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                                                           Пояснительная записка 

           Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Аэробика плюс» 

реализуется в соответствии с социально-гуманитарной направленностью. Программа является 

модифицированной по виду. Разработана  в  соответствии  с  Законом  РФ  «Об  образовании  

в  Российской  Федерации»  (№273-фз  от 29.12.2012), Приказом  Минпросвещения  России  от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Письмом  

Минобрнауки  РФ  от  18.11.2015  № 09-3242  «О  направлении  рекомендаций»  (вместе  с  

«Методическими  рекомендациями   по  проектированию  дополнительных  общеразвивающих   

программ»), а  также  с  Уставом   МБУ ДО «Центр ППСС» и Положением о дополнительных 

общеобразовательных (общеразвивающих) программах Центра. 

          Современная фитнес-аэробика – это очень динамичная структура, которая постоянно 

пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. Аэробика – один из самых 

молодых командных видов спорта, собравший все лучшее из теории и практики 

оздоровительной и спортивной деятельности. В последние десятилетия аэробика стала все 

больше завоевывать популярность среди подростков. В настоящее время по 

данному виду спорта проводятся крупнейшие соревнования, включая чемпионаты Европы и 

мира, международные турниры среди детей, подростков и молодежи. Всё это даёт основания 

активно привлекать к занятиям аэробикой не только девочек, но и в равной степени 

мальчиков. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие 

двигательных действий и функциональные нагрузки позволяют использовать данный вид 

спортивной деятельности как одно из средств физического и психического развития 

школьников. Данная образовательная программа включает в себя обязательный минимум 

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

спортивной подготовки, а занятия строятся на сотрудничестве педагога и учащегося. Занятия 

проводятся под музыку,  которая используется не только как фон для снятия монотонности от 

однотипных многократно повторяемых движений, но и как элемент, задающий ритм и темп 

выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность 

занятия, а положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что 

усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор 

обучения, так как под неё движения легче запоминаются. Образовательная  программа по 

аэробике основана на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, 

что делает занятия привлекательными. Они дают возможность гармонично сочетать 

упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и 

гибкость.  

        Актуальность программы заключается в сохранении и укреплении здоровья 

обучающихся, а также в формировании мотивации к занятиям физическими упражнениями. 

        Практическая значимость данной программы состоит в систематическом применении 

продолжительных, умеренных по интенсивности  упражнений с регулируемой физической 

нагрузкой, способствующих укреплению психофизического здоровья.  

        Новизна программы состоит в том, что она создана преимущественно для детей со 

средней и слабой физической подготовкой младшего и среднего подросткового возраста. 

Несложные аэробные танцевальные программы позволяют обучающимся участвовать в 

танцевальных программах на праздниках и других массовых мероприятиях Центра.  

        Цель: сохранение и укрепление здоровья обучающихся, содействие их 

психофизическому развитию. 

      

       Задачи: 

Обучающие: 

- формирование умений и навыков правильного выполнения физических упражнений; 

- приобретение основных знаний о здоровом образе жизни. 

Воспитательные: 



- воспитание морально–волевых качеств личности: настойчивости, терпения, упорства, 

желания работать над собой для достижения поставленных целей. 

- воспитание организованности; 

- воспитанию общей и силовой выносливости; 

Развивающие: 

-  развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, 

координационных способностей; 

- развитие произвольного внимания: концентрации, переключения, распределения; 

- развитие различных видов памяти; 

- улучшение психического состояния, снятие стрессов; 

- развитие навыков группового взаимодействия, умения работать в команде. 

Занятия способствуют:  

• выработке устойчивой привычки заниматься физическими упражнениями; 

• профилактике заболеваний сердечнососудистой и дыхательной систем; 

• снижению психологического стресса и увеличению способности к релаксации, 

эмоциональной разрядке. 

 

Будут сформированы: 

• навыки и умения в выполнении упражнений, связанных с профилактикой нарушения 

здоровья, правильной осанки, эстетической коррекцией телосложения; 

• культура движения, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей направленностью. 

 

     Сформулированные цели и задачи отражают основные направления педагогического 

процесса по развитию физической культуры личности, теоретической, практической и 

физической подготовке обучающихся. 

