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Пояснительная записка 

  В последние годы все более популярной становится аэробика как вид спорта, 

доступный детям и взрослым. Аэробика – сложнокоординационный, эстетический, 

командный вид спорта. Ее своеобразие определяется органическим соединением             спорта 

и искусства, присутствием творческого компонента и фактора новизны, единством 

движений и музыки. Особой популярностью этот вид спорта пользуется среди детей, 

подростков и молодежи, для которых выступление в соревнованиях, 

конкурсах, шоу-программах – важный мотивационный фактор систематических занятий 

физической культурой. Занятия по спортивной аэробике мотивируют на   здоровый 

образ жизни, способствуют развитию способности ориентироваться в пространстве,  в 

развитии координации и ловкости движений, чувства ритма, гибкости и пластичности, 

внимания, выносливости, умению сосредоточиться. Дополнительная общеразвивающая 

программа по спортивной аэробике составлена  для государственного бюджетного 

образовательного учреждения средняя общеобразовательная школа с.Красноармейское 

Ленинского филиала 

Нормативные основания для создания дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года»; 

- Концепция развития дополнительного образования до 2030 года (утверждена 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

- ИЗМЕНЕНИЯ, которые вносятся в распоряжение Правительства РФ от 

31.03.2022 №678-р (утверждены распоряжением Правительства РФ от 15.05.2023 

№1230-р); 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.05.2015 № 996-р); 

- План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945-р); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 № 816 

  

«Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими

 образовательную деятельность, электронного обучения,

 дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. 

№ 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении 



Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей»; 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 21.04.2023 № 302 «О внесении 

изменений в Целевую модель развития региональных систем дополнительного 

образования детей, утвержденную приказом Министерства просвещения РФ от 

3.09.2019 г. № 467»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Стратегия социально-экономического развития Самарской области на период 

до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Самарской области от 

12.07.2017 № 441); 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О 

направлении информации» (с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»; 

- Письмо министерства образования и науки Самарской области от 30.03.2020 

№ МО-16-09- 01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями по подготовке 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ к 

прохождению процедуры экспертизы (добровольной сертификации) для 

последующего включения в реестр образовательных программ, включенных в 

систему ПФДО»). 

«Методические рекомендации по разработке дополнительных

 общеобразовательных программ» 

(в данной редакции внесены исправления, связанные с вступлением в силу Приказа 

Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки") 

Актуальность данной программы заключается в том, что она дает возможность не 

только развивать физические резервы ребенка, но и воспитывает в ребенке 

самодисциплину, уверенность, культуру общения, умение добиваться поставленной 

цели. Учитывая разноплановость модулей, формируется полноценная личность с 

твердыми моральными и этическими устоями, данная программа позволяет 

определить одаренность и выявить способности ребенка к определенному виду 

спорта. И это позволяет правильно ориентировать, каждого ребенка, в ту область, в 

которой он более перспективен и одарен. Программа универсальна и интересна тем, 

что возможна её реализация как последовательно по годам обучения, так и 

содержание каждого года обучения можно реализовывать самостоятельно, 

независимо друг от друга.                                                                                                               



Программа актуальна, так как соответствует одному из приоритетных направлений 

социально-экономического и территориального развития Самарской области.                                                                                                    

Одним из приоритетных направлений «Стратегии социально-экономического 

развития Самарской области на период до 2030 года» (утв. Постановлением 

Правительства Самарской области от 12.07.2012 г. №441) является поддержка 

детского спорта, как важной основы оздоровления населения. 

 

  

Направленность программы - физкультурно-спортивная. 

Новизна данной дополнительной образовательной программы заключается в 

том, что по форме организации образовательного процесса она является 

модульной. Учебный план каждого года обучения программы «Аэробика» состоит 

из 3 модулей. 

В связи с актуальностью организации образовательного процесса в 

дистанционном режиме, а также с современными требованиями к образовательной 

среде, в которой естественным является организация обучения по так называемому 

«смешанному» типу, т.е. с использованием как традиционных, так и 

дистанционных форм обучения, в программу включен ряд       тем, которые возможно 

предложить обучающимся в том числе и для дистанционного освоения в рамках 

дополнительной общеобразовательной программы. 

Педагогическая целесообразность программы — наряду с физическим 

развитием большое внимание уделяется развитию у учащихся таких личностных 

качеств как трудолюбие и упорство, стремление к созиданию, вера в свои силы, 

стремление к победе и нацеленность на успех, развитию творческого воображения. 

 

Цель: развитие творческих способностей, духовное, нравственное и 

эстетическое совершенствование детей с помощью сохранения и укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств и двигательных 

способностей. 

