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Пояснительная записка 
Данная программа имеет физкультурно-оздоровительную спортивную направленность. 
Аэробика способствует развитию силы, ловкости, быстроты; приучает детей 
ориентироваться в пространстве, улучшает функции вестибулярного аппарата. Занятия 
аэробикой органично соединяют в себе танцевальные и игровые упражнения, которые 
дети могут выполнить без видимых затруднений. Это позволяет не только подготовить  
детей к здоровому образу жизни, но и разовьет их творческое воображение. Аэробика – 
одна из эффективных форм повышения двигательной активности детей, занятия ею 
повышают функциональные возможности сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной 
систем, развивают координацию и музыкальность, гибкость и пластику движений. 
Актуальность данной программы заключается в том, что современным детям необходимы 
увлекательные и разнообразные по форме музыкальные занятия физкультурой, которые 
вызовут у них потребность в ведении здорового активного образа жизни, привития им 
навыка грациозности движений, пластики и гибкости. В современных условиях детям 
просто необходимо больше времени выделять на занятия спортом, поскольку существует 
большая загруженность основной программой школьного обучения и большая 
вероятность возникновения хронических заболеваний. Разнообразные формы музыкально-
ритмического обучения в период предварительной подготовки, музыкальные игры 
(сюжетные или соревновательные), музыкально-двигательные задания, танцы и 
танцевальные связки, методы и средства обучения и воспитания, предлагаемые 
программой, позволяют не только благотворно влиять на физическое развитие девочек, 
способствовать приобретению необходимых знаний, умений и навыков, формировать 
нравственные и волевые качества, но и оказывать влияние на развитие так называемого 
женского начала, т.е. призваны помочь девочке осознать свою женскую 
индивидуальность, неповторимость, научиться видеть красоту вокруг себя и в себе. В 
этом заключается актуальность данной программы. 
Детская аэробика поможет детям развить двигательные навыки, улучшит их самочувствие 
и благоприятно скажется на общем морально-психологическом состоянии. Приобщение 
детей к занятиям аэробикой позволит им в дальнейшем без боязни принимать участие в 
спортивных играх и соревнованиях. Разученные комплексы мы  включаем в праздники и 
развлечения как показательные выступления. 
Занятия аэробикой в секции «Грация» вызывает у детей радость и восторг, дарит им 
свободу и радость движения, значительно улучшает самочувствие и надолго сохраняет 
хорошее настроение. В этом и заключается ее педагогическая целесообразность.  

Цели и задачи 
Цели программы: 
– содействие физическому развитию ребенка средствами оздоровительной аэробики и 
гимнастики; 
– создание благоприятных условий для личностного развития, творческой активности 
через приобщение к физической культуре; 
– формирование потребности в здоровом образе жизни; 
– содействие формированию грациозности, изящества, воспитанию хороших манер 
поведения, развитие пластики движений. 
Задачи программы: 
образовательные: 
– обучать основам оздоровительной аэробики и гимнастики; 
– помогать овладевать разнообразными двигательными умениями и навыками и 
закреплять их; 
воспитательные: 



– стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование 
личности ребенка; 
– сформировать жизненно важные гигиенические навыки; 
развивающие: 
– способствовать нормальному росту и укреплению здоровья ребенка; 
– развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 
обеспечивающие его высокую дееспособность; 
– содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 
инициативы; 
– формировать эстетический вкус, чувство гармонии. 
Отличительной особенностью данной программы является использование в работе 
современного музыкального сопровождения, различного современного оборудования 
(фитболы, обручи, мячи, степ-платформы и т.д.), а также потребности детей в большом 
объеме подвижной деятельности. 
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы ДОП. При наборе для 
обучения принимаются девочки 13 лет, желающие заниматься оздоровительной 
аэробикой и прошедшие тестирование на гибкость суставов, а также важным фактором 
при наборе является наличие способностей к музыкально-ритмической деятельности и 
отсутствие медицинских ограничений по состоянию здоровья. 