 
ПРИНЦИПЫ  И  ОСОБЕННОСТИ  ОРГАНИЗАЦИИ  ОБУЧЕНИЯ 

 

       В качестве методологической основы образовательной программы выступают системный 

и личностно-ориентированный подходы в образовании, объединяющие три 

блока деятельности:  

первый блок – создание здоровьесберегающей среды; 

второй блок – организация физкультурно-оздоровительной работы; 

третий блок – формирование здорового образа жизни (ЗОЖ), культуры психофизического 

здоровья. 

      Кроме того, использование индивидуального  и дифференцированного подходов 

способствуют органичному развитию заложенных в каждом обучающемся способностей и 

удовлетворению возникающих у них потребностей.  

 

       Используя деятельностный подход в преподавании, педагог активно поддерживает успехи 

обучающихся, развивая в них желание заниматься спортом. Применяются активные 

формы и методы обучения с учетом физического развития и личностных качеств 

обучающихся. 

       При организации обучения по данной программе используются 

элементы таких педагогических технологий, как: здоровьесберегающие, 

информационно-коммуникативные.  

 

 Данная программа направлена на реализацию следующих принципов организации 

обучения: 

1. принцип ненанесения вреда; 

2. принцип диалогичности – взаимодействие с участником с позиции толерантности, 

эмпатии, доверительности; формирования в детях умения выстраивать 

диалогические отношения; 

3. принцип уникальности – поддержание в участниках уважения к себе;  



4. принцип самостоятельности – не делать что-то за обучающегося,  а предоставлять ему 

возможность проявлять самостоятельность; 

5. принцип совместности - предоставление возможности обучающимся участвовать 

в коллективной деятельности; 

6. принцип формирования ответственности за своё здоровье и здоровье окружающих 

его людей; 

7. принцип отсроченного результата – работа, направленная на сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся формируется длительно; нужно 

запастись терпением и не опускать руки при отсутствии видимых результатов; 

8. принцип постоянного контроля результатов – получение обратной связи путём 

проведения диагностики и мониторинга здоровья и физической подготовленности 

обучающихся; 

9. принцип вариативности - планирование учебного материала в соответствии с 

возрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса. 

 

        Образовательная программа предусматривает изучение учебного материала по степени 

координационной сложности. Начинается обучение с показа и объяснения наиболее 

простых упражнений локального характера. Постепенно усложняя комплекс, можно 

переходить к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу 

несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не носят слишком 

длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к 

занятиям. Лучше показывать движения и делать акцент на правильной технике их 

выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение. На первых занятиях 

предлагаются элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их 

сущность, указывается функциональность данного упражнения, исправляются ошибки, 

допускаемые обучающимися, затем соединяются впоследствии в музыкальные 

композиции. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под 

музыку. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и 

конечные положения, меняя темп и ритм музыки. 

Программный материал расширяет границы физического, интеллектуального, 

эмоционального и социального развития обучающихся благодаря использованию в ней 

методов обучения танцевальным движениям, знакомству с музыкой, построению 

спортивных и показательных программ.  

 

Формы занятий 

Данная программа реализуется в 4 этапа: 

 

1 этап – базовый. На этом этапе обучающиеся овладевают базовыми двигательными 

действиями аэробики, узнают общие понятия об аэробике, классификации 

видов аэробики, основы физиологического воздействия на организм, обучаются технике 

выполнения партерных упражнений, правилам составления соединений и комбинаций 

двигательных действий. 

2 этап – стабилизация базового этапа. Обучающиеся совершенствуют базовые 

двигательные действия, выполняют партерные упражнения с отягощением, узнают 

основы управления группой на занятиях аэробикой, самостоятельно составляют 

соединения и комбинации двигательных действий и умеют проводить самостоятельные 

занятия. 

3 этап – совершенствование базовых двигательных действий. Обучающиеся повторяют 

и усложняют упражнения на координацию базовых двигательных действий, усложняются 

партерные упражнения и стретчинг, умеют правильно называть и показывать упражнения, а 

также объяснять технику их выполнения, обладают достаточным уровнем физической 

подготовленности. 

4 этап – целенаправленное формирующее воздействие на умения и навыки. 

Обучающиеся овладевают правильной техникой базовых двигательных действий  



аэробики, повышают уровень физической подготовленности, проводят целиком и 

частично занятия под музыкальную фонограмму, чётко подают команды и 

распоряжения, при необходимости осуществляют подсчёт, помогают устранить ошибки, 

оказывают методическую помощь друг другу по ходу занятия. Занимающиеся пробуют 

себя в качестве инструктора по аэробике. 

