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   Пояснительная  записка 

 
       Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа  объединения  

«Аэробика» является модифицированной, впервые разработана в 2006 году, с тех пор 

неоднократно изменялась и дополнялась. Приведена в соответствие  с требованиями  Закона  

РФ  «Об образовании  в  Российской  Федерации» (№ 273-фз  от 29.12.2012),  Письма  

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

«Методические  рекомендации   по  проектированию  дополнительных  общеразвивающих   

программ»),  а также в соответствии с Уставом Центра.  

         В  2020 году в программу внесены изменения в части содержания  и реализации в 

дистанционном  формате. Более  подробно  описан  адресат программы. Объем  программы  

предусматривает  общее  количество  часов, необходимое  на  весь период обучения. В 

приложение введен по новой форме  календарный  учебный  график. Доработаны  

личностные  и  метапредметные  результаты. Данная  программа  имеет  физкультурно-

спортивную  направленность  и  предназначена  для  детей  6,5-7 лет. Срок  реализации 1 год. 

         Не надо быть особенно наблюдательным, чтобы догадаться, кто из школьников 

занимается  физкультурой  и  спортом.  Они  подтянуты  и стройны, легки в движениях, и, 

как  правило, раскованы и естественны в общении. 

         Тем, кто хочет выработать уверенность в себе, улучшить фигуру, походку, научиться 

красиво  танцевать, необходимо  заниматься  аэробикой. Это  поможет  владеть  своим 

телом, передавая  в  движениях  ритм  любимой  музыки, можно  решить  и другие 

проблемы, не последнее место среди которых занимает состояние здоровья. В конечном 

счете, именно оно  определяет  внешний  вид  юноши и девушки – начиная от состояния 

кожи  и  заканчивая функциями всех важнейших органов и систем. 

         Известно, что снижение двигательной активности и ограничение мышечных усилий 

приводит ко многим серьезным нарушениям в организме человека. Большая  учебная  

нагрузка, сидение  у  компьютера, всего  два  урока  физкультуры  в неделю… Не  

приходится  удивляться тому, что среднесуточный объем движений почти у всех 

школьников  составляет  чуть  более  половины гигиенической нормы. В результате так 

часто у них возникает нарушение осанки, искривление позвоночника, ожирение, 

близорукость.  Избежать  этого  помогут  занятия  аэробикой. Данными  вопросами  в 

области  образовательных  и  инновационных  технологий занимались: В.А. Бордовский, 

JI.C. Подымова, С.Д. Поляков, А.И. Пригожин, Г.К. Селевко, В.А. Сластёнин, А.П. 

Тряпицына и др. Научным исследованиям в области фитнеса в последнее время стало 

придаваться большее значение, некоторые аспекты можно встретить в работах 

отечественных  и  зарубежных  авторов  (В.Е.  Борилкевич, 1998-2006;  Э.Т. Хоули, 2000; 

А.Г. Лукьяненко,  2001;  Е.Б.  Мякинченко, 2003; В.И.  Григорьев, 2005 - 2008; C.B. Савин,  

2008  и  др.) 

 

Давно доказано, что  аэробика: 

 укрепляет здоровье: способствует оптимизации роста и развития опорно-

двигательного аппарата; формированию правильной осанки; содействует 

профилактике плоскостопия; развитию и функциональному совершенствованию 

органов дыхания, кровообращению, сердечно-сосудистой и нервной систем 

организма.  

 совершенствует психомоторные способности обучающихся: развивает 

мышечную силу, гибкость, выносливость, проприоцептивную чувствительность, 

скоростно-силовые и координационные способности; содействует развитию чувства 

ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с 

музыкой; формирует навыки выразительности, пластичности, грациозности и 

изящества танцевальных движений и танцев; развивает ручную умелость и мелкую 

моторику. 
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 развивает  творческие  и  созидательные  способности занимающихся: 

мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, формирует 

навыки самостоятельного выражения движений под музыку; воспитывает умение 

эмоционального  выражения, раскрепощенности  и  творчества в движениях; 

развивает  лидерство, инициативу, чувство  товарищества и трудолюбия. 

       

        Актуальность. Несмотря на большую популярность физической культуры, ее пока 

нельзя  назвать  образом  жизни каждого человека. В связи с этим актуальным является 

поиск эффективных путей оздоровления и физического развития детей и подростков, 

повышения уровня их физической подготовки, приобщения к здоровому образу жизни.  

        Одним из путей решения этой проблемы и является развитие детского фитнеса, 

внедрение его технологий в систему физкультурного образования младших школьников. В 

целом, актуальность  предлагаемой  общеобразовательной  программы  определяется  

запросом  со  стороны  детей и  их  родителей  на  оздоровительные программы. 

