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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Образовательная программа «Детская аэробика» физкультурно-спортивной направ-

ленности базируется на достижениях в теории и практике физической культуры; теории и 

методике оздоровительных видов гимнастики, аэробики, фитнеса (А.В. Менхин, Ю.В. Мен-

хин, В.Н. Селуянов, В.М. Смолевский, Е.Б. Мякинченко и др.); на исследованиях, раскрыва-

ющих содержание, структуру педагогического образования (Ю.К. Бабанский, Г.А. Бордов-

ский, Е.П. Ильин и др.); концепции физического воспитания (В.И. Лях, Г. Б. Мейксон, Л.Б. 

Кофман); концепции качества образования (Г.А. Бордовский, А.А. Нестеров, С.Ю. Трапицын 

и др.), некоторых аспектах теоретического обоснования фитнеса (В.Е. Борилкевич; Э.Т. Хо-

ули, Б.Дон Френкс; Е.Г. Сайкина; Т.А. Кудра; Ю.В. Менхин, А.В. Менхин; Е.Б. Мякинченко 

и др.), возрастных особенностях детей младшего школьного возраста, врачебно-

педагогическом контроле, на собственном анализе программ, реализуемых в фитнес-центрах. 

Аэробика является одним из нетрадиционных видов гимнастики с ее многочисленны-

ми разновидностями в рамках следующих направлений: спортивная – как вид спорта, имею-

щий свою программу соревнований, рассчитанную на занимающихся с хорошей физической 

подготовленностью; оздоровительная – для занимающихся, не имеющих специальной спор-

тивной подготовки, но стремящихся поддерживать себя в хорошей форме; прикладная – 

вспомогательная аэробика в видах спорта для разминки, рекреации в качестве активного от-

дыха. 

Слово «аэробика», прежде всего, связано с именем американского врача Кеннета Ку-

пера. Вначале в свою систему аэробики К. Купер включил только традиционные, типично 

аэробные, так называемые циклические упражнения, когда вся деятельность состоит из по-

вторяющихся «циклов» движения. Затем список был расширен, и в нем нашли свое место 

спортивные игры, прыжки со скакалкой и, наконец, танцевальная аэробика. Система доктора 

Купера мгновенно завоевала популярность во всем мире. 

Физиологическая суть понятия «аэробика» определяется аэробными процессами обра-

зования энергии в присутствии кислорода во время упражнений циклического или поточного 

характера. Это относится, прежде всего, к «аэробной» части занятия, когда упражнения сле-

дует выполнять одно за другим без остановок. 

Систематические занятия аэробикой не только позволяют повысить уровень мышеч-

ной тренированности и улучшить состояние сердечно-сосудистой системы, но и доставляют 

огромное удовольствие занимающимся. 

 

Актуальность образовательной программы 
В настоящее время наблюдается устойчивая тенденция к повышению уровня двига-

тельной активности широких масс населения путем приобщения их к регулярным занятиям 

физическими упражнениями в фитнес - центрах, клубах и т.д. 

Данная позиция весьма актуальна и особенно для подрастающего поколения, по-

скольку общий объем учебной нагрузки высок, школьники всё чаще прибегают к свободно-

му времяпрепровождению у компьютера, в связи с чем уровень двигательной активности 

снижается еще в несколько раз, что приводит к таким негативным последствиям, как искрив-

ления позвоночника, ожирение, нарушение деятельности органов дыхания, сердечно - сосу-

дистой системы и другим заболеваниям, о чем свидетельствуют результаты исследований 

ученых (Д.И. Зелинская, 1995; С.В. Алексеев, 1999; А.З. Лихтшангоф, 1994 и др.), подтвер-

ждающие  резкое снижение уровня здоровья  детей на протяжении всего обучения в школе. 

Многие отечественные (А.П. Матвеев и др.) и зарубежные (S.N. Blair, 1992; B.J. Crum, 1993; 

J.M. Khatella, 2000 и др.) авторы в своих работах выражают серьёзную обеспокоенность со-

стоянием здоровья современных школьников и их низкой двигательной активностью.  В свя-

зи с этим вопросы внедрения аэробики и фитнеса в процесс физического воспитания детей 

приобретают особую значимость. 
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Интенсивное развитие фитнеса в России, наблюдающееся в последние годы, приводит 

к расширению фитнес-услуг для населения, к появлению новых тренировочных программ, 

таких, как степ-аэробика, фитбол-аэробика, стретчинг, калланетика, памп-аэробика, сайкл и 

т.п. Однако данные оздоровительные направления, реализуемые в фитнес-клубах, большей 

частью доступны для взрослого населения, лиц старше 16 лет. Направление же детского 

фитнеса появилось сравнительно недавно и пока еще не имеет достаточного научного обос-

нования в отечественной и зарубежной литературе. 

Образовательная программа «Детская аэробика» направлена не только на повышение 

уровня двигательной активности, а, следовательно, и укрепление здоровья, но и на формиро-

вание правильного отношения к физической культуре личности в целом посредством приоб-

ретения необходимых знаний в области анатомии и физиологии человека, аэробики и фитне-

са. Занятия детской аэробикой сочетают в себе как средства физического совершенствова-

ния, так и музыкального, пластического, художественно-эстетического развития и образова-

ния. Данная программа раскрывает возможности оптимизации объема и интенсивности дви-

гательной активности учащихся; создания среды высококачественного физического воспи-

тания, способствующего увлеченному усвоению детьми ценностного потенциала физической 

культуры. 

