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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

внеурочной деятельности 

спортивно – оздоровительного направления 

«Фитнес-Аэробика» 

 для 5 – 7 классов 

http://mou-rs.narod.ru/
http://mou-rs.narod.ru/
mailto:MOU-RS@RO.RU


Рабочая программа по предмету «Фитнес-Аэробика» для 5-7 классов составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта комплексной программы физического воспитания учащихся 5-11 классов, авторы   В.И.  Лях, А.А. Зданевич . - 

М.: Просвещение, 2008г., допущенной Министерством  образования и науки Российской Федерации; Федерацией фитнес - аэробика России 

в 2008 году была разработана «Примерная программа дополнительного образования учащихся V-VII классов «Фитнес».  

  

  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА: Фитнес. 
 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ В 5КЛАССЕ 
ОБУЧАЮЩИЙСЯ НАУЧИТЬСЯ ОБУЧАЮЩИЙСЯ ПОЛУЧИТ ВОЗМОЖНОСТЬ НАУЧИТЬСЯ 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

-взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

спортивных игр, эстафет; спортивно-оздоровительных мероприятий  и 

соревнований по видам фитнес- аэробики; 

-объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений 

входящих  в комплексы фитнес- аэробики,; 

 -находить, анализировать  типичные и не типичные ошибки в технике 

выполнения упражнений и  уметь исправлять их; 

-задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая проблемных 

ситуаций. 

-соблюдать, чувствовать музыкальный  такт и ритм при выполнении 

упражнений, самостоятельно подбирать музыкальные композиции с 

учетом интенсивности (низкой, высокой); 

 

- готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному, находить 

свое место в строю и входить в зал организованно; 

 

-под музыку, приветствовать учителя, занимать правильное 

исходное положение (стоять прямо, не опускать голову, без 

лишнего напряжения в коленях и плечах, не сутулиться); 

 

- объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений 

входящих  в комплексы фитнес-аэробики, акробатических 

упражнений; 

 

- начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием 

музыки; 

 

- влиянию оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных 

привычек.  

 

 

 



ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

• . формирование учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения новой задачи;  

• . формирование основы культуры: принятие ценности окружающего мира. 

• . формирование ориентации на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе на самоанализ и самоконтроль результата, на 

анализ соответствия результатов требованиям конкретной задачи. 

• . способность к самооценке на основе критериев успешности учебной деятельности. 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1. Регулятивные УУД 

• . учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; 

• . планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, в том числе во внутреннем плане; 

• . адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей; 

  

2. Познавательные УУД 

• . троить сообщения в устной и письменной форме; 

• ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

• строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, свойствах и связях; 

 

3. Коммуникативные УУД 

• . допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на 

позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

• . формулировать собственное мнение и позицию; ·задавать вопросы; 

• использовать речь для регуляции своего действия. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ В 6КЛАССЕ 

ОБУЧАЮЩИЙСЯ НАУЧИТЬСЯ ОБУЧАЮЩИЙСЯ ПОЛУЧИТ ВОЗМОЖНОСТЬ НАУЧИТЬСЯ 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

-выполнять базовые шаги и их модификации; -расширять   музыкальный  кругозор и получить общие 



  

  

       -слушать музыку и выполнять движения в такт музыки; 

       -использовать вербальные и не вербальные средства взаимодействия; 
 

  -выполнять комбинации свободно, непринужденно и   

самостоятельно; 

     -составлять программы для самостоятельных занятий 

 

     -участвовать в коллективном исполнении танцевальных  движений 

     -выполнять танцевальные движения различных направлений. 

представления о музыкальной  деятельности, теоретических 

познаниях музыкального искусства; 

-подбирать музыкальное сопровождение; 

-технически правильно выполнению силовых упражнений;  

-умение передавать образ и содержание музыки в движении. 

