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ВВЕДЕНИЕ 
Программа физкультурно - оздоровительных занятий по фитнес - 

аэробике (далее - Программа) разработана в соответствии с: 
- Конституцией Российской Федерации,  

 - Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (далее – Федеральный закон № 329-ФЗ),  

- Указом Президента Российской Федерации от 07.05.2018 № 204 «О 
национальных целях и стратегических задачах развития Российской 
Федерации на период до 2024 года»,  

 - Указом Президента Российской Федерации от 21.07.2020 № 474 «О 
национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 
года»,  

- Стратегией развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на период до 2030 года, утвержденная распоряжением 
Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 № 3081 р,  

- Национальным стандартом Российской Федерации ГОСТ Р 52024-2003 
«Услуги физкультурно - оздоровительные и спортивные».  

 - Методическими рекомендациями по предоставлению физкультурно -

оздоровительных услуг физкультурно - спортивными организациями, в том 
числе негосударственными физкультурно - спортивными организациями, 
утвержденными приказом Министерства спорта РФ № ОБ-03-07/14611 от 
09.09.2024 г. 

 - Уставом МБУ ДО СШ № 4; 

 - Локальным актами, регламентирующими деятельность МБУ ДО СШ № 4. 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
1.1 Актуальность программы  

Фитнес - аэробика - это вид спорта, в котором спортсмены выполняют 
комплекс сложно координационных аэробных упражнений циклического и 
ациклического характера (различные виды бега, подскоки и прыжки, махи 
ногами, приседания, выпады в сочетании с движениями рук, поворотами и 
передвижениями со сменой направления) с высокой интенсивностью под 
ритмичное музыкальное сопровождение без пауз в соответствии с 
хореографией базовой аэробики, силовой нагрузки и танцевальных 
упражнений. Занятия фитнес - аэробикой благоприятно воздействуют на 



оздоровление, физическое развитие, психоэмоциональное состояние и 
социализацию  человека.  

 Регулярные занятия фитнес аэробикой укрепляют иммунитет, 
формируют правильную осанку, развивают вестибулярный аппарат и 
являются профилактикой плоскостопия, гармонично развивают все группы 
мышц, воспитывают такие физические качества как сила, выносливость, 
гибкость, скоростно - силовые качества, координация, а так же улучшают 
подвижность суставов и эластичность связок.  Занятия под музыку снижают 
уровень стресса,  повышают настроение, развивают ритмичность и 
музыкальность. Специфика вида спорта обучает работе в команде, 
дисциплинированности, развивает уверенность, память, внимание и 
мышление.  

1.2. Возраст занимающихся 
Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной 
программы: от 4 до 14 лет. Сроки реализации образовательной программы 44 
недели: июль, август у занимающихся каникулярный период) 

1.3. Форма занятий  
Очная, групповая. 

1.4. Целевая направленность программы 
Сформировать культуру здорового образа жизни, укрепить здоровье, 
повысить функциональное состояние организма и физическую 
подготовленность занимающихся. 

1.5. Основные задачи  
- формирование и развитие физических качеств обучающихся;  

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в движении, 
интеллектуальном, нравственном, художественно-эстетическом развитии, а 
так же в занятиях физической культурой и спортом;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно– 

патриотического, трудового воспитания обучающихся;  

- социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;  

- формирование общей культуры обучающихся; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 
обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 
осуществляемых за пределами федеральных государственных требований.  



Программа по фитнес - аэробике разработана с учетом современных 
образовательных технологий, которые отражаются в принципах обучениях 
(индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и 
методах обучения, в методах контроля и управления образовательным 
процессом, и в имеющихся в наличии средствах обучения.  

1.6. Функциональная направленность  

Программа предназначена для комплексной подготовки детей, 4-14 лет на 
базовом уровне в группах, которые организуются в СШ для обучения 
основам фитнес - аэробики, не прошедших отбор в спортивную школу.. 

Реализация программы предполагает работу с занимающимися, имеющими 
различный уровень подготовленности, без предъявления требований к 
достижению высоких результатов в спорте. Данная программа позволяет 
удовлетворить потребность обучающихся в двигательной активности, имеет 
оздоровительную направленность и позволяет обучающимся заниматься 
спортом, при этом не испытывая непосильных физических нагрузок. 

Программа по структуре движений имеет циклическую и ациклическую 
направленность, низкой интенсивности, ориентирована на применение 
широкого комплекса форм и методов проведения занятий.  

1.7. Адресат 
Программа предназначена для детей в возрасте от 4 до 14 лет, без 
противопоказаний по состоянию здоровья, при наличии медицинской 
справки.  

1.8. Количество детей в группе 

Наполняемость групп от 5 до 15 человек. Группы комплектуются независимо 
от уровня подготовленности обучающихся. В одной группе могут заниматься 
дети с разным уровнем способностей.  