Задачи: 
 

обучающие: 
 

 обучить правилам поведения в хореографическом классе, на сцене                                                 

и в    других помещениях ; 

 познакомить с танцевальной и спортивной этикой; 

 дать начальные знания о музыкальном размере, темпе и характере музыки; 

 познакомить с названием изученных элементов; 

 научить основным простым движениям народных танцев; 

 научить ориентироваться в пространстве; 

 научить исполнять хореографический этюд в группе; 

 научить двигаться в ритме музыки по свободной и заданной схеме 
 



развивающие: 
 

 развивать координацию, синхронность, грацию и пластику; 

 развивать чувства ритма; 

 развивать координацию; 

 развивать у обучающихся умение слышать и слушать музыку; 

 развивать образное восприятие и мышление; 

 формировать правильную осанку, красивую фигуру; 

 формировать навыки и умения для самосовершенствования, 

самоконтроля и самопознания; навыки самостоятельного ведения программ. 

 развивать уверенность и эмоциональность в выступлениях на площадках; 

 
 

воспитывающие: 
 

 воспитать волевые качества; 

 воспитать: целеустремленность, настойчивость, формировать 

характер, утверждать активную жизненную позицию, оптимизм; 

 воспитывать правильное отношение к внешнему виду; 

 воспитывать уважительное отношение друг к другу. 
 

 

Ожидаемые результаты освоения программы 

По окончании освоения программы обучающийся должен показать следующие 

результаты: 
 

Универсальные 

учебные действия 

Результат 

Личностные -проявление положительных качеств личности и управление 

своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях; 

-проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

- оказание помощи своим сверстникам и уважение к ним. 



Метапредметные 

Регулятивные 

-умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную 

на формирование и развитие двигательных качеств (например 

выносливости); 

- учитывать правило в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку тренера; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий 

при перемещении на площадке. 

Метапредметные 

Познавательные 

- осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий; 

- запоминать информацию и упражнения 

Метапредметные 

Коммуникативные 

- уметь слушать и вступать в диалог; 

- способность участвовать в речевом общении; 

- уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе 

занятий. 

Предметные - знать: 

- терминологию разучиваемых упражнений, их 

функционального смысла и направленности воздействия на 

организм; -уметь: 

- выполнять дыхательные упражнения; 

- измерять показатели физического развития (рост, вес, 

масса тела); -владеть: 

- техникой выполнения силовых и танцевальных элементов; 

-техникой безопасности при занятиях аэробикой 

Условия реализации программы 

 
Возраст обучающихся программы: 8-10 лет. 

Срок реализации программы. Программа рассчитана на 1 год, 36 учебных 

недель с сентября по май включительно, 126 учебных часов в год. 

Форма обучения – очная. 

Форма организации деятельности обучающихся - групповая, 

индивидуальная. 

Основными видами организации занятий являются: 

- групповые практические тренировочные занятия; 

- групповые теоретические; 

- просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей; 

- занятия, по текущему, промежуточному и итоговому контролю; 

- открытые занятия; 

- участие в различных спортивно-массовых мероприятиях и 

соревнованиях. 



Режим занятий – два занятия в неделю, 2 и 1,5 академических часа, с 

предусмотренным перерывом обучения не менее 5-10 минут в группах после 

каждых 45 минут обучения. 

Особенности формирования групп и определения объема недельной 

нагрузки занимающихся 
 

 

Направленность Период 

подготовки 

Минимальная 

наполняемос 

ть группы 

(человек) 

Оптимальный 

(рекомендуем 

ый) 

количественн 

ый состав 

группы 

(человек) 

Максимальный 

количественны 

й состав 

группы 

(человек) 

Максимальны 

й объем 

тренировочно 

й нагрузки в 

неделю в 

академических 

часах 

Физкультурно 

-спортивная 

Весь период 10 15-20 до 30 3,5 

 

. 

Группы формируются из вновь зачисляемых детей в учреждение, желающих 

заниматься физической культурой и спортом, имеющих основную медицинскую 

группу здоровья и не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям 

физической культурой. 

 
Критерии и способы определения результативности 

Оценка теоретической подготовки проводится в формате тестирования или 

беседы: 

уровень «высокий» - обучающийся ответил практически на все вопросы (80- 

100%), демонстрируя при этом понимание сущности излагаемого материала, логично 

и полно раскрывает вопросы, использует примеры из практики; 

уровень «средний» - обучающийся ответил на больше половины всех вопросов 

(70-75 %), в ответах отмечаются небольшие неточности и незначительные ошибки, 

примеры приводит не совсем точно; 

уровень «низкий» ( до 50%) - в ответе обучающегося отсутствует логическая 

последовательность, отмечаются пробелы в теоретическом учебном материале, 

отмечаются трудности в приведении примеров. 

Педагог дополнительного образования самостоятельно разрабатывает 

содержание тестирования по основам теоретической подготовке, из тем, которые 

были изучены за весь период обучения. 



Оценка практической подготовки на итоговом контроле: уровень по общей 

физической подготовке, специальной и технической подготовке определяется на 

основании контрольных испытаний.. 

Формы оценки результативности итогов и эффективности реализации 

программы: 

 соревнования; 

 фестивали; 

 открытые и контрольные занятия. 