Необходимо отметить и социальную значимость программы, которая не менее акту-

альна. Как показывает практика, дети, посещающие занятия детской аэробики, наименее 

подвержены  негативному влиянию улицы с такими последующими проявлениями, как таба-

кокурение, наркомания и т.д. И вызвано это не только правильным представлением о здоро-

вом образе жизни, формируемом на занятиях, но и повышенной самоорганизованностью. 

Таким образом, становится очевидной актуальность программы «Детская аэробика», 

которая заключается  в специфических средствах, методах и формах физического воспита-

ния, в формировании нравственного облика подрастающего поколения, в укреплении здоро-

вья ребенка, организации рационального двигательного режима в увлекательной, эстетиче-

ски достойной, воспитательной форме. 

 

Новизна образовательной программы 

Данная программа предусматривает системное использование педагогических техно-

логий: 

- игровых, которые обеспечивают повышенный интерес обучающихся детей к заняти-

ям аэробикой, а также способствуют повышению моторной плотности на занятиях, повыше-

нию работоспособности детей и результативности итоговых выступлений; 

- информационных: во время занятий регулярно используется видеосъемка исполне-

ния детьми танцевальных композиций, в ходе просмотра которой занимающиеся имеют воз-

можность увидеть и исправить допущенные ошибки; 

- особое внимание уделяется использованию дистанционных технологий, которые 

направлены на более качественное совершенствование программного материала. Для само-

стоятельной отработки программного материала в домашних условиях используется видео-

запись методических рекомендаций к занятиям, распространяемая через ресурсы сети Ин-

тернет (сайт Vkontakte.ru). 

Впервые при проведении занятий предусмотрено применение мультимедийных 

средств обучения. 

В отличие от существующих программ по аэробике, ритмике, фитнесу для детей, та-

ких как «Танцы на мячах» (Е.Г. Сайкина, С.В. Кузьмина, 2008); «Танцевальная и классиче-

ская аэробика» (Е.Г. Сайкина, 2007), «Фитнес-данс» (Ж.Е. Фирилёва, Е.Г. Сайкина, 2007) и 

др., которые предусматривают применение одного, максимум двух видов оборудования на 

занятии, в содержании программы «Детская аэробика» впервые представлено использование 

фитнес - инвентаря, такого, как степ-платформа, фитболы, гантели - одновременно на одном 

занятии. 
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Педагогическая целесообразность программы 

Педагогическая целесообразность реализации данной программы в системе занятий 

аэробикой и физическом воспитании обусловлена соответствием дидактическим принципа и 

нормам организации педагогического процесса. Четко определены роль педагога, место и 

функции воспитанников, их совместная деятельность, направленная на реализацию задач 

обучающего, развивающего и воспитательного характера. Формирование двигательных уме-

ний, навыков, развитие физических качеств и психических свойств осуществляется в полном 

соответствии с закономерностями периодизации онтогенеза. Фактором практической реали-

зации в воспитании служит активная танцевально–спортивная двигательная деятельность, 

обеспечивающая формирование рациональных способов выполнения двигательных действий 

и решение различных педагогических задач. Посредством реализации данной программы 

формируется мыслящий, эмоциональный, сознательный воспитанник, способный ориенти-

роваться в окружающей среде, преодолевать трудности. Танцевальные композиции в содер-

жании программы и игровые методы обучения направлены на развитие самостоятельности, 

самоконтроля, творческого мышления, воображения, творческого воспроизведения двига-

тельных навыков. Аэробические комплексы позволяют развивать ловкость, подвижность, 

общую выносливость. Танцевальные движения и композиции создают хорошее самочув-

ствие, «заряжают» занимающихся бодрым настроением и энергией, стимулируют самостоя-

тельную двигательную активность, формируют привычку к здоровому образу жизни. 

За период обучения по программе «Детская аэробика» уровень физической подготов-

ленности детей существенным образом меняется, о чем свидетельствуют результаты апроба-

ции программы в течение 8 лет. Сравнительные срезовые показатели двигательных тестов 

(Приложение 1), проводимые среди детей контрольной и экспериментальной группы свиде-

тельствуют о том, что возрастающие показатели результативности изменяются не только за 

счет возрастных особенностей детей младшего школьного возраста, но и за счет физической 

нагрузки, получаемой во время практических занятий по данной программе, например: 

- результат прыжка в длину с места у мальчиков контрольной группы изменился на 

28,1%, экспериментальной группы - на 36,8%; 

- результат челночного бега 30 метров (3х10 м) у мальчиков контрольной группы  из-

менился на 10,8%, экспериментальной группы на - 18,3%. 

Проведенное исследование по данной программе по вопросу оздоровления школьни-

ков даёт достоверные результаты (Приложение 2). Доказано, что дети, занимающиеся по 

программе «Детская аэробика» стали реже болеть, о чем свидетельствуют заключения 

школьных врачей, которые убеждены в том, что во время эпидемии гриппа занимающиеся не 

болеют не из-за профилактических мероприятий, а из-за повышенного уровня двигательной 

активности. 

На протяжении всех годов обучения по программе «Детская аэробика» осуществля-

ются регулярные выезды на различные конкурсы и фестивали, а также, что важно для воспи-

тательной работы с детьми, на новогодние представления в Цирк на Фонтанке, в Петергоф на 

открытие фонтанов, в музеи и спортивные сооружения Санкт-Петербурга, на экскурсии по 

рекам и каналам города и следующие мероприятия, ставшие традиционными для коллектива 

занимающихся детей: 

- танцевальные шоу, посвященные дню рождения коллектива и окончанию учебно-

го года; 

- праздники (День знаний, Новый год, День защитника Отечества, Международный 

женский день 8 Марта); 

- конкурс «Лучший танцор года». 