При обучении и выполнении техники базовых элементов аэробики необходимо учитывать 

и соблюдать следующие рекомендации: 

• сохранять правильную осанку (живот подтянут, грудная клетка 

раскрыта, сохранять все нормальные физиологические изгибы позвоночника), 

отсутствие излишнего разгиба в коленных суставах, а также их излишнего 

сгибания; 

• упражнения необходимо выполнять на полной стопе (перекат с пятки на носок); 

• сохранять естественный разворот стоп наружу, особенно при широких движениях; 

• мышечный контроль на протяжении всего движения, не допускать инерционных 

движений; 

      

       Каждая тема программы представлена детальным описанием 

специальных знаний и умений по вопросам методики и организации самостоятельных 

форм занятий физическими упражнениями. Эти знания согласуются с содержанием 

общего курса теоретико-методических основ физической культуры, дополняют его, 

раскрывая основные положения посредством конкретизации особенностей избранного 

вида спортивной специализации. Оптимальное сочетание и соотношение структурных 

компонентов содержания всех разделов Программы в целостном педагогическом процессе 

позволяет добиваться эффективного решения задач всестороннего физического и 

психического развития школьников, успешно реализовать цели физкультурно-спортивного 

образования, заложить основы самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Организационно-методические формы обучения и проведения занятий по аэробике 

включают следующую последовательность освоения материала: 

1. двигательные действия (упражнения) - повторение однотипных движений, образование 

серии из этих движений; 

2. соединения - последовательное выполнение различных двигательных действий; 

3. комбинация - состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую 

стороны; 

4. части комплекса - определённое количество комбинаций; 

5.  комплекс упражнений аэробики. 

Изучение каждого базового движения осуществляется при помощи следующих методов: 

- словесный метод; 

- показ; 

- целостное разучивание упражнений; 

- метод расчленённого разучивания упражнений. 

 

Адресат программы. В детское объединение «Аэробика+» принимаются на принципах 

добровольности учащиеся 10-12 лет без медицинских противопоказаний.  

Объем программы: 108 ч. в год. 

       Педагог  вправе  самостоятельно  корректировать  программу  в  условиях  

дистанционного обучения. Основными элементами дистанционного обучения являются 

образовательные  онлайн-платформы;  цифровые  образовательные  ресурсы, размещенные на  

образовательных  сайтах; skype-общение; e-mail; электронные  носители  мультимедийных  

приложений, разработанные  с учетом  требований законодательства РФ об образовательной 

деятельности. 

Сопровождение  дистанционной  работы  может  осуществляться  в  следующих  режимах: 

- предоставление методических материалов; 

- сопровождение offline (различные виды текущего контроля и промежуточной аттестации). 

 



    ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

      Базовым результатом образования обучающихся по данной программе 

является освоение обучающимися основ физкультурно-оздоровительной деятельности, 

которые способствуют не только развитию физической природы занимающихся, но 

и формируют в первую очередь широкий спектр универсальных компетенций, 

востребованных каждым человеком. Данные компетенции необходимы для выполнения 

различных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной деятельности. 

В число таких универсальных компетенций входят: 

1. умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

2. умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

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

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

В процессе освоения программы по аэробике обучающимися должны быть достигнуты 

следующие комплексные результаты: 

                                                       Предметные  результаты 

 

Регулятивные УУД: умение обнаруживать и формулировать учебную проблему; составлять 

план выполнения задач. 

Познавательные УУД:  целеполагание; планирование; оценка, волевая саморегуляция. 

Коммуникативные УУД:  участвовать в общей беседе, соблюдая правила речевого 

поведения; задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать 

собственные мысли, высказывать и обосновывать свою точку зрения; осуществлять 

совместную деятельность в парах с учётом конкретных учебно-познавательных задач. 