-воспринимать учебный материал небольшого объема со слов 

учителя, показу танцевальных движений, умению внимательно 

слушать; 

- видеть, чувствовать и изображать красоту музыкального 

произведения; 

-различать жанры музыкальных произведений, их характерные 

особенности;   
  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

• чувство гордости за культуру и искусство Родины, своего народа; 

• уважительное отношение к культуре и искусству других народов нашей страны и мира в целом; 

• понимание особой роли культуры и  искусства в жизни общества и каждого отдельного человека; 

• сформированность эстетических чувств, художественно-творческого мышления, наблюдательности и фантазии; 

• сформированность эстетических потребностей — потребностей в общении с искусством, потребностей в творческом  отношении к 

окружающему миру, потребностей в самостоятельной практической творческой деятельности; 

• овладение навыками коллективной деятельности в процессе совместной творческой работы в команде одноклассников под руководством 

учителя; 

• умение сотрудничать с товарищами в процессе совместной деятельности, соотносить свою часть работы с общим замыслом; 

• умение обсуждать и анализировать собственную  художественную деятельность  и работу одноклассников с позиций творческих задач данной 

темы, с точки зрения содержания и средств его выражения. 
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ В 7 КЛАССЕ 

 

ОБУЧАЮЩИЙСЯ НАУЧИТЬСЯ ОБУЧАЮЩИЙСЯ ПОЛУЧИТ ВОЗМОЖНОСТЬ НАУЧИТЬСЯ 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

 

-умениям организовывать здоровье формирующую и здоровье 

сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, спортивные игры; 

- формировать навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок,  

-выполнять комплекс  на 8-16-32 счета из различных видов 

фитнес- аэробики с предметами и без, с музыкальным 

сопровождением и без музыкального сопровождения;                     
- основам  музыкальной грамоты (понятия: музыкальная фраза, 

-использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и в повседневной жизни, для самостоятельной творческой 

деятельности; 

-принимать активное участие в художественных событиях  класса, 

музыкально-эстетической жизни школы(концерты, музыкальные 

вечера) 

-самостоятельно решать творческие задачи, высказывать свои 

впечатления о концертах, спектаклях; 
-использовать приобретенные навыки общения через выражение 

художественных смыслов, выражение эмоционального состояния, своего 

1. Регулятивные УУД 

• проговаривать последовательность действий на уроке. 

• учиться работать по предложенному учителем плану. 

• учиться отличать верно выполненное задание от неверного. 

• учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке. 

2. Познавательные УУД 

• ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного с помощью учителя.. 

• добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на уроке. 

• сравнивать и группировать произведения изобразительного искусства (по изобразительным средствам, жанрам и т.д.). 

• преобразовывать информацию из одной формы в другую ,самостоятельно выполнять творческие задания. 

3. Коммуникативные УУД 

• уметь пользоваться языком изобразительного искусства: 

1. донести свою позицию до собеседника; 

2. оформить свою мысль в устной форме. 

• уметь слушать и понимать высказывания собеседников. 

• учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика); 

• совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и на уроках ритмики и следовать им. 

• учиться согласованно работать в группе. 

 



предложение, музыкальный квадрат).                
             - оценивать эффективность занятий спортивно-оздоровительной    

           деятельности.  

отношения к творческой  деятельности; 

-использовать приобретенные знания и умения в коллективном 

творчестве, в процессе совместной деятельности; 

-использовать выразительные средства для воплощения собственного 

творческого замысла; 

-заниматься музыкальным самообразованием при организации 

культурного досуга. 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

• эмоционально-ценностное отношение к окружающему миру (семье, Родине, природе, людям);  

• толерантное принятие разнообразия культурных явлений; художественный вкус и способность к эстетической оценке произведений искусств; 

• способность к художественному пониманию мира, умение применять полученные знания в собственной творческой деятельности; 

• умения и навыки в выполнении задач на пространственные ориентировки в творческих заданиях, составлении танцевальных композиций.   
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные УУД 

• самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном 

материале;  

• планировать пути достижения целей;  

• уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им;  

• учиться отличать верно выполненное задание от неверного. 

• учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке. 

• основой для формирования этих действий служит соблюдение технологии оценивания образовательных достижений. 

2. Познавательные УУД 

• умению самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи  в учёбе  и  познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умению самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач;  

• умению соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

• умению оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

• осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению учебных и познавательных задач; 



3. Коммуникативные УУД 

 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать свое мнение. 

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для оппонентов образом;  

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнёром;  

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;  

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; владеть устной речью;  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА:  

Фитнес-Аэробика (5 – 7 классы). 

 

  

№ п/п. Тема раздела Кол- 

часов 

№ п/п. Тема раздела Кол- 

часов 

№ п/п. Тема раздела 

5 класс 

Модуль1. «Фитнес» 

6 класс 

Модуль2. «Фитнес-

Аэробика» 

 

 

 7 класс 

Модуль3. «Фитнес-Аэробика» 

 

 

 

1. 