      

         Цель  данной  программы: содействие  физическому  развитию  учащихся,  

формирование  у  них  навыков  здорового  образа  жизни  средствами  аэробики. 

 

Цель  достигается путем решения  следующих  задач: 

Обучающие: 

- формирование умений и навыков правильного выполнения физических упражнений 

- приобретение основных знаний о здоровом образе жизни. 

 

Воспитательные: 

- воспитание морально–волевых качеств личности: настойчивость, терпение, 

упорство, желание работать над собой для достижения поставленных целей. 

- воспитание организованности; 

 

Развивающие: 

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

координационных способностей; 

- развитие произвольного внимания: концентрации, переключения, распределения; 

- развитие различных видов памяти; 

- развитие адекватной самооценки; 

- улучшение психического состояния, снятие стрессов; 

- развитие навыков группового взаимодействия, умения работать в команде. 

       

В связи  с  тем, что  в  последние  годы  появилась тенденция развития спорта, но при этом  

объем  программ  дополнительного  физического  образования  школьников в формате 

современного фитнеса является недостаточным, настоящая программа обладает 

значительной  новизной.  

Педагогическая целесообразность. Нормальное психофизическое развитие ребенка и 

последующее сохранение его здоровья зависят от уровня двигательной активности, 

потребность в которой для младшего школьника является естественной. Потребность в 

движении, повышенная  активность – наиболее важные биологические особенности детского 

организма. Кроме этого, благодаря занятиям по данной программе дети приобретают  не  

только  двигательные  навыки и формируют потребность в  здоровом образе жизни, но  и  

развивают  музыкальный  слух, память, чувство  ритма.  

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

добровольности  все  желающие  дети   разной  степени  подготовленности  в  возрасте  6,5 -7  

лет  без  специального  отбора.  

Основными  разделами  педагогического  блока  программы  являются: 
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 Разучивание комплексов ритмической гимнастики, включающих в себя 

комплексы танцевального характера, состоящие из упражнений, которые выбираются в 

соответствии с ритмическими особенностями музыкального сопровождения и направлены на 

коррекцию и поддержание красивой фигуры. Данный раздел включает в себя разминку, 

интенсивную  разминку, аэробную и партерную часть, стретчинг.  

 Подготовка ритмических композиций подразумевает обобщение полученных 

знаний по различным видам аэробики с целью создания композиций, позволяющих 

обучающимся максимально раскрыть индивидуальные возможности в показательных 

выступлениях  и  соревнованиях. 

 Подвижные игры, направленные на развитие координации движений, внимания, 

памяти, укрепление  различных  групп мышц, также  способствуют  развитию  

эмоционально-волевой  сферы  каждого  ребёнка. 

       Предполагается,  что  освоение  основных  разделов  программы  поможет  

естественному развитию  организма  ребенка, морфологическому  и  функциональному   

совершенствованию  его  отдельных  органов  и систем.  

                                                         

                                                              Структура  занятия: 

 Организационный  этап (инструктаж по ТБ  при выполнении упражнений) –                                 

1 мин. 

 Подготовительный этап (разучивание комплексов ритмической гимнастики) –                  

23 мин. 

 Подвижные игры – 5 мин. 

 Заключительный этап – 1 мин. 

        Данная  программа  предполагает  обучение  на  основе принципов чередования  

нагрузки, систематичности, постепенности, доступности, выстраивая  систему  упражнений  

и  игр  от  простого к сложному, от известного  к  неизвестному. 

Срок  реализации  данной   дополнительной  общеобразовательной  программы – 1 год. 

Режим  занятий:  1  раз  в  неделю  по  1  академическому  часу, что  составляет  36  часов  в 

год. 

Продолжительность  одного  занятия  составляет  30  минут. 

Наполняемость группы – не  менее  9  человек. 

Основной формой организации занятия по программе является групповая форма, 

которая  позволяет воспитанникам учиться друг у друга и сравнивать свои достижения в 

освоении аэробики. Программа предполагает также и индивидуальную форму занятий, 

направленную на решение проблем, возникающих у детей в процессе обучения.  

Формы работы: 

 Игровые 

 Спортивные конкурсы 

 Беседы 

 Соревнования  

Формы  контроля:  зачеты   по  теории, контрольные  упражнения с использованием  

метода  наблюдения  и  метода  самоконтроля, итоговые зачетные занятия. 

                                                  

                                                  

                                                     Ожидаемые  результаты 

      
       К числу важнейших элементов работы по данной программе относится отслеживание  

результатов. Результаты проделанной  работы  учитываются, прежде всего, применительно  к  

отдельной  личности: 

- получение основных знаний о здоровом образе жизни; 

- рост  численности учащихся с сохраненным здоровьем; 

- повышение  общей  выносливости  обучающихся; 
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- развитие  коммуникабельности  учащихся, умение  работать  в  коллективе. 