 
2. МИНИМАЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Кол-во 
недель в 
году 

Кол-во 
занятий в 
неделю 

Кол-во 
часов в 
неделю 

Возраст уч-

ся 

Мин-е кол-

во уч-ся в 
группе 

Максимальное 
кол-во уч-ся в 
группе 

44 3 3 4-14 5 15 

 

2.1  Учебно –тематический план 
№ Раздел подготовки НП-1 

1 Теоретическая  подготовка 8 

2 Общая физическая подготовка (ОФП) 64 

3 Специальная физическая подготовка (СФП) 31 



4 Техническая подготовка 20 

5 Приемные и переводные нормативы 2 

6 Восстановительные мероприятия и психологическая 
подготовка 

2 

7 Игровая деятельность 3 

8 Участие в соревнованиях и показательных выступлениях  2 

Всего часов 132 

 

2.2. Примерный годовой план - график распределения часов в группах 
Содержание занятий Месяцы учебного года 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 итого 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

ТБ и правила 
поведения в 
спортивном зале 

1     1     2 

История развития 
вида спорта фитнес-

аэробика 

 1         1 

 Основы базовой 
аэробики и ее 
специфика 

   1       1 

Гигиенические 
требования к 
занимающимся 

  1     1   2 

Основы музыкальной 
грамоты 

    1     1 2 

ИТОГО: 1 1 1 1 1 1  1  1 8 

 ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Общая физическая 
подготовка (ОФП) 

7 7 7 7 4 6 6 6 7 7 64 

Специальная 
физическая подготовка 
(СФП) 

2 2 2 3 4 4 4 4 3 3 31 

Техническая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

Приемные и 
переводные нормативы 

1         1 2 

Восстановительные  1     1    2 



мероприятия 

Игровая деятедьность  1 1 1     1   

Участие в 
соревнованиях и 
показательных 
выступлениях  

     1  1   3 

ИТОГО: 12 13 12 12 10 13 13 13 13 13 124 

ВСЕГО: 13 14 13 13 11 14 13 14 13 14 132 

 

Программа рассчитана на 44 учебных недель теоретических и практических 
занятий. Занятия проводятся в группе три раза в неделю по одному 
академическому часу (академический час – 45 минут). 

2.3. План воспитательной работы 
  

Одной из основных задач учреждений дополнительного образования детей 
является обеспечение необходимых условий для личностного развития. 
Воспитание — это целенаправленное формирование отношений к системе 
наивысших ценностей достойной жизни достойного человека и 
формирования у ребенка способности выстраивать индивидуальный вариант 
собственной жизни в границах достойной жизни. Высокий профессионализм 
педагога позволяет инициировать самостоятельные размышления о том, что 
есть жизнь достойная человека. 
На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер -
преподаватель решает задачу формирования личностных качеств, которые 
включают: воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств 
(честность, доброжелательность, терпимость, коллективизм, 
дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с волевыми 
(настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание 
(чувство прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия). 
Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной 
работы, утвержденным директором спортивной школы. 
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 

В течение 
года 



(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных судей; 
 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 

В течение 
года 



за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки  
 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение 
года 

Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно-оздоровительных меро-

приятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время. 

3. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 
Формы занятий определяются тренером-преподавателем и зависят от темы 
занятия, особенностей материала, возрастных особенностей организма 
занимающихся и др.  

Можно выделить основные формы занятий с учащимися:  



- групповые тренировочные ;  

- теоретические аудиторные занятия;  

- тестирование.  

3.1.Теоретические сведения 
Теоретическая подготовка проводится в виде специальных теоретических 
занятий, а также бесед, лекций непосредственно во время проведения 
учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий 
учитывается возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме, 
используя современные средства обеспечения наглядности. Кроме того в 
зависимости от конкретных условий и возможностей организации учебно-

тренировочного процесса, уровня теоретической подготовленности 
занимающихся в план и содержание теоретической подготовки вносятся 
коррективы. 
Тема 1 Техника безопасности и правила поведения в спортивном зале 

Обучающихся знакомят с правилами поведения  на занятиях, в спортивном 
зале, раздевальных и других помещениях спортивного комплекса. Также 
рассказывают о мерах предупреждения травматизма и несчастных случаях во 
время занятий. 

Тема 2 История развития вида спорта фитнес-аэробика 

Дата и место зарождения вида спорта «фитнес – аэробика». История 
основателей и тех, кто внес большой вклад в развитие и популяризацию. 
Дисциплины фитнес – аэробики: аэробика, степ – аэробика, аэробика 5 
человек, хип-хоп. Влияние занятий фитнес – аэробикой на организм 
человека. 

Анализ результатов крупнейших всероссийских и Международных со-

ревнований Достижения российских спортсменов. Тенденции и перспективы 
развития фитнес-аэробики. 

Тема 3 Основы базовой аэробики и ее специфика 

Основные понятия вида спорта. Основы построения композиции, базовые 
шаги и их разновидности, музыкальное сопровождение, структура занятия, 
дисциплины и их особенности.  

Специфика: интенсивность, эмоциональность, хореография, разнообразие, 
безопасерсть. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний  

Приятие о личной гигиене и гигиеническом обеспечении занятий. Гигиениче-

ские требования к спортивной одежде, обуви и местам занятий. 



Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека Питание, его 
значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, 
калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. 

Понятие о рациональном питании, режиме питания и регулировании веса 
тела спортсмена.  Понятие о системе мероприятий по профилактике вредных 
привычек. 