Для эффективного взаимодействия и сотрудничества с родителями воспитанников 

проводятся индивидуальные встречи и родительские собрания. Родители принимают участие 

в жизни коллектива (сопровождают в поездках, помогают в оформлении и подготовке празд-

ников и т.д.). Обмен информацией с родителями осуществляется и посредством использова-

ния сайта vkontakte.ru. 
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Данная программа может быть использована специалистами по физической культуре 

и спорту, педагогами дополнительного образования, а также учителями физической культу-

ры и введена в учебный процесс уроков физической культуры в школе в качестве материала 

вариативной части программы по физической культуре. 

 

Особенности детей младшего школьного возраста. Младший школьный возраст 

имеет ряд особенностей, которые учитывались при составлении учебно-тематического пла-

нирования и содержания программы, а также при выборе наиболее оптимальных методов и 

форм обучения. 

 

№ 

п/п 

Типы 

особенностей 
Особенности 

1. Возрастные 

особенности в 

физиологии 

детей и в раз-

вития физиче-

ских способ-

ностей 

- непрерывный, быстрый, неравномерный рост и развитие детского ор-

ганизма, особенно психики; 

- усиленное прогрессирование скоростно-силовых способностей, 

характеризующихся концентрированной реализацией максимальных 

мышечных усилий в кратчайшее время; 

- интенсивный прирост мышечной силы (у мальчиков с 9 лет, у дево-

чек с 8 лет); 

- большая эффективность развития общей выносливости; 

- высокие темпы прироста статической выносливости; 

- высокий уровень развития гибкости; 

- незрелость и недостаточная устойчивость детского организма, легкая 

ранимость; 

- высокий уровень возбудимости, реактивности на различные внешние 

воздействия; 

- переоценивание собственных сил, не соответствующих способностям 

и возможностям самого школьника. 

2. Возрастные 

особенности 

эмоциональ-

ной сферы 

- легкая отзывчивость на происходящие события и окрашенность вос-

приятия, воображения; 

- непосредственность и откровенность выражения своих переживаний 

– радости, печали, страха, удовольствия или неудовольствия; 

- большая эмоциональная неустойчивость, частая смена настроения, 

склонность к кратковременным и бурным эффектам; 

- эмоции и чувства свои и других людей слабо осознаются и понима-

ются; 

- мимика других воспринимается часто неверно, так же как и истолко-

вание выражения чувств окружающими, что приводит к неадекватным 

ответным реакциям младших школьников. 

3. Возрастные 

особенности 

волевых про-

явлений 

- дети 7- 8 лет совершают волевые действия по указанию педагога, де-

ти 9- 10 лет приобретают способность совершать волевые акты в соот-

ветствии с собственными мотивами; 

- могут проявлять настойчивость в учебной деятельности; 

- постепенно формируется выдержка, ослабевает импульсивность,  как 

черта личности; 

- проявляют волевую активность чаще для того, чтобы заслужить рас-

положение к себе педагога; 

- проявляется решительность, которая в определенной мере может 

быть связана со все еще высокой импульсивностью. 
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4. Возрастные 

особенности 

внимания 

- легко отвлекаются на внешние привлекательные для них раздражите-

ли; 

- невелика устойчивость преднамеренного внимания (на 4 повторе-

ния); 

- невелико распределение внимания (на 2-3 объекта); 

- слабость внутреннего внимания; 

- трудно анализировать выполняемое действие и находить ошибку. 

 

Целью образовательной программы «Детская аэробика» является создание условий 

для развития и совершенствования индивидуальных способностей ребенка, укрепления здо-

ровья средствами детской аэробики. 

Реализации цели программы способствует решение следующих взаимосвязанных 

обучающих, развивающих, воспитательных и оздоровительных задач. 

Обучающие: 

- обучать танцевальным композициям; 

- обогащать сведениями о технике изучаемых упражнений; 

- обогащать занимающихся специальными знаниями в области аэробики. 

Развивающие: 

- развивать двигательные способности (выносливость, координацию движений, гиб-

кость и т.д.); 

- содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, 

умения согласовывать движения с музыкой; 

- формировать навыки выразительного, пластичного, грациозного исполнения танце-

вальных движений и композиций. 

Воспитательные: 

- воспитывать чувство товарищества и личной ответственности; 

- воспитывать бережное отношение к инвентарю; 

- приобщать ребёнка к здоровому образу жизни. 

Особое внимание хочется обратить на блок оздоровительных задач: 

- укреплять здоровье занимающихся (содействовать развитию и функциональному со-

вершенствованию органов дыхания, сердечно-сосудистой и нервной систем организма); 

- содействовать физическому развитию; 

- способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата; 

- формировать правильную осанку. 

 

Обучение по программе основано на соблюдении общедидактических принципов 

(сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, систематич-

ности, научности). 

Реализация принципам сознательности и активности  осуществляется в определенной 

мере путем подбора материала для занятий и соответствующей организацией их. Активность 

на занятиях обусловлена заинтересованностью, каждый ребенок на занятии имеет возмож-

ность самостоятельно провести разминку, придумать танцевальное движение на определен-

ное количество счетов, самостоятельно принимать решения в музыкально-подвижных играх, 

будучи ведущим. Сознательность заключается в основном в стимулировании у детей само-

контроля на занятиях, сознательном анализе допускаемых ошибок, рациональном использо-

вании сил во время выполнения физических упражнений и т.д. 

