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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

      В наше время идет динамика оздоровительной физической культуры. Появляются 

новые формы нетрадиционных видов физкультурно-спортивной деятельности, 

рассматривающей здоровье человека в тесной взаимосвязи с уровнем его двигательной 

активности, образом жизни, генетическими факторами, «энергетическим потенциалом». 

Занятия аэробикой и шейпингом способствует гармоничному развитию детей, учат их 

красоте и выразительности движений, формируют их фигуру, развивают физическую силу, 

выносливость, ловкость и смелость. 

 Данная программа построена с учётом физиологических особенностей растущего 

организма девочек старшего и среднего школьного возраста и направлена на формирование 

определённого очертания тела, исправление дефектов телосложения посредством аэробики и 

атлетизма. 

Программа хорошо подходит девушкам, отнесенным по состоянию здоровья к 

подготовительной группе, так как имеет оздоровительную направленность. Занятия 

проводятся под музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, положительно 

влияющий на психологическое состояние девушек. 

Предусмотрена практическая и теоретическая деятельность, направленная на овладение 

навыками и умениями двигательных упражнений. Включает в себя различные виды 

танцевальных движений, дыхательной гимнастики, гимнастических упражнений, что 

способствует разностороннему развитию организма, укреплению опорно-двигательного 

аппарата, хорошей подвижности в суставах. 

Средствами данной программы являются специальные упражнения аэробики и 

шейпинга, общеразвивающие упражнения, классическая аэробика, степ-аэробика, стретчинг. 

Основным средством являются физические упражнения, вспомогательными – естественные 

силы природы и гигиенические факторы. 

В процессе обучения используются групповые и индивидуальные формы занятия. 

Данная 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. 

Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление здоровья 

учащихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическими 

упражнениями, в том числе к урокам физической культуры. 

Оздоровительные занятия развивают двигательную подготовленность учащихся, и 

позволяет оставаться бодрым и энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и 

производить широкий круг физических действий. 

Практическая значимость программы состоит из систематического применения 

продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической 

нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. 

Занятия ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к самоанализу, 

самооценке, самосовершенствованию. 

Новизна заключается в том, что она включает новое направление в спорте; 

оздоровительный фитнес, в основе, которой лежат двигательные действия, поддерживающие 

на определенном уровне работу сердечно - сосудистой, дыхательной и мышечной систем, 

способствует формированию у учащихся знаний и умений. 

Программа построена на основных принципах оздоровительно-развивающей 

тренировки: 

- принцип доступности; 

- принцип «не навреди» 

- принцип биологической целесообразности; 
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- программно-целевой принцип; 

-принцип половозрастных отличий; 

- принцип индивидуализации; 

- принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека; 

- принцип взаимосвязи взаимозависимости психических и физических сил человека; 

- принцип интеграции; 

- принцип красоты и эстетической целесообразности. 

 

Цель и задачи программы 

Основная цель данной программы – всестороннее, физическое развитие детей, 

укрепление и сохранение их здоровья. Улучшение телосложения, формирование красивой 

фигуры. 

Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни учащихся посредством освоения 

основ аэробики и шейпинга, умения сохранять и совершенствовать свое телесное «Я», 

снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, а также содействовать 

самореализации и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и 

нравственных качеств личности. 

В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализации 

данной программы: 

Оздоровительные задачи :  

- Укрепление здоровья;  

- гармоничное развитие мышечных групп и всей мышечной системы организма 

школьниц;  

- выработка правильной осанки, походки;  

- профилактика заболеваний, общее развитие и укрепление органов дыхания и работы 

сердечно - сосудистой системы, улучшение обмена веществ и повышение жизнедеятельности 

организма. 

Образовательные задачи:  

- Всестороннее гармоничное развитие и совершенствование основных физических 

качеств: силы, гибкости, выносливости, так и координации движений, ловкости, 

выразительности движений, чувства динамического равновесия, вооружать учащихся 

знаниями, умениями и навыками, необходимыми в жизни. 

- Повышение умственной и физической работоспособности.  

- Развитие музыкальности, чувства ритма.  

- Улучшение психического состояния, снятие стрессов. 

Воспитательные задачи:  

- Повышение интереса к занятиям и развитие потребности в систематических занятиях 

физической культурой.  

- Воспитание дисциплинированности, морально-волевых, эстетических качеств: 

смелости, решительности, целеустремленности, настойчивости, выдержки, ориентировки, 

инициативности. 

 

Программа «Фитнес-аэробика» рассчитана на 3 года обучения девочек (7-18лет).  

Программа реализуется за 216 часов (6 часов в неделю; 36 недель) в год (согласно 

учебно-тематическому плану). 
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           Необходимо учитывать, что тренировочная нагрузка в течение дня и в недельном 

цикле не должна превышать допустимые нормы (таблица № 1) 

 Таблица 1 

Режимы учебно-тренировочной работы 

и требования  по спортивной подготовленности 
Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Минимальный 

возраст  для  за

числения 

Минимальная н

аполняемость  г

рупп 

Максимальный 

объем учебно- 

тренировочной 

нагрузки 

( час/нед) 

Требования 

по 

спортивной 

подготовке 

  

Начальной  

подготовки 

До 2 лет 7 7 6 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

ОФП 

Свыше 2-х 

лет 

9 

 

7 

 

8 

       

 При объедении в одну группу спортсменов, имеющих разные по тяжести поражения 

(классы), минимальное число учащихся в группах должно соответствовать следующим 

нормам: 

- в физкультурно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки - не более 6 

человек; 

- в остальных группах - не более 4 человек. 

 

Обобщение многолетнего практического опыта подготовки спортсменов и научных 

исследований позволяет использовать дифференцированный подход к подготовке, особенно к 

проблемам приема  и перевода одаренных спортсменов на следующий этап подготовки. 

Известно, что достижение зоны первых  серьезных успехов, зоны оптимальных возможностей 

и выполнение соответствующих разрядных нормативов, во многом зависят от возраста начала 

занятий и спортивной специализации, стажа занятий данным видом спорта. При этом 

достаточно часто, дети, пришедшие из других видов спорта и имеющие высокий уровень 

двигательной подготовленности, не только догоняют, но и опережают своих сверстников в 

росте спортивного мастерства. 

       В то же время при переводе младших, спортивно одаренных детей в старшие по 

возрасту группы, необходимо придерживаться требований длительности одного занятия в 

соответствии с возрастными ограничениями, обусловленными физиологическими 

требованиями к растущему организму и необходимостью проведения цикла мероприятий 

восстановительного характера. 

                       Таблица 2 

Режимы учебно-тренировочной работы на разных этапах 

многодневной подготовки 

 

Параметры нагрузок Этап подготовки 

 

Начальной подготовки 

Количество тренировочных занятий в 

неделю 

2-3 

Количество тренировочных занятий в 

день 

1 

Продолжительность тренировочных 

занятий, мин. 