Тема 5. Основы музыкальной грамоты 

Изучение темпа (120-140 уд/мин), ритма (четный размер 4/4), структуры 
музыкальных фраз (квадрат 32 счета/4 фразы по 8 счетов). Стремление к 
пониманию музыкальных акцентов, сильных долей и умению «слышать» 
музыку. Умение считать вслух, синхронизация музыки и движений. 

3.2.Общая физическая подготовка  
Строевые упражнения. 

Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», 
«замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая реализация. 

Предварительная и исполнительная команды, повороты направо, налево, кру-

гом, расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две шеренги: 
построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два движения 
строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении с 
движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Перестроение из 
колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание 
шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в 
движении (налево, направо). Смена направления движения, захождение 
плечом. 

Освоение границ площадки, углов, середины, центра, движение в обход. 
Противоходом налево, направо, движение по диагонали, змейкой. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения без предмета. 

- для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны, 
движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в 
сагиттальной, фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные, 
поочередные, последовательные): сгибание и разгибание рук из различных 
исходных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с 
преодолением сопротивления партнера: сгибание и разгибание рук в 
различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке), в упоре 
лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад 
при сгибании рук; то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку 



или рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в 
различных хватах, в висе). 

- для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и 
туловищем в основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя 
на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с 
изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие) 
движения туловищем вперед, в сторону. Поднимание туловища из исходного 
положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощении и с 
отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или 
удерживаются партнером. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в 
положении сидя с закрепленными ногами. 

- для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в 
сторону; круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и 
медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием 
другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпады вперед, назад, в 
сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом 
кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, 
прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями 
слитно, толчком обеими ногами или одной). Махи ногами с опорой руками о 
гимнастическую стенку и без опоры. Движения ногой в горизонтальной 
плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед к низу) в сторону - назад в 
сторону - вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90° 
и более). Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, 
лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление 
амортизатора или партнера Удержание ног в различных положениях (вперед, 
в сторону и назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные 
сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в 
движении). 

- упражнения в парах: из различных исходных положений сгибание и 
разгибание рук, ног, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с 
сопротивлением, с помощью партнера). 

Упражнения с предметами 

- с набивными (гимнастическими) мячами (вес 1 - 3 кг): поднимание и 
опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то 
же, одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые 
руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и 
ловля его, то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в руках на 
двух или на одной ноге; прыжки через мяч; движения руками по дуге и кругу 
в различных плоскостях и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, 
пороты и круговые движения туловищем из различных стоек, держа мяч 
перед собой, над головой, за головой. 



- с гантелями (утчжелителями) (вес 0,5 - 1 кг): из различных исходных 
положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; 
то же, двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях: 
различные движения туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и 
др. в сочетании с различными движениями рук (гантели в обеих руках). 

Упражнения на снарядах. 

- гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке — сгибание рук с 
поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке — поднимание ног и 
наклоны туловища Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь - вместе; 
прыжки через скамейку — на двух вперед, вправо-влево; запрыгивания на 
скамейку — на двух вперед, правым - левым боком, с двух ног на одну, с 
одной ноги на одну или на две. Выпрыгивания со сменой ног. 

- гимнастическая стенка Стоя лицом, боком к стенке — поочередные махи 
ногами; стоя боком, лицом к стенке, прямая нога на 4 - 5-й рейке — наклоны 
до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке — 

поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, 
подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке — приседания на одной 
или обеих ногах. Из и.п. стойки на одной, другая на рейке наклоны вперед, 
назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к 
ноге. Из исходного положения лежа, зацепившись носками за стенку 
наклоны, повороты. Из и.п. упор стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, 
вместе, согнув ноги назад и др. 

Упражнения из других видов спорта. 

- легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). 
Чередование ходьбы и бега Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной 
местности в чередовании с ходьбой (10-20 мин). Кроссы от 500 до 1500 м. 
Бег с изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30 - 60 -100 м) с 
низкого и высокого старта. Прыжки в длину с места и с разбега Прыжки в 
высоту с места и с разбега, селночный бег. 

- плавание и прыжки в воду: плавание любым способом, без учета времени. 
Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста). 
Старт в воду с бортика и с тумбочки. 

- подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, 
преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча, волейбол, 
баскетбол, бадминтон и др. 

3.3.Специальная физическая подготовка 
Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости. 



Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения 
легких болевых ощущений; то же с небольшими отягощениями, 
гимнастической палкой, мячом. 

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным 
напряжением (из различных исходных положений — сидя, стоя, без опоры и 
с опорой). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону 
и с различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных 
направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и 
с фиксацией положения Поочередное поднимание ног; то же с 
использованием резинового амортизатора. 

И.П. – Сидя, с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20 - 
40 с). Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера. 

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и 
ориентации в пространстве. 

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, 
острым, перекатным, пружинными шагами) и бега, в чередовании с 
остановками на носках; упражнения на сохранение статического и 
динамического равновесия на рейке гимнастической скамейки; выполнение 
упражнений с ограничением зрительного анализатора; прыжки толчком 
двумя с поворотом на 180° (сериями; 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с 
закрытыми глазами). 

