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                    Введение 

 

    Фитнес-аэробика - один из самых молодых видов спорта, быстро завоевавший 

популярность во всем мире. Своеобразие его определяется органическим со-

единением спорта и искусства, единством движений и музыки. Это массовый, эсте-

тически увлекательный и поистине зрелищный командный вид спорта, синтезиро-

вавший все лучшее в теории и практике оздоровительной и спортивной аэробики. 

   Благодаря доступности людям различного возраста и пола и, конечно, зре-

лищности фитнес-аэробика стала эффективным средством пропаганды здорового 

образа жизни. Следует отметить и особую популярность фитнес - аэробики среди 

детей, подростков и молодежи. 

   Несмотря на относительную простоту и доступность для широких масс населения, 

фитнес-аэробика - достаточно сложный в координационном и физическом 

отношении вид спорта. Соревновательные комбинации отличаются быстрым тем-

пом, резкой сменой положения тела, позиций. 

   Инициатором развития этого вида спорта является ФИСАФ (FISAF) - Меж-

дународная федерация спорта, аэробики и фитнеса. Первый Чемпионат Мира по 

фитнес-аэробике прошел во Франции в 1999 г., во втором в Бельгии принимали 

участие и российские спортсмены. С целью популяризации данного вида спорта на 

Чемпионаты Мира и Европы допускаются по три команды в каждом виде 

программы от страны. 

   Ежегодно российские спортсмены принимают участие в международных со-

ревнованиях и мероприятиях, где демонстрируют высокий уровень спортивного 

мастерства, отдавая дань доблестным традициям российского спорта и покоряя все 

новые вершины. 

   Совершенно очевидно, что фитнес-аэробика - это один из наиболее «здоровых» 

видов спорта, в котором, прежде всего, оцениваются красота, гармония и со-

вершенство. Пожалуй, впервые за всю спортивную историю человечества физиче-

ская культура в лице фитнес - аэробики настолько близко приблизилась к искусству 

и философии, возведя на пьедестал человеческую индивидуальность и внутреннее 

равновесие. 

   Федерация фитнес-аэробики России является общероссийской общественной 

организацией и аккредитована по виду спорта «фитнес-аэробика» Федеральным 

агентством по физической культуре и спорту (Номер приказа по аккредитации №628 

от 22 сентября 2006г.). Популяризацией этого вида в мире занимается 

международная организация FISAF. Развитием фитнес - аэробики и популяризацией 

её в России занимается Федерация Фитнес-Аэробики России (ФФАР) во главе с 

президентом ФФАР Слуцкер О.С. 

   В 2005 году фитнес-аэробика введена в государственный реестр как спортивная 

дисциплина. С каждым годом она становится все более популярной, так как, она    

доступна не только детям любого возраста, но и взрослым. 

   График мероприятий и соревнований, проводимых ФФАР, включен в Единый 

Календарный план Министерства спорта России. Под патронатом Федерации 

фитнес - аэробики России проводятся чемпионаты страны среди взрослых (с 17 лет), 
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первенства среди юниорок и девушек в двух возрастных группах (11-13 лет и 14-16 

лет) и соревнования для детей (8-10 лет). 

 

 

В основу общеобразовательной общеразвивающей  программы (далее – 

Программа) заложены нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность детско-юношеских спортивных школ, и основополагающие 

принципы подготовки юных спортсменов, а также результаты научных иссле-

дований и передовой спортивной практики. 

   

 

 

 

                                       Пояснительная записка   

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в сфере 

физической культуры и спорта по виду спорта «фитнес-аэробика (далее-Программа) 

разработана на основе: 

Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

Закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 

2012г.  

 

           Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 

196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным  программам; 

 

           Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации  воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

   Программа позволяет последовательно решать задачи подготовки спортсменов на 

протяжении обучения в школе, формируя целостное представление о фитнес – 

аэробике, ее возможностях в повышении спортивного мастерства, а главное – 

воспитать личность, способную к самостоятельной, творческой деятельности. 