и средства: 

 наблюдения; 

 опрос; 

 анкетирование; 

 

 

 

Содержание программы 

Программа состоит из 3-х модулей: «Основы аэробики», «Фитнес- аэробика», 

«Спортивная композиция». 

 

 

 

 

 

Учебный план «Спортивная аэробика» 

 
 

№ 
модул
я 

Название модуля 
Количество часов 

Всего Теория Практика 

1. Основы аэробики 42 12 30 
2. Фитнес- аэробика 42 10 32 
3. Спортивная композиция 42 10 32 

 ИТОГО 126 32 94 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Модуль «Основы аэробика» 

Цель модуля: становление здоровой, физически развитой личности посредством 

занятий аэробикой. 

Задачи модуля: 

Обучающие: 



- ознакомить обучающихся с комплексом упражнений по аэробике, базовыми 

аэробными шагами в соответствии с уровнем их сложности и интенсивности; 

- изучить комплекс упражнений на развитие ловкости, гибкости, силы и 

координации движений. 

Развивающие: 

- формировать потребность к углубленному изучению аэробных упражнений; 

- развить ключевые навыки: ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- развить специфические качества, необходимые для занятий аэробикой: 

музыкальность, выразительность и творческую активность, чувство ритма; 

- развить творческие, художественно-эстетические качества обучающихся; 17 

- формировать правильную осанку и аэробный стиль выполнения упражнений. 

Воспитательные: 

- воспитать ценностное отношение к своему здоровью; 

- воспитывать дисциплинированность, аккуратность и старательность. 

Планируемые результаты 

 

Обучающийся должен знать: 

- общие и индивидуальные комплексы упражнений по аэробике, базовые аэробные 

шаги; 

- общие и индивидуальные комплексы упражнений на развитие ключевых навыков: 

ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- основы личной гигиены и технику безопасности при выполнении упражнений; 

- нормативы выполнения комплексов упражнений. 

Обучающийся должен уметь: 

- выполнять различные комплексы упражнений по аэробике, базовые аэробные 

шаги; 

- выполнять различные комплексы упражнений на развитие ключевых навыков: 

ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- взаимодействовать с товарищами в процессе занятий. 



Учебно-тематический план модуля «Основы аэробики» 
 

№  
Наименование тем 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Тео 

рия 

Практ 

ика 

1. Вводное занятие, беседа по 

технике безопасности 

2 2 - Входящая 

диагностика, 

стартовый 

2.  

Базовые шаги аэробики 

 

10 

 

2 

 

8 

Наблюдение, 

беседа, контроль 

динамики, 

промежуточный 

контроль 

3.  

Стретчинг 

 

8 

 

2 

 

6 

Наблюдение, 

беседа, контроль 

динамики, 

промежуточный 

контроль 

4. Упражнения на развитие 

осанки 
 

10 

 
2 

 
8 

Наблюдение, 

беседа, 

контроль 

динамики, 

промежуточный 

5.  
Изучение музыкальной 

композиции 

 

8 

 

2 

 

6 

Наблюдение, 

беседа, контроль 

динамики, 

промежуточный 

контроль 

 

6. 

 

Итоговое занятие 
 

4 

 

2 

 

2 

Наблюдение, 

беседа, 

опрос, 

итоговый 

контроль 
 ИТОГО: 42 12 30  

Содержание модуля «Основы аэробики»: 

1. Вводное занятие, беседа по технике безопасности. Теория: 

инструктаж по технике безопасности, знакомство с правилами поведения на 

занятиях.  . Требования к одежде и обуви. 



2. Базовые шаги аэробики. 

Теория: педагог поясняет основные понятия аэробики и её виды. 

Практика: обучающиеся осваивают: 

- упражнения для разминки; 

- основные шаги аэробики; 

- базовые элементы и их разновидности; 

- обучение базовым и альтернативным шагам; 

- изучение, выполнение и закрепление базовых шагов аэробики. 

3. Стретчинг. 

Теория: педагог рассказывает правила и технику выполнения упражнений на 

растяжку. 

Практика: обучающиеся осваивают: 

- упражнения на развитие эластичности мышц; 

- упражнения для укрепления мышц; 

- упражнения - растяжки. 

4. Упражнения на развитие осанки. 

Теория: педагог рассказывает правила и технику выполнения упражнений на 

развитие осанки. 

Практика: обучающиеся осваивают и закрепляют упражнения на развитие 

правильной осанки, упражнений на развитие гибкости, упражнения на 

развитие мышц верхнего плечевого пояса и т.д. 

5. Изучение музыкальной композиции. 

Теория: педагог поясняет элементы музыкальной грамоты для аэробного 

класса, даёт знания о подборе музыки. Краткий алгоритм составления 

комбинаций. 

Практика: 

- отработка комплексов и связок, обучение перемещениям по музыкальное 

сопровождение; 

- составление собственных комбинаций под музыкальное сопровождение; 

-выполнение движений рук, головы, ногами плавно или отрывисто в 

зависимости от музыки. 

5. Итоговое занятие. 