 

К  концу обучения  по данной  программе  учащиеся  УЗНАЮТ: 

- технику безопасности при выполнении аэробных упражнений; 

- историю  развития  ритмической  гимнастики; 

- общие понятия и термины; 

- технику выполнения танцевальными элементами; 

ОВЛАДЕЮТ:                                                              

- умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую жизне-

деятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

спортивные игры и т.д.); 

- сформируют навык систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок; 

НАУЧАТСЯ: 

- пониманию специальной терминологии и использованию ее в практической 

деятельности; 

- выполнению  различных элементов: поз, позиций, положение корпуса, рук и ног  в  

ритмической  гимнастике; 

- слушанию и восприятию музыки. 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных способностях 

обучающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а 

именно: 

1.формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

2. формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 

3. овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

4. формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

5. формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях 



психофизического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

6. проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

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

мотивации к творческому труду, работе на результат. 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных 

учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и практической 

деятельности, и отражают: 

1. формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

2. готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества, умением обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений; 

3.  умение осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации. 

 

                                                Учебно-тематический план 

 

№ ТЕМЫ Количество часов Формы аттестации 

(контроля) 
Всего Теория  Практика 

1. Вводное занятие. Инструктаж 

по технике безопасности 

1 0,5 0,5 Вводный  контроль: вы-

полнение  упражнений. 

Фронтальный  опрос. 

2. Разучивание  комплексов  

ритмической  гимнастики 

10 1 9 Текущий  контроль:  пе-

дагогическое  наблюде-

ние,  самооценка выпол-

ненного  задания. 

3. Общая физическая подготов-

ка: 

 ходьба, бег, прыжки; 

 подвижные игры. 

30 2 28 Промежуточный  конт-

роль:  педагогическое 

наблюдение 

4. Специальная физическая 

подготовка: 

 воспитание 

музыкальности; 

 комплексы аэробики; 

 акробатика; 

 стретчинг. 

20 1 19 Текущий  контроль:  

педагогическое  

наблюдение 

5. Партерная часть 46 1 45 Текущий  контроль: 

выполненные  задания, 

самооценка 

выполненного задания.  

6. Итоговое занятие 1 - 1 Итоговый контроль: за-



чет по основным базо-

вым элементам под 

музыку. Мониторинг 

уровня обучения и 

развития  учащихся 

                                 ИТОГО  108 5,5 102,5  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности. 

Теория: знакомство с обучающимися. Выполняя некоторые упражнения в аэробике с 

ошибками можно причинить себе больше вреда, чем получить пользы (беседа о вреде 

неправильного выполнения движений). 

Практика: Делая упражнения, не допускайте следующих ошибок: 

Достать руками пол. Если ноги выпрямлены и колени напряжены, это очень опасно для 

коленных суставов и позвоночника. Резкое выполнение упражнений увеличивает опасность 

болезненных растяжений. 

Правильно: немного согнуть ноги в коленях. 

Отжимания в упоре лежа. Не надо подниматься очень высоко, до полного выпрямления рук 

в локтевых суставах – это приводит к их заметной перегрузке. 

Правильно: отжиматься до тех пор, пока локти еще немного согнуты. 

Вращение головой. Опасно для дисков шейных позвонков, вызывает напряжение мышц шеи 

и затылка. 

Правильно: наклонять голову вперед, назад, в стороны. 

Вращение туловищем. Совершенно ненужная перегрузка дисков позвоночника, особенно 

при наклонении назад. 

Правильно: отказаться от этого упражнения, заменив его на круговые движения тазом. При 

этом верхняя часть туловища должна оставаться неподвижной. 

Упражнение на брюшной пресс. Из положения лежа на спине опускать и поднимать прямые 

ноги – при этом сильно прогибается спина. 

Правильно: сначала немного согнуть ноги в коленях, приподнять их и, лишь затем, выпрямить 

до вертикального положения. 

Отведение ноги назад. При этом движении происходит неестественное и опасное 

искривление позвоночника. Еще хуже, когда голова запрокидывается назад. 

Правильно: держать спину абсолютно прямо, голову опустить вниз. Медленно оторвать ногу 

от пола поднять в сторону и отвести назад. Затем медленно вернуться в исходное положение. 

Подъем таза из положения лежа. Пример еще одного ненужного перенапряжения 

позвоночника, особенно если бедра поднимать так высоко, что живот выгибается. 

Правильно: поднимать таз и бедра только до тех пор, пока все еще остаются плотно 

прижатыми к полу. При этом ягодицы, спина и ноги должны образовывать одну прямую 

линию. В верхней точке подъема должны быть видны обе передние кости таза и колена. 