90-135 
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 Таблица  3 

Примерный учебный план на 36 недель учебно-тренировочных занятий (час) 
 

 

№ 

п/п 

 

Содержание занятий 

этап начальной подготовки 

 

Год обучения 

I св. 2-х лет 

I. Теоретическая подготовка 8 10 

1. Правила поведения и техника 

безопасности 

6 (в процессе 

занятий) 

8 (в процессе 

занятий) 

2.  Диагностика 2 2 

II. Общая физическая подготовка 70 90 

1. Упражнения на развитие правильной 

осанки  
14 18 

2. Ритмическая гимнастика  14 18 

3.  Упражнения на развитие гибкости 

(стретчинг) 
14 18 

4. Силовые упражнения для мышц, рук, 

ног, пресса 
14 18 

5.  Скиппинг. Упражнения со скакалкой 14 18 

III. Специальная физическая подготовка 62 112 

1. Базовые шаги аэробики 8 8 

2. Классическая аэробика 8 8 

3.  Степ-аэробика 10 8 

4. Танцевальная аэробика 18 64 

5. Аэробика силовой направленности 6 8 

6. Шейпинг с гантелями 6 8 

7. Стретчинг с элементами йоги 6 8 

IV  Контрольно-переводные нормативы  4 4 

ИТОГО часов в год 144 216 

 * Количество учебных недель на каждый учебный год устанавливается и определяется 

учебным планом ДЮСШ; зависит от праздничных и выходных дней в данном учебном году, 

отпуска тренера-преподавателя.  Для групп, работающих на базе других ОУ, а также групп-

классов из учебного плана исключаются летние месяцы.  

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

       Методическая часть учебной программы определяет содержание учебного материала 

по основным разделам подготовки, его преемственность и последовательность по годам 

обучения и в круглогодичной подготовке, включает рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а 

также организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; 

содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-

тренировочного процесса и воспитательной работы. 

 

Содержание учебного плана 

Тема. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Ознакомление с правилами поведения и техникой безопасности на занятиях по аэробике. 

Анатомические основы знаний. Мышечный аппарат человека. Осанка, факторы влияющие на 

характер изменения осанки. Физиологические основы знаний. Техника измерения пульса. 

Профилактика и оказание неотложной помощи. Травмоопасные упражнения и уменьшение 

риска получения травм. 
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Тема. Диагностика.  

Предварительное тестирование физической подготовленности. 

Антропометрические измерения. 

Тема.Упражнения на развитие правильной осанки 

Ознакомление с упражнениями для коррекции осанки и пластики движений. 

Корректирующие упражнения на осанку из различных положений: лёжа на спине, животе, 

сидя на пятках, стоя на четвереньках. Упражнения у вертикальной плоскости. 

Формирование правильной и красивой походки с предметами и без предметов, по отметкам, 

изменяя скорость ходьбы, под музыку, танцевальные шаги. Пластика движений рук, ног, 

корпуса. 

Тема. Ритмическая гимнастика 

Ознакомление с базовым комплексом ритмической гимнастики. Особенность ритмической 

гимнастики состоит в том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений 

задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплекс различных 

средств, оказывающих влияние на организм. Так, серии беговых и прыжковых упражнений 

влияют преимущественно на сердечно – сосудистую систему, наклоны и приседания - на 

двигательный аппарат, методы релаксации и. самовнушения – на центральную нервную 

систему. 

Упражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах, беговые серии - 

выносливость, танцевальные -пластичность и т. д. В зависимости от выбора применяемых 

средств занятия ритмической гимнастикой могут носить преимущественно атлетический, 

танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. Характер энергообеспечения, 

степень усиления функций дыхания и кровообращения зависят от вида упражнений. 

Серия упражнений партерного характера (в положениях лежа, сидя) оказывает наиболее 

стабильное влияние на систему кровообращения. 

В зависимости от подбора серий упражнений и темпа движений занятия ритмической 

гимнастикой могут иметь спортивную или оздоровительную направленность. 

Комплекс ритмической гимнастики: 

1. Подъемы на полупальцы. Повторить 16 раз в медленном, 16 раз в быстром темпе. 

2. И.п.: руки к плечам, предплечья вниз. При опускании рук небольшой щелчок пальцами в 

такт музыки. Повторить 8 раз  

3. То же, но с полуприседом на обеих ногах. Повторить 8-16 раз. То же, но с поворотом 

туловища и отведением рук назад - книзу. Повторить 8-16 раз. 

4. Небольшие подскоки на двух ногах, руки внизу, расслаблены. Повторить 16-32 раза. 

5. И.п.: стойка ноги врозь. Поднимание плеч. Повторить 4 раза. 

6. И.п.: то же. Поочередное поднимание плеч (правое, левое).Повторить 8 раз. 

7. То же, что в упражнении 1,но с подъемом. Повторить 4 раза. 

8. То же, что в упражнении 2, но с приседом на обеих ногах. 

 9. И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны - книзу. Скрестные махи перед телом. Руки 

прямые, пальцы вытянуты. Повторить 16-32 раза. 

10. То же, что в упражнении 5, но с постепенным подниманием рук вперед, вверх и 

опусканием вперед. Повторить 2-4 раза. 

 11. И.п.: стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. Скрестные махи согнутыми руками. 

Повторить 16-32 раза. 

12. И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны, ладонями вверх. Круговые  движения в плечевых 

суставах. Повторить 16-32 раза. 

13. И.п.: стойка ноги чуть шире плеч, полуприсед на обеих ногах, руки согнуты, кисти сжаты 

в кулаках. Разгибание-сгибание рук в стороны, вверх. Повторить 4-8 раз. 

 14. И.п.: стойка ноги врозь, руки на бедрах. Движение грудной клетки вправо-влево. 

Повторить 16-24 раза. 
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15. И.п.: стойка ноги врозь, руки на голове, локти в стороны. Движения таза вправо- влево. 

Повторить 8-16 раз. 

16 . И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны. Повороты таза направо, налево. Повторить 8-16 

раз. 

17 . И.п.: то же. Движения таза вправо, вперед, влево, назад (прогнуться в поясничном отделе 

позвоночника). Повторить 4-8 раз. 

18 . И.п.: стойка ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед прогнувшись (спина прямая). 

Повторить 8-16 раз. 

19 . И.п.: ноги чуть шире плеч. Пружинящие наклоны вперед, ноги прямые, сгибая ноги. 

Повторить 8-16 раз. 

20 . И.п.: широкая стойка ноги врозь, руки за спину. Выпад вправо с наклоном туловища 

вперед. То же влево. Повторить 4-8 раз. 

21 И.п.: стойка ноги чуть шире плеч, руки в стороны. Наклоны в стороны (пружинить) по 4 

раза в каждую (повторить 2 раза) по 2 раза (повторить 4 раза), по одному разу (выполнить 8 

раз). 