Реализация принципа наглядности обучения происходит за счёт обеспечения зритель-

ной (показ движений, демонстрация пособий), слуховой (создание звуковых образов ритма, 

темпа движений с помощью хлопков, звуколидера), двигательной (посредством мышечных, 

тактильных ощущений), словесной (образные сравнения и т.п.) наглядности. 
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Кроме того, для усиления наглядности обучения в программе предусмотрено приме-

нение инновационных, мультимедийных средств демонстрации учебного материала. Для со-

вершенствования танцевальных композиций на занятиях используется мультимедийный 

комплекс и видеозаписи: 

- танцевальных композиций, исполняемых детьми, с помощью которых можно про-

анализировать допущенные ошибки и исправить их самостоятельно каждому ребенку; 

- танцевальных композиций, исполняемых педагогом, позволяющих занимающимся  

повторять движения за педагогом на видео, в то время, как педагог осуществляет индивиду-

альную помощь при выполнении движений каждого ребенка. 

Индивидуализация обучения осуществляется при подборе танцевальных композиций 

с учетом уровня подготовленности занимающихся, а также при подборе солиста на танце-

вальный номер, при составлении  рекомендуемых заданий для самостоятельного выполнения 

каждым ребенком в зависимости от его индивидуальных возможностей. 

На всех годах обучения прослеживается система регулярных занятий; на самих заня-

тиях  ярко выражен момент повторяемости: повторяются не только отдельные танцевальные 

упражнения, но и последовательность их в занятиях, что обеспечивает реализацию принципа 

систематичности. 

Реализация принципа научности достигается в построении педагогического процесса 

по программе «Детская аэробика» в соответствии с современным уровнем научных знаний. 

Во время занятий детям дается представление о влиянии определенного упражнения на ор-

ганизм человека, на развитие мышечной системы, об основах составления и выполнения 

комплексов упражнений для самосовершенствования. Программой предусмотрено использо-

вание методов научных исследований, таких как педагогическое наблюдение, тестирование, 

применение новых педагогических технологий, современных научно-обоснованных средств 

и методов оздоровительной физической культуры. 

Достижение оздоровительного и развивающего эффекта занятий по программе «Дет-

ская аэробика» основано на соблюдении принципов, выражающих специфические зако-

номерности занятий физическими упражнениями. 
Принцип непрерывности - нагрузка на занятиях подбирается таким образом, чтобы 

эффект каждого последующего занятия «наслаивался» определенным образом на «следы» 

предыдущего, закрепляя и углубляя их. Большое внимание на занятиях уделяется состоянию 

здоровья занимающихся – проводится измерение пульса. 

Принцип прогрессирования воздействий - наряду с ростом физического развития де-

тей на занятиях усложняются танцевальные композиции, связки. Так, например, ранее изу-

ченные композиции постепенно включаются в разминочный блок. 

Принцип цикличности - его сущность раскрывается в композиционной повторяемости 

отдельных занятий и серий (циклов). 

Принцип возрастной адекватности педагогического воздействия реализуется через  

обеспечение в течение обучения по программе постепенного увеличения физических нагру-

зок в соответствии с возможностями детей младшего школьного возраста. 

Принцип учёта возрастного развития движений - физические упражнения на развитие 

двигательных качеств подобраны в соответствии с возрастными особенностями детей млад-

шего школьного возраста. Например, упражнения на развитие гибкости даются в большом 

количестве, на развитие силы – в минимальном и без особых отягощений. Это связано с сен-

зитивными периодами развития двигательных способностей детей данной возрастной груп-

пы. 

Принцип чередования нагрузки - основной принцип проведения занятий по данной 

программе. На занятиях происходит постоянная смена деятельности (фитбол, степ, гантели), 

а, следовательно, воздействия физическими упражнениями на определенную группу мышц, 

чередование упражнений с различным уровнем нагрузки, чередование периодов работы и 

отдыха. 
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Программой предусмотрено применение следующих методов обучения, классифи-

цирующихся по способу передачи знаний. 

1. Словесные. Применяются все общепедагогические разновидности методов исполь-

зования слова. 

Рассказ применяется на всех этапах обучения по программе «Детская аэробика», ме-

няется лишь характер рассказа, его объем, продолжительность в зависимости от подготов-

ленности и частных педагогических задач. 

Описание и объяснение используется на занятиях при обучении новым двигательным 

действиям и танцевальным композициям на всех этапах обучения (начального разучивания, 

совершенствования, закрепления). 

Беседа (фронтальная) и разбор необходимы для выявления неясностей в технике вы-

полнения того или иного упражнения среди обучающихся. 

Указание (распоряжение команда, подсчёт) дается во время выполнения упражнения, 

композиции с целью корректирования действий, устранения мелких ошибок, неточностей. 

2. Наглядные методы обеспечивают зрительное и слуховое восприятие программного 

материала. Результативность применяемых методов, методических приёмов обусловлена со-

ответствием возрасту занимающихся и этапу обучения. При  начальном обучении методы 

наглядности, как правило, применяются чаще, чем на  этапе совершенствования, где они ис-

пользуются для исправления ошибок. К методам, применяемым при обучении по программе 

«Детская аэробика» относятся: показ исполнения педагогом (занимающимся), демонстрация 

наглядных пособий, показ видеоматериалов. 