 

2. Разучивание  комплексов  ритмической  гимнастики. 

Теория: история развития ритмической гимнастики. Значение ритмики для развития 

здорового организма. Общие понятия  в  ритмической  гимнастике  и  термины: шаг, 

положения, прыжки, скачки,  повороты,  махи, темп, ритм и др. Параметры  движений. 

Подготовительные и базовые элементы. Техника  безопасности  при  выполнении  

упражнений. 

Практика: отработка упражнений. 

 

3. Общая физическая подготовка. 

Теория: гигиена; самоконтроль предупреждение травм. 

Практика. 



 ходьба в равномерном темпе на носках, на пятках, с изменением темпа, в чередовании с 

прыжками; 

 бег медленный, бег с ускорением; 

 прыжки с ноги на ногу, скачки на левой и правой ноге, приседания; 

 подвижные игры; 

 спортивные конкурсы: тесты, проверяющие силу, гибкость, подвижность и ловкость. 

 

3. Специальная физическая подготовка. 

Теория: история развития аэробики, стретчинга; воспитание музыкальности и 

выразительности движений, задания на изменение темпа.  

Практика. 

- Аэробика. 

Комплексы упражнений аэробики составляются в соответствии с поставленными задачами: 

o общеукрепляющие для различных групп мышц; 

o для профилактики сколиоза и остеохондроза, формирования правильной осанки; 

Состоят из трех частей: подготовительной, основной и заключительной 

Подготовительная часть: (разминка) должна занимать 12-15% общего времени. Задача – 

активизировать организм, подготовить его к выполнению основной работы. Упражнения этой 

части комплекса должна быть эмоционально окрашенными, не очень трудными, динамично 

выполняться, вовлекая в работу одновременно мышцы плечевого пояса, туловища и ног. 

Основная часть: занимает 70-75% общего времени и состоит из более сложных упражнений 

из различных исходных положений: стоя, сидя и лежа. 

Это различные наклоны, повороты, приседания, перекаты. Большое количество упражнений, 

носящих аэробный характер – это упражнения, стимулирующее сердечную и дыхательную 

активность: бег, прыжки, танцевальные шаги и танцевальные движения в различных стилях. 

Упражнения выполняются с различной амплитудой, скоростью и в различных направлениях. 

В работу вовлекаются крупные мышцы. 

Вторая группа упражнений – статические, с растяжением мышц (стретчинг): с помощью очень 

медленных движений (сгибание и разгибание туловища и конечностей) принимается 

определенная поза и удерживается в течение 5-30 и даже 60 секунд. При этом можно 

напрягать растянутые мышцы. Это наиболее эффективные упражнения для развития гибкости 

и подвижности в суставах. В этой части занятия проводятся акробатические упражнения, 

групповые растяжки. 

В заключительной части (10% общего времени) в основном упражнения на расслабление и 

дыхание. 

Главная задача этой части – вывести организм из состояния повышенной двигательной 

активности и подготовить его к последующей деятельности. Можно включить в эту часть 

музыкальные игры, конкурсы. 

Во время занятий практикуется использование видеопрограмм по аэробике, шейпингу с 

разучиванием комплексов и отдельных упражнений. 

Освоив групповой комплекс, можно дополнять и усложнять его новыми упражнениями, 

постепенно заменяя простые более сложными. 

Новые упражнения разучиваются в медленном темпе, затем по мере усвоения, увеличивается 

амплитуда, количество поворотов. Упражнения сложные по координации, чередуются со 

сложными в двигательном отношении. Двигательная сложность связана с нагрузкой 

упражнений. Координационная – со стимулированием нервных процессов. Поэтому сложные 

по координации движения, а не следовать одно за другим. 

В каждом занятии необходимо развивать все группы мышц, при этом следует чередовать: на 

одни группы мышц применять упражнения на развитие скоростных качеств, на другие – 

выносливость. 

Силовая нагрузка, как последняя фаза занятий аэробикой должна продолжаться не менее 10 

минут. Включает упражнения с отягощениями различного вида или силовая гимнастика 

(отжимания, приседания, подтягивание или любое другое силовое упражнение) вполне 

отвечает назначению этого этапа. 



