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Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Детская аэробика» является частью ООП 

ООО и состоит из следующих разделов: 

1) планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности; 

2) содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности; 

       3) тематическое планирование 

 

1. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 
Программа по внеурочной деятельности «Детская аэробика» способствует формированию 

личностных, регулятивных, познавательных и коммуникативных учебных действий. 
В сфере познавательных универсальных учебных действий это умения: 

 ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «аэробика», «»фитнес», 

характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и 

самочувствие; 

 раскрывать понятия: синхронно, выворотно, музыкально, ритмично; 
 ориентироваться в видах аэробики, танцевальных жанрах, гимнастики; 
 выявлять связь занятий аэробикой (фитнесом) с досуговой и урочной деятельностью; 
 характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме 

труда и отдыха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от 

индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности; 
 осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике, танцах. 

В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться: 
 установка на здоровый образ жизни; 
 ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 

поступков окружающих людей в игровой деятельности; 
 эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с 

играми на развитие сенсорной чувствительности; 
 знание основных моральных норм на занятиях аэробикой и ориентации на их выполнение; 

В сфере регулятивных универсальных учебных действий это умения: 
 организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным 

сопровождением в сотрудничестве с учителем; 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 
 адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других 

людей во время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий; 
 оценивать правильность выполнения действия; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других 

людей; 

 проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов 

упражнений, игровых ситуаций; 
 самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий 

учителя и вносить коррективы в исполнение по ходу реализации и после. 
Коммуникативные универсальные учебные действия: 
Обучающийся научится: 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве ; 
 договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, 

парам; 

 контролировать действия партнѐра в парных упражнениях; 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики; 

 задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в 

составлении комплексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнѐром. 

 



2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности 

5 класс 

 

Классическая  аэробика - программа  «классики» (28 часов) 
Общие  правила техники  безопасности  на  занятиях  фитнесом  и  в  спортивном  зале. 

Что  такое  фитнес. Ориентация  в  пространстве. Основные   шаги  базовой  аэробики. 

Партерная  гимнастика. Восстановление. 

Практика:   

Ориентационные упражнения: вправо-влево, вперѐд-назад, вниз- вверх, в круг , из круга, по кругу. 

Основные  шаги  базовой  аэробики: 

С  помощью  классиков  разучивание  основных  шагов, скачков 

и  подскоков  классической  аэробики: 

- марш (обычная  ходьба) 

- стрэдл (ходьба  ноги  врозь – ноги  вместе) 

- ви-степ (шаг  ноги  врозь – ноги  вместе) 

- джампинг-джек (прыжки  ноги  врозь – ноги  вместе) 

- степ-тач (приставной  шаг) 

- мамбо (шаги  на  месте  с  переступанием) 

- грэйп  вайн (скрестный  шаг  в  сторону) 

- кросс-степ (скрестный  шаг  на  месте) 

Линейный  метод разучивания. Выполняются   элементы сначала  под  счет, потом под музыку в 

ритм.  Многократно  повторяется  элемент  ногами, затем, продолжая  выполнять  его, 

добавляют  движения  руками. Далее  переходят  к  следующему  элементу. 

Таким  образом  выстраивается  цепочка  из элементов. 

Фитнес-гимнастика  и  акробатика (20  часов) 
Правила  техники  безопасности  на  занятиях  гимнастикой  и  акробатикой. Понятия  гимнастика, 

акробатика. 

Практика: 

- комплексы  упражнений  направленные  на  формирование  правильной  осанки, 

профилактику  плоскостопия 

(без  предметов,  с  гимнастической  палкой,  с  мячом,  со  скакалкой, 

упражнения  для  мышц  брюшного  пресса, спины  в  положении  лежа  на  коврике)) 

- различные  виды  ходьбы  и  передвижений (ходьба  на  носках, 

на  пятках,  на  внутреннем  и  внешнем  сводах  стопы) 

- разновидности  бега (бег  на  носках, с  захлестыванием  голени, высоко  поднимая  колени, 

выбрасывая  прямые  ноги  вперед  т. д.) 

- прыжки (на  двух  ногах, на  одной  ноге; одну  выставить  вперед, другую  назад; прыжки, 

сгибая  ноги «лягушка», в  упоре  присев  «мячики», из  упора  присев – выпрыгивание  вверх, 

с  поворотом  на  90°, 180°  и  т. д.) 