Относительно сложные координационные упражнения с разноименными 
движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого 
ориентирования в пространстве. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств. 

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением 
продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с 
постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 
прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и 
прыжками, используя скакалки и др. предметы. 

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, 
хватом руками на уровне груди подъем на носки (на время: за 10 сек 15 раз, 
повторить серию 3 - 4 раза с интервалом отдыха 1 - 3 мин), то же в стойке 
ноги вместе, носки врозь. 

Пружинный шаг (10 - 15 сек), пружинный бег (20 - 45 сек). Приседания с 
отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 
5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин). Прыжки на месте и с 
продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты 
прыжка), то же через препятствие (вы-соту препятствия постепенно 



увеличивать) Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с 
доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в 
руках. 

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую 
скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке). 

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую через 
несколько скамеек Прыжки в глубину с высоты 30 - 40см в темпе, отскок 
вперед, вверх, в стороны на жесткую опору и на маты (в одной серии 3 - 4 
прыжка, 5 - 6 серий, отдых 1 мин). 

Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и с 
ним), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес-

аэробики в сочетании с различными движениями руками. 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

ориентировки, на уменьшенной площади опоры. 

Хореографическая подготовка 

Элементы классического танца: 
• Rе1еуе - подъем на полупальцы. Развивает ахиллово сухожилие, 
икроножные мышцы, силу стопы, выворотность, устойчивость. 
Разновидности, по всем позициям ног; на одной ноге (вторая может 
находится в любом, характерном для классики положении). 
Характерные ошибки: отсутствие выворотности стоп в момент подъема на 
полупальцы; опора на большие пальцы ног; резкое опускание с полупальцев. 
• Рliе - приседание. Развивает ахиллово сухожилие, коленные и 
голеностопные связки, внутренние мышцы бедра, а также выворотность, 
эластичность связок. 
 Разновидности: demi-plie - полуприседание; grand plie - полное приседание. 
Характерные ошибки: отрыв пяток от пола; отсутствие выворотности в 
тазобедренных суставах, «завал» на большие пальцы ног. 
 • Battemtnt teudu - движение натянутой ноги из позиции «на точку» и в 
позицию. Развивает силу ног, выворотность. 
Разновидности: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад. 
Характерные ошибки: перенос тяжести тела за рабочей ногой; оседание на 
бедре опорной ноги сгибание колена при возвращении рабочей ноги в и п.; 
«завал» опорной стопы на большой палец. 
 • Battemtnt teudu jete - бросковое движение натянутой ногой на 25 - 45° от 
пола Развивает силу, резкость движения ног, выворотность в тазобедренном 
суставе. 
Разновидности: по 1, V позиции; вперед, в сторону, назад. 
Характерные ошибки: отсутствие фиксированной точки в воздухе; оседание 
на бедре опорной ноги, расслабленное колено рабочей ноги; отсутствие 
выворотности в тазобедренном суставе; отсутствие скольжения рабочей ноги 
по полу перед jete и после него; «раскачивание» корпуса. 



 • Rood de jam be par terre - движение рабочей ноги по кругу по полу. 
Основная работа происходит в тазобедренном суставе. Развивает 
выворотность в тазобедренном суставе.  
Разновидности: на рliе; на 45°, на 90°. 
Характерные ошибки: перенос центра тяжести за рабочей ногой; оседание на 
бедре опорной ноги; разворот бедер за рабочей ногой. 
 • Battement fondu - сгибание рабочей ноги на cou-de-pied с одновременным 
demi-plie на опорной ноге и открывание рабочей ноги в любом направлении с 
одновременным выпрямлением опорной ноги из demi plie. Развивает силу и 
эластичность мышц ног, ко-ленные и голеностопные связки, икроножные 
мышцы, ахиллово сухожилие, выворотность. 
Разновидности: на 45°,на 90°, double b.f. - двойной батман фондю. 
Характерные ошибки: отсутствие выворотности в тазобедренном суставе; 
оседание на бедре опорной ноги; резкое исполнение движения. 
• Battement frappe - «удар» рабочей ногой о щиколотку опорной с 
последующим резким открыванием рабочей ноги Акцент движения — от 
себя Развивает силу ног, рез-кость движения ног. 
Разновидности: на пол, на 25°, на 45°; с подъемом на полупальцы; с 
опусканием в demi plie; battement double frappe. 
Характерные ошибки: исполнение движения не от колена, а от бедра; 
невыворотность; оседание на бедре опорной ноги; «раскачивание» корпуса; 
недостаточная резкость движения. 
• Rond de jambe en Pair - рабочая нога на высоте 45°. при неподвижном бедре, 
сгибаясь в колене, продвигается по дугообразной линии к опорной ноге, 
подводится носком к голени и, продолжая движение по дуге, вытягивается в 
сторону. Направление дуги сзади - вперед (наружу) rond de jambe en l’air en 
dehors; спереди - назад (вовнутрь) rond de jambe en l’air en dedans. Развивает 
силу, выворотность в тазобедеренном суставе.  
Характерные ошибки: исполнение движения не от колена, а от паха; 
отсутствие выворотности в тазобедренном суставе; оседание на бедре 
опорной ноги. 
• Petits battements sur le cou-de-pied - перенос рабочей ноги с cou-de-pied на 
соиёе-р1ес1 сзади и обратно путем разгибания ноги в сторону на половину 
расстояния до II позиции. Вырабатывает четкость и резкость движения ног, 
выворотность. 
Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; «раскачивание» 
корпуса; тазобедренный сустав и бедро должны быть «закреплены». 
• Battement relevelent - медленный подъем ноги Развивает силу ног, 
выворотность в тазобедренном суставе. 
Разновидности: на 45°; на 90°; выше 90°. 
Характерные ошибки: смещение центра тяжести с опорной ноги; оседание на 
бедре опорной ноги; резкий подъем и опускание рабочей ноги. 
• Battement developpe - медленное поднимание ноги через passe. Развивает 
силу ног, выворотность в тазобедренном суставе, вырабатывает 
танцевальность и чувство позы.  