22. Бег, сгибая ноги вперед с различными движениями рук. 

23. Бег, сгибая ноги назад. 

24 – 25. Скачки на двух с поворотами таза направо, налево Скачки на двух с поворотами таза 

направо, и приседанием (твист»). 

26 – 27. Скачки на одной ноге с маховыми движениями другой вперед.  

28- 29. Ходьба на месте пружинящим шагом. 

30 И. п.- сед. Сгибание-разгибание ног. Повторить 2-4 раза. 

31. И. п.: сед согнув ноги. Разгибание ног вперед. Повторить 8-16 раз. 

32. И. п.: упор лежа сзади на предплечья. Махи вперед согнутой, затем прямой ногой. 

Повторить 8 раз каждой ногой. 

33. И.п.: лежа на боку. Махи в сторону согнутой и прямой ногой. Повторить 8 раз. 

34. И.п.: лежа на левом боку, правая нога в сторону. Сгибание - разгибание стопы. Повторить 

8 раз. 

35. И.п.: лежа на левом боку, правая нога в сторону, стопа на себя. Опускание ноги вперед до 

касания пола, подъема ноги в сторону. Повторить 8-16 раз. 

 36. И.п.: лежа на левом боку с упором на предплечье.  Поднимание правой ноги в сторону 

(слегка согнута в колене). 

37. И.п.: то же. Поднимание ноги в сторону. Повторить 4-8 раз.  

38. То же, что в 5-9 упражнениях, но на другом боку.  Движения выполняются левой ногой. 

39. И.п.: сед по-восточному. Повороты головы  направо, налево. Повторить 4-8 раз. 

40 . И.п.: то же. Круговые движения головой вправо, влево с небольшим наклоном туловища. 

41. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. «Улитка» - приподнять голову, грудной отдел 

позвоночника, руки вперед. Повторять до явного утомления. 

42. И.п.: упор на коленях. Выгибание, прогибание спины с последующим отжиманием от 

пола. Повторить 4-8 раз. 

43. В седе по-восточному пружинящие наклоны вперед. Повторить 8-16 раз. Заключительная 

часть. 

И.п.: стойка ноги врозь. Поднять плечи вверх - вдох, опустить - выдох. 

Повторить 4-8 раз. 

Тема. Упражнения на развитие гибкости (стретчинг) 

Овладение техникой основных упражнений для развития гибкости и подвижности суставов в 

подготовительной части урока: 

- растягивание мышц задней поверхности голени; 

- растягивание мышц передней поверхности бедра; 

- растягивание мышц задней поверхности бедра; 
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- растягивание мышц внутренней поверхности 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 (поколенных сухожилий) 

- для растягивания боковой поверхности бедра и туловища; 

- для мышц боковой части туловища; 

- для растягивания сгибателей бедра (передней поверхности); 

- для растягивания ягодичных мышц, приводящих и отводящих мышц бедра; 

- для подвижности лучезапястного сустава; 

- для растягивания трицепса; 

- для растягивания бицепса; 

- для мышц шеи. 

Тема. Силовые упражнения для мышц рук, ног, пресса 

Овладение техникой выполнения силовых упражнений для развития и формирования мышц 

спины, рук и плечевого пояса, мышц ног, мышц брюшного пресса. Составление комплексов 

силовых упражнений. 

Тема. Скиппинг. Упражнения со скакалкой 

Обучение технике и методике базовых элементов со скакалкой. 

1. Подскоки и прыжки на двух ногах (с вращением скакалки вперед, разновидности подскоков 

на двух ногах, скачки вправо-влево без промежуточного подскока, «твист», подскоки ноги 

врозь, вместе, скачки ноги врозь, правая, левая впереди, скачки с вращением скрещенной 

скакалки, прыжки толчком двух ног, прыжки с поворотом) 

2. Скачки с ноги на ногу ( с небольшим сгибанием ног назад, скачки с выносом ноги на пятку, 

скачки, сгибая ноги назад и касаясь каждый раз носком пола сзади, скачки с выставлением 

ноги в сторону на носок, скачки с отведением одной ноги вперед, затем назад, скачки со 

сменой ног и выполнения каждый раз движения «кик» вперед или в сторону). 

3. Скачки с двух ног на одну (кик-скачек, канкан) 

4. Скачки на одной ноге. 

5. Вращение скакалки под ногами. 

6. Упражнения в парах. 

7. Упражнения с длинной скакалкой. 

Тема. Базовые шаги аэробики 

Овладение техникой базовых шагов. Ознакомление с общей структурой и содержанием 

уроков аэробики (разминка, аэробная часть, заминка, партерными упражнениями и 

стретчинг). 

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

пружинным движением. Ходьба с поворотом направо, налево, кругом, полный круг. 

2. step touch – приставные шаги в сторону, по диагонали, зигзагом, по квадрату. Приставные 

шаги с поворотом направо, налево, кругом. 

3. double step touch - два приставных шага 

4. open step (открытый шаг) – открытый шаг., стойка ноги врозь, перенос тела с одной ноги на 

другую 

5. curl step (захлест) 

6. grape wine (скрестный шаг в сторону) 

7. V – step – шаг правой вперед-всторону, то же левой, шагом правой, левой вернуться 

8. knee up – подъем колена вверх 

9. kick – Махи ногами (мах, бросок в любом направлении вперед, в сторону, назад не выше 

90%) 
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10. heei touch- касание пола пяткой 

11. cross step скрестный шаг с перемещением вперед 

12. lunge – выпад 

13. mambo – вариация танцевального шага мамбо. 

 

Тема. Классическая аэробика 

Освоение упражнений общего воздействия, с повышенными энергозатратами: интенсивные 

упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; 

упражнения танцевального характера. Овладение техникой составления связок и комбинаций. 

Ознакомление с травмоопасными упражнениями. 

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

Варианты комбинаций классической аэробики 

№ 1 

1. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↑ 

    5 – 8 – march-(ing) (ходьба на месте) 

2. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

    5 – 8 – march-(ing) (ходьба на месте) 

3. 1 – 8 – 4 step touch (шаг в сторону) 

4. 1 – 8 – 2 V – step (шаг врозь, назад) 

№ 2 

1. 1 – 8 – heel touch (касание пола пяткой) 

2. 1 – 8 – march-(ing) ходьба на месте 

3. 1 – 8 – toe touch (касание пола носком) 

4. 1 – 8 – march-(ing) ходьба на месте 

№ 3 

1. 1 – 8 – heel touch (касание пола пяткой) 

2. 1 – 8 – 2 V – step (шаг врозь, назад) 

3. 1 – 8 – toe touch (касание пола носком) 

4. 1 – 8 – 2 V – step (шаг врозь, назад) 

№ 4 

1. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↑ 

     5 – 8 – V – step (шаг врозь, назад) 

2. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

     5 – 8 – V – step (шаг врозь, назад) 