Сроки реализации программы ДОП. 
1 - год – начальная подготовка. 
2 год – учебно-тренирующий этап. 

Формы и режим занятий. 
В первый год обучения занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу. Это начальное 
обучение новому движению, формирование общего представления о движениях в 
аэробике, о базовых шагах, об основах техники.  Наполняемость ученой группы 15 
человек. 
На втором году обучения занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу. Это углубленное 
рзучивание движений. Процесс направлен на овладение техникой, повышение уровня 
специальной физической подготовки, на обучение более сложным базовым шагам и 
связкам, аэробическим композициям.  Наполняемость учебной группы – 12 человек. 

Формы проведения занятий. 
Программа предполагает использование следующих форм организации занятий в системе 
дополнительного образования детей: занятие по фронтальному методу, занятие-
соревнование, занятие по методу круговой тренировки, показательные выступления, 
беседа. 
В зависимости от характера усвоения изучаемой темы обучение по мере необходимости 
проводится как групповое, коллективное, в парах, так и индивидуальное. 

Ожидаемые результаты. 
В результате освоения данной программы происходит формирование у ребенка 
потребности к систематическим занятиям физической культурой, к соблюдению норм 
здорового образа жизни. Также формируется установка на освоение ценностей 
физической культуры, укрепление здоровья и культурное развитие в условиях физической 
активности, направленной на физическое совершенствование. 
 
Первый год обучения 
Тематический план 

№ 
п/п Тема Всего Теория Практика 

1 Введение, условия 
для проведения 1 1 – 



занятий по аэробике 

2 Гигиенические 
основы занятий 2 1 1 

3 
Общая и 
специальная 
подготовка 

27 1 26 

5 Танцевальные 
упражнения 20 1 19 

6 Акробатика 16 1 15 

7 Упражнения с 
фитболом 13 1 12 

8 Упражнения с мячом 13 1 12 

9 
Музыкально-
ритмическая 
подготовка 

8 2 6 

10 Показательные 
выступления 3 – 3 

  Итого 104 10 94 
Второй год обучения 
Тематический план 

№ 
п/п Тема Всего Теория Практика 

1 Введение, ТБ 1 1 – 

2 
Гигиенические основы 
занятий. Здоровый образ 
жизни 

2 1 1 

3 Общая и специальная 
физическая подготовка 27 1 26 

4 Силовые  упражнения, 
стретчинг 10 1 9 

5 Танцевальные 
упражнения 16 1 15 

6 Акробатика 10  10 

7 
 Упражнения с фитболом 13 1 12 

8 Упражнения с обручем 13 1 12 

9 Музыкально-ритмическая 
подготовка 8 2 6 



10 Показательные 
выступления 3 – 3 

  Итого 104 9 94 
 
 

Содержание  и методическое обеспечение программы 
Первый год обучения 

№ 
п/п 

Тема Содержание Методические рекомендации 

1 Введение История аэробики, ее виды. 
Краткое содержание и 
программа занятий. Правила 
поведения в спортзале 

Необходимо осветить такие 
вопросы: для чего нужен спорт в  
детстве (обратить внимание на 
значение физических упражнений 
для правильного развития); 
объяснить элементарные правила 
аэробики. 
Формы проведения: беседа, игра-
испытание 
Форма контроля - опрос 

2 Гигиенические 
основы занятий 

– Гигиена занятий; 
– одежда и обувь для 
занятий; 
– влияние занятий 
физической культурой на 
рост и развитие; 
– утренняя гимнастика 

Формы проведения: беседа, рассказ 
Форма контроля – опрос, 
тестирование 

3 Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

Общая физическая 
подготовка 

Строевые упражнения: 
– построение; 
– выравнивание; 
– ходьба на месте и в 
движении; 
– переход с шага на бег и 
обратно 