Теория: обучающиеся сдают тесты на теорию. 

Практика: обучающиеся сдают нормативы и комбинации собственного 

сочинения. 
 

 

 

 



 

 

2.Модуль «Фитнес-аэробика» 

Цель модуля: становление здоровой, физически развитой личности посредством 

занятий фитнесем. 

Задачи модуля: 

Обучающие: 

- ознакомить обучающихся с комплексом упражнений по аэробике, базовыми 

аэробными шагами в соответствии с уровнем их сложности и интенсивности; 

- изучить комплекс упражнений на развитие ловкости, гибкости, силы и 

координации движений. 

Развивающие: 

- формировать потребность к углубленному изучению аэробных упражнений; 

- развить ключевые навыки: ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- развить специфические качества, необходимые для занятий фитнесем: 

музыкальность, выразительность и творческую активность, чувство ритма; 

- развить творческие, художественно-эстетические качества обучающихся;  

- формировать правильную осанку и аэробный стиль выполнения упражнений. 

Воспитательные: 

- воспитать ценностное отношение к своему здоровью; 

- воспитывать дисциплинированность, аккуратность и старательность. 

Планируемые результаты 

 

Обучающийся должен знать: 

- общие и индивидуальные комплексы упражнений по фитнесу, базовые 

упражнения; 

- общие и индивидуальные комплексы упражнений на развитие ключевых навыков: 

ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- основы личной гигиены и технику безопасности при выполнении упражнений; 

- нормативы выполнения комплексов упражнений. 

Обучающийся должен уметь: 

- выполнять различные комплексы упражнений по фитнесу, базовые;  

- выполнять различные комплексы упражнений на развитие ключевых навыков: 

ловкость, гибкость, сила и координация движений; 

- взаимодействовать с товарищами в процессе занятий. 



Учебно-тематический план модуля 

«Фитнес-аэробика» 
 

 
 

№  
 

Наименование тем 

Количество часов Формы 

аттестац

ии/ 

контроля 

Все го Тео 

рия 

Практ 

ика 

 

 1 Вводное занятие, беседа 

по технике безопасности 

2 2 - Входящая 

диагностика, 
 

стартовый 

2  

 
ОФП 

 

 
12 

 

 
2 

 

 
10 

Наблюдение, беседа, 

контроль динамики, 

промежуточный 
 

контроль 

3  
Упражнения  ( фитнес с 

резинкой) 

 

 
12 

 

 
2 

 

 
10 

Наблюдение, беседа, 

контроль динамики, 

промежуточный 
 

контроль 

4 
Специальные 

упражнения (скакалка, 

гантели, обруч) 

 

12 

 

2 

 

10 

Наблюдение, 

беседа,контроль 

динамики, 

промежуточный 

5  

Итоговое занятие 
 

4 

 

2 

 

2 

Наблюдение, 

беседа, 

контроль динамики, 

итоговый контроль 

 ИТОГО: 42 10 32  



Содержание модуля «Фитнес-аэробика» 

1. Вводное    занятие,    беседа    по    технике     безопасности. 

Теория: инструктаж по технике безопасности, знакомство с правилами 

поведения на занятиях. Педагог проводит ознакомительную беседу, 

знакомит обучающихся с планом работ. Режим дня, питания, личная 

гигиена. Требования к одежде и обуви. Инвентарь для занятий. 

2. Общая физическая подготовка. 

Теория: педагог рассказывает правила выполнения комплексов упражнений 

по физической подготовке с использованием спортивного инвентаря, 

упражнений фитнес - аэробики. 

Практика: обучающиеся выполняют упражнения для рук и плечевого пояса, 

осваивают и закрепляют упражнения для ног, туловища, шеи и спины (стоя, 

лежа, сидя на полу) с использованием спортивного инвентаря. 

3. Упражнения с фитнес резинкой. 

Теория: педагог рассказывает правила и технику выполнения 

упражнений с фитнес резинкой. 

Практика: обучающиеся осваивают и закрепляют упражнения для рук и 

плечевого пояса, осваивают и закрепляют упражнения для ног, туловища, 

шеи и спины (стоя, лежа, сидя на полу) с фитнес резинкой. 

4. Специальные упражнения (скакалка, гантели, обруч). 

Теория: педагог рассказывает правила и технику выполнения 

специальных упражнений с использованием скакалки, гантелей, обруча. 

Практика: обучающиеся осваивают и закрепляют специальные 

упражнения с использованием скакалки, гантелей, обруча. 

5. Итоговое занятие. 

Теория: обучающиеся сдают тесты по теории. 

Практика: обучающиеся сдают нормативы упражнений с использованием 

спортивного инвентаря. 

3. Модуль «Спортивная композиция» 

Цель: укрепление физического и психического здоровья детей, привитие начальных 

навыков в искусстве танца и воспитание хореографической культуры. 