3. 1 – 4 – double step touch → 

     5 – 8 – double step touch ← 

4. 1 – 8 – 2 mambo 

№ 5 

1. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↑ 

     5 – 8 – V – step (шаг врозь, назад) 

2. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

    5 – 8 – V – step (шаг врозь, назад) 

3. 1 – 8 – step touch ∟→↑↓← 

4. 1 – 4 – mambo  

    5 – 8 – pivot turn (поворот на месте на 360° построенный на шагах) 

№ 6 

 1. 1 – 8 – 4 step touch (шаг в сторону) 

 2. 1 – 8 – 4 open step (открытый шаг) 

 3. 1 – 4 – grape wine (скрестный шаг в сторону) → 

     5 – 8 – grape wine (скрестный шаг в сторону) ← 
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4. 1 – 8 – 3 knee up (смена лидирующей ноги) 

№ 7 

1. 1 – 8 – step touch ∟→↑↓← 

2. 1 – 4 – 2 open step (открытый шаг) 

     5 – 8 – pivot turn (поворот на месте на 360° построенный на шагах) 

3. 1 – 8 – low kick (лоу кик) 

4. 1 – 8 – knee up (попеременный) 

№ 8 

1. 1 – 8 – toe touch (касание пола носком) ↑ 

2. 1 – 8 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

3. 1 – 8 – 4 step touch 

4. 1 – 8 – 2 V – step (шаг врозь, назад) 

№ 9 

1. 1 – 8 – 4 lunge (выпад) 

2. 1 – 8 – 4 open step 

3. 1 – 8 – 2 cross step 

4. 1 – 4 – chasse → 

     5 – 8 – chasse ← 

№ 10 

1. 1 – 8 – 4 step touch 

2. 1 – 4 – double step touch → 

     5 – 8 – double step touch ← 

3. 1 – 8 – 4 open step 

4. 1 – 8 – 3 knee up (смена лидирующей ноги) 

№ 11 

1. 1 – 4 – V – step (шаг врозь, вперед) 

     5 – 8 – V – step (шаг врозь, назад) 

2. 1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↑ 

    5 – 8 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

3. 1 – 8 – «пони» 

4. 1 – 4 – 2 lunge (выпад) 

    5 – 8 – «хлопушки» 

 

Тема. Степ-аэробика 

Ознакомление с травмоопасными упражнениями на степ-платформе. Ознакомление с 

различными подходами к степ-платформе. Основные исходные позиции. Овладение техникой 

основных шагов на занятиях по степ-аэробике. 

1.Базовый шаг (Basic Step). Шагом правой встать на платформу, приставить левую, шагом 

правой сойти с платформы и вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. То же с другой ноги 2. 

Шаг ноги врозь – ноги вместе (V-Step) – выполняется так же, как в классической аэробике. 

3. Приставной шаг (Tap Up, Tap Down) с касанием платформы и пола вверху и внизу. 

Шагом правой встать на платформу, выпрямляя колено, приставить левую на полупальцы, не 

перенося тяжесть тела, шагом левой сойти с платформы, приставить на полупальцы правую 

ногу к опорной. Выполняется на 4 счета. То же с другой ноги. 

4. Приставной шаг с касанием на платформе на 8 счетов (Tap Up). Выполняется со сменой 

ноги. Шагом правой встать на платформу, приставить левую к правой, не перенося тяжесть 

тела, шаг левой назад, приставить правую к левой. То же с другой ноги. 

5. Приставной шаг со сменой ноги с касанием внизу на 8 счетов (Tap Down). Шагом правой 

встать на платформу, левую приставить к правой, тяжесть тела переносится на две ноги. 

Шагом правой сойти с платформы назад, приставить левую на полупальцы, не перенося на 
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нее тяжесть тела. Шагом левой встать на платформу, приставить правую, шагом левой назад 

сойти с платформы. Возможно выполнение упражнения с левой ноги. Подход при 

выполнении: спереди, с конца, сверху. 

6. Касание платформы носком свободной ноги или всей стопой (Step Tap). Сгибая правую 

ногу, коснуться стопой (носком) платформы, приставить к левой, вернуться в и.п. То же 

другой ногой. Выполняется на 2 счета. 

7.Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (Knee up). Упражнение 

выполняется так же, как в классической аэробике. 

8.Шаги с подъемом на платформу и махом другой вперед (Lift Front), в сторону (Side), назад 

(Back). 

9. Шаги с подъемом на платформу с согнутой назад ногой (Leg Curl). 

10. Подъем на платформу с киком (Kick) свободной ноги. 

11. Шаги ноги вместе, ноги врозь (Straddle Up). Из и.п. стойка ноги врозь (степ между ногами) 

– шаг правой на платформу, приставить левую, одновременно выпрямляя ноги. Поочередно 

шагом правой и левой ноги сойти с платформы. Движение выполняется на 4 счета. Подход 

выполняется в продольной относительно платформы стойке. 

12. То же, что в упр. 11, но выполняется из о.с. на платформе (Straddle Down). 

13. Шаг с поворотом (Turn Step). И.п. – стойка боком к платформе. Шаг левой на платформу, 

приставить правую с поворотом спиной к основному направлению (продольно платформе), 

стойка ноги врозь. Шаг правой назад, разворачиваясь по диагонали, шаг правой назад с 

платформы, приставить левую, вернуться в и.п. То же с другой ноги. Подход при выполнении: 

в диагональном направлении с угла платформы. 

14. Шаг через платформу (Over the Top). Из положения стоя боком к платформе (продольно) 

шагом правой в сторону встать на платформу, приставить левую, шагом правой сойти с 

платформы (по другую сторону), приставить левую. То же с другой ноги. Подход при 

выполнении: сбоку в продольной стойке относительно платформы. 

15. Шаги в диагональном направлении из угла в угол платформы (Corner to Corner). 

16. Шаги через платформу в продольном направлении (Across). 

17. Шаги через платформы скрестным шагом. 

18. Выпады (Lunges) в сторону и назад. Выполняются в продольной или поперечной к 

платформе стойке. Технические требования к выполнению – те же, что в классической 

аэробике: пятку не опускать на пол. Подход при выполнении: сверху. 

Варианты: 

повторное выполнение с одной ноги; выполнение со сменой ноги. 

19. Приставные шаги – ноги вместе, ноги врозь (T-Step). Из поперечной стойки в конце 

платформы – сделать шаг правой вперед, приставить левую (на платформу), выполнить шаг 

правой вправо, затем левой влево. Принять положение стойки ноги врозь (степ между ног). То 

же в обратном направлении. Выполняется на 8 счетов. То же с другой ноги. Подход при 

выполнении: с конца и по обе стороны платформы. 

20. Шаги углом (L-Step). Стоя у конца платформы в продольном направлении – шаг правой, 

затем левой на платформу. Выполнить шаг правой в сторону. Сойти с платформы, приставить 

левую к правой. Выполняется на 4 счета. То же с левой ноги с другого конца платформы. 