3. Практические методы – методы, основанные на активной двигательной деятельно-

сти занимающихся. Данные методы применяются на протяжении всего периода обучения и 

совершенствования двигательных действий и танцевальных композиций, предусмотренных 

программой. По степени регламентации эти методы делятся на методы строго-

регламентированного упражнения и методы частично-регламентированного упражнения. На 

занятиях по детской аэробике применяются две разновидности методов первой группы -  ме-

тод разучивания в целом (при обучении простым движениям на начальном этапе, при совер-

шенствовании сложных упражнений на этапе совершенствования) и метод разучивания по 

частям посредством расчленения действия на более мелкие составляющие и реализации си-

стемы подводящих упражнений (при обучении сложным элементам). 

В программе предусмотрено широкое применение игрового и соревновательного ме-

тодов, относящихся к методам частично-регламентированного упражнения. Игровой метод 

является основным при совершенствовании разученных упражнений, танцевальных элемен-

тов и композиций. Широко применяются музыкально-подвижные игры, игры-эстафеты, со-

ревнования на лучшее выполнение разученных танцевальных связок и композиций. 

Преследуя цель формирования человека активного, самостоятельного, готового к из-

менению условий и характера деятельности, обучение по программе подразумевает широкое 

применение активных методов обучения. 

По характеру познавательной деятельности, используются следующие методы: 

объяснительно-иллюстративные, репродуктивные методы, частично-поисковые методы обу-

чения, исследовательские методы обучения. 

Развитие двигательных способностей занимающихся по программе «Детская аэроби-

ка» осуществляется с помощью специальных, общепризнанных методов физической куль-

туры: равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный, 

метод длительной равномерной тренировки, метод кратковременной равномерной трениров-

ки, метод  круговой тренировки. Применение данных методов осуществляется в соответ-

ствии с возрастом, подготовленностью занимающихся, спецификой развития того или иного 

двигательного качества. 
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Используемые педагогические технологии 
Информационные: видеосъемка занятий, просмотр видеозаписи с последующим ана-

лизом, просмотр видеозаписи с последующим или одновременным повторением упражне-

ний, использование мультимедиа при объяснении и показе упражнений, использование ин-

тернет - ресурсов для самостоятельной работы детей. 

Игровые: имитационные игры, операционные, сюжетные, ролевые, предметные, дело-

вые. 

Дистанционное обучение: компьютерные обучающие системы, аудио- и видеоучеб-

ные материалы по программе «Детская аэробика», компьютерные сети. 

 

Формы проведения и организации занятий 

Формы организации занятий: 

- фронтальная (применяется при обучении новым движениям, композициям, при раз-

минке, выполнении общеразвивающих упражнений и.п.); 

- групповая (используется при «отработке» танцевальных движений, композиций, 

круговой тренировке, развитии двигательных способностей и т.д.); 

- индивидуальная (представляет собой реализацию дифференцированного подхода к 

обучению занимающихся двигательным действиям, развитию отстающих двигательных спо-

собностей и т.п.). 

 

Формы проведения занятий: учебное занятие, открытое занятие, занятие-путешествие, 

концерт, танцевальное шоу, выездные выступления. 

 

Условия реализации образовательной программы 

Данная программа предназначена для детей младшего школьного возраста от 7 до 10 

лет и рассчитана на 4 года обучения. На занятия принимаются все желающие дети, не име-

ющие медицинских противопоказаний.  

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 академическому часу первого, второго годов 

обучения и 2 раза в неделю по 2 академических часа третьего, четвертого годов обучения. 

Данная программа предназначена для детей младшего школьного возраста от 7 до 10 

лет и рассчитана на 4 года обучения. На занятия принимаются все желающие дети, не име-

ющие медицинских противопоказаний.  

Для детей, занимающихся детской аэробикой в дошкольном возрасте, занятия прово-

дятся 2 раза в неделю по 2 академических часа первого, второго годов обучения и 3 раза в 

неделю по 2 академических часа третьего, четвертого годов обучения. 

Для детей, занимающихся аэробикой с 7 лет, занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 

академическому часу первого года обучения, 2 раза в неделю по 2 академических часа второ-

го года обучения и 3 раза в неделю по 2 академических часа третьего, четвертого годов обу-

чения. 

 

Год 

обучения 
Количественный состав 

Количество часов 

в неделю 

Количество часов 

в год 

1 15 3 108 

1 15 4 144 

2 15 4 144 

3 15 6 216 

4 15 6 216 

 

По окончании 4 года обучения занимающиеся могут продолжить обучение по про-

грамме «Танцевальная аэробика» для детей 11 – 17 лет, рассчитанной на 7 лет обучения. Для 

выпускников, желающих получить высшее образование в области физической культуры, 
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предусмотрена возможность поступления  на бюджетное отделение факультета физической 

культуры РГПУ им. А.И. Герцена. 

 

Характеристика 1 а класса 

 

В 1а классе обучаются 36 человек.   

Наличие детей более старшего или более младшего возраста. 

1. Уровень успеваемости высокий, степень мотивированности на учебу сильный. 

Общий уровень дисциплины средний, средняя степень управляемости детским кол-

лективом со стороны преподавателя. 

Наличие  особых детей нет 

Наличие  одаренных детей, требующих индивидуального сопровождения есть, но их 

не много 

2. Хорошая степень сплоченности коллектива, мальчики стесняются девочек и наоборот.  

3. Высокая степень активности на уроке, высокий уровень работоспособности. Могут 

самостоятельно выполнять задания данные на уроке. Хорошее отношенеие к домаш-

нему заданию, к творческой деятельности. 

 

Характеристика 1 б класса 

 

В 1а классе обучаются 35 человек.   

Наличие детей более старшего или более младшего возраста. 