 

Задачи: 

Обучающие: 

- историю развития физической культуры, аэробики; 

- технику безопасности при выполнении движений; 

- правила личной гигиены; 

- специальную терминологию; 

Развивающие: 

- выполнять и сочинять композиции по  танцевальной аэробики; 

- выполнять акробатические упражнения; 



- проводить мастер-классы в младших группах 

 

Воспитательные: 

- воспитывать чувство ответственности, коллективизма, инициативности, 

самостоятельности, взаимопомощи; 

- формирование устойчивого интереса и привычку к систематическим занятиям; 

воспитание морально-волевых качеств; 

- содействовать формированию навыков культуры поведения. 

 
 

Результаты подготовки обучающихся по модулю: 

 

должны знать: 

-технику безопасности при выполнении движений; 

- правила личной гигиены; 

- специальную терминологию; 

-основы анатомии и физиологии; 

-историю развития физической культуры, аэробики; 

- основы хореографии 

 

Уметь: 

- выполнять и сочинять композиции по базовой  аэробики; 

- выполнять акробатические упражнения; 

- проводить мастер-классы в младших группах; 

- выступать в сольных и групповых композициях 

 
 

№  
Наименование тем 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Тео 

рия 

Практ 

ика 

1 Вводное  занятие.   

Основные базовые упражнения 

классической аэробики 

 

2 2 - Входящая 

диагностика, 

стартовый 

2  
ОФП 

 
14 

 
4 

 
10 

Наблюдение, 

беседа, 

контроль 

динамики, 

промежуточны 

й 

контроль 



3  

Спортивная композиция 
 

12 

 
2 

 
10 

Наблюдение, 

беседа, 

контроль 

динамики, 

промежуточны 

й 

контроль 

4 Специальная 

хореография 

 

12 

 

2 

 

10 
Наблюдение, 

 

беседа, 

контроль 

динамики, 

промежуточны 

й 

5  

Итоговое занятие 

 

4 

 

0 

 

2 
Наблюдение, 

беседа, 

контроль 

динамики, 

итоговый 

контроль 
 ИТОГО: 42 10 32  

 

Содержание модуля «Степ-аэробика» 

1.Вводное занятие. Основные базовые упражнения классической аэробики 

Теория: Система упражнений для ног рук. Классификация базовых упражнений. 

Специфика вида – классическая аэробика. Классификация основных движений. 

Основные группы шагов 

            2. ОФП 

Теория: Приёмы модификации. Система применения модификаций в 

классической аэробике. Отличия. Характеристика. Специфика модификаций. 

Техника изменённых упражнений. Амплитуда движения. 

Практика: Основные упражнения - модификаторы. Прыжковые комплексы, 

собственно прыжки, подскоки, скачки. Подводящие упражнения. Динамические 

силовые прыжковые комплексы. Падения(приёмы). Способы и приёмы 

перестроений. Вспомогательные упражнения. Элементы активной и пассивной 

гибкости. Разновидности упражнения «шпагат». Совершенствование элементов 

спортивно-гимнастического стиля. 

 



     3.Спортивная композиция. 

Теория: Понятие «композиция». Состав команды. Возрастные категории, дисциплины. 

Положения о соревнованиях. Отборочные туры. Требования к проведению 

соревнований. Судейская коллегия. Спортивная этика. Требования к судейству. 

Запрещённые элементы. 

Практика: Комплексы упражнений на развитие выносливости при выполнении 

спортивной композиции. Упражнения на развитие музыкального ритма. Музыкальный 

диктант. Приёмы создания предварительного ознакомления с движениями всей 

команды. Упражнения – «связки». Приёмы зрительного ориентира. Приёмы 

двустороннего обучения. Способы соединения «связок» в композиционные блоки. 

Судейская практика. Ведение протокола соревнований. Приёмы ранжирования команд. 

Работа с музыкальным сопровождением. Практический зачёт по кодексу поведения. 

Процедура дисквалификации. Приёмы урегулирования форс-мажорных обстоятельств. 

    4. Специальная хореография.  

Теория: Понятие «хореография». Понятие «уровни». Понятие «пространство». 

Классификация хореографических упражнений. Понятие «магический квадрат». 

Требования к выполнению упражнений хореографической и силовой 

направленности. Виды взаимодействий членов команды. 

Практика: Элементы общей и специальной хореографии. Приёмы синхронного 

исполнения спортивной композиции. Упражнения – «спецэффекты». Специальные 

упражнения и виды равновесий. Техника выполнения равновесий (магический 

квадрат). Понятие «поворот». Техника выполнения поворотов. Динамические 

силовые элементы. Статические силовые элементы. Командные взаимодействия. 

Взаимодействия парами, тройками и т. д. Техника выполнения взаимодействий. 

5. Итоговое занятие: 

Практика: 

Участия в фестивалях, спортивных праздниках, соревнованиях. 
 

ВОСПИТАНИЕ 

         Цель, задачи, целевые ориентиры воспитания детей 

         Целью воспитания является развитие личности, самоопределение и социализация 

детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм по- ведения в интересах человека, семьи, 

общества и государства, формирование чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и 

право- порядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, 

бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального 

народа Российской Федерации, природе и окружающей среде (Федеральный закон от 

29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», ст. 2, п. 2). 