Подход при выполнении: спереди и с конца. 

21. U-Step. То же, что в упр. 9, но с небольшим продвижением вперед. Подход при 

выполнении: сбоку, с конца. 

22. Шаг с поворотом на 90° со сгибанием ноги вперед и подскоком на опорной (1/4 Hop Turn). 

Стоя на двух ногах у третьей части платформы (продольно). Шагом правой встать на 

платформу, сгибая левую вперед, выполнить поворот направо. Шагом левой назад сойти с 

платформы, приставить правую к левой. Выполняется на 4 счета. То же с другой ноги с 



 

 

13 

 

другой трети платформы. Подход при выполнении: сбоку, с края, с угла, по сторонам 

(конечное положение – стойка ноги врозь). 

Варианты: 

из и.п. – стоя по диагонали с края платформы;с поворотом на 180° с различным подходом 

(Hop Turn). 

23. A-Step. Встать лицом к платформе у края в продольном направлении. Шагом правой в 

центр платформы, приставить левую к правой, сделать шаг правой назад по диагонали. Сойти 

с платформы, приставить левую к правой. Выполняется на 4 счета. То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца. 

24. То же, что в упр. 23, но с подскоком: 

А. Leap 1 – наскок на платформу на одну ногу, приставить другую, сойти с платформы шагом. 

B. Leap 2 – наскок на платформу. После шага на второй счет, сойти с платформы шагами. 

C. Run-Run – сочетание элементов упражнений А и Б (Double leap). 

D. Хоп-шаг с последующим подскоком. 

25. Прыжки. Выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги или с одной ноги с 

приземлением на две ноги на платформу. Примерные положения и движения руками 

1. Руки на пояс. 

2. Сгибание – разгибание рук в локтевых суставах. 

3. Сгибание – разгибание рук во фронтальной плоскости («гребля»). 

4. Сведение – разведение рук. 

5. Сгибание – разгибание рук в стороны. 

6. Руки на пояс, удар рукой в диагональном положении. 

 

Тема. Танцевальная аэробика 

Овладение широким диапазоном танцевальных средств – в стиле фанданс, хип-хопа и латина. 

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов: 

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

(левой), но стопы остаются на расстоянии. Особенность техники – небольшие пружинные 

движения ногами; 

2. Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) приставляется с переносом 

тяжести тела на нее, возможно многократное выполнение в одну сторону, с изменением 

напрпвления, с выполнением полуприседа, с подпружиниванием коленями внутрь – наружу; 

3. Скачки вперед – назад- выполняется на шагах и подскоках: правой вперед, вернуться на 

левую ногу назад, приставить правую к левой, аналогично с другой ноги;  

4. «Тач» в сторону – шаг правой в сторону (в стойку ноги врозь), приставить правую к левой, 

то же с другой ноги (в другую сторону); 

5. «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; 

6. Скользящие шаги – выполняются на месте с продвижением вперед, назад, с поворотом; 

7. «Кик» - махи вперед, в сторону, назад; 

8. Прыжки на двух ногах – вертикальный прыжок толчком двух с приземлением на две; 

9. Прыжки в выпадах – шагом правой (левой) вперед, прыжок толчком двумя, сменить 

положение ног – левую (правую) вперед и приземлиться на две ноги; 

10. Прыжок ноги врозь, ноги вместе – 1- прыжок ноги врозь и прыжок ноги вместе; 2-пауза; 

11. Прыжок ноги врозь, ноги скрестно – движение аналогично предыдущему, но 

заканчивается в скрестной стойке правая или левая впереди; 

12. Прыжок согнув ноги – выполняется толчком двумя с приземлением в стойку ноги врозь, с 

некоторой «затяжкой», фиксацией позы ноги в группировке во время фазы полёта и быстрого 

разведения ног перед приземлением. 



 

 

14 

 

Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в 

танцевальном стиле. Овладение принципом контраста, используя элементы в положении стоя, 

прыжки в сочетании с партерными элементами. Ознакомление с партерными упражнениями, 

характерными стилю фанданс и хип-хоп. 

 

Тема. Аэробика силовой направленности 

Освоение техники силовой подготовки на занятиях аэробикой, в которой рассматриваются 

значение силовой тренировки для оздоровления, улучшения телосложения, общие 

физиологические сведения по теории мышечного сокращения, анатомическому принципу, а 

также на основе законов кинезиологии: 

- упражнения для мыщц 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 и мышц таза; 

- упражнения для разгибателей бедра; 

- упражнения для мышц бедра, таза, спины; 

- упражнения для прямых мышц живота; 

- упражнения для мышц спины; 

- упражнения для спины, плечевого пояса , рук; 

- упражнения для мышц груди, плечевого пояса, рук. 

Овладение упражнениями с резиновыми амортизаторами, эспандером, гантелями и на 

тренажерах. 

 

Тема. Шейпинг с гантелями 

Комплекс упражнений №1 

1. И.п.: основная стойка гантели к плечам 1,2.гантели вперед 3,4 - гантели в стороны 5,6-

гантели вверх 7.8-и.п. 

2. И.п. -основная стойка гантели на пояс,1-2- движения головой по кругу гантели перед 

грудью3-4 – в другую сторону. 

3. И.п.- гантели перед грудью рывки руками в стороны 

4. И.п.- о.с., гантели вперёд. Приседания. 

5. И.п.-то же, наклоны в стороны гантели вверх 

6. И.п. - ш.с. прыжки. 

7. И.п.- ходьба с восстановлением дыхания. 

8. И.п. – о.с., круговые движения туловища 

9 – 10 И.п. - то же, наклоны 

11. И.п.- то же, выпады вперед, гантели в стороны 

12.И.п. - стойка ноги врозь, махи ногой с выпадами 

13-14. Прыжки, ходьба 

15- 20- Упражнения в седе 

21- 30- Упражнения в положении лежа. 

Комплекс упражнений №2 

И.п.: основная стойка гантели к плечам 1,2. - гантели вперед 3,4 - гантели в стороны 5,6 – 

гантели вверх 7.8-и.п 

И.п.- о.с., гантели перед грудью. рывки согнутыми руками в стороны – назад. 

И.п –ш.с., гантели вверх. Круговые движения туловищем в право и в лево. 

И.п. – то же . Наклоны вперёд. 

И.п. – то же с поворотами вправо и влево. 

И.п. – узкая стойка. Приседания, гантели вперёд. 
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И.п. – то же. Приседания и наклоны. 

И.п. – стоя у опоры. Махи согнутыми ногами, гантели на колене. 

То же прямыми ногами. 

И.п. – упор стоя у опоры. Переминания с ноги на ногу. 

Прыжки на двух. Ходьба. 

– 15 упражнения сидя. Наклоны, на пресс, спину. 