При выполнении строевых 
упражнений необходимо 
добиваться строгого соблюдения 
интервалов и дистанций. При 
передвижении по залу 
используются маршевый шаг, 
различные виды ходьбы и бега с 
переменой темпа, ритма и скорости 
движения. 
Повторяется ранее усвоенный 
материал  
Форма контроля -зачет 

    Общеразвивающие 
упражнения: 
– для рук и плечевого пояса; 
– для шеи и туловища: 
– для ног; 
– для мышц голени и стопы; 
– для развития быстроты, 
ловкости, общей 
выносливости 

Дозировка зависит от степени 
подготовки и индивидуальной 
выносливости. 
Предложить выполнение 
упражнений под счет или музыку; 
вносить творческие задания, 
предлагая что-то изменить, 
выполнить упражнения по-другому 
(одному ученику или группе)  
Форма контроля –тест. 



 

    Игры и игровые 
упражнения: 
– сюжетные игры; 
– обучающие игры; 
– игры с преимущественным 
воздействием на 
двигательные качества; 
– малые подвижные игры 

Перед началом игры учитель 
объясняет ее ход и правила. После 
игры необходимо дать 
объективный анализ поведения 
всех играющих, соблюдения ими 
правил 

    Специальная физическая 
подготовка 

Техническая подготовка 
1. Базовые упражнения: 
– элементарные позы; 
– движения отдельными 
частями тела 

Упражнения следует выполнять с 
чередованием мышечного 
напряжения и расслабления, в 
разном темпе и ритме  

    2. Специальные 
упражнения: 
а) упражнения в равновесии: 
– стойка на носках; 
– переднее равновесие; 

Можно включить 
соревновательный элемент: «А кто 
сможет сделать без ошибки?» 
Форма контроля – зачетный тест 

    б) волны: 
– вертикальные и 
горизонтальные; 
– одновременные и 
последовательные; 

При обучении используются 
сюжетные игры: имитация 
движений крыльев птиц, бабочек, 
игры с размахиванием руками и их 
расслаблением 

    в) вращения: 
– переступанием; 
– скрестные 

Все виды вращений разучиваются 
сначала у опоры. Необходимо 
внимательно относиться к 
дозировке, так как многократное 
однообразное выполнение 
упражнений неблагоприятно 
влияет на вестибулярный аппарат 

4 Прыжковые 
упражнения и 
базовые 
элементы 

– Выпрямившись; 
– прогнувшись; 
– со сменой ног (спереди, 
сзади), step,Step-tach, step-
lain. 
 

При разучивании подскоков и 
прыжков важно эффективно 
использовать пружинящие 
движения ног. Обратить внимание 
на приземление с пальцев на пятки, 
полуприсед и выпрямление. В 
полете стремиться достичь 
предельной амплитуды 
Форма контроля –показ связки 

5 Танцевальные 
упражнения 

– Шаг на полупальцах; 
– бег на полупальцах; 
– мягкий шаг; 
– высокий шаг; 
– пружинящий шаг; 

Так как эти движения несложны, 
целесообразно использовать 
целостный метод обучения. Для 
повышения интереса использовать 
сюжетные упражнения: «Кто ходит 



– приставной шаг так тихо?», «Кто так высоко 
поднимает ноги?»  
Форма контроля –показ связки 

6 Акробатика – Стойка на лопатках; 
– «мост» из положения 
лежа; 
– «мост» из положения стоя 
с поддержкой; 
– «колесо»; 
– полушпагат 

В ходе обучения исходить из 
возрастных особенностей и 
физической подготовленности 
детей. Использовать наглядные 
пособия и показ. Прибегать к 
образным сравнениям, 
активизирующим подражательные 
способности детей . Форма 
контроля -зачет 
 

7 Упражнения с 
фитболом 

Правильная посадка на 
мяче; - пружинка, -марш на 
мяче, покачивания, подъемы 
колена и прямых ног, 
сведение –разведение ног в 
стороны и.т.д 
 