      Задачами воспитания по программе являются: 

совершенствовать систему воспитательной работы в детских коллективах; 

формировать гуманистическое отношение к окружающему миру, приобщение к 

общечеловеческим ценностям, освоение, усвоение, присвоение этих ценностей; 

формировать гражданское самосознание, ответственность за судьбу Родины, 

потребность в здоровом образе жизни, активной жизненной позиции; 

координировать деятельность и взаимодействие всех звеньев системы образования; 

продолжать развивать ученическое самоуправление, как основы социализации, 

социальной адаптации, творческого развития каждого обучающегося; 



повышать уровень профессиональной культуры и педагогического мастерства 

педагога для сохранения стабильно положительных результатов в обучении и 

воспитании обучающихся; 

развивать и совершенствовать систему внеурочной деятельности и дополнительного 

образования; 

развивать коммуникативные   умения   педагогов,   навыки   работать   в   системе 

               «педагог – обучающийся - родитель». 

        Целевые ориентиры воспитания детей по программе: 

         Общеинтеллектуальное (популяризация научных знаний, проектная 

деятельность) 

 

      Активная практическая и мыслительная деятельность.                                                                                        

Формирование потребности к изучению, создание положительной 

эмоциональной атмосферы обучения, способствующей оптимальному 

напряжению умственных и физических сил обучающихся. 

       Воспитание спортивной грамотности и социально значимой целеустремленности 

в трудовых отношениях школьников; Изучение обучающимися спортивных 

достижений, истории развития спорта. 

       Проведение спортивных и оздоровительных акций. 

       Выявление и развитие природных задатков и способностей обучающихся. 

       Гражданско- патриотическое (гражданско- патриотическое воспитание, 

приобщение детей к культурному наследию, 

      экологическое воспитание 

      Формирование гражданской и правовой направленности личности, активной 

жизненной позиции; 

      Формирование у воспитанников таких качеств, как чувство   долга, 

ответственности, чести, достоинства. 

      Воспитание любви и уважения к традициям  Отечества, образовательной 

организации, семьи. 

       Воспитание уважения к правам, свободам и обязанностям человека 

      Духовно-нравственное (нравственно-эстетическое воспитание, семейное 

воспитание) 

        Приобщение к базовым национальным ценностям российского общества, таким, 

как патриотизм, социальная солидарность, гражданственность, семья, здоровье, 

труд и творчество, наука, традиционные религии России, искусство, природа, 

человечество, спорт, этика, эстетика 

        Формирование духовно-нравственных качеств личности. Воспитание человека, 

способного к принятию ответственных решений и к проявлению нравственного 

поведения в любых 

     жизненных   ситуациях. 

      Здоровьесберегающее 

     (физическое воспитание и формирование культуры здоровья, безопасность 

жизнедеятельности 

      Формирование и развитие знаний, установок, личностных 

      ориентиров и норм здорового и безопасного образа жизни с целью сохранения, и 

укрепления физического, психологического и социального здоровья обучающихся 

как одной из ценностных составляющих личности обучающегося и 

ориентированной на достижение планируемых результатов освоения основной 



образовательной программы основного общего образования. 

       Формирование у обучающихся сознательного и ответственного отношения к 

личной безопасности и безопасности окружающих, усвоение ими знаний и умений 

распознавать и оценивать опасные ситуации, определять способы защиты от них, 

оказывать само- и взаимопомощь 

          Способствовать преодолению у воспитанников вредных привычек средствами 

физической культуры и занятием спортом. 

          Социальное (самоуправление, воспитание трудолюбия, сознательного, 

творческого отношения к образованию, труду в жизни, подготовка к 

сознательному выбору профессии 

           Формирование готовности обучающихся к выбору направления своей 

профессиональной деятельности в соответствии с личными интересами, 

индивидуальными особенностями и способностями, с учетом потребностей рынка 

труда. 

        Формирование экологической культуры. 

        Формирование общественных мотивов трудовой деятельности как наиболее 

ценных и значимых, устойчивых убеждений в необходимости труда на пользу 

обществу. 

         Воспитание личности с активной жизненной позицией, готовой к принятию 

ответственности за свои решения и полученный результат, стремящейся к 

самосовершенствованию, 

      саморазвитию и самовыражению. 

         Профилактика безнадзорности и правонарушений, социально-опасных  

явлений. 

         Совершенствование правовой культуры и правосознания обучающихся, 

привитие      осознанного стремления к правомерному поведению. 

        Организация работы по предупреждению и профилактике асоциального 

поведения      обучающихся. 

         Организация мероприятий по профилактике правонарушений, наркомании, 

токсикомании, алкоголизма. 

        Проведение эффективных мероприятий по предотвращению суицидального 

риска среди детей и подростков. 

        Изучение интересов, склонностей и способностей обучающихся «группы  

риска»,  включение их во внеурочную деятельность и деятельность объединений 

дополнительного образования. 