    

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивно-

оздоровительной подготовки и воспитательной работы, предполагая решение 

следующих задач: 

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к       

    систематическим занятиям физической культурой и спортом;    

 укрепление здоровья, физического развития, повышение работоспособности 

занимающихся; 

 приобретение знаний в области гигиены, медицины и самоконтроля; 

 развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей 

обучающихся, достижение ими уровня спортивных успехов, соответствующих 

их способностям; 
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 воспитание высоких волевых, морально – этических и эстетических качеств. 

 

   Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей 

развития умственных и физических способностей обучающихся.   Воспитывающий 

характер процесса обучения двигательным действиям делает необходимым 

постановку и решение в тренировочном процессе воспитания интеллектуальных, 

морально – волевых, эстетических качеств личности спортсменов и организацию 

условий для их решения.   Говоря об интеллектуальном аспекте, следует отметить 

наличие тесной связи между умственным и физическим развитием, их 

взаимообусловленность. 

 

 

               

 

  Процесс усвоения любого, особенно сложного двигательного действия 

неразрывно связан с активной умственной работой. 

   Программа рассчитана на 1год обучения для детей в возрасте от 6 лет. 

   Материал программы дается в четырех разделах: основы знаний; общая 

физическая подготовка; специальная физическая подготовка; специальная 

техническая подготовка. 

   В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию учебно – тренировочной работы в зависимости от уровня развития 

физических качеств и от специальных особенностей обучающихся. 

  В разделе «Основы знаний» представлен материал, способствующий расширению 

знаний обучающихся о собственном организме, о гигиенических требованиях, о 

возможностях человека, его культуре, об избранном виде спорта. 

  Структура раздела содержит четыре блока: 

1 личностно – ориентированные знания, связанные с саморазвитием,  

2 самовоспитанием, самосовершенствованием; 

3 знания, необходимые для выполнения спортивной деятельности в коллективе. 

Они необходимы для правильного взаимодействия с членами команды; 

4 знания, связанные с образцами поведения в коллективе. Это знания 

спортивной этики. 

  Теоретический материал лучше всего давать блоками (проблемами), которые 

обозначены в программе. 

    

 

 

 

   В разделе «Общая физическая подготовка» даны упражнения, необходимые 

двигательные действия, которые способствуют формированию общей и 

специальной культуры движений, развитию определенных двигательных качеств. 

      Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, 

оказывающее общее воздействия на организм и личность спортсмена. К их числу 

относятся различные передвижения – бег, ходьба, прыжки, подскоки, подвижные 

игры, упражнения с отягощением и др. 

      Общая физическая подготовка должна проводиться в течение всего годичного 

цикла тренировки. 



 6 
 

 

 

      

 

 

 В разделе «Специальная физическая подготовка» представлен материал по 

фитнес – аэробике, способствующий обучению спортсменов техническим и 

тактическим действиям. 

      Основными средствами специальной физической подготовки являются 

специально - подготовительные упражнения. К ним относятся: элементы 

хореографии, обязательные базовые движения, обязательные элементы, 

танцевальные комбинации и др. 

  Раздел «Специальная техническая подготовка» направлен на освоение 

спортсменами системы движений (техники по фитнес – аэробики), направленной на 

подготовку к выступлениям на соревнованиях. 

  Средствами специальной технической подготовки являются 

общеподготовительные, специально подготовительные  и соревновательные 

упражнения. 

    

                     

 

   1. Программно-методическое обеспечение учебно-тренировочного                                                      

                                процесса 

 

Учебный план 

«СШОР «Квант» 

 
Этап подготовки Год обучения Объем учебно – 

тренировочной 

работы, ч. в неделю 

Годовая учебно – 

тренировочная 

нагрузка на 46 

недель.  В часах. 

