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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность программы: спортивно- оздоровительная 

Актуальность программы. Актуальной проблемой в настоящее время 

является сохранение, укрепление здоровья учащихся как ценности, а также 

формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том 

числе к урокам физической культуры. Оздоровительные занятия развивают 

двигательную подготовленность учащихся, и позволяют оставаться бодрым и 

энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить 

широкий круг физических действий. 

Занятия аэробикой способствует гармоничному развитию детей, учат их 

красоте и выразительности движений, формируют их фигуру, развивают 

физическую силу, выносливость, ловкость и смелость. 

Данная программа построена с учётом физиологических особенностей 

растущего организма девочек среднего школьного возраста и направлена на 

формирование здорового образа жизни, определённого очертания тела, 

исправление дефектов телосложения посредством аэробики, развития 

чувства ритма, такта и координации, что является необходимой 

составляющей полноценного развития личности детей. Занятия проводятся 

под музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, положительно 

влияющий на психологическое состояние учащихся. 

Программа включает новое направление в спорте; оздоровительный фитнес, 

в основе, которой лежат двигательные действия, поддерживающие на 

определенном уровне работу сердечно - сосудистой, дыхательной и 

мышечной систем, способствует формированию у учащихся знаний и 

умений. 

Актуальностью программы в настоящее время является сохранение, 

укрепление здоровья учащихся как ценности, а также формирование 

мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе к урокам 

физической культуры. Оздоровительные занятия развивают двигательную 

подготовленность учащихся, и позволяют оставаться бодрым и энергичным в 



течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить широкий круг 

физических действий. 

Отличительные особенности программы по аэробике основаны на сочетании 

ритмичной, эмоциональной музыки и танцевального стиля, что делает 

занятия привлекательными. Данная программа отличается от других 

программ тем, что занятия проходят по нескольким видам оздоровительной 

аэробики (базовая аэробика, танцевальная аэробика, стретчинг, шейпинг ). 

Занятия аэробикой способствует гармоничному развитию детей, учат их 

красоте и выразительности движений, формируют их фигуру, развивают 

физическую силу, выносливость, ловкость и смелость. 

Адресат программы. Данная программа рассчитана для учащихся 7-8ми лет 

общеобразовательной школы и построена с учётом физиологических 

особенностей растущего организма учащихся среднего школьного возраста и 

направлена на формирование здорового образа жизни, определённого 

очертания тела, исправление дефектов телосложения посредством аэробики, 

развития чувства ритма, такта и координации, что является необходимой 

составляющей полноценного развития личности детей. Занятия проводятся 

под музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, положительно 

влияющий на психологическое состояние учащихся. 

Объем и сроки освоения. Программа « Классическая аэробика» рассчитана 

на 1 год обучения и реализуется за 68 часов. (2 час в неделю) согласно 

учебно-тематическому плану. 

Фома обучения: очная. 

Состав группы: разновозрастной 

Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни учащихся 

посредством освоения основ аэробики, умения сохранять и совершенствовать 

свое телесное «Я», снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, а 

также содействовать самореализации и самосовершенствованию, развитию 

физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности. 



В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе 

реализации данной программы: 

Задачи: 

- обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями; 

- всестороннее гармоническое развитие тела; 

- формирование музыкально-двигательных умений и навыков; 

- воспитание волевых качеств; 

- совершенствование функциональных возможностей организма; 

- повышение работоспособности и совершенствование основных физических 

качеств; 

- формирование устойчивых мотивов, развитие и реализация 

индивидуальных способностей; 

- развитие позитивного отношения к движению, привлечение учащихся к 

увлекательному миру музыки, фитнеса и здорового образа жизни; 

- укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; 

формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

- воспитание личностных качеств ребенка: трудолюбие, добросовестность, 

дисциплинированность; эстетические качества: смелость, решительность, 

целеустремленность, настойчивость, выдержка, ориентировка, 

инициативность. 