- наклоны 

- выпады 

- выполнение  акробатических  элементов (перекаты  в  группировке, кувырки  боком, 

через  плечо, вперед, назад; стойка  на  лопатках, мост) 

Занятия  с  элементами  йоги (8  часа) 
Асаны  хатха-йоги, выполняются  индивидуально, в  парах, группой 

- «дерево» (для координации вестибулярного аппарата и нервной системы) 

- «кузнечик»  (преодолевает скованность позвоночника и его деформации, полезно для глубоко 

лежащих мышц живота и спины, развивает уверенность в себе) 

- «кошечка»  (развивает эластичность позвоночника и мышц тела) 

- «лев» (силивает приток крови к горлу, помогает бороться с инфекционными заболеваниями 

верхних дыхательных путей, очищает язык, способствует избавлению от загрязнѐнного дыхания, 

укрепляет мышцы шеи, лица, связки горла  ) 

Образно-сюжетные  игры  (8  часа) 



Игры, разнообразные  эмоционально-образные  перевоплощения: танцы  зверей, птиц, 

сказочных  героев, цветов, огня, воды  и т. д. с  элементами  аэробики, акробатики, гимнастики. 

Решение  сказочных  задач, придумывание  новых  сказок. 

Варианты  сюжетно-ролевых  игр: 

- создание  коллажа  из  сказок, далее  двигательное  и  словестное  составление  новой  сказки, 

используя  сюжеты  старых  сказок  и  придумывая  новые  события 

- создание  новых  обстоятельств,  условий, 

при  которых  знакомые  герои  сказок  попадают  в  новые  обстоятельства, 

фантастические  и  невероятные 

- моделирование  сказок (составление  сказки  по  предметно-схематической  модели, 

например  показать  какой-то  предмет  или  картинку, 

которые  должны  стать  отправной  точкой  детской  фантазии) 

Контрольное  занятие (4  часа) 
Контрольное  занятие  проводится  два  раза  в  год, 

в  конце  каждого  полугодия  и  начинается  с  разминки  и  пробного  выполнения  задания.  

 

6 класс 

 

Классическая  аэробика с  мячом  (30 часов) 
Общие  правила техники  безопасности  на  занятиях  фитнесом  и  в  спортивном  зале. 

Виды  аэробики. Ориентация  в  пространстве. Основные   шаги  базовой  аэробики. 

Аэробика  с  мячом. Партерная  гимнастика. Восстановление. 

Практика: 

Ориентационные упражнения: вправо-влево, вперѐд-назад, вниз- вверх, в круг , из круга, по кругу. 

Повторение  и  разучивание  шагов  базовой  аэробики  с  использование  мячей  диаметром  18-20 

см. Выполнение  упражнений  для  развития  координации: 

- передачи  из  одной  руки  в  другую – перед  собой, за  спиной, под  ногой, партнеру 

- броски  и  ловля  после  удара  о  пол 

- броски  и  ловля – двумя  руками, одной  рукой 

- перекаты  по  полу, по  телу 

Также  осуществляется  координационное  усложнение  за  счет  изменения  ритмической  структу

ры  движения, темпа выполнения, смены  направления ( вперед-назад, вправо-влево, 

по  диагонали, по  квадрату и т. д.) 

Фитнес-гимнастика  и  акробатика (18  часов) 
Правила  техники  безопасности  на  занятиях  гимнастикой  и  акробатикой. Виды  гимнастики, 

акробатика. Развитие  физических  качеств. 

Практика: 

- комплексы  упражнений  направленные  на  формирование  правильной  осанки, 

профилактику  плоскостопия 

(без  предметов,  с  гимнастической  палкой,  с  мячом,  со  скакалкой, 

упражнения  для  мышц  брюшного  пресса, спины  в  положении  лежа  на  коврике)) 

- различные  виды  ходьбы  и  передвижений (ходьба  на  носках, 

на  пятках,  на  внутреннем  и  внешнем  сводах  стопы) 

- разновидности  бега (бег  на  носках, с  захлестыванием  голени, высоко  поднимая  колени, 

выбрасывая  прямые  ноги  вперед  т. д.) 

- прыжки (на  двух  ногах, на  одной  ноге; одну  выставить  вперед, другую  назад; прыжки, 

сгибая  ноги «лягушка», в  упоре  присев  «мячики», из  упора  присев – выпрыгивание  вверх, 

с  поворотом  на  90°, 180°  и  т. д.) 