 

Спортивно-

оздоровительный 

 

 

       1 

 

 

 

     6 

 

 

276 

 

   Примечание:    

В учебный план входят часы для проведения теоретических занятий, плановых 

восстановительных мероприятий. 
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Примерное распределение учебных часов на спортивно-оздоровительном этапе 

отделения фитнес – аэробики 

 
                                                      Годовой учебный план 

 
Раздел программы Часы 

Теоретическая подготовка 6 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

 

114 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

48 

Специальная техническая подготовка (СТП) 104 

Воспитательные мероприятия 4 

 

 Итого: 

276 

 

Качество учебного процесса во многом зависит от правильного его планирования. 

                                    

                                   План – график учебно – тренировочного 

                                            процесса в группах СО –1 

 
                                                            Годовой учебный план 

Раздел 

программы 

Количество часов в месяц 

 

Итого 

сент. окт. нояб. дек. янв. фев. март апр. май июн

ь 

ию

ль 

авг  

Теория 1  1  1  1  1 1   6 

ОФП 12 11 12 11 11 12 12 11 12 10   114 

СФП 4 5 5 5 5 5 5 6 5 3   48 

СТП 9 11 11 12 11 11 12 11 10 6   104 
Воспитательн

ые 

мероприятия 

  

1 

  

1 

  

1 

  

1 

     

4 

Итого: 26 28 29 29 28 29 30 29 28 20   276 

                              

            Задачи и преимущественная направленность учебно–тренировочного 

процесса: 

 привлечение максимального возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям фитнес – аэробикой; 

 освоение обучающимися доступных знаний в области физической культуры и 

спорта; 

 формирование необходимого основного фонда двигательных умений и  

навыков из отдельных видов спорта, закрепление и совершенствование их; 

 знакомство с основами техники фитнес – аэробики; 

 содействие гармоничному формированию растущего организма, укрепление 

здоровья всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно 
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скоростных, скоростно – силовых способностей, общей выносливости. 

 

Теоретическая подготовка: 6 часов 

 краткие сведения из истории данного предмета; 

 влияние физических упражнений на организм человека; 

 правила поведения на занятиях; 

 способы самоконтроля. 

 

      Общая физическая подготовка: 114 часов 

    Ходьба, бег, подскоки и прыжки. Общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами. Упражнения на гибкость, подвижность суставов. Силовая подготовка 

(с собственным весом), развитие скоростно – силовых качеств. 

       

      Специальная физическая подготовка: 48 часов 

Упражнения на растягивание, упражнения на равновесие, для развития 

координационных способностей. Упражнения с предметами, на снарядах 

(гимнастическая скамейка, гимнастическая стенка), из других видов спорта. 

    Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением 

препятствий, с ведением и передачей мяча. 

     Специальная техническая подготовка: 104 часа  

Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости. Отведение рук и ног, наклоны, 

прогибы, повороты, выкруты до ощущения легких болевых ощущений. 

 Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением из различных 

исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой. Шпагат, шпагат с 

различными наклонами – вперед, назад, в сторону с различными движениями 

руками. 

 

 
                                                               
                      

                   2. Средства, используемые на занятиях фитнес – аэробикой 

 

     Чтобы занятия детей в группах фитнес - аэробики достигали своей цели, были 

разнообразными и интересными, необходимо применять следующие средства 

физических упражнений: 

1. базовые движения классической аэробики; 

2. базовые движения степ-аэробики; 

3. аэробику различных танцевальных направлений в том числе фанк, хип -хоп. 

4. упражнения развивающие музыкально – ритмические навыки; 

5. хореографию классическую; 

6. элементы гимнастики и акробатики; 

7. подвижные игры и эстафеты. 

 

   Рассмотрим эти средства обучения более подробно. Все соревновательные 

программы фитнес – аэробики строятся на определенных базовых движениях, 

которые необходимо технично выполнять в соединениях друг с другом и с 

элементами гимнастики и акробатики. Обучая детей базовым движениям – 

классической акробатики, степ – аэробики и фанк,  хип – хоп аэробики необходимо 
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придерживаться принципов наглядности, постепенности, последовательности, от  

 

 

 

простого к сложному. Каждое движение изучается, акцентируя правильное 

положение корпуса головы, коленей, стоп, применяя различные методы усложнения 

базовых движений. Развивается и совершенствуется одно из основных физических 

качеств занимающихся – это координация.  