 

Введение   1. Введение   1. Введение  

III. Раздел: «Теоретическая 

подготовка» 

 

10  I. Теоритическая 

подготовка» 

20 2 I. Теоритическая подготовка 

2. 

 

 

 

 

II. Раздел: «Общая 

физическая подготовка» 
 

10 2. II. Общая 

физическая 

подготовка» 

20  II. Общая физическая 

подготовка» 



 

 

 

3. 

 

III. Раздел: «Специальная 

физическая подготовка» 

 

14 3. III. Специальная 

физическая 

подготовка» 

24                                                  24 

               III- Специальная физическая 

подготовка» 

 

ИТОГО:            34 часа 

 

 

ИТОГО: 68 часов 

 

 

 

ИТОГО: 68 часов 

 

 

 

ИТОГО: 170 часов   

   

Содержание Фитнес -Аэробика 

 

 

Раздел 1:  «Теоретическая подготовка». 

Тема 1:» Правила техники безопасности нахождения и занятия в зале фитнеса, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся 

с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.» .Формы работы: групповая 

Методы работы: беседа  

Тема 2: «Гигиена спортивных занятий. Инструкция для занимающихся фитнесом ,требования(к  оборудованию и инвентарю, одежде 

занимающихся, к причёске, правила поведения после занятий).» 

Формы работы: групповая. Методы работы: практическое занятие 

 Тема 3:  «Рождение счета. Классическая аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Ознакомление с базовыми 

шагами.». Формы работы: групповая,  

Методы работы: практическое занятие.  

 Тема 4: «Правила  и обучение перемещениям (диагональ, круг, квадрат). Фоновые и скрестные шаги в классической аэробике..». Формы 

работы: групповая  

Методы работы: практическое занятие 

 Тема 5: «Танцевальная аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Музыкальная грамота.». Формы работы: групповая 

Методы работы: практическое занятие 



 Тема 6: «Разучивание базовых шагов танцевальной аэробики и их модификации. Простые комбинации (по 4 восьмерки).» 

Формы работы: групповая. Методы работы: практическое занятие 

Тема7: «Оздоровительная аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Повторение техники выполнения упражнений на 

развитие осанки. Формы работы: групповая Методы работы: практическое занятие 

Тема8: «Разучивание базовых шагов оздоровительной аэробики и их модификации. Простые комбинации (со сменой ног)». Формы работы: 

групповая 

Методы работы: практическое занятие 

Тема9: «Степ-аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Разучивание базовых шагов. Понятие музыкальный квадрат. » 

Формы работы: групповая. Методы работы: практическое занятие 

Тема 10: «Графы. Обучение технике рук и ног в степ - аэробике. Совершенствование базовых шагов .» 

Формы работы: групповая 

Методы работы :практическое занятие                                           

Раздел . 2«Общая физическая подготовка» 

Тема 1: «Составление режима дня. Выполнение простейших  комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища. » Формы работы: групповая Методы работы: беседа.  

Тема 2:  «Базовые шаги и связки аэробики. Упражнения на развитие осанки .» Формы работы: групповая . Методы работы: практическое 

занятие 

Тема 3: «Аква-аэробика как вид фитнеса и средство физического воспитания. Вербальные  и визуальные команды.» 

Формы работы: групповая. Методы работы: практическое занятие 

Тема 4: «История зарождения танцевальной аэробики. Система, структура и принципы построения занятий. 

Формы работы: групповая. Методы работы:  беседа,практическое занятие. 

Тема 5 : «Фанк-аэробика как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания. Техника выполнения упражнений для рук без 

предмета. Формы работы: групповая. Методы работы: беседа, практическое занятие. 

Тема 6:  «Кардионагрузка : ходьба, легкий бег, подскоки, прыжки. Упражнения в партере для мышц рук и ног». Формы работы: групповая. 

Методы работы: практическое занятие. 