 

Предметные  результаты 

К  концу обучения  по данной  программе  учащиеся  УЗНАЮТ: 

- технику безопасности при выполнении аэробных упражнений; 

- историю  развития  ритмической  гимнастики; 

- общие понятия и термины. 

- технику выполнения танцевальных элементов. 

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; 

У учащихся будут сформированы: 

- навыки музыкально-ритмической координации; 

- умение ориентироваться в пространстве спортивного зала; 

- правильная осанка; 

У учащихся будут развиты: 

 чувство ритма; 

 физические качества: ловкость, быстрота, гибкость, прыгучесть, функция 

равновесия, выносливость; 

 наблюдательность, внимательность; 

Учащимся будут привиты: 

 основы культуры здорового образа жизни; 

 эстетический и художественный вкус.  

 

Метапредметные  результаты: 

У учащихся будут сформированы навыки работы в команде; 
 умение обобщать и систематизировать полученную информацию на занятиях, 

интегрировать ее в личный опыт; 

 умения анализировать свою деятельность и проводить ее коррекцию; 

 умения анализировать деятельность других учащихся и давать ей оценку; 

 навыки культуры поведения, в том числе в учебном диалоге 

 

Личностные  результаты: 

У учащихся будут воспитаны: 

 уважительное отношение к другому человеку; дружелюбие, умение 

сопереживать, терпение, здоровый спортивный азарт, активность, открытость, 

целеустремлённость, усидчивость, старательность, дисциплинированность, самостоя-

тельность,  уверенность  в  себе. 

          

         Способы  проверки  ожидаемых  результатов  могут  варьироваться, исходя из 

уровня развития детей и их познавательных возможностей (педагогическое наблюдение, 

игры, эстафеты, открытое занятие и др.) Кроме того, педагогом используется мониторинг 

результатов обучения и развития учащихся  по  дополнительной  общеобразовательной  

общеразвивающей  программе.  

         Предполагается, что результатом освоения программы станет не только 

усовершенствование  двигательных  умений  и навыков, умение координировать движения в 

пространстве, приобретение правильной и красивой осанки, развитие  музыкальности и 

чувства  ритма, но  и  сформированность  положительных  личностных  качеств   характера. 

         Образовательный  процесс по дополнительной образовательной программе строится в 

соответствии  с  возрастными, психологическими возможностями и особенностями детей, 
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что  предполагает  возможную  необходимую  коррекцию  времени и режима занятий, а 

также корректировку тем и разделов. 

        Педагог  вправе  самостоятельно  корректировать  программу  в  условиях  

дистанционного обучения. Основными элементами дистанционного обучения являются 

образовательные  онлайн-платформы; цифровые  образовательные  ресурсы, размещенные  

на  образовательных  сайтах; видеоконференции; вебинары; skype -общение; e-mail; 

облачные сервисы; электронные  носители  мультимедийных  приложений; электронные  

пособия, разработанные  с учетом  требований законодательства РФ об образовательной 

деятельности. 

Сопровождение дистанционной работы может осуществляться в следующих режимах: 

- тестирование online; 

- консультации online; 

- предоставление методических материалов; 

- сопровождение offline (проверка тестов,  различные виды текущего контроля и 

промежуточной аттестации). 

                                                  

                            Учебно-тематический план  

 
№ 

п/п 

Наименование  

раздела, темы 

Кол-во часов Формы аттестации 

(контроля) всего теория практика 

1.  Вводное  занятие 1 0,5 0,5 Вводный  контроль: 

выполнение  упражне-

ний. Фронтальный  

опрос. 

2.  Разучивание  

комплексов  

ритмической  

гимнастики: 

Разминка 

6 1 5 Текущий  контроль:  

педагогическое  наблю-

дение,  самооценка 

выполненного  задания. 

Интенсивная  

разминка 

4 0,5 3,5 Текущий  контроль:  

педагогическое 

наблюдение 

Аэробная 

часть 

9 0,5 8,5 Текущий  контроль:  

педагогическое  наблю-

дение, опрос по теорети-

ческому  материалу, 

выполненные  практи-

ческие  задания, само-

оценка  выполненного 

задания. 

Партерная  часть 10 1 9 Текущий  контроль: 

опрос  по теоретическо-

му материалу, выполнен-

ные  задания, самооцен-

ка  выполненного  зада-

ния.  Промежуточная  

аттестация: контрольное 

занятие. Мониторинг 

уровня  обучения  и 

развития  учащихся 

Стретчинг 2 0,5 1,5 Текущий  контроль:  

педагогическое  наблю-

дение, самооценка 
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выполненного  задания 

3.  Подвижные  игры 3 0.5 2,5 Текущий  контроль: 

выполненные  задания, 

самооценка 

выполненного задания.  