Занятия индивидуально и в 
игровой форме, фронтально. Форма 
контроля –открытое занятие для 
родителей 
 

8 Упражнения с 
мячом 

– Перекаты по полу; 
– бросок и ловля двумя 
руками; 
– бросок с отбивом о стену; 
– бросок одной рукой и 
ловля двумя; 
– отбивы о пол; 
– перекат по рукам; 
– переброски 

Упражнения с мячом могут 
выполняться в парах, в группах и 
индивидуально. 
Диаметр мяча – 12 см 

9 Музыкально-
ритмическая 
подготовка 

Понятия: 
– музыкальный ритм; 
– музыкальный размер; 
– музыкальный такт; 
– музыкальный темп; 
– воспроизведение 
характера музыки 
посредством движений; 
– музыкальные игры 

Формы музыкально-ритмического 
обучения: 
музыкальные игры (сюжетные и 
соревновательные) для развития 
чувства ритма. Можно включать 
различные задания: 
воспроизводить звуки хлопками, 
топаньем 

10 Показательные 
выступления 

Подготовка номеров для 
выступления на различных 
мероприятиях 

   

Второй год обучения 
№ 
п/п 

Тема Содержание Методические рекомендации 

1 Введение – Правила поведения в 
спортзале; 
– медицинский контроль; 

  



– противопожарная 
безопасность 

2 Гигиенические 
основы занятий. 
Здоровый образ 
жизни 

– Утренняя разминка; 
– режим питания, 
здоровое питание; 
– организм человека; 
– красивая осанка; 
– вредные привычки; 
– приемы расслабления; 
– контроль самочувствия 

Формы проведения занятий: диспут, 
беседа. 
Используются наглядные пособия 

3 Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка 

Общая физическая 
подготовка 

Строевые упражнения: 
– строевой шаг; 
– общие понятия о 
дистанции и интервалах 

Уделять внимание качеству 
выполнения упражнений, используя 
словесные приемы обучения. Ходьба 
выполняется под музыку 

    Общеразвивающие 
упражнения: 
– упражнения для 
развития отдельных групп 
мышц; 
– упражнения для 
развития двигательных 
качеств 

Составляется комплекс ОРУ, 
который действует на все группы 
мышц. Особое внимание уделяется 
развитию гибкости. Комплексы 
составляются в соответствии со 
степенью двигательной готовности 
занимающихся. Девочки должны 
научиться оценивать болевое 
ощущение при растягивании, но до 
предела терпимости 

    Игры и игровые 
упражнения: 
– обучающие игры; 
– малоподвижные игры; 
– эстафеты; 
– упражнения из других 
видов спорта 

Можно начинать проведение 
коллективных игр (деление на 
команды). Важно воспитывать 
чувство уважения к сопернику 

    Специальная 
физическая подготовка 

(техническая) 
Базовые упражнения: 
– упражнения для 
правильной постановки 
ног и рук; 
– упражнения в 
равновесии; 
– равновесие в стойке на 
левой, на правой ноге; 
– переднее равновесие; 
– равновесие в 
полуприседе на левой 
ноге, на правой ноге 

Правильная постановка ног и рук 
достигается с помощью 
классического экзерсиса. Основные 
элементы выполняются из 
облегченных исходных положений, 
чтобы избежать неблагоприятных 
воздействий на костно-связочный 
аппарат 



4 Танцевальные 
упражнения 

Танцевальные шаги: 
– острый; 
– скрестный; 
– скользкий; 
– перекатный шаг галопа, 
лоза, мамбо, пони, 
подсоки, хип-хоп 
 

При разучивании танцевальных 
шагов используется целостный 
метод обучения, а при разучивании 
более сложных танцевальных шагов 
(полька, вальс) движения расчленяют 

5 Акробатика – «Мост» из положения 
стоя с поддержкой и без 
нее; 
– «колесо»; 
– кувырок назад; 
– кувырок вперед 

По мере усвоения акробатических 
элементов составляются 
композиции, которые выполняются 
под музыку. 
Важно обеспечить страховку на 
начальном этапе обучения 

6 Упражнения с 
фитболом 

- пружинка, -марш на 
мяче, покачивания, 
подъемы колена и прямых 
ног, сведение –разведение 
ног в стороны, упр. на 
пресс, спину. 
 