   Следующим средством, которое используется в занятиях фитнес – аэробикой, 

являются элементы гимнастики и акробатики. Их можно разделить на следующие 

группы: 

1. элементы динамической силы; 

2. элементы статической силы; 

3. прыжки, скачки, повороты; 

4. махи; 

5. элементы равновесия; 

6. элементы на гибкость. 

   Обучение каждому элементу основано на принципах педагогики: от простого к 

сложному, постепенности, последовательности, доступности для каждого возраста 

занимающихся и их двигательному опыту. 

   Огромную роль в занятии детской фитнес – аэробикой играет музыка, она не 

только создает радостное настроение, но и активизирует движения. Доказано, что 

музыка способна оказывать положительное стимулирующее воздействие на 

центральную нервную систему: частота сердечных сокращений и дыхания 

возрастает уже при прослушивании ритмичной музыки, которая вам нравится. 

       В аэробике используется музыка на 4/4. Темп музыкального произведения во 

многом диктует интенсивность выполнения упражнений аэробики. 

     Наиболее подходящий темп музыки для разминки 120-140 ударов в минуту, для 

аэробной части 140-150 ударов в минуту, силовой части 120-140 ударов, а для 

заключительной части, где упражнения на восстановление и растягивание 90 и 

менее ударов в минуту.  

     

 Чтобы обучающиеся выполняли ритмичное упражнение точно под музыку, 

необходимо включать в занятия упражнения, развивающие музыкально – 

ритмические навыки. Умение согласовать свои действия с музыкальным ритмом 

определяет музыкальность. Это умение тренируется в процессе освоения базовых 

движений аэробики. Однако для более успешного, осознанного освоения 

музыкальных ритмов в занятиях аэробикой применяются специальные упражнения, 

музыкальные игры.  

     Ритмические упражнения воспитывают чувства ритма, ощущение сильных и 

слабых долей такта, умение ритмично исполнять движения. Можно выделить 

несколько групп ритмических упражнений, применяемых в занятиях с детьми: 

- дирижирование 

- хлопки на каждую четверть, на первую четверть такта, на каждую долю такта, с 

паузой и т.п. 

- разновидности шагов и бега в различном темпе; 

- разновидности шагов и бега с хлопками в различном темпе и ритме; 

- музыкальные игры; 
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     В начале занимающиеся должны освоить простейшие музыкальные ритмы – 2/4,  

 

 

 

4/4, затем более сложные; 

1. Чтобы интерес у обучающихся к занятиям фитнес - аэробикой не пропал, 

необходимо включать различные подвижные игры и эстафеты, устраивать 

небольшие соревновательные моменты и показательные выступления шоу 

программ. Именно в игре монотонные движения, нудные силовые упражнения 

могут приобрести совершенно другую эмоциональную окраску.  

Именно в игре у обучающихся развиваются физические качества, такие как 

выносливость, ловкость, приобретаются умение и навыки, необходимые в других 

видах спорта и физической культуры.  

 

                                 3. Хореографическая подготовка 

 

   Элементы классического танца: 

 •Releve - 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. 

•Plie - приседание. Развивает ахиллово сухожилие, коленные и голеностопные 

связки, внутренние мышцы бедра, а также выворотность, эластичность связок. Раз-

новидности: demi plie - полуприседание; grand plie - полное приседание. 

Характерные ошибки: отрыв пяток от пола; отсутствие выворотности в 

тазобедренных суставах; «завал» на большие пальцы ног. 

•Battement tendu - 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. 

•Battement tendu jete - бросковое движение натянутой ногой на 25-45° от пола. 

Развивает силу, резкость движения ног, выворотность в тазобедренном суставе.  