Тема 7:» «Хип-хоп как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания. Комбинации по четыре восьмерки.» Формы работы: 

групповая. Методы работы: практическое занятие.                                                                                                                                                                     

Тема 8:  «Простейшие музыкальные композиции. Повторение техники выполнения упражнений для рук без предмета.» Формы работы: 

групповая. Методы работы: практическое занятие                                                                                                                                                      

Тема 9:  «Латино как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания.» Формы работы: групповая . Методы работы: 

практическое занятие.                                                                                                                                                                                 
Тема 10 : «Разучивание базовых шагов латины и их модификации. Комплекс общеразвивающих упражнений на мышцы туловища.» Формы 

работы: групповая. Методы работы: практическое занятие.                                                                                                                                            



Раздел . 3«Специальная физическая подготовка»                                                                                                                                                  

Тема 1 : « Слагаемые здорового образа жизни. Утренняя гимнастика. Основные правила для проведения самостоятельных занятий.» Формы 

работы: групповая. Методы работы: практическое занятие.                                                                                                                                              

Тема 2 : «Афро-аэробика как вид танцевальной аэробики и средство физического воспитания. Повторение техники выполнения упражнений 

для рук без предмета.» Формы работы: групповая. Методы работы: практическое занятие.                                                                                      

Тема 3 : «Повторение общеразвивающих упражнений для ног без предмета. Ознакомление детей с упражнениями для ног с предметом.» 

Формы работы :групповая. Методы работы: практическое занятие.                                                                                                                                 

Тема 4 : «Слайд-аэробика как вид аэробики и средство физического воспитания. Силовой блок упражнений. Формы работы :групповая. 

Методы работы: практическое занятие.                                                                                                                                                                                 

Тема 5 : «Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики. Общеразвивающие упражнения для шеи и спины. Формы работы 

:групповая. Методы работы :практическое занятие.                                                                                                                                                          

Тема 6 : «Построение занятия (разминка, интервальный блок, заминка). Приемы самоконтроля. Знакомство с круговой тренировкой. 

Противопоказания ». Формы работы :групповая. Методы работы :практическое занятие.                                                                                      

Тема 7 :  «Коррекционные упражнения. Комплекс детской йоги направленный на развитие гибкости. Дыхательная гимнастика.» Формы 

работы : групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                               

Тема 8 :  «Упражнения  фитнеса направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия ». 

Формы работы : групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                 

Тема 9 :  «  Базовые шаги и связки аэробики. Повторение техники выполнения упражнений на развитие гибкости» Формы работы : 

групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                                               

Тема 10 :   «  Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы 

организма». Формы работы : групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                           

Тема 11 :  « Разучивание комплекса выученных базовых шагов танцевальной аэробики. Коррекция осанки. Формы работы : групповая. 

Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                                                            

Тема 12:   « Стретчинг. Упражнения на растягивание мышц ног. Формы работы : групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                                                      

Тема 13 : «  Составление и совершенствование итоговой музыкальной, танцевальной композиции из изученных упражнений». Формы 

работы : групповая. Методы работы : практическое занятие.                                                                                                                                  

Тема14 : « Итоговое занятие. Выполнение контрольных упражнений и связок». Формы работы : групповая. Методы работы : практическое 

занятие.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 

 

 

 

 



Тематическое планирование «Фитнес-Аэробика». 
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Формы 

проведения 

занятия 

Вид занятия 

 

№
 у

р
о
к

а
 

Название 

1 2  3 4 5 6 7 8 

1. «Теоритическая 

подготовка» 

 20 1 Правила техники безопасности 

нахождения и занятия в зале 

фитнеса, правила поведения на 

занятиях, Ознакомление 

обучающихся с планом 

занятий, пояснение основных 

понятий аэробики.. 

2 Групповая Беседа 

    2 Гигиена спортивных занятий. 

Инструкция для занимающихся 

фитнесом ,требования(к  

оборудованию и инвентарю, 

одежде занимающихся, к 

причёске, правила поведения 

после занятий). 

2 Групповая  Практическое занятие 

    3 Рождение счета. Классическая 

аэробика как вид фитнеса и 

2 Групповая  Практическое занятие 



средство физического 

воспитания. Ознакомление с 

базовыми шагами. 

    4 Правила  и обучение 

перемещениям (диагональ, 

круг, квадрат). Фоновые и 

скрестные шаги в классической 

аэробике.. 

2 Групповая Практическое занятие 

    5 Танцевальная аэробика как вид 

фитнеса и средство 

физического воспитания. 

Музыкальная грамота. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    6 Разучивание базовых шагов 

танцевальной аэробики и их 

модификации. Простые 

комбинации (по 4 восьмерки).. 

2 Групповая Практическое занятие 

    7 Оздоровительная аэробика как 

вид фитнеса и средство 

физического воспитания. 