Упражнения следует тщательно 
дозировать ввиду их высокой 
интенсивности. 
Изученные элементы можно 
закреплять, используя игры-
эстафеты 

7 Упражнения с 
обручем 

– Махи одной и двумя 
руками; 
– вращение вокруг 
туловища; 
– вращения на кисти; 
– перекаты по полу; 
– бросок и ловля одной 
рукой; 
– ловля во вращении с 
броска; 
– прыжки через обруч 

Упражнения с обручем развивают 
ловкость, быстроту реакции. На 
начальном этапе обучения 
целесообразно использовать 
пластмассовый обруч уменьшенного 
диаметра (80–90 см) 

8 Музыкально-
ритмическая 
подготовка 

– Понятия: мотив, 
мелодия; 
– распознавание характера 
музыки; 
– музыкально-сюжетные 
игры; 
– танцы 

При показе и объяснении заданий 
следует учитывать возрастные 
особенности, чтобы дети правильно 
осмыслили характер и содержание 
музыки и сумели выразить это 
посредством движений. 
Задания надо стремиться делать 
творческими, разнообразными, 
активно воздействуя на воображение 
детей 

9 Показательные 
выступления 

Подготовка 
показательных номеров. 
Выступление на 
различных мероприятиях 

   

Вид и форма контроля 
Вводный – антропометрическое тестирование и тест «еврофит» 



Текущий – зачеты, опрос, письменные тесты и тесты на физическую подготовленность, 
контрольные занятия. 
Итоговый – открытое занятие для родителей, показательные выступления на праздниках. 

Материально-техническое обеспечение ОП 
 Зал с наличием заркал 
 Музыкальный центр с DVD и MP-3 
 Фитболы 
 Гимнастические коврики, маты 
 Мячи малые д.12 см 
 Обручи 
 Степ-платформы 

 
 К концу первого года обучения учащиеся должны  
знать: 
– что такое аэробика,  
– о пользе занятий физическими упражнениями; 
уметь: 
– выполнять строевые упражнения; 
– выполнять танцевальные шаги; 
– выполнять базовые элементы с предметами и без предметов; 
– выполнять специальные упражнения на укрепление и растягивание мышц; 
– распознавать характер музыкального произведения. 
 
К концу второго года обучения учащиеся должны  
знать: 
– приемы оказания первой помощи; 
– приемы самоконтроля за физическим состоянием; 
– правила личной гигиены; 
– приемы самоанализа; 
уметь: 
– четко выполнять базовые элементы; 
– четко выполнять специальные элементы; 
– выполнять танцевальные композиции современных танцев; 
– выполнять согласованные двигательные действия сложного характера под музыкальное 
сопровождение; 
– распознавать ритм, темп и характер музыкального произведения. 
Формы и способы проверки результата. 
- тестирование на физическую подготовленность входящее и в конце учебного года; 
-показательные выступления на различных мероприятиях. 
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Видео и DVD пособия  
1. Аэробика: интервальная тренировка. 55 мин. 
2. На мяче: пилатес, йога.  
3. Царица тела своего. Аэробика-Дайджест 2. 
4. Царица тела своего. Аэробика-Дайджест 3. Фанки. 
5. Йога для малышей. Аэробика для детей. Фанк аэробика. 
6. Секреты красоты. Королевская осанка. 
7. Боди-флекс. 60 мин. 
8. Базовый фитнес. 53 мин. 

 
 
 
 