16.И.п. – сед ноги врозь. Глубокие наклоны вперёд, гантели за головой. 

17. И.п. – выпад правой вперёд, гантели на колене. Пружинистые покачивания с переходом на 

другую ногу. 

18. И.п. – полушпагат. Наклоны назад, гантели вверх. 

19. И.п. – опускание в шпагат с помощью партнёра. 

20.Вис на перекладине – растяжка позвоночника. 30сек. – 2 минуты (максимум). 

21 – 25 упражнения на силовых тренажёрах. 

 

Тема. Стретчинг с элементами йоги 

Ознакомление с основными асанами йоги 

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

поза Тадасана, наклон вперед прогнувшись, ноги вместе, руки параллельно полу, наклон 

вперед прогнувшись в стойке, ноги врозь, правая (левая) впереди, руки впереди или назад, 

поза «орла», поза «силы»); 

- в положении сидя ( «легкая» поза – сед со скрещенными ногами, поза «лотоса», поза 

«героя», поза «головы коровы», поза «горы», поза «посоха», в седе с прямыми ногами наклон 

вперёд, 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, олна нога согнута, повороты туловища выполняются в седе в стороны 

согнутой ноги, правая согнута, поворот направо); 

- в положении упоров («собака», «кошка», упор на стопы и предплечья, мост в положении 

лежа). 

Ознакомление с релаксацией и медитацией. 

Тема. Итоговое занятие. Диагностика в конце года. 

 

Планируемые результаты 

Учащиеся должны знать: 

- направления оздоровительной аэробики; 

- влияние занятий аэробикой на организм человека; 

- возможности аэробики в области сохранения и укрепления здоровья; 

- средства восстановления в оздоровительной тренировке; 

- особенности питания при занятиях фитнес-аэробикой; 

- методику использования музыкального сопровождения на занятиях аэробикой; 

- особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений; 

- назначение и функции различных программ по фитнес-аэробике. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять базовые шаги и их модификации; 

- слышать музыку и выполнять движения в такт музыки; 

- выполнять танцевальные движения различных направлений; 

- выполнять, технично, упражнения силового характера с оборудованием и без него; 
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- использовать вербальные и невербальные средства взаимодействия; 

- выполнять комбинации свободно и непринужденно, самостоятельно; 

- составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях; 

- сосредотачиваться и расслабляться. 

 

 

Типы физических занятий для   групп начальной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия 

Подразумевают формирование двигательных умений и навыков, развитие физических 

качеств, совершенствование умений и навыков, в нашем случае характерных для фитнес-

аэробики. Такой тип уроков должен составлять не менее 50% всех занятий. 

Комплексное  занятие 

Оно направленно на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи физического, 

психического, умственного, нравственного развития. 

Игровое занятие 

Построено на основе разнообразных подвижных игр, эстафет и т.д. Совершенствуются 

двигательные умения и навыки, развиваются физические качества, воспитывается интерес к 

занятиям физическими упражнениями, развивается двигательная самостоятельность и 

способности участвовать в коллективных играх. 

Контрольное занятие 

Проводится в конце каждого квартала (полугодия) и направлено на количественную и 

качественную оценку двигательной подготовленности и физического развития спортсменов. 

Хореографическое занятие 

Основная задача – формирование правильной осанки, развитие мышечного корсета, 

устойчивости и гибкости. 

На разных этапах подготовки сочетание типов тренировочных занятий различно, например, в 

таблице 5 показана схема распределения тренировочных  занятий для детей 6-

9  лет.                    

 

Структура занятий 
 Существует типовая структура занятий. Но не следует относиться к ней как к 

незыблемому постулату. Типовая структура - это лишь ориентир, которым следует 

руководствоваться при решении поставленных задач. 

      Подготовительная часть. 

      Вводит детей в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт 

между детьми и преподавателем. Детский организм подготавливается к выполнению 

предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной 

части учебно-тренировочного занятия. Для содержания первой части урока характерны 

строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в 

продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная 

задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков 

коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не 

стоит в одно занятие  включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и 

те же движения. 

      Основная часть 

      Задача основной части учебно-тренировочного занятия - овладение главными, жизненно-

необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида 

фитнес-аэробика. Также предусматривает развитие и совершенствование ориентировки во 

времени и  пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, 

самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части 
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занятия не только такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения 

в  равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и 

специальные упражнения, характеризующие такие виды как классическая аэробика, степ-

аэробика,  хип-хоп-аэробика, фитбол-аэробика, и др. Обязательно используются упражнения у 

хореографического станка,  фитболом, степ-платформой и другим фитнес инвентарем. Кроме 

упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, музыкальности, 

применяются упражнения, развивающие творческое мышление. Не следует перегружать 

занятие большим количеством нового учебного материала. Это быстро утомляет детей, 

рассеивает их внимание. Так как программа рассчитана на детей 6 – летнего  возраста, смена 

деятельности должна быть каждые 20 – 30 минут. Заканчивать эту часть  занятия 

целесообразно эмоциональными играми, главным образом  спортивно-соревновательного 

характера. 

      Заключительная часть 

      Ее продолжительность – 5 – 10 минут. Задачи этой части учебно-тренировочного занятия - 

завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более 

спокойное состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания. 

 

Диагностика физической подготовленности 

       Тест для определения скоростных качеств:  бег на 30 м со старта (тестируются 

скоростные качества) 

       Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40м, ширина- 3 метра) 

На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование проводят два тренера, 

один находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) – на линии финиша. За 

линией финиша на расстоянии 5-7м ставится яркий ориентир. По команде «внимание» 

ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда 

«марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время тренер, стоящий 

на линии финиша, включает  секундомер. 

       Во время короткого отдыха (3-5 минут)- спокойная ходьба с дыхательными 

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

рекомендуется торопить ребенка, а также корректировать его бег. 

       Тест для определения скоростно-силовых качеств: прыжок вверх с места. 

       Ребенок подпрыгивает вверх, стараясь достать предмет, находящийся выше поднятой 

руки (например, тренер держит флажок над головой ребенка). Результат определяется с 

помощью натянутой сантиметровой ленты, прикрепленной к поясу ребенка. Засчитывается 

лучший результат из двух попыток. 

       Тест для определения координационных способностей: статическое равновесие 

(облегченный вариант теста Ромберга). 

       Тест выявляет и тренирует координационные возможности детей. Ребенок принимает 

исходное положение: носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди 

стоящей ноги – и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок выполняет задание с 

открытыми глазами. Время удержания равновесия фиксируется секундомером. Из двух 

попыток фиксируется лучший результат. 

       Тест для определения силовой выносливости: подъем туловища из положения лежа на 

спине. 

       Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, колени согнуты, стопы стоят на полу, 

руки скрещены на груди. По команде «начали» ребенок поднимает туловище на 30 градусов 

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

правильно выполненным , если поясница прижата к полу, подбородок не прижимается к 
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груди, стопы не отрываются от пола (при необходимости тренер придерживает стопы ребенка 

на полу), на подъем – вдох, на опускании – выдох, подъем туловища на 30 градусов от пола. 

       Тест для определения силы: сгибание – разгибание рук в упоре, стоя на коленях. 

       Ноги, туловище и голова сохраняют одну линию. Во время разгибания рук локти 

остаются слегка согнутыми, при сгибании рук грудь касается пола. 

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

пола. 

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

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

 

Воспитательная  работа 

       Одной из основных задач учреждений дополнительного образования детей является 

обеспечение необходимых условий для личностного развития. 

       Воспитание – это целенаправленное формирование отношений к системе наивысших 

ценностей достойной жизни достойного человека и формирования у ребенка способностей 

выстраивать индивидуальный вариант собственной жизни. Высокий профессионализм 

педагога позволяет инициировать самостоятельные размышления о том, что есть жизнь 

достойная  Человека. 

       На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер- 

преподаватель решает  задачу формирования личностных качеств, которые включают: 

воспитание патриотизма;  воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность, 

терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с 

волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание 

(чувство прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия). 

       Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной работы, 

утвержденным директором спортивной школы. 

      Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно- 

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно-оздоровительных мероприятий, 

учебы в школе, а также в свободное от занятий время. 

       К воспитательным средствам можно отнести: лекции, беседы, собрания, встречи с 

интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, 

взаимопомощи, творчества, дружный коллектив; система морального стимулирования; 

наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступивших, проводы 

выпускников, соревновательная деятельность учащихся и ее анализ, регулярное подведение 

итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; проведение тематических праздников; 

встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, посещение театров и художественных 

выставок; трудовые субботники; оформление спортивных стендов и газет. 

 

Педагогический контроль ( комплексное тестирование) 

       В целях объективного определения перспективности занимающихся фитнес – 

аэробикой и своевременного выявления недостатков в их подготовке, целесообразно (не 

менее 1-2х раз в год) проводить комплексное тестирование спортсменов. 

       Программа комплексного тестирования должна включать оценку всех видов 

подготовленности. Ввиду объемности обследования целесообразно проводить его в течение 

нескольких дней. Например: 

      1-день 1) оценка  морфотипических  внешних  данных;. 

      2-день 1) оценка хореографической подготовленности; 

                  2) оценка общей физической подготовленности; 
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      3-день 1) оценка специальной физической подготовленности; 

       Проводить комплексное обследование можно на всех уровнях, начиная с учебных 

групп; далее на уровне ДЮСШ, города и т.д. 

       В процессе обследования все занимающиеся должны находиться в равных условиях; 

иметь возможность размяться, начинать по жребию, при необходимости получить 

дополнительную попытку. Для сопоставимости результатов целесообразно использовать 

единую 10 бальную шкалу оценки для всех видов подготовки и для каждого конкретного 

норматива. 

  

Оценка морфотипических внешних данных 

                                                                                                                      

 Таблица 5 

Оценка морфотипических внешних данных 

№ 

п\п 

Компоненты 

оценки 

Требования (в скобках-для мальчиков 

и юношей) 

  

Сбавка, баллы 

  

  

  

1 

  

  

  

Длина тела 

Возраст, годы Длина тела, см   

  

За каждый лишний или 

недостающий 1,0см – 

сбавка 0.1 балла; 

за 0,5 см – 0,05 балла 

  

7 -8 

9 – 10 

11 -12 

13 -14 

15 – 16 

17 - 18 

118 – 130 

128 – 140 

135 – 155 

150 – 160 

156 – 166 

158 - 168 

  

  

  

  

  

2 

  

  

  

  

  

Индекс 

Брока 

Вес= рост -

100 

Длина тела, см Индекс Брока, 

отн. ед. 

  

120  - 125 

126 – 130 

131 – 135 

136 – 140 

141 – 145 

146 - 150 

151 – 155 

156 – 160 

161 – 165 

166 - 170 

2 – 5 

6 – 9 

9-10 (8 – 9) 

11 – 12 (10 – 11) 

13 – 14 (12 – 13) 

     15 – 16 (14 - 15) 

17 – 18 (16 – 17) 

19 – 16 (17 - 14) 

17 – 15 (15 – 13) 

19 – 14 (14 – 12) 

  

  

  

За каждый лишний 1.0 кг 

веса сбавка 1.0 балл. 

за 100г. – 0,5 балла 

  

3 

Пропорцио- 

нальность 

Внешне хорошо воспринимаемые 

соотношения 

 вертикальных размеров головы, шеи, 

туловища, 

 рук, ног. 

Незначительные нарушения – 

0,5 балла, значительные – 1,0 

балл 

  

  

4 

  

Стройность 

Внешне хорошо воспринимаемые 

поперечные 

и объемные размеры плеч, грудной 

клетки, таза, 

бедер, голени 

Незначительные нарушения – 

0,5 балла, значительные – 1,0 

балл 

5 Осанка Правильная осанка Незначительные нарушения - 

0,5  балла, значительные – 1,0 

балл. 

    Внешне хорошо воспринимаемые 

пропорции бедер, голени, формы ног, 

коленей, стоп 

Незначительные нарушения – 

0,5 балла, значительные – 1,0 

балл 
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Оценка  хореографической подготовленности 

                                                                                                          Таблица 6 

Оценка хореографической подготовленности 

Раздел 

подготовки 

Содержание норматива 

Урок 

хореографии 

*Demi  plie  (полуприсед) 

* Grand plie  (присед)  

 по всем позициям с движениями рук, наклонами и др 

* Batlement tendu  (выставление ноги на носок (на точку) 

* Batlement tendu  (резкий подъем ноги на 25-45)  

по всем позициям, в сочетаниях с другими движениями 

*  Rond de jambe par terre (круговое движение ногой) 

*  Rond de jambe  en I air  (круговое движение голенью) 

в разных вариантах и в  сочетаниях с другими движениями 

*  Batlement fondu (плавное сгибание и разгибание ноги на 45?, 90?), 

*  Batlement frappe;  battlement double frappe 

( резкое сгибание и разгибание ноги на пол, на 25?, 45?) 

во всех направлениях, в разных сочетаниях с другими движениями 

*  Grand battlement jete (махи) 

на 1-ой и 5-ой позиции во всех направлениях, в разных сочетаниях с 

другими движениями 

Танцевальная 

Подготовка 

Народно-характерные танцы, Современные танцы 

Комбинации шагов фитнес - аэробики с использованием современных 

танцевальных стилей  (16 тактов) 

Танцевальная подготовка оцениваются из 10 баллов. 

Сбавки за неточное исполнение движений даются в соответствии с  правилами судейства: 0,1 

– 0,2 балла – незначительные нарушения; 0,3 – 0,4 балла – значительные нарушения и 0,5 

балла – грубые нарушения. 