Разновидности: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад. Характерные ошибки: 

отсутствие фиксированной точки в воздухе; оседание на бедре опорной ноги, рас-

слабленное колено рабочей ноги; отсутствие выворотности в тазобедренном суста-

ве; отсутствие скольжения рабочей ноги по полу перед jete и после него; «раскачи-

вание» корпуса. 

•Rond de jambe par terre - движение рабочей ноги по кругу по полу. Основная ра-

бота происходит в тазобедренном суставе. Развивает выворотность в тазобедренном 

суставе. Разновидности: на plie; 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,  
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коленные и голеностопные связки, икроножные мышцы, ахиллово сухожилие, 

выворотность. Разновидности: на 45, 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, 

резкость движения ног. Разновидности: на пол, на 25, 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 I'air - 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 Pair 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 cou-de-

pied 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. 

 

 

4. Физиологические особенности детей, занимающихся фитнес – аэробикой 

 

   Фитнес – аэробика – это командный, сложнокоординационный, полиструктурный 

вид спорта, состоящий из гимнастических и танцевальных элементов. Это молодой 

вид спорта. Только в 2005 году фитнес – аэробика была внесена в государственный 

реестр и была признана спортивной дисциплиной. Фитнес – аэробика включает в 

себя три направления: фитнес – аэробика (классическая – базовая), фитнес – степ 

аэробика, фитнес –фанк- хип-хоп аэробика.      

     Характерной особенностью детей является то, что начинаются структурные 

изменения в сердечной мышце и органах дыхания. Дети повышают свои 

функциональные возможности и могут переносить более высокие нагрузки. В этом 

возрасте проявляется неравномерность развития отдельных мышечных групп.       
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Тем, у кого сильнее мышцы сгибатели, необходимо выполнять упражнения на 

разгибание, укреплять мышцы задней поверхности бедра, живота, стоп и костей. 

   К 8 годам совершенствуется функция двигательных центров головного мозга. Но 

функциональная зрелость нервно-мышечного аппарата наступает после 8 –и летнего 

возраста. 

   Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономичность мышечных 

усилий, повышенный энергорасход приводит к быстрому утомлению. 

   Двигательная память ускоренно совершенствуется. К 7-8 годам у детей 

развивается особенность к логическому мышлению. В этом возрасте можно 

развивать двигательную фантазию посредствам конкретных целенаправленных 

заданий. 

   Гибкость развивается игровым методом. Включать в занятие элементы равновесия 

сначала у опора, а затем без нее. Дети легко обучаются элементам гимнастики и 

акробатики. Рекомендуемая длительность занятия спортивно-оздоровительной 

аэробики 45-60 минут. 

    
 

                     5. Психологическая подготовка  

 

   В современных условиях психологическая и морально – волевая подготовка 

спортсменов становится одним из самых важных факторов ее превосходства. Всякое 

соревнование это прежде всего борьба интеллектов и характеров. Победа чаще всего 

приходит к тем, кто демонстрирует сильную волю, умение управлять собой в самых 

сложных ситуациях. 

   Психологическая, подготовка отличается рядом особенностей. Это прежде всего  

 

 

 

непрерывность и постоянство. Каждый контакт спортсмена и его тренера  

– это контакт воспитательный. Другая особенность состоит в том, что она почти не 

имеет своих специфических средств, а осуществляется непосредственно в процессе 

физических упражнений. 

   Психологическая подготовка складывается из общей и специальной подготовки. 

Общая психологическая подготовка сосредотачивается на воспитании морально – 

волевых качеств и специализированных восприятий (внимания, наблюдательности, 

зрительной к двигательной чувствительности и т.д.) 

  Фитнес – аэробика – это командный высоко-координационный вид спортивной 

деятельности. Коллективный характер деятельности позволяет использовать силу 

общественного мнения как мощный рычаг воспитательного воздействия. Однако это 

бывает только там, где сложился настоящий коллектив единомышленников. 