Одна из основных причин включения в комплекс силовых упражнений заключается в том, что 

сила и прочность костей и суставов сделает детей менее подверженными к травмам во время 

основной части занятия. После выполнения силового упражнения целесообразно выполнить 

упражнение на расслабление или развития подвижности в суставах. 

Музыкальное сопровождение занятий подбирается специально, определяя темп занятия. 

Музыка не должна утомлять нервную систему (монотонностью и однообразностью), 

соответствовать возрасту и эстетическому воспитанию занимающихся. Периодически 

музыкальное сопровождение меняется. 

 

-Акробатика. 

Практика. 

Кувыркание: кувырок вперед – из упора присев, кувырок в прыжке, кувырок назад – из упора 

присев. 

Мост: простейший мост – наклон назад с упором руками в пол, мост на одну ногу – с опорой 

одной ногой, другая прямая поднята вверх. 

Шпагаты: прямой – предельное разведение ног в стороны; правой (левой) ногой. 

Стойки: на лопатках – с опорой лопатками и затылком, руки упираются в поясницу 

(«Березка»), на предплечья, на голове, на руках. 

Повороты: вправо (влево) – «колесо» - с последовательной и равномерной опорой обеими 

руками через стойку на руках ноги врозь, с переходом вначале на одну, а затем на другую 

ногу. Медленный переворот вперед на одну ногу – с шага махом одной и толчком другой 

ногой; медленный переворот назад (перекидка) – опусканием назад в мост и далее махом 

одной ноги, через стойку на руках в какое-либо конечное положение, например в шпагат. 

С самого начала кружковцы обучаются приемам страховки при выполнении акробатических 

элементов и помощи в освоении групповых растяжек. 

-Стретчинг. 

Теория: основы спортивной медицины. 

Изучение теоретического материала проводится и в процессе практических занятий и в 

специально выделенное время в форме бесед. 

Практика. Совершенствование гибкости и подвижности в суставах. Основные упражнения 

включаются в каждый комплекс в виде статических поз и задержек. Проведение тестирование 

на гибкость (7-8 упражнений). Конкурс на самого гибкого. 

«Березка». Лечь на спину, руки вдоль тела ладонями вниз. Со вдохом медленно поднять ноги 

до прямого угла. Затем с выдохом, опираясь на локти, подхватить таз руками и вывести его 

наверх. Во время фиксации позы тело должно быть по возможности прямым, дыхание 

произвольное. При выходе из позы очень осторожно занести ноги за голову, снимая тем 

самым всю тяжесть тела с локтей. Опустить руки. Медленно опустить туловище, а затем ноги, 

не поднимая головы, пока пятки не коснутся пола. 

«Плуг». Из «березки» опустить прямые ноги за голову до упора пальцами ног в пол, прочно 

упираясь руками вдоль туловища. (Растягивание мышц-разгибателей шеи, спины, бедра, 

сгибателей голени и стопы). 

«Лук». Из положения лежа на животе, прогнуться в спине, захватив руками щиколотки. 

Поднять голову, бедра, вес тела переносится на живот. (Растягивание мышц – сгибателей 

бедра и туловища). 

«Мост». Из положения стоя на коленях с разведенными на ширину плеч ступнями 

(растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота и сгибателей бедра). 

«Мост». Из положения лежа на спине (растягивание мышц разгибателей плеча, грудных 

мышц, мышц брюшного пресса, сгибателей бедра). 

«Кобра». Лечь лицом вниз, касаясь пола. Полностью расслабить все мышцы. Положить 

ладони на пол, каждую под соответствующее плечо, поднимая локти вверх и прижимая их к 

туловищу. Ноги, лежа на полу и прижаты друг к другу, носки оттянуты. Глаза закрыты. Затем 

открыть глаза и медленно поднимать голову, выгибая шею как можно дальше назад, после 

этого медленно поднимать грудную клетку, один за другим выгибая позвонки. Нижняя часть 

тела от пупка до пальцев ног должна касаться пола. Некоторое время фиксировать позу, а 

затем опускать сначала туловище, потом голову (очень медленно) на пол. Вдыхать при 



подъеме, во время удержания позы дышать произвольно, опускаясь, делать выдох 

(растягивание мышц брюшного пресса и сгибателей бедра). 