        Организация    консультаций     специалистов     (социального педагога, 

педагога-психолога, медицинских работников) для родителей и детей «группы 

риска». 

      Формы и методы воспитания 

       Решение задач информирования детей, создания и поддержки воспитывающей 

среды общения и успешной деятельности, формирования межличностных 

отношений на основе российских традиционных духовных ценностей 

осуществляется на каждом из учебных занятий. 

       Ключевой формой  воспитания  детей  при  реализации  программы является 

организация,  подготовка и проведение календарных спортивных мероприятий с 

участием родителей (законных представителей. 

       В воспитательной деятельности с детьми по программе используются методы 

воспитания: метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение), метод 



положительного примера (педагога и других взрос- лых, детей); метод 

упражнений (приучения); методы одобрения и осуждения поведения детей, 

педагогического требования (с учётом пре- имущественного права на воспитание 

детей их родителей (законных представителей), индивидуальных и возрастных 

особенностей и стимулирования, поощрения (индивидуального и публичного); 

метод переключения в деятельности; методы руководства и самовоспитания, 

развития самоконтроля и самооценки детей в воспитании; методы воспитания 

воздействием группы, в коллективе. 

         Условия воспитания, анализ результатов 

         Воспитательный процесс осуществляется в условиях организации деятельности 

детского коллектива на основной учебной базе реализации программы в 

организации дополнительного образования детей в соответствии с нормами и 

правилами работы организации, а также на выездных базах, площадках, 

мероприятиях в других организациях с учётом установленных правил и норм 

деятельности на этих площадках 

       Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического 

наблюдения за поведением детей, их общением, отношениями детей друг с 

другом, в коллективе, их отношением к педагогам, к вы- полнению своих заданий 

по программе. Косвенная оценка результатов воспитания, достижения целевых 

ориентиров воспитания по программе проводится путём опросов родителей в 

процессе реализации про- граммы (отзывы родителей, интервью с ними) и после 

её завершения (итоговые исследования результатов реализации программы за 

учебный период, учебный год). 

          Анализ результатов воспитания по программе не предусматривает определение 

персонифицированного уровня воспитанности, развития качеств личности 

конкретного ребёнка, обучающегося, а получение общего представления о 

воспитательных результатах реализации программы, продвижения в достижении 

определённых в программе целевых ориентиров воспитания, влияния реализации 

программы на коллектив обучающихся: что удалось достичь, а что является 

предметом воспитательной работы в будущем. Результаты, полученные в ходе 

оценочных процедур — опросов, интервью — используются только в виде 

агрегированных усреднённых и анонимных данных. 
 

Календарный план воспитательной работы 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Название события, 

мероприятия 

 

 

Сроки 

 

 

Форма 

проведения 

Практический 

результат и 

информационн

ый продукт, 

иллюстрирующ

ий успешное 

достижение 

цели события 

1.  Соревнования по 

баскетболу, посвященные 

памяти погибших в 

Беслане в 2004 году 

 

 

сентябрь 

соревнования Фото- и 

видеоматериалы . 



2.  День здоровья   сентябрь 

 

соревнования, 

конкурсы, 

эстафеты 

Фото- и 

видеоматериалы 

3.  Праздничная акция, 

посвященная Дню тренера 

 октябрь Выступления  на 

уровне  

объединений. 

Фото- и 

видеоматериалы 

с выступлением 

детей 

4.  Семейные спортивные 

старты 

октябрь Спортивные 

старты. 

Фотоматериалы. 

Заметка на сайте. 

5.  Соревнования по 

футболу, посвященные 

Дню народного единства 

 

ноябрь 

соревнования Фото- и 

видеоматериалы . 

6.  Спортивный марафон, 

посвященный дню отказа 

от курения 

 ноябрь спортивные 

состязания 

Фото- и 

видеоматериалы . 

7.  Конкурс рисунков, 

посвященный Дню 

борьбы со спидом 

 

декабрь 

Конкурс 

рисунков 

Фотоматериалы. 

8.  Конкурс рисунков о 

спорте, посвященных  

Международному Дню 

инвалида 

 

 декабрь 

Конкурс Фотоматериалы .  

9.  Соревнования по 

настольному теннису, 

волейболу, баскетболу, 

пионерболу, посвященные  

Дню добровольца и Дню 

Героя России. 

декабрь Соревнования Фото- и 

видеоматериалы. 

10.  Соревнования, 

посвященные Дню 

Защитника Отечества и 

всем Героям России. 

февраль Соревнования Фотоматериалы. 

11.  Конкурс рисунков и 

плакатов, посвященных 

Дню борьбы с 

наркоманией 

 март Конкурс 

рисунков 

Фотоматериалы. 

12.  Спортивные старты, 

посвященные Дню спорта 

 апрель Спортивные 

старты 

Фотоматериалы 

13.  Беседы «Здорово быть 

здоровым!», посвященные 

Дню Здоровья 

апрель Беседы Фото- и 

видеоматериалы 

14.  Соревнования по легкой 

атлетике, посвященные 

Великой Победе в ВОВ 

1941-1945 годов. 