1. Уровень успеваемости средний, степень мотивированности на учебу хороший. 

Общий уровень дисциплины хороший, высокая степень управляемости детским кол-

лективом со стороны преподавателя. 

Наличие  особых детей нет 

Наличие  одаренных детей, требующих индивидуального сопровождения есть, но их 

не много 

2. Отличная степень сплоченности коллектива, помогают друг другу в выполнении за-

даний. 

3. Отличная степень активности на уроке, средний уровень работоспособности. С тру-

дом могут самостоятельно выполнять задания данные на уроке. Хорошее отношение к 

домашнему заданию, к творческой деятельности. 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Разделы всех годов обучения по данной программе - одинаковые, но тем не менее, на 

протяжении обучения углубляется учебный материал, сложность танцевальных композиций 

и нагрузка при развитии двигательных качеств (увеличивается количество повторений 

упражнения и вес отягощений, сокращается время, отведенное на восстановление организма 

после нагрузки между сериями выполняемых упражнений и т.д.). 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (108 ЧАСОВ) 
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№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1.  Вводное занятие 1 1 - 

2. Общеразвивающие упражнения 8 1 7 

3. Базовые шаги аэробики 10 2 8 

4. Танцевальные сюжетные композиции 16 2 14 

5. Танцевально-игровые композиции 8 2 6 

6. Музыкально-подвижные игры 8 1 7 

7. Упражнения с гантелями 12 1 11 

8. Упражнения с использованием фитбола 8 1 7 

9. Упражнения на степ-платформе 10 1 9 

10. Развитие двигательных способностей 10 1 9 

11. Тестирование 4 1 3 

12. Психологическая диагностика 4 1 3 

13. Выступления, выездные и праздничные меро-

приятия 

8 1 7 

14.  Итоговое занятие 1 - 1 

 Итого: 108 16 92 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ (144 ЧАСА) 

 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1.  Вводное занятие 1 1 - 

2. Общеразвивающие упражнения 10 1 9 

3. Базовые шаги аэробики 14 2 12 

4. Танцевальные сюжетные композиции 26 3 23 

5. Танцевально-игровые композиции 8 2 6 

6. Музыкально-подвижные игры 12 1 11 

7. Упражнения с гантелями 12 1 11 

8. Упражнения с использованием фитбола 10 1 9 

9. Упражнения на степ-платформе 12 1 11 

10. Развитие двигательных способностей 12 1 11 

11. Тестирование 6 1 5 

12. Психологическая диагностика 4 1 3 

13. Выступления, выездные и праздничные меро-

приятия 

16 2 14 

14.  Итоговое занятие 1 - 1 

 Итого: 144 18 126 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 

Практика Теория 

1. Вводное занятие 
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 Правила поведения в акто-

вом зале, на сцене. 

Влияние занятий детской 

аэробикой на организм. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения и упражнения в движении: 

- ходьба на месте (в полуприседе, на носках и др.); 

- ходьба в сочетании с поворотами и простыми прыжками; 

- различные виды ходьбы; 

- ходьба с различными движениями рук (прямыми, согнутыми 

и т.д.). 

Комплексы упражнений в ходьбе: «В разных краях земли» и 

др. 

Бег, прыжки на месте (танцевального характера): 

- бег на месте; 

- бег в сочетании с прыжками, подскоками и танцевальными 

элементами; 

- бег со сменой положения ног (впереди, сзади), с высоким 

подниманием бедра, с захлестыванием голени и др.; 

Упражнения, выполняемые в беге и прыжках: «Волшебное 

спасибо», «Скоро лето» и др. 

 

Упражнения для увеличения подвижности суставов: 

- сочетание упражнений для увеличения  подвижности суста-

вов с элементами танцев; 

- упражнения, воздействующие на каждый сустав отдельно 

(сгибание-разгибание, отведение-приведение и т.д.). 

Упражнения для увеличения подвижности суставов: «Моя ма-

лышка» и др. 

Упражнения в расслаблении и на восстановление частоты ды-

хания стоя: 

- дыхательные упражнения (полное, глубокое дыхание); 

- посегментное расслабление различных звеньев тела; 

- плавные, свободные движения. 

Упражнения: «Шум ветра 1», «Звуки природы» и др. 

Понятия: ходьба, бег, 

прыжки, расслабление, 

восстановление, осанка. 

Техника безопасности. 

3. Базовые шаги аэробики 

Разучивание, выполнение базовых шагов: 

Step touch, V-step, Cross, Open step, Grape wine, Heel touch, Toe 

touch. 

История возникновения 

аэробики и базовых шагов. 

Исправление допускаемых 

ошибок при выполнении 

базовых шагов. 

4. Танцевальные сюжетные композиции 

«Маленькая страна», «Школа», «Подсолнух». Правила выполнения тан-

цевальных композиций. 

Понятия: ритм, темп, дли-

тельность, выразитель-

ность, пластичность, гра-

циозность, изящество ис-

полнения танцевальных 

композиций. 

5. Танцевально-игровые композиции 
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«Боксёры», «Куклы», «Солдатики», «Папуасы». Техника выполнения тан-

цевальных композиций 

6. Музыкально-подвижные игры 

«Черепашка», «Волшебники». Правила музыкально-

подвижных игр. 

Понятие: взаимовыручка, 

взаимопомощь. 

7. Упражнения с гантелями 

Упражнения с гантелями весом 0,5 кг: 

- упражнения для мышц рук с гантелями в изометрическом ре-

жиме;  

- мелкоамплитудные движения с гантелями; 

- упражнения для мышц спины, живота, ног с гантелями. 