4.  Итоговое  занятие 1 0,5 0,5 Самооценка выполнен-

ного задания. Итоговый 

контроль: зачет по 

основным базовым 

элементам под музыку. 

Мониторинг уровня 

обучения и развития  

учащихся 

ИТОГО: 36 5 31  

 

Содержание  программы 

 
1. Вводное  занятие 

Инструкция  по  технике  безопасности,  правила  поведения на занятиях ритмикой. 

Критерии  внешнего  вида - форма одежды, прическа. Цели и задачи на предстоящий 

учебный  год.  

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. 

 Подготовительный   этап  (разминка) 

Разогревающие упражнения: на осанку, типа ходьбы на месте, танцевальные шаги, 

упражнения общего воздействия. 7 упражнений в течение 6 минут при темпе музыки 110-

120. 

 Основной  этап (интенсивная  разминка, аэробная  и  партерная  часть) 

В исходном положении «стоя»: упражнения для шеи, для рук и плечевого пояса, для 

туловища, для ног. 

10  упражнений в течение 9 минут при темпе музыки 120-130. 

Пиковая нагрузка: разнообразные виды бега и прыжков в течение 3 минут при темпе музыки 

150-170. 

В  исходном  положении  сидя и лежа: упражнения на восстановление, для ног, для 

туловища, для брюшного пресса, для рук и плечевого пояса. 

10 упражнений в течение 9 минут при темпе музыки 100-120. 

 Заключительный  этап (стретчинг) 

Восстановительные  упражнения  на  гибкость, расслабление, дыхательные упражнения. 

3 упражнения  в  течение  3  минут  при  темпе  музыки  90  и  выше. Ознакомление с 

комплексом и музыкой. Разучивание  комплекса. Отработка движений комплекса.  

 

3. Подвижные  игры 

Игры на развитие координации движений, развитие внимания, памяти, укрепление 

различных групп мышц. 

 

4. Итоговое  занятие   Зачет по основным базовым элементам под музыку. 
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    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 

 

Реализация    программы  возможна  на  основе  следующих  принципов: 

 
- целенаправленность учебного процесса, 

- систематичность и регулярность занятий, 

- последовательность, 

- доступность учебного материала, 

- учет возрастных физических и технологических возможностей детей, индивидуальный 

подход в обучении, 

- комфортная  эмоциональная среда на занятиях. 

 

   Список  литературы 

 
1.  Журнал Физическая  культура  в  школе  №5, 2002. 

2.  Игры  и  упражнения. Методическое  пособие для пдо. – Тула, ЦПМСС 

«Преображение», 2005. 

3.  Программы  педагога  дополнительного  образования  от  разработки до реализации: 

практическое  пособие. – М.: Айрис пресс, 2014. 

 

 

Оценочные  материалы 

I. Теория  (опрос) 

1. Форма  одежды  и  прическа  на  занятиях «Аэробика» 

2. Правила  поведения  на  занятиях. 

3. Последовательность  выполнения  упражнений  на  занятиях  «Аэробика» 

4. Какие  упражнения  выполняются  в  партере? 

5. Когда выполняются  дыхательные упражнения? 

  

II.  Практика 

6. Аэробные  прыжки.  Показать. 

7. Какие  вы  знаете  упражнения  для  мышц  брюшного  пресса.  Показать. 
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8. Показать упражнения  для  рук  и  плечевого  пояса. 

9. Упражнения  на  гибкость  и  расслабление. Показать. 

10.  Показать  упражнения  на  формирование  правильной  осанки. 

 

 

 

 


	- 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;
	У учащихся будут сформированы:
	- навыки музыкально-ритмической координации;
	- умение ориентироваться в пространстве спортивного зала;
	 чувство ритма;
	 физические качества: ловкость, быстрота, гибкость, прыгучесть, функция равновесия, выносливость;
	 наблюдательность, внимательность;
	Учащимся будут привиты:
	 основы культуры здорового образа жизни;
	 эстетический и художественный вкус.
	У учащихся будут сформированы навыки работы в команде;
	 умения анализировать свою деятельность и проводить ее коррекцию;
	 умения анализировать деятельность других учащихся и давать ей оценку;
	 навыки культуры поведения, в том числе в учебном диалоге
	У учащихся будут воспитаны:
	 уважительное отношение к другому человеку; дружелюбие, умение сопереживать, терпение, здоровый спортивный азарт, активность, открытость, целеустремлённость, усидчивость, старательность, дисциплинированность, самостоя-тельность,  уверенность  в  себе.