 май Соревнования Фото- и 

видеоматериалы 

15.  Акция, посвященная, 

Всемирному Дню без 

 май Акция Фотоматериалы. 



табака 

16.  Беседы о Героях – 

спортсменах Великой 

Отечественной войны, 

посвященные Дню скорби 

 июнь Беседы Фотоматериалы 

17.  Олимпийский День  июнь Спортивные 

конкурсы 

Фотоматериалы 

18.  Спортивные 

соревнования, 

посвященные Дню 

физкультурника 

 август Соревнования Фотоматериалы 

 

 

 

 
Ресурсное обеспечение программы                                                                                                                          

Методическое обеспечение программы                                                                                       

Инструкция по технике безопасности: 

стенд по охране труда при работе в спортивном зале на занятиях фитнес - аэробикой 

(работе с инвентарем). 

Информационное сопровождение на печатных  и                                                                              электронных   носителях: 

наглядные пособия по анатомии мышечной системы человека; 

 

- памятки для обучающихся; 

- комплексы упражнений для тренировки различных групп мышц; 

- методические пособия для обучающихся; 

- контрольные нормативы. 

Дистанционные образовательные формы: 

- видео и аудио- уроки, лекции; 

- публикация материалов и учебных пособий на 

платформе социальнойсети Вконтакте 

(https://vk.com/public187033660); 

- групповые      и    индивидуальные    дистанционные 

консультации состороны педагога с использованием 

социальной 

сети Вконтакте и Skype. 

Контроль выполнения заданного материала осуществляется путем 

видеоотчета, который присылается обучающимся после выполнения 



заданного комплекса упражнений. 

Материально-техническое обеспечение 

Для занятий по программе необходимо следующее оборудование: 

- Спортивный зал; 

- Гимнастические коврики; 

- Фитнес резинки; 

- Гантели различной массы; 

- Скакалки; 

- Обручи; 

- Секундомер; 

- Ноутбук для просмотра видеороликов; 

Портативная колонка. 

Методы обучения: словесный, наглядный практический ,объяснительно-

иллюстративный, игровой, музыкальный. 

 

 

Методы воспитания: поощрение, стимулирование, мотивация.                        

Педагогические технологии - технология индивидуализации обучения, технология

 группового обучения, технология коллективного 

взаимообучения, технология развивающего обучения, технология игровой 

деятельности, коммуникативная технология обучения, здоровьесберегающая 

технология. 

 

Оценочные материалы 

Контрольные 

нормативы 

 

№ 

п\п 

Испытания (тесты) Нормати
вы 

мальчики девочки 

уд хор отл уд хор отл 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Челночный бег 3х10(с) 10.

3 

10.0 9.2 10.

6 

10.4 9.5 

Или бег на 30м (с) 6.9 6.7 6.0 7.1 6.8 6.2 

2. Смешанное передвижение на 1км. 

(мин,с) 

7.1

0 

6.40 5.20 7.3

5 

7.05 6.00 

3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол.раз) 

2 3 4 - - - 

Или подтягивание из виса лежа 6 9 1

5 

4 6 11 

 на низкой перекладине 90 см 

(кол.раз) 

      



Или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (кол.раз) 

7 10 1

7 

4 6 11 

4. Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи-см) 

+1 +3 +

7 

+3 +5 +9 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

110 120 140 105 115 135 

6. Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6м (кол.попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (кол.раз 

за 1 мин) 

21 24 3

5 

18 21 30 

8. Плавание 25 м (мин,с) 3.0
0 

2.40 2.30 3.0
0 

2.40 2.30 

 Количество испытаний (тестов). 

Которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Всероссийского 

физкультурноспортивного 

комплекса ГТО 

6 6 7 6 6 7 

 
 

Кадровое обеспечение программы 

 

Данная программа реализуется тренером – преподавателем, имеющим 

профессиональное образование в области, соответствующей профилю 

программы, и постоянно повышающим уровень профессионального мастерства. 
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практика физической культуры - 2020 - №8 

9.  Колесникова, В. Детская аэробика : методика, базовые комплексы 

/ В. Колесникова. - Ростов на Дону, Феникс. - 2005.- С. 123-129. 

10. Лисицкая, Т. С. Аэробика в 2-х т. / Т.С. Лисицкая, Л.В. Сиднева. – 

М. : Федерация аэробики России.- 2017. – С. 171-172 

11. https://sportadvice.ru/aerobika-dlya-detey Аэробика для детей - 

подробный комплекс упражнений с фото и видео 

12. https://razvitie-rebenka24.ru/vospitanie-rebenka/aerobika-dlya-

detej.html Аэробика для детей: польза, особенности занятий 

13. https://fitness-dlya-vseh.ru/aerobika-dlya-detey-video-kompleks-

uprazhneniy- polza/ Фитнес-аэробика для детей: видео, комплекс 

упражнений 
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