Комплексы с гантелями: «Крошка моя», «Кнопочка». 

Правила пользования ган-

телями. 

Техника безопасности. 

Разновидности гантелей. 

8. Упражнения с использованием фитбола 

Базовые движения фитбол-аэробики: 

- упражнения в положении сидя (пружинящие покачивания; 

сгибание- разгибание ног; движения тазом вперед, назад, впра-

во, влево; сдавливание мяча; повороты туловища и др.); 

- упражнения на мяче в положении лежа на спине (поднимание 

ноги, покачивания лёжа на спине и др.); 

 

- упражнения в положении лежа на животе (прогибания, 

наклоны и др.). 

Танцевальные композиции с использованием фитбола: «Ба-

бушки-старушки», «Дождик», «Кап-кап». 

Понятие фитбол-аэробика. 

История возникновения 

фитбол-аэробики. 

Правила посадки на фит-

бол. 

Правила поддержания 

осанки. 

Правила обращения с фит-

болом. 

Требования техники без-

опасности на  занятиях по 

фитболу. 

9. Упражнения на степ-платформе 

Упражнения на степ-платформе сидя (высота степ-платформы 

15 см): 

- упражнения на развитие и укрепление основных мышечных 

групп, в различных исходных положениях (поднимание, разве-

дение и сведение ног; наклоны, повороты, элементы шейпин-

га); 

- упражнения на растягивание различных мышечных групп 

(наклоны вперед - нога на степ-платформе; сидя верхом); 

- упражнения стретчинга, в положении сидя, время фиксации 

до 10 сек; 

- упражнения в расслаблении; 

Упражнения на степ-платформе: «Лезгинка» и др. 

Понятия: степ-аэробика, 

степ-платформа. 

10. Развитие двигательных способностей 

Упражнения силового характера: 

- упражнения для укрепления мышц рук (сгибания, разгибания 

рук с напряжением: в стороны, вверх, назад и др. и. и.); 

- упражнения для укрепления мышц груди (круги руками, рыв-

ковые движения, упражнения статического характера: давле-

ние ладоней на уровне груди и др.); 

- упражнения  для  укрепления мышц туловища, статического 

и динамического характера (наклоны, повороты, круговые 

движения и др.); 

- упражнения для мышц брюшного пресса и спины (поднима-

Понятия: сила, гибкость, 

выносливость, координа-

ция движений. 

Понятие о здоровом образе 

жизни. 
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ние туловища, ног из положения лёжа на спине, на животе); 

- упражнения для мышц ног в высоких и низких исходных по-

ложениях (стоя у опоры - отведение, приведение, cгибание и 

разгибание ног, махи в различных направлениях и др.); 

Упражнения силового характера: «Каламбур», «ОЕ». 

Упражнения на развитие гибкости: 

- упражнения стретчинга, шпагат (время фиксации до 10 сек.); 

- упражнения баллистического характера (пружинящие накло-

ны, выпады, махи и др.); 

Упражнения на растягивание: «Птичий крик» и др. 

Упражнения на развитие выносливости: 

- круговая тренировка по станциям с выполнением элементов 

прыжковых упражнений, базовых шагов аэробики низкой и 

средней интенсивности (2 - 3 круга); 

- повторное выполнение танцевальных композиций, комплек-

сов аэробики с паузами для отдыха 2 - 3 минуты (2 - 3 повто-

ра). 

Упражнения на развитие выносливости: «Ай, да мы» и др. 

Упражнения на развитие координации движений:  разучивание 

композиций 1 года обучения  и совершенствование ранее изу-

ченных танцевальных композиций, но выполняемых под не-

привычную музыку. 

 

11. Тестирование 

Тесты на определение уровня физической подготовленности 

занимающихся: 

1. Скоростные: бег 30 метров. 

2. Координационные: челночный бег 3х10 метров. 

3. Скоростно-силовые: прыжки в длину с места. 

4. Выносливость: шестиминутный бег. 

5. Гибкость: наклон вперед из положения стоя, шпагат. 

6. Силовые: сгибание – разгибание рук, в упоре лежа (за 30 се-

кунд). 

7. Приседания на одной ноге у опоры за 30 секунд. 

Правила выполнения те-

стов. 

12. Психологическая диагностика 

- самооценка учеников по 5-бальной шкале: самочувствие, об-

щее состояние, желание заниматься; 

- теппинг-тест: максимальное значение, оптимальное значение, 

50% от максимального значения; 

- тестирование реакций занимающихся на пространственно-

временные задания: реакция на время (определение по секун-

домеру 8 секунд); реакция на расстояние (определение по ли-

нейке 11 см). 

Правила выполнения те-

стов. 

13. Выступления, выездные и праздничные мероприятия 

- районные мероприятия; 

- районные конкурсы; 

- общешкольные мероприятия. 

Правила поведения во вре-

мя выступлений. 

Правила поведения в об-

щественном транспорте. 

14. Итоговое занятие 

- танцевальное шоу.  
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ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений, навыков 

по окончании 1 года обучения 

Должны знать: 

- правила поведения в зале; 

- правила техники безопасности во время занятий; 

- правила поведения на сцене во время выступления на общешкольных праздниках; 

- об истории возникновения аэробики; 

- о влиянии занятий детской аэробики на организм; 

- правила выполнения танцевальных композиций; 

- правила пользования инвентарем; 

- правила поддержания правильной осанки; 

- об опорно-двигательном аппарате; 

- основы здорового образа жизни. 