Реализация программы предусматривает проведение практической и 

теоретической деятельности, направленной на овладение навыками и 

умениями двигательных упражнений. Включает в себя различные виды 

танцевальных движений, дыхательной гимнастики, гимнастических 

упражнений использованием музыкального сопровождения, что 

способствует разностороннему развитию организма, укреплению опорно-

двигательного аппарата, хорошей подвижности в суставах. 

 



В процессе обучения используются групповые и индивидуальные формы 

занятия. 

Данная программа включает в себя обязательный минимум информации, 

позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области 

физической культуры, а занятия строятся на сотрудничестве учителя и 

ученика. 

Занятия ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к 

самоанализу, самооценке, самосовершенствованию. 

Программа построена на основных принципах оздоровительно-

развивающей тренировки: 

- принцип доступности; 

- принцип «не навреди» 

- принцип биологической целесообразности; 

- программно-целевой принцип; 

- принцип половозрастных отличий; 

- принцип индивидуализации; 

- принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека; 

- принцип взаимосвязи взаимозависимости психических и физических сил 

человека; 

- принцип интеграции; 

- принцип красоты и эстетической целесообразности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты 

Учащиеся должны знать: 

- направления аэробики; 

- базовые шаги в аэробике 

- влияние занятий аэробики на организм человека; 

- возможности аэробики в области сохранения и укрепления здоровья; 

- средства восстановления в оздоровительной тренировке; 

- особенности питания при занятиях классической аэробикой; 

- методику использования музыкального сопровождения на занятиях 

аэробикой; 

- особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений; 

- назначение и функции различных программ по классической аэробике. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять базовые шаги и их модификации; 

- слышать музыку и выполнять движения в такт музыки; 

- выполнять танцевальные движения различных направлений; 

- выполнять, технично, упражнения силового характера с оборудованием и 

без него; 

- использовать вербальные и невербальные средства взаимодействия; 

- выполнять комбинации свободно и непринужденно, самостоятельно; 

- составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях; 

-сосредотачиваться и расслабляться. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в 

познавательной и практической деятельности, и отражают: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах 

физкультурной деятельности; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 



- определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

- продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками 

при решении задач физкультурной деятельности; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать 

содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы 

при принятии общих решений; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

- умение осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации; 

- формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в 

соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения 

здоровья; 

Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт 

учащихся в физкультурной деятельности, а именно: 

- формирование знаний о роли физической культуры для укрепления 

здоровья (физического, социального и психического), о положительном 

влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т. Д.); 



- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 

здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических 

качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости); 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств классической 

аэробики; 

- изложение фактов истории развития фитнес-аэробики, Олимпийских игр 

современности, характеристика видов классической аэробики,  влияние 

аэробных занятий  на организм  человека; 

- развитие основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

- организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; 

смотров – конкурсов по видам классической аэробики, спортивно-

оздоровительных мероприятий и соревнований; 

- подготовка собственных программ (комплексов) и показательных 

выступлений на базе изученных элементов классической аэробики, 

танцевальной-аэробики, функционального тренинга; 

- осуществление объективного судейства программ своих сверстников; 

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

- выполнение комплексов на 8-16-32 счета из различных видов фитнес-

аэробики с предметами и  без, с  музыкальным сопровождением и без 

музыкального сопровождения; 



- умение находить отличительные особенности в техническом  выполнении 

упражнений разными обучающимися; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными 

способами, в различных условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ ЧАСОВ, 

ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ. 

 
Наименование раздела Часы 

Базовые элементы низкой интенсивности 6 

Базовые элементы со сменой лидирующей ноги 

(билатеральные) 

6 

Освоение упражнений общего воздействия, с 

повышенными энергозатратами 

6 

интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями руками 

6 

интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями туловищем 

6 

интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями ногами 

6 

упражнения танцевального характера 6 

Овладение техникой составления связок и комбинаций 6 

Ознакомление с травмоопасными упражнениями 6 

Сочетание маршевых и синкопированных элементов; 

сочетание маршевых и лифтовых 

элементов 

6 

Овладение указаниями, командами и символами – 

жестами 

4 

Выполнение комбинации классической аэробики 4 

Итого 68 
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