 Коврик гимнастический штук 16 

4 Мат гимнастический штук 10 

5 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 
кг  

комплект 3 

6 Музыкальный центр комплект 1 

7 Рулетка 30 м металлическая штук 1 

8 Скакалка гимнастическая штук 20 

9 Скамейка для степ-упражнений (степ-

платформа) 
штук 16 

10 Станок хореографический комплект 1 

11 Стенка гимнастическая штук 3 

 

2.3.2. Кадровое обеспечение программы: 
Данная программа реализуется тренером-преподавателем, имеющим 

профессиональное образование в области, соответствующей профилю программы, и 
постоянно повышающим уровень профессионального мастерства. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей должен соответствовать 
требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203). 

 

2.3.3. Учебно-методическое обеспечение программы 

Основополагающие принципы программы: 
Принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, 
теоретической подготовок) 

Принцип индивидуальности заключается в учете состояния здоровья, типа нервной 

системы, физической подготовленности, возраста и пола при использовании тех или иных 
средств и методов тренировок. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 
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соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 
физической, технической, тактической, психологической,  интегральной, теоретической 
подготовки; воспитательной работы;  восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинского контроля. 
Принцип доступности заключается в необходимости соответствия содержания, 

методов и форм обучения возрастным особенностям учащихся, уровню их развития. 
Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам подготовки в годичных циклах, соответствия его 

требованиям. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность 

задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической подготовленности. 
Принцип развивающей направленности – при обучении движениям  учитывается 

«зона ближайшего развития». 
Принцип вариативности предусматривает индивидуальные особенности 

обучающихся, вариативность программного материала для практических занятий, 
характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на 

решение определенной педагогической задачи. 
Принцип результативности заключается в том, что реализация процесса должна 

обеспечивать получение результата, соответствующего целевой ориентации процесса. 
 

Программный материал представлен в виде современных технологий: 
- Здоровьесберегающие технологии - их применение в процессе занятий в 

учреждениях дополнительного образования обеспечивает создание безопасных условий 
для занятий и рациональную организацию образовательного процесса (с учетом 
возрастных, половых, индивидуальных особенностей занимающихся при соблюдении 
гигиенических требований), а также соответствие физической нагрузки возрастным 
особенностям занимающихся. 

- Технологии обучения здоровью - включают гигиеническое обучение (правильное 
питание, гигиена тела), обучение жизненным навыкам в общении (управление эмоциями, 
разрешение конфликтов), осознанное соблюдение техники безопасности на занятиях, 
профилактику вредных привычек. 

- Технологии воспитания физической культуры и укрепления здоровья - усиливают 
воспитание у учащихся культуры здоровью, формируют представления о здоровье как 
ценности, стимулируют мотивацию на ведение здорового образа жизни, ответственность 
за собственное здоровье. 

- Оздоровительные технологии - направлены на решение задач укрепления 
физического здоровья учащихся. Разделяются на два вида: спортивно-оздоровительные 
(средствами для профилактики и коррекции основных нарушений в состоянии здоровья). 

В настоящее время технологии не стоят на месте, происходит изменение в структуре 
тренировочного процесса, совершенствуется система подготовки спортивного инвентаря, 
а также внедряются такие информационные технологии, как: 

- Носимые устройства и датчики (фитнес‑браслеты и смарт‑часы (отслеживание 
пульса, расхода калорий, активности), нагрудные датчики ЧСС для точного контроля 
нагрузки в реальном времени; умные кроссовки и стельки с датчиками постановки стопы 
и распределения нагрузки). 

- Мобильные приложения и платформы (приложения с готовыми программами 
тренировок по фитнес‑аэробике; видеоуроки с возможностью записи и анализа техники 
через камеру смартфона; платформы для онлайн‑тренировок с тренером в режиме 
реального времени; трекеры прогресса: фиксация результатов, постановка целей, 
напоминания). 

- Системы видеоанализа и биомеханики (программы на базе компьютерного зрения 
для анализа техники выполнения элементов (сравнение с эталоном, выявление ошибок); 
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3D‑моделирование движений для детального разбора сложных связок; системы с 
обратной связью: мгновенное уведомление о неточности в исполнении). 

- «Умные» тренажёры и инвентарь (интерактивные коврики для аэробики с 
подсветкой зон и обратной связью; гантели, эспандеры и утяжелители с датчиками 
нагрузки и подсчётом повторений; тренажёры с подключением к смартфону: 
автоматическая настройка программы под цели и уровень подготовки). 