Разновидности: на 90°; выше 90°; по всем направлениям . 
Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; резкий подъем и 
опускание ноги. 
• Grand battement jete - мах ногой. Развивает легкость и силу ног, резкость 
движения ног.  
Разновидности:  на 90° и выше; по всем направлениям; рабочая нога 
опускается на носок и из этого положения движение повторяется: G.b.j. 
balance grand battement вперед и назад, нога проходит через I позицию. 
Характерные ошибки: оседание на бедре опорной ноги; согнутое колено; 
разворот тазобедренного сустава, в локтевых суставах. 
 

Техническая подготовка 

Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные): 
March  - Марш на месте и с перемещениями (бедро высоко не поднимать, 
носок отрывается от пола);  
March frontback  - Три шага вперёд, приставить вторую ногу, три шага назад, 
приставить вторую ногу; 
Out  - Марш на месте, ноги врозь; 
Out-in  - Два шага (ноги врозь), два шага (ноги вместе) без перемещения; 
V-Step  - Два шага вперёд (ноги врозь), два шага назад (ноги вместе) (В и.п. 
ноги вместе); 
 A-Step  - Два шага назад (ноги врозь), два шага вперёд (ноги вместе) (В и.п. 
ноги вместе); 
Mambo  - Одна нога выполняет шаг вперёд-назад, другая – на месте; 
Pivot  - Шаг вперёд, поворот на 180 градусов, шаг вперёд, поворот на 180 

градусов (вторая нога шагает на месте); 
Basic-step  - Два шага вперёд (ноги вместе), два шага назад (ноги вместе) 
(Шаг вперёд с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу); 
Step Touch  - Шаг в сторону, приставить вторую ногу на носок;  
Double Step Touch  - Два приставных шага в сторону (Шаг в сторону, 
приставить вторую ногу, шаг в ту же сторону, приставить вторую ногу на 
носок); 
Knee Up  - Шаг в сторону одной ногой, подъем колена второй ноги (Бедро 
параллельно полу, носок поднятой ноги направлен в пол);  
Kick  - Шаг в сторону, подъём прямой ноги вперёд; 
Lift side  - Шаг в сторону, подъем прямой ноги в сторону на 45° (Опорное 
колено чуть согнуто, корпус вертикально); 
Curl  - Шаг в сторону, захлёст голени (согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице); 



Open Step  - Шаг в сторону, вторая нога выполняет касание носком на месте;  
Toe Touch  - Шаг в сторону, касание вперёд носком; 
Heel Touch  -  Шаг в сторону, касание вперёд пяткой;  
Grapevine  - Шаг в сторону, скрестный шаг назад, шаг в сторону, приставить 
(или захлёст, касание не делать); 
Cha-cha-cha  - Три быстрых шага на месте на «раз и два»;  
Shasse  - Три быстрых шага на «раз и два» с интенсивным перемещением. 
 
Сочетания маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются 
на раз и два): 
Mambo Shasse  - Шаг одной ногой вперёд, другой на месте и три быстрых 
шага на месте (на раз и два) Шаг одной ногой вперёд, другой на месте и три 
быстрых шага с интенсивным перемещением (на раз и два);  
Shasse Mambo back  - Три быстрых шага с интенсивным перемещением (на 
раз и два) и шаг одной ногой назад, другой на месте;  
Shasse Mambo front  - Три быстрых шага с интенсивным перемещением (на 
раз и два) и шаг одной ногой вперёд, другой на месте.  
 
Сочетания маршевых и лифтовых элементов: 
Knee Up  - Шаг вперёд, подъём колена, два шага назад в и.п. (Бедро 
параллельно полу, носок поднятой ноги направлен в пол);  
Kick  - Шаг вперёд, подъём прямой ноги вперёд, два шага назад в и.п.;  
Curl  - Шаг вперёд, захлёст голени (согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), два шага назад в и.п.; 
Lift side  - Шаг вперёд, подъем прямой ноги в сторону на 45° (опорное колено 
чуть согнуто, корпус вертикально) два шага назад в и.п.;  
Open Step  - Шаг вперёд, вторая нога выполняет касание носком на месте, два 
шага назад в и.п.; 
Back Lift  - Шаг вперёд, подъем прямой ноги назад, два шага назад (Не 
прогибаться в пояснице). 
 