Повторение техники 

выполнения упражнений на 

развитие осанки. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    8 Разучивание базовых шагов 

оздоровительной аэробики и их 

модификации. Простые 

комбинации (со сменой ног). 

2 Групповая  Практическое занятие 

    9 Степ-аэробика как вид фитнеса 

и средство физического 

воспитания. Разучивание 

базовых шагов. Понятие 

музыкальный квадрат. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    10 Графы. Обучение технике рук 

и ног в степ -аэробике. 

2 Групповая Практическое занятие 



Совершенствование базовых 

шагов. 

2. Общая физическая 

подготовка» 

 20 11 Составление режима дня. 

Выполнение 

простейших,комплексов 

упражнений для формирования 

правильной осанки и развития 

мышц туловища. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    12 Базовые шаги и связки 

аэробики. Упражнения на 

развитие осанки. 

2 Групповая Практическое занятие 

    13 Аква-аэробика как вид фитнеса 

и средство физического 

воспитания. Вербальные  и 

визуальные команды. 

2 Групповая Практическое занятие 

    14 История зарождения 

танцевальной аэробики. 

Система, структура и 

принципы построения занятий. 

2 Групповая Практическое занятие 

    15 Фанк-аэробика как вид 

танцевальной аэробики и 

средство физического 

воспитания. Техника 

выполнения упражнений для 

рук без предмета. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    16 Кардионагрузка : ходьба, 

легкий бег, подскоки, прыжки. 

Упражнения в партере для 

мышц рук и ног.     

2 Групповая Практическое занятие 

    17 Хип-хоп как вид танцевальной 

аэробики и средство 

физического воспитания. 

Комбинации по четыре 

2 Групповая  Практическое занятие 



восьмерки. 

    18 Простейшие музыкальные 

композиции. Повторение 

техники выполнения 

упражнений для рук без 

предмета. 

2 Групповая Практическое занятие 

    19 Латино как вид танцевальной 

аэробики и средство 

физического воспитания. 

2 Групповая Практическое занятие 

    20 Разучивание базовых шагов 

латины и их модификации. 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений на мышцы 

туловища. 

2 Групповая  Практическое занятие 

3. Специальная 

физическая 

подготовка 

 24 21 Слагаемые здорового образа 

жизни. Утренняя гимнастика. 

Основные правила для 

проведения самостоятельных 

занятий. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    22 Афро-аэробика как вид 

танцевальной аэробики и 

средство физического 

воспитания. Повторение 

техники выполнения 

упражнений для рук без 

предмета. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    23 Повторение общеразвивающих 

упражнений для ног без 

предмета. Ознакомление детей 

с упражнениями для ног с 

предметом. 

2 Групповая Практическое занятие 

    24 Слайд-аэробика как вид 

аэробики и средство 

2 Групповая  Практическое занятие 



физического воспитания. 

Силовой блок упражнений. 

    25 Техника выполнения базовых 

шагов и связок аэробики. 

Общеразвивающие 

упражнения для шеи и спины. 

2 Групповая Дискуссия Практическое занятие 

    26 Построение занятия (разминка, 

интервальный блок, заминка). 

Приемы самоконтроля. 

Знакомство с круговой 

тренировкой. 

Противопоказания. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    27 Коррекционные упражнения. 

Комплекс детской йоги 

направленный на развитие 

гибкости. Дыхательная 

гимнастика. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    28 Упражнения  фитнеса 

направленные на 

профилактику и коррекцию 

различных заболеваний. 

Профилактика плоскостопия 

2 Групповая  Практическое занятие 

    29 Базовые шаги и связки 

аэробики. Повторение техники 

выполнения упражнений на 

развитие гибкости.  

2 Групповая  Практическое занятие 

     30 Обучение базовым и 

альтернативным шагам 

аэробики в среднем темпе. 

Влияние занятий аэробикой на 

различные системы организма. 

2 Групповая Практическое занятие 



      31 Разучивание комплекса из 

выученных базовых шагов 

танцевальной аэробики. 

Коррекция осанки. 

2 Групповая  Практическое занятие 

    32 Стретчинг. Упражнения на 

растягивание мышц ног. 

2 Групповая Практическое занятие 

    33 Составление и 

совершенствование итоговой 

музыкальной, танцевальной 

композиции из изученных 

упражнений 

2 Групповая  Практическое занятие 

    34 Итоговое занятие. Выполнение 

контрольных упражнений и 

связок. 

  Практическое занятие 
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