 Основные формы тренировочного занятия: 
 групповые тренировки; 
 работа в парах/тройках (взаимный контроль); 
 индивидуальные консультации; 
 тематические мастер‑классы; 
 фестивальные и соревновательные мероприятия; 
 онлайн‑занятия (для самостоятельной работы или дистанционного обучения). 
 

Методы реализации программы: 
1. Традиционные педагогические методы: 

- Словесный метод: объяснение техники, инструктаж, разбор ошибок, беседы о ЗОЖ. 
- Наглядный метод: показ упражнений педагогом, видеоматериалы, 

фотопоследовательности, схемы связок. 
- Практический метод: многократное повторение элементов, отработка связок, 

выполнение комплексов. 
- Метод строго регламентированного упражнения: чёткое дозирование нагрузки 

(время, темп, количество повторений), стандартизированные комплексы. 
- Фронтальный метод: одновременное выполнение упражнений всей группой. 
- Групповой метод: деление на подгруппы с разными заданиями (по уровню 

подготовки). 
- Индивидуальный метод: персональная коррекция техники, подбор нагрузки. 
2. Специфические методы фитнес‑аэробики: 

- Поточный метод: непрерывное выполнение элементов без пауз между ними. 
- Серийно‑поточный метод: выполнение блоков упражнений с короткими 

перерывами между сериями. 
- Музыкально‑ритмический метод: синхронизация движений с темпом и ритмом 

музыки, развитие чувства ритма. 
- Метод усложнения («от простого к сложному»): постепенное добавление движений 

рук, изменение направления, ускорение темпа. 
- Метод блоков: составление связок из базовых шагов, соединение блоков в 

комбинации. 
3. Мотивационно‑игровые и соревновательные методы: 

- Игровой метод: подвижные игры с элементами аэробики, эстафеты, творческие 
задания на составление мини‑комбинаций. 

- Метод состязательности: внутригрупповые конкурсы на точность выполнения, 
скорость разучивания связок, показательные выступления. 

- Геймификация: система баллов за активность, достижения, домашние задания; 
«карты прогресса». 

4. Инновационные и здоровьесберегающие методы: 

- Интеграция технологий: использование фитнес‑браслетов (контроль ЧСС), 
видеосъёмки для анализа техники, мобильные приложения с тренировками. 

-Методы релаксации и восстановления: стретчинг в заключительной части, 
дыхательные упражнения, элементы пилатеса/йоги. 

- Дифференцированный подход: адаптация нагрузки по уровню физической 
подготовленности, возрасту, индивидуальным ограничениям. 

- Проектный метод: создание групповых танцевальных номеров, участие в 
фестивалях, съёмка видеороликов. 
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5. Методы контроля и оценки: 

- Текущий контроль: наблюдение за техникой, тестирование выносливости (пробы с 
приседаниями, подскоками), оценка координации. 

- Промежуточная диагностика: открытые уроки, мини‑выступления перед 
родителями. 

 - Итоговый контроль: показательные выступления, сдача нормативов (объём 
нагрузки за время, качество связок), анкетирование удовлетворённости. 

- Самоконтроль: ведение дневника тренировок, оценка самочувствия, фиксация 
достижений. 

Воспитательный компонент программы: 
Воспитательный компонент направлен на гармоничное развитие личности через 

занятия спортом. Он реализуется комплексно — на каждом занятии и в рамках 
специальных мероприятий. 
Основные направления воспитания 

Нравственное воспитание: 
 формирование уважительного отношения к партнёрам по группе и тренеру; 
 развитие взаимопомощи и поддержки в коллективе; 
 воспитание честности и справедливости (в т. ч. при судействе внутри группы); 
 освоение норм поведения в спортивной среде. 

Волевое воспитание: 
 развитие целеустремлённости и настойчивости в достижении результатов; 
 преодоление трудностей (увеличение нагрузки, освоение сложных элементов); 
 формирование самодисциплины и ответственности за посещаемость и выполнение 

заданий; 
 обучение самоконтролю (в т. ч. управлению эмоциями при неудачах). 

Эстетическое воспитание: 
 развитие чувства ритма и музыкальности; 
 формирование культуры движений, пластики и выразительности; 
 привитие эстетического вкуса к спортивной форме и внешнему виду; 
 раскрытие творческого потенциала через составление связок и танцевальных 

номеров. 
Гражданско‑патриотическое воспитание: 

 знакомство с достижениями российских спортсменов в фитнес‑аэробике; 
 участие в соревнованиях с представлением учреждения/города; 
 воспитание гордости за личные и командные успехи. 

Воспитание здорового образа жизни: 
 формирование устойчивой мотивации к регулярным занятиям спортом; 
 просвещение о важности режима дня, питания и восстановления; 
 профилактика вредных привычек через пропаганду активного образа жизни. 