- наклоны 

- выпады 

- выполнение  акробатических  элементов (перекаты  в  группировке, кувырки  боком, 

через  плечо, вперед, назад; стойка  на  лопатках, мост) 

Занятия  с  элементами  йоги (10  часов) 
Асаны  хатха-йоги, выполняются  индивидуально, в  парах, группой 



- «собака»  (стимулирует деятельность щитовидной железы, предупреждает образование 

камней в почках, развивает уверенность в себе, помогает преодолеть чувство неполноценности ) 

- «алмаз» (активирует пищеварительные процессы, развивает эластичность коленных суставов 

и голеностопных связок) 

- «ласточка»  (тонизирует и укрепляет мышцы спины, ног, плеч) 

- «герой» (укрепляет колени, улучшает работу органов таза) 

- «рыба» (благоприятно воздействует на щитовидную железу, миндалины, аденоиды) 

Образно-сюжетные  игры  (6  часов) 
Игры, разнообразные  эмоционально-образные  перевоплощения: танцы  зверей, птиц, 

сказочных  героев, цветов, огня, воды  и т. д. с  элементами  аэробики, акробатики, гимнастики. 

Решение  сказочных  задач, придумывание  новых  сказок. 

Варианты  сюжетно-ролевых  игр: 

- создание  коллажа  из  сказок, далее  двигательное  и  словестное  составление  новой  сказки, 

используя  сюжеты  старых  сказок  и  придумывая  новые  события 

- создание  новых  обстоятельств,  условий, 

при  которых  знакомые  герои  сказок  попадают  в  новые  обстоятельства, 

фантастические  и  невероятные 

- моделирование  сказок (составление  сказки  по  предметно-схематической  модели, 

например  показать  какой-то  предмет  или  картинку, 

которые  должны  стать  отправной  точкой  детской  фантазии) 

Контрольное  занятие (4  часа) 
Контрольное  занятие  проводится  два  раза  в  год, 

в  конце  каждого  полугодия  и  начинается  с  разминки  и  пробного  выполнения  задания. 

Выполнение  комплексов  аэробики  с  мячом, партерной  гимнастики. 

 

3. Тематическое  планирование 
1 год обучения 

№ п/п Вид программного материала Количество часов 

1. Теория в  процессе  занятий 

2. Классическая  аэробика (программа  «классики») 28 

3. Фитнес-гимнастика  и  акробатика 20 

4. Занятия  с  элементами  йоги 8 

4.1 Индивидуально 2 (в  1  полугодии) 

4.2 В  парах 2 (во  2  полугодии) 

5. Образно-сюжетные  игры 10 

6. Контрольное  занятие 

(в  конце  каждого  полугодия) 
6 

ИТОГО 68  

 

2 год  обучения 

№ п/п Вид программного материала Количество часов 

1. Теория в  процессе  занятий 

2. Классическая  аэробика с  мячом 30 

3. Фитнес-гимнастика  и  акробатика 18 

4. Занятия  с  элементами  йоги 10 

4.1 Индивидуально 4 (в  1  полугодии) 

4.2 В  парах 4(во  2  полугодии) 

5. Образно-сюжетные  игры 6 

6. Контрольное  занятие 

(в  конце  каждого  полугодия) 
4 

ИТОГО 68  

 



 
Структура  занятий 

          Занятие  состоит  из  подготовительной, основной  и  заключительной  частей. 
Подготовительная  часть 
 Разминка  составляет  10-15%  всего  времени  занятия. Темп  музыки  не  превышает  124-136 

уд./мин. Выполняются  упражнения, 

которые  воздействуют  по  возможности  на  большие  группы  мышц  низкой  ударности, 

низкой  интенсивности, стретчинг, дыхательные  упражнения. 
Основная  часть 
Темп  музыки  составляет  в  среднем  128-152 уд./мин., в  программах  высокой  интенсивности – 

до  160 уд./мин. Выполняются  упражнения  низкой, средней  и  высокой  степени  интенсивности, 

высокоударные, танцевальные  ритмические  движения, сюжетно-ролевые  упражнения. 
Заключительная  часть 
Продолжительность  заминки  составляет  около  5-7  мин. Темп  музыки  спокойный – 90-

100  уд./мин. Выполняются  низкоударные  упражнения  низкой  интенсивности, 

дыхательные  упражнения, стретчинг. 

 

Контроль за реализацией программы 

- соревнования по аэробике; 
- зачѐтное проведение динамических пауз в классах с одноклассниками и первоклассниками; 

- проведение  игровых программ  на переменах; 

- представление самостоятельно и в группах составленных комплексов аэробики, партерной 

гимнастики, ритмической гимнастики с предметами . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