Должны уметь: 

- ориентироваться в зале; 

- строиться в колонну по 4, в шеренгу; 

- согласовывать движения с музыкой; 

- выполнять танцевальные композиции и комплексы упражнений первого года обуче-

ния под музыку. 

Должны владеть чувством ритма, навыками грациозного, выразительного исполнения 

танцевальных композиций 1 года обучения. 

  

Способы определения результативности 

Формы 

1. Отчетные танцевальные шоу. 

2. Открытые занятия для родителей, педагогов. 

3. Контрольные занятия. 

4. Педагогическое наблюдение. 

5. Выездные фестивали, конкурсы. 

6. Тестирование: пульсометрия, психологическая диагностика, тесты на  определение 

уровня физической подготовленности. 

7. Анкетирование. 

Результаты входного, промежуточного и итогового тестирования на определение 

уровня физической подготовленности фиксируются в спортивном дневнике. 

 

Критерии 

1. Полнота освоения обучающимися содержания программы. 

2. Наличие положительной динамики в результатах обучения, развития, оздоровления 

и воспитания обучающихся. 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Для методического обеспечения программы разработан учебно-методический ком-

плекс (УМК), который состоит из нескольких компонентов: учебно-методический компо-

нент для ребенка и педагога, воспитательный компонент и компонент результативности. 

Учебно-методический компонент для ребенка и педагога 

1. Словарь терминов по программе «Детская аэробика». 
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2. Конспекты занятий,  методические разработки танцевальных композиций. 

3. Исследовательские работы учащихся: постановка танцевальных композиций. 

4. Наглядный материал: 

1) видеозаписи с учащимися: 

- на текущих занятиях; на открытых занятиях; 

- на открытых занятиях для родителей; 

- на открытых занятиях для педагогов; 

- на районном и городском конкурсах  педагогов дополнительного образования; 

- на отчетных танцевальных шоу; 

2) видеозаписи выступлений детей на конкурсах и фестивалях: 

- городского уровня («Одноклассники», «Про ягу!» и др.); 

- Международного уровня («Чунга-чанга», «Катюша» и др.); 

3) фотоматериалы выступлений на школьных мероприятиях, конкурсах, фестивалях: 

«1 Сентября», «День учителя», «Новый год», «День матери», «День Победы», «8 Марта», «23 

февраля», «Последний звонок», танцевальные шоу; «Восходящая звезда», «Модный мир 

звезд», «Невская Грация», «ТКТ-ТВ» и др; 

4) плакаты, схемы, стенгазеты. 

5. Раздаточный материал: 

- правила соревнований; 

- проверочные задания; 

- карточки с описанием танцевальных композиций; 

- правила поведения в зале; 

- правила поведения во время поездок на выступления. 

6. Дидактический материал по основам аэробики: 

- учебные карточки; 

- разработка викторины. 

7. Материалы для подготовки к соревнованиям: 

- видеозаписи; 

- тематическая папка - правила соревнований. 

8. Картотеки: 

- специальная литература для педагогов; 

- Интернет - сайтов по аэробике; 

- программ на видеокассетах и CD- дисках; 

- аудиозаписей по темам к основным праздникам с  использованием ресурсов Интер-

нет и локальной сети: песни о школе, народные, новогодние, песни военных лет, песни о 

профессиях, remix, песни к 8 Марта, песни о маме; музыка народов мира; песни различных 

музыкальных направлений: «Латино», «Поп», «РНБ», «Рэп», «Джаз», «Блюз», и др. 

 

Воспитательный компонент 

1. Информационные материалы о коллективе: 

- рекламные материалы; 

- статьи; 

- компьютерные презентации; 

- летопись коллектива; 

- страница в Интернете. 

2. Информационные материалы по выставкам. 

3. Памятка для поступивших в коллектив. 

4. Правила коллектива. 

5. Памятка для родителей первогодок. 

6. Сценарии праздников. 

 

Компонент результативности 
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1. Портфолио старших учащихся. 

2. Анкеты для поступающих в коллектив. 

3. Анкеты для родителей первогодок. 

4. Дипломы и грамоты. 

5. Протоколы выступлений. 

6. Летопись достижений. 

7. Спортивный дневник. 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

Материальное обеспечение программы 

Для качественного проведения занятий необходимы: актовый зал, зеркала, сцена, 

степ-платформы (высотой 15, 20, 25 см), фитболы, гантели (весом 0,5 кг и 1 кг), музыкаль-

ный центр, пульт дистанционного управления. 

Для занятий каждому ребенку необходима короткая спортивная форма, кроссовки. 

 

Оборудование 

 

Наименование На 1 ребенка На группу детей 

Фитбол 1 15 

Гантели весом 0,5 кг 2 30 

Гантели весом 1 кг 2 30 

Степ-платформа высотой 15 см 1 15 

Степ-платформа высотой 20 см 1 15 

Степ-платформа высотой 25 см 1 15 

 

Техническое обеспечение программы 

Музыкальные диски, аудиокассеты. 

Компьютерная программа для записи аудио-дисков - NERO. 

Компьютерная программа оцифровки аудио-кассет - GOLD-WAVE. 

Компьютерная программа обработки звука и ритма музыкального произведения – 

SONY SOUND FORGE. 

Компьютерная программа для записи песен в формате МР3 – AUDIO CATALIST. 
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ИСПОЛЬЗУЕМАЯ И РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 

Литература, используемая при составлении программы: 

1. Алексеев С.В., Янушканец О.А. Здоровье детей и подростков и проблемы валео-
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