Акробатическая подготовка 

- Группировка, перекаты (назад-вперед, в стороны); кувырки (вперед, назад, в 
стороны); стойка на лопатках (предплечьях, руках); мосты; 
перевороты(назад, вперед, в стороны); уголок; высокий угол; 
- Перемещение с помощью, поддержки, подъемы. 
 

3.4. Восстановительные мероприятия и психологическая подготовка 

Восстановительные мероприятия 



С ростом объема средств специальной физической подготовки, 
интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 
юных спортсменов. К медико-биологическим (восстановительным) 
средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 
постоянно контролироваться врачом. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 
напряженности у спортсменов, устранить состояние психической 
угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 
энергозатрат. К психологическим средствам восстановления относятся: 
психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 
условия быта; создание положительного эмоционального фона во время 
отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. 

Упражнения с медицинским роллом, массажным мячом, упражнения на 
гибкость, подвижные игры и игры на внимание. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка органически взаимосвязана с другими 
разделами подготовки и проводится круглогодично в ходе учебно-

тренировочного процесса. 
В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, 
психологические особенности вида спорта, с другой психические 
особенности спортсмена. Чем больше соответствия между тем и другим, тем 
скорее можно ожидать от спортсмена высоких результатов. 
В психологической подготовке можно выделить: 
•  общую (базовую) психологическую подготовку; 
•  психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную), 
• психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, 
в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную и 
постсоревновательную). 
Общая психологическая подготовка провидится на протяжении всей 
многолетней подготовки и включает: 
•  развитие важных психических функций и качеств внимания, 
представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения; 
• развитие профессионально важных способностей координации, 
музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, 
самокритичности, требовательности к себе; 
•  формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств 
(любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности) 



• психологическое образование (формирование системы специальных знаний 
о немчике человека, психических состояниях, методах формирования 
нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных психических 
состояний); 
• формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредото-

чить внимание перед выступлением мобилизовывать силы во время 
выступления, противостоять неблагоприятным внешним воздействиям. 
Воспитание личностных качеств. 
В процессе подготовки спортсменов в фитнес-аэробике чрезвычайно важно 
формировать спортивный характер и личностные качества (убежденность, 
настойчивость и целеустремленность, позитивное отношение к труду, 
патриотизм, любовь и преданность избранному виду спорта). 
Формирование спортивного коллектива. 
Для командных видов спорта особенно важным является формирование 
чувства коллективизма как необходимое условие успешного выступления 
команды в соревнованиях. В рамках психологической подготовки 
спортсменов следует формировать сплоченность членов группы, 
товарищеские взаимоотношения на спортивной площадке и вне ее, при этом, 
следует применять индивидуальный подход к каждому спортсмену, умело 
объединять лидеров группы и ведомых и направлять деятельность каждого в 
интересах коллектив. 
Воспитание волевых качеств. 
Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень 
подготовленности спортсменов. Целенаправленному воспитанию волевых 
качеств, способствуют упражнения повышенной трудности, требующие 
проявления волевых усилий. 
Для воспитания смелости и решительности необходимо включать в 
тренировочный процесс упражнения, выполнение которых связано с 
известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем следует 
поощрять и стимулировать принятие спортсменами ответственных решений. 
Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у 
спортсменов сознательного отношения к тренировочному процесс, к 
важности освоения техники вида спорта, к повышению уровня физической 
подготовленности. 
Выдержка и самообладание. 
Выдержка и самообладание являются чрезвычайно важными качествами 
спортсмена и выражаются в преодолении отрицательных эмоциональных 
состояний до выступления и, особенно, в процессе его. Для воспитания этих 
качеств в занятиях специально создаются экстремальные ситуации 
повышенной эмоциональной напряженности и добиваются того, чтобы 
спортсмены управляли своими действиями, сдерживали отрицательные 
эмоции. 
Инициативность и дисциплинированность. 
Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим 
обязанностям, к заданиям тренера, в организованности и исполнительности. 



Соблюдение всеми членами команды дисциплины во время выступления 
одним из  важнейших условий полноценной реализации соревновательной 
программы Ее воспитание тесно связано с четкой организацией учебно-

тренировочного процесса, неукоснительным выполнением установок тренера 
и его заданий 

Инициативность спортсменов может проявляться в составлении 
соревновательных композиций повышенной трудности, включении в 
тренировочную программу сложных элементов.         
Развитие процессов восприятия. 
Эффективность синхронного выполнения двигательных действий и качества 
перестроений в соревнованиях во многом связана с периферическим зрением 
Способность одновременно видеть перемещения партнеров и оценивать 
правильность сохранения дистанции — важные составляющие мастерства. 
От этого во многом зависит своевременность, синхронность и точность 
выполнения соревновательных композиций Для развития периферического и 
глубинного зрения в тренировочном процессе применяются различные игры 
и игровые задания с изменением скорости, направления и расстояния в 
движениях спортсменов и различных объектов. 
Развитие внимания. 
Эффективность соревновательной деятельности в фитнес-аэробике в 
значительной мере зависит и от свойств внимания спортсменов — его 
объема, интенсивности и устойчивости, распределения и переключения. 
Для развития этих способностей в занятия включаются игровые упражнения 
с изменением пространства, с увеличением числа спортсменов группы     

Формирование способности управлять эмоциями. 
Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают спортсменам 
преодолевать чрезмерные возбуждения нервной системы, экономить 
энергию. 
Для формирования умений управлять эмоциональным состоянием и 
мобилизацией сценических эмоций следует: 
•  включать в тренировку нетрадиционные упражнения с использованием 
соревновательного метода; 
•  применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки для 
снятия утомления и чрезмерного эмоционального возбуждения. 