  

Оценка контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке                                                                                                                                  

 Таблица7 

Оценка нормативов по общей и специальной физической подготовке 

Упражнения баллы 
  10,0 9,5 9,0 8,5 8,0 7,5 7,0 6,5 6,0 5,5 5,0 4,5 4,0 3,5 3,0 
Бег 20 м на время с 

высокого старта, сек\ 
       

  3,2 

       

  3,3 

       

  3,4 

       

  3,5 

       

  3,6 

       

  3,7 

       

  3,8 

       

  3,9 

       

  4,0 

       

  4,1 

       

  4,2 

       

  4,3 

       

  4,4 

       

  4,5 

       

  4,6 

Прыжок в длину с 

места 
200 195 190 185 180 175 170 165 160 155 150 145 140 135 130 

Прыжок вверх без 

взмаха руками, см 
42 41 – 

42 

39 – 

38 

37 – 

36 

35 – 

34 

33 – 

32 

31 – 

30 

29 – 

28 

27 – 

26 

25 – 

24 

23 – 

22 

21 – 

20 

19 – 

18 

17 – 

16 

15-

14 

Прыжок вверх со 

взмахом руками, см 
50 49 – 

48 

47 – 

46 

45 – 

44 

43 – 

42 

41 – 

40 

39 – 

38 

37 – 

36 

35 – 

34 

33 – 

32 

31 – 

30 

29 – 

28 

27 – 

26 

25 – 

24 

23-

22 

 В висе на гимн. стенке 

поднимание прямых ног на 

90? 

30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 12 11 10 9 8 

Упражнение ног в висе на 

гимн стенке, ноги под 90?, 

сек. 

34 32 30 28 26 24 22 20 18 16 14 12 10 8 6 
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 Поднимание на носок, 

другая нога прямая, раз 
20 18 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 

Подтягивание на руках в 

висе на перекладине 
18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 

Отжимание от пола, раз 

  
30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 12 11 10 9 8 

Прыжки  в упоре лежа за 20 

сек. раз 
40 38 36 34 32 30 28 26 24 22 20 18 16 14 13 

Стойка на руках у 

опоры,  мин, сек 
2 1,54 1,48 1,42 1,36 1,30 1,24 1,18 1,12 1,6 1 1,54 1,48 1,42 1,36 

Складывание из положения 

лежа на спине за 1 мин, раз 
20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 

Прыжки со скакалкой за 20 

сек, раз 
60 55 50 45 40 35 30 25 20 18 16 14 12 10 8 

Прыжки на гимн.. скамейку 

и отскок с прямыми ногами 

за 1 мин. раз 

60 55 50 45 40 35 30 25 20 18 16 14 13 12 11 

  

Таблица 8  

 

Оценка нормативов по общей и специальной физической подготовки 

 Таблица 9 

Комплексная оценка в баллах уровня физической подготовленности фитнес – аэробикой 
  

Возрастет 

Высокий Средний Низкий 

Упражнения Баллы 

 10,0 9,0 8.0 7.0 
Наклон вперед из седа ноги 

вместе. Держать 3 сек. 

Полная складка все 

точки туловища  

касаются прямых 

ног 

Полная «складка», 

но с удержанием 

прямых ног руками 

Касание грудью ног 

С удержанием прямых 

ног руками 

Касание головой ног 

с удержанием 

руками 

Слегка согнутых ног 

Мост, держать 3 сек. Ноги и  руки 

прямые, плечи, 

перпендикулярно 

полу 

Ноги слегка 

согнуты, плечи 

перпендикулярно 

полу. 

Ноги слегка согнуты, 

плечи незначительно 

отклонены от вертикали 

Ноги сильно 

согнуты, плечи 

отклонены от 

вертикали на 45 

Шпагаты в 3-х 

Положениях (правой, левой, 

прямой) 

Голени и бедра 

плотно 

Прилегают к полу 

Голени и бедра 

недостаточно 

прилегают к полу 

Голени и бедра 

прилегают к полу, ноги 

разведены на 170? 

Ноги разведены на 

145? и  касаются 

пола лодыжками. 

Перевод (вокруг) палки назад – 

вперед (см) 

  

24 

  

28 

  

32 

  

36 

Равновесие на носке одной, 

другая нога поднята вперед на 

90?, руки вверх, глаза закрыты, 

держать ( сек) 

  

  

  

8 

  

  

  

6 

  

  

  

4 

  

  

  

2 

Равновесие на носке одной, 

другая нога поднята назад, 

руки в стороны, глаза закрыты, 

держать (сек) 

  

  

  

20 

  

  

  

18 

  

  

  

16 

  

  

  

14 

Поднять ногу вперед, 

перевести в сторону, назад. 

Держать каждое положение 2 

сек 

  

  

Носок поднятой 

ноги выше головы 

  

  

Носок поднятой 

ноги на уровне 

подбородка 

  

  

Носок поднятой ноги на 

уровне груди 

  

  

Носок поднятой 

ноги на 90 
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лет 
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  С
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о
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. 
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  В
ы

н
о

сл
и

в
о
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ь
. 

ги
б

к
о

ст
ь
 

С
у

м
м

ар
н

ая
 о

ц
ен

к
а 

11-12 лет, 

2 разряд 

 

98,0 

 

48,5 

 

146,5 

 

 

91,0 

 

52,0 

  

143,0 

  

80,5 

  

50,0 

  

130,5 

12-13 лет 

1 разряд 

 

112,0 

 

52,5 

 

164,5 

 

105,5 

 

56,0 

  

161,5 

  

93,0 

  

54,0 

  

147,0 

14-15 лет 

КМС 

 

115,5 

 

59,5 

 

175,0 

 

108,5 –114,5 

 

58,0 – 

60,0 

    

166,5 – 

     174,5 

  

108,0 

  

58,5 

  

166,6 

16 лет и 

старше 

МС 

120,0 – 

126,0 

63,0 – 

66,5 

186,0 – 

189,5 

112,0 – 

119,0 

60,5 – 

62,5 

   172,5 – 

181,5 

  

111,9 

  

60,0 

  

171,9 

  

 

Кадровое обеспечение программы 
Учебно-тренировочные занятия по данной образовательной программе проводят 

тренеры-преподаватели, соответствующие квалификационным требованиям по должности 

тренер-преподаватель.   

 

Материально-техническое обеспечение программы  

 
1.Зал фитнес-аэробики; 

2.Спортивный инвентарь: 

• скакалки - 15 

• обручи - 15 

• мячи – 15 

• скамейки гимнастические – 4 шт. 

• стенка гимнастические – 4 шт. 

• фитбол-мячи – 15 шт. 

• степ-платформы – 15 шт. 

• гимнастические коврики для аэробики – 15 шт. 

3.Магнитофон / музыкальный центр. 
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