«Бабочка». Сидя на полу, подвести обе ступни как можно ближе к телу и держать их руками, 

колени развести в стороны. Спину держать прямо. (Растягивание приводящих и разгибающих 

мышц бедра). 

«Уголок». Из положения стоя на коленях отклоняться, стопы вытянуты, колени врозь, руки 

вытянуты вперед.  

«Скручивание». Из положения сидя, согнув правую ногу, переступив через бедро левой ноги, 

левую руку завести под правое колено, а правую за спину и медленно скручивать туловище, 

стараясь соединить руки. Голова повернута вправо. Выходить из позы медленно. Положение 

ног меняется и повторяется поворот в другую сторону. 

«Черепашка». Из положения сидя на полу между пятками опуститься на спину до касания 

затылком пола, прогиб в спине должен быть максимальным (укрепляются спинные мышцы, 

растягиваются мышцы – сгибателей бедра,, разгибатели голени, стопы). 

«Лодочка». Лежа на животе вытянуть руки вперед, прямые ноги поднять (укрепляет мышцы 

спины, ног). 

 

Методическое  обеспечение  программы 
   

Методы: групповые  и  индивидуальные  методы  обучения, сообщение  новых  знаний, 

комбинированный,  закрепление,  репродуктивный,  словесные  методы,  методы  практико–

ориентированной  деятельности, метод  игры, наглядный  метод  обучения; использование  на  

занятиях  активных  форм  деятельности. 

Технологии: современные  педагогические  и  информационные  технологии, применение  

игровых элементов, участия в различных массовых мероприятиях. 

        

                                             Условия  реализации  программы 

 
   Для  успешной  реализации данной  программы  необходимо: 

1.  магнитола 

2.  диски 

3.  флеш-карта 

4.       для технической реализации необходимо иметь оснащенный класс 

5.       специальная  одежда для  обучающихся 

6.       карточки-задания, коврики, гимнастические палки 

 

№ 

п/п 

Раздел или тема 

программы 

Форма организации и 

форма проведения 

занятий 

Методы и приемы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение занятий 

 

1 

Вводное занятие Беседа, игра, 

тестирование. 

 

словесное 

объяснение; 

повторение. 

Форма и обувь для 

занятий. MP3–CD 

PLAYBACK 

 

2 

Разучивание  

комплексов  

ритмической  

гимнастики 

Обучающее занятие с 

элементами игры  

показ; 

словесное 

объяснение; 

повторение 

Коврики. Форма и 

обувь для занятий  

 

3 

Общие 

физическая 

подготовка 

Игры 

Беседа, конкурсы, 

соревнования  

показ; 

словесное 

объяснение; 

повторение 

Форма и обувь для 

занятий. MP3 –CD 

PLAYBACK 

 

4 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Классическое занятие,  

Беседа, хореографи-

ческий урок. 

показ; словесное  

(объяснение; повто-

рение) 

Коврики. Учебная 

литература Форма и 

обувь для занятий. 



MP3–CD PLAYBACK 

 

5 

Постановка 

программы по 

аэробике 

Хореографический 

урок 

Показ танцевальной 

программы 

показ; 

словесное (образное) 

объяснение; 

повторение 

Учебная литература 

Форма и обувь для 

занятий.  

MP3–CD PLAYBACK 

 

6 

Музыкально-

танцевальные 

игры 

Показ, обучение, игра. словесное 

объяснение; 

повторение, игра 

Ленты, шары. 

Костюмы  

MP3–CD PLAYBACK 

 

7 

Итоговое 

занятие 

Зачет по основным 

базовым элементам под 

музыку. 

показ; 

проведение игровой 

программы 

MP3–CD PLAYBACК 
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Список для  родителей и обучающихся  

 

1. Танцы в начальной школе: практ. пособие/З.Я. Роот.- М.: Айрис-пресс,2006.-128 с. 

2. Учите детей танцевать: Учеб. Пособие для студ./Т.В. Прутова, А.Н. Беликова.- М. Гуманит. 

Изд. Центр ВЛАДОС, 2003 год-256 с., ил. 

 


	Администрация города Тулы
	«Центр психолого-педагогического и социального сопровождения»
	- пониманию специальной терминологии и использованию ее в практической деятельности;
	- выполнению  различных элементов: поз, позиций, положение корпуса, рук и ног  в  ритмической  гимнастике;
	- слушанию и восприятию музыки.