Успех соревновательной деятельности во многом зависит и от качества 
предшествующего тренировочного процесса, который порой выражается в 
монотонной и продолжительной работе. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям начинается 
задолго до их начала, опирается на общую подготовку и должна решать 
следующие задачи: 
•  осознание спортсменами значимости предстоящих соревнований. 
•  формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 
•  формирование твердой уверенности в своих силах; 
•  овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуальной 
готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах; 



•  разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 
мероприятии; 
•  совершенствование методики саморегуляции психических состояний; 
•  формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 
•  отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 
сохранение нервно-психической устойчивости, профилактику перенапряже-

нии 

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно 
специально планировать их решение, включая в систему круглогодичной 
спортивной подготовки. 

3.5 . Игровая деятельность  
Игровой метод обеспечивает всестороннее развитие физических качеств и 
совершенствование двигательных умений и навыков. В процессе игры 
качества проявляются не изолированно, а в тесном 
взаимодействии. Подвижные игры в спорте решают комплекс 
оздоровительных, образовательных и воспитательных задач: 

Оздоровительные задачи: 

- укрепление сердечно - сосудистой, дыхательной и нервной системы; 

-улучшение осанки и укрепление костно = мышечного аппарата; 

- снятие физического напряжения и повышение психоэмоционального 
тонуса. 

Образовательные задачи: 

- развитие физических качеств: быстроты реакции, ловкости, координации, 
выносливости и силы; 

- совершенствование двигательных навыков (бег, прыжки, метания, ведение 
мяча) в игровых ситуациях; 

- обучение ориентированию в пространстве и быстрому мышлению. 

Воспитательные задачи: 

- воспитание морально - волевых качеств: смелости, решительности, 
упорства; 

- формирование навыков коллективизма, взаимопомощи и 
дисциплинированности; 

- воспитание чувства ответственности за свои действия и действия команд. 



1. Название игры:  «Большие – маленькие» (внимание) 

 Ход игры: При команде «большие» - необходимо подняться на носки и 
потянуться вверх руками, при команде «маленькие» - нужно сесть на 
корточки. При этом тренер может путать детей, показывая 
несоответствующие команде положения. 
 

2. Название игры:  «Бег командами» (работа в команде) 

 Ход игры: 2 -3 команды, стоящие в колонах по 5-8 человек, должны обежать  
Конус на противоположной стороне и членов своей команды, стоящих в 
колонне, держась за пояс друг друга. Бег начинают 3 человека из команды, и 
каждый раз добаляется еще 1участник, до тех пор пока вся команда, не 
вернется в и.п, выполнив задание. 
 

3. Название игры:  «В рыбака и рыбку» (скорость реакции) 

 Ход игры: Игроки образуют круг, «рыбак» вращает скакалку, через которую 
прыгают «рыбки», важно не задеть скакалку. 
 

4. Название игры:  «Салочки» (скорость, ловкость) 

 Ход игры: На ограниченной площадке, игроки убегают от водящего, кто не 
успел убежать сам становится водящим. Игру можно ограничить заранее 
обговоренным временем (1 мин)  
 

5. Название игры:  «Десяточка» (ловкость, равновесие, координация) 

 Ход игры: Игроки поочередно выполняют комбинацию прыжков на 
скакалке. 

10 - прыжков на 2х ногах, вращая скакалку вперед; 9 - бег через скакалку; 8 - 
4 прыжка на левой ноге, 4 - на правой; 7 - на 2х ногах, вращая скакалку назад; 
6 - бег, вращая скакалку назад; 5 = на 2х ногах, вращая скакалку вперед, 
скрещевая руки;  4 - на скрещеных ногах, вращая скакадку вперед; 3 - через 
двойную скакалку; 2 - на корточках, через двойную скакалку; 1 - двойной 
прыжок. 

4. СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ 
РЕЗУЛЬТАТОВ 

4.1. Приемные и переводные нормаивы 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в физкультурно – оздоровительную группу 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив  

мальчики девочки 



1, Нормативы общей физической подгоовки 

1.1 Беег на 30 метров секунды не более 

9,6 10,1 

1.2 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

сантиметры не менее 

85 77 

1.3 Челночный бег 3*10 секунды не более 

11,2 11,7 

1.4 Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 

30 сек) 

Кол-во раз  

11 10 

1.5 Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

сантиметры не менее 

+3 

1. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Выпрыгивание вверх из 
упора присев со свободным 

движением рук 

сантиметры не менее 

20 20 

 

  

4.2. Участие в соревнованиях и показательных выступлениях   

Соревнования – это важный элемент подготовки и развития спортсменов, 
помогают участникам проверить себя и открыть новые грани 
возможностей. Соревнования в фитнес-аэробике по своему характеру 
являются командными, что помогает наладить взаимодействия между 
членами команды и сплотить их. Атмосфера и эмоциональный фон 
соревновательного мероприятия повышает мотивацию занимающихся. 
Показательные выступления - это демонстрация техники во всем её 
разнообразии и великолепии! Отсутствие оценивания, позволяет 
спортсменам в очередной раз продемонстрировать свою готовность к 
соревнованиям, но с меньшей эмоционально напряжённостью, 



Показательные выступления можно использовать, как для мотивации, так и 
как средство восстановления. 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
5.1. Материально-техническое условия реализации Программы.  

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный 
зал. Спортивный зал, оснащены необходимым оборудованием, инвентарем и 
должны соответствовать требованиям техники безопасности, 
противопожарной безопасности, санитарным нормам, хорошо освещаться, 
периодически проветриваться. Должны быть тренажерный зал, раздевалка, 
душевая, медицинский кабинет.  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем  
№ 
п/п 

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря 

Единица 
измерения  

Количество 
изделий 

1. Напольное покрытие (ламинат) 
9*9м 

штук 1 

2 Зеркало настенное  штук 3 

3. Коврик гимнастический штук 16 

4. Мат гимнастический штук 8 

5. Музыкальный центр штук 1 

6. Секундомер штук  1 

7. Мяч набивной (медицинбол) 
(от 1 до 5 кг) 

комплект  2 

8. Скакалка гимнастическая штук  20 

9. Скамейка гимнастическая штук  1 

10. Стенка гимнастическая  штук 2 

11. Степ - платформа  штук 14 

12. Утяжелител для ног  штук  14 

13. Хореографический станок штук 1 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы. 
Уровень квалификации лиц, проводящих спортивно-оздоровительные 

занятия, должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203). Тренер-

преподаватель, проводящий спортивно-оздоровительные занятия должен 
иметь высшее профессиональное или среднее профессиональное образование 
в области физической культуры и спорта без предъявления требований к 
стажу работы, или высшее профессиональное образование или среднее 
профессиональное образование и дополнительную профессиональную 
подготовку в области физической культуры и спорта без предъявления 
требований к стажу работы.  



Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Учреждения: 

 - тренеры-преподаватели направляются на соответствующую 
профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные утвержденным планом профессиональной переподготовки, 
повышения квалификации (не реже одного раза в три года) на основании 
приказа руководителя. 

 

5.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
  Для реализации общеразвивающей программы «Фитнес - аэробике» 
необходимы следующие комплексы и материалы: 

5.3.1. Методические комплексы, состоящие из информационного материала, 
инструкционных и технологических карт, методических разработок и планов 
конспектов занятий, методических указаний и рекомендаций к практическим 
занятиям.  

5.3.2. Материалы для контроля и определения результативности занятий.  

5.3.3. Развивающие и диагностические процедуры: тесты, развивающие 
задания и игры.  

5.3.4. Перечень информационного обеспечения  

1. Правила вида спорта «фитнес - аэробика», утвержденные приказом 
Министерства спорта Российской федерации от «23» декабря 2025 г. №1223 

2. Приказ Министерства РФ от 11.12.2025 №1135 «об утверждении 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «фитнес - 

аэробика»» 

3. Матвеев Л.П. История и методика физической культуры (общие основы 
теории и методики физического воспитания; теоретико – методические 
аспекты спорта и профессионально – прикладных форм физической 
культуры)/ Издательство «Физкультура и спорт» 1991г. 

4. Лях В.И. «Координационные способности спортсменов»/Издательство 
«Спорт»  2019г. 

5. Н.Б. Райзих, В.С. Пьянкова Учебно-методическое пособие/ «Фитнес-

аэробика. Методика обучения базовым движениям и составления 
соревновательных программ по дисциплине «Аэробика»»/г.Ижевск 2015 

1. Авдиенко В.Б. Искусство тренировки пловца. Книга Тренера / В.Б. 
Авдиенко, И.Н.Солопов.– М.: Изд-во ИТРК, 2019.– 320 с.  
2. Брукс М. Подготовка Юных пловцов / Майкл Брукс – Москва: Евро 
Менеджмент, 2018. – 241с.  



3. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Воспитание физических качеств детей 
дошкольного и школьного возраста: Методическое пособие. – М.: Айрис-

пресс, 2004.-11с. (Методика)  
4. Основы плавания. Обучение и путь к совершенству/ Мишель Педролетти.-
Ростов н/Д.: Феникс, 2006.-176 с.  
5. Приказ №1004 Министерства спорта РФ «Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Плавание» от 16.11.2022г.  
6. Е. Горбанева, Ю. Пармузина «Основы фитнес-аэробики»/ г.Волгоград 
2011г. 
Перечень интернет-ресурсов:  

1. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/  

2. Федерация фитнес – аэробики России https://ffarsport.ru/ 
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