Социально‑коммуникативное воспитание: 
 развитие навыков работы в команде (синхронность, поддержка); 
 обучение конструктивному взаимодействию и разрешению конфликтов; 
 организация совместных мероприятий (фестивали, мастер‑классы). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



22 

 

Литература для тренера-преподавателя: 
1. Айзятуллова Э. Р., Крючек Е. С., Пашкова Н. В. «Артистизм в спортивной аэробике: 

содержание и методика развития» — работа над выразительностью, музыкальностью, 
синхронностью. 

2. Виру А. А. «Аэробные упражнения и здоровье» — физиологические основы 
аэробной тренировки. 

3. Горбунов Г. Д. «Психопедагогика спорта» — методы мотивации, управление 
эмоциями, работа с коллективом. 

4. Зациорский В. М. «Физические качества спортсмена: основы теории и методики 
воспитания» — развитие силы, выносливости, координации. 

5. Ильин Е. П. «Психология физического воспитания» — возрастные особенности 
восприятия нагрузки, формирование интереса к занятиям. 

6. Книги по анатомии, физиологии и безопасности 

7. Крючек Е. С. «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий» — 

базовые шаги, построение комплексов, музыкальное сопровождение. 
8. Литература по психологии и педагогике спорта 

9. Макарова Г. А. «Спортивная медицина» — профилактика травм, контроль 
состояния занимающихся. 

10. Матвеев Л. П. «Теория и методика физической культуры» — фундаментальное 
пособие по основам тренировки. 

11. Менхин Ю. В. «Оздоровительная гимнастика: теория и методика» — принципы 
дозирования нагрузки, профилактика травматизма. 

12. Методические рекомендации по построению урока: разминка, основная часть, 
заминка. 

13. Миронова З. И., Таламбум Е. А. «Гимнастика для всех» — комплексы 
общеразвивающих упражнений. 

14. Практические руководства и сборники упражнений 

15. Программы тренировок для разных возрастных групп (дети, подростки, взрослые, 
пожилые). 

16. Сапин М. Р., Никитюк Д. Б. «Анатомия человека» — строение опорно‑двигательного 
аппарата. 

17. Сборники хореографических комбинаций для фитнес‑аэробики (с 
видеоприложениями). 

18. Серова Л. К. «Профессиональная деятельность тренера» — коммуникативные 
навыки, разрешение конфликтов. 

19. Солодков А. С., Сологуб Е. Б. «Физиология человека: общая, спортивная, 
возрастная» — адаптация к нагрузкам, возрастные особенности. 

20. Специализированные издания по аэробике и фитнес‑технологиям. 

21. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. «Теория и методика физического воспитания и 
спорта» — систематизация методов обучения и тренировки. 
Литература для учащихся: 

1. «Фитнес‑аэробика для детей: первые шаги» (методические разработки для ДЮСШ) 
— цветные иллюстрации базовых шагов, простые связки, игровые задания. 

2. Айзятуллова Э. Р., Крючек Е. С. и др. «Артистизм в спортивной аэробике». 
3. Брошюры и буклеты Всероссийской федерации фитнес‑аэробики. 

4. Книги серии «Твой первый спорт». 

5. Крючек Е. С. «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». 

6. Макарова Г. А. «Спортивная медицина: мини‑справочник для юного атлета». 

7. Научно‑популярная литература о здоровье и спорте. 

8. Популярные журналы («Фитнес и спорт», «Shape», «Men’s Health» / «Women’s 
Health»). 

9. Сборники хореографических комбинаций для фитнес‑аэробики с 
фотопоследовательностями — пошаговое освоение связок. 
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10. Солодков А. С., Сологуб Е. Б. «Физиология человека: общая, спортивная, 
возрастная» (адаптированные фрагменты). 

11. Учебные плакаты по базовым шагам аэробики (grapevine, step‑touch, V‑step и др.) 
— визуальная опора на занятиях. 

12. Учебные пособия с иллюстрациями и схемами. 

 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Цифровой фотоаппарат; 
2. Цифровая видеокамера; 
3. Планшетный компьютер; 
4. Персональный компьютер; 
5. Видеопроектор с экраном; 
6. Телевизор. 
7. Магнитофон (СD – проигрыватель). 
 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - 

http://www.minsport.gov.ru/; 

2. Официальный сайт  Федерации  фитнес-аэробики  России  - http://www.fitness-

aerobics.ru/ 

3. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту -

http://lib.sportedu.ru; 

4. Спортивные  ресурсы  в  сети  Интернет -http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php; 
5. Консультант Плюс www.consultant.ru 
6. www.rusada.ru  
7. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/). 
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