Поэтому формирование такого коллектива следует рассматривать как первейшую 

обязанность тренера-преподавателя. Затраченные при этом усилия окупаются в 

последствии. 

  Сила коллектива дополняется авторитетом самого воспитателя. Идейно 

убежденный, знающий тактичный, заботливый и вместе с тем требовательный 

педагог, ответственно относящийся к своей работе, может оказать формирующее 
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влияние на личности  своих воспитанников. 

  Достижение высоких спортивных результатов определяется не только твердым 

спортивным характером, но и уровнем мотивации занятий спортом. Именно этот 

признак отличает чемпиона от рядового физкультурника. И в этом свою роль могут 

сыграть семья, мнение товарищей, оценка коллектива. Но главенствующая  роль и 

здесь за тренером-преподавателем. Его умение подметить каждый успех, вселить 

веру, разжечь здоровое самолюбие определяет «эмоциональный заряд» спортсмена, 

его готовность перенести любые трудности ради достижения высокой цели. 

  Перед каждым занятием и более того, перед каждым упражнением или  

выполнением задания, необходимо ставить какую – либо воспитательную задачу. 

Это может быть воспитание решительности при выполнении сложных 

акробатических упражнений, настойчивости при выполнении сложно-

координационных соединений и т.д.        

   Из всего выше сказанного можно сделать вывод, что учебно-тренировочное 

занятие в фитнес – аэробике – это специализированный процесс, основанный на 

специфических упражнениях, используемых на различных этапах подготовки 

обучающихся. 

                                         6.  Воспитательная работа 

 

   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 ини-

циировать самостоятельные размышления о том, что есть жизнь, достойная Челове-

ка. 

   На протяжении многолетней спортивной подготовки обучающихся тренер- 

преподаватель решает задачу формирования личностных качеств, которые вклю-

чают: воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств (честность, доб-

рожелательность, терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и 

самообладание) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, тер-

пеливость); эстетическое воспитание (чувство прекрасного, аккуратность, воспита-

ние трудолюбия). 

   Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной 

работы, утвержденным директором спортивной школы. 

   Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно-оздоровительных ме-

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

   К воспитательным средствам можно отнести: лекции, собрания, беседы, встречи с 

интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, 

взаимопомощи, творчества; дружный коллектив; система морального стиму-

лирования; наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступающих, 

проводы выпускников, соревновательная деятельность обучающихся и ее анализ, 

регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности обучающихся; 

проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; 
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экскурсии, посещение театров и художественных выставок; трудовые субботники; 

оформление спортивных стендов и газет. 

    

 

                                  7.  Медицинский контроль 

 

   В задачи медицинского обеспечения подготовки входят: диагностика спортивной 

пригодности ребенка к занятиям фитнес-аэробикой, оценка его перспективности, 

функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; 

санитарно-гигиенический контроль за местами занятий; профилактика травм и 

заболеваний; оказание первой доврачебной помощи. 

  Все поступающие в «СШОР «Квант» дети представляют справку от школьного 

врача или врача городской поликлиники о допуске к занятиям. 

   Большая роль принадлежит медицинским профилактическим мероприятиям. 

Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям 

рекомендации по рациональному питанию и режиму дня детей, занимающихся 

фитнес-аэробикой. 
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культура в начальных классах. М. Владос – Пресс. 2001. 176с. 
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7. Бутин И.М., Бутина И.А., Леонтьева Т.Н., Масленников С.М. Физическая 

культура. Учебное пособие для учащихся общеобразовательных учебных 

заведений 9 – 11 классы. М., Владос., 2003. 208с. 

8. Войцова М.В. Урок аэробики силовой направленности, //Физическая культура 

в школе 2005. № 7. С – 29 – 31. 

9. Киреева Т.П., Макарова О.С., Тацкова Л.В. Спортивная аэробика,  

        // Физическая культура в школе. 2003. № 6. С. 28 – 34. 

10.  Крутецкий В.А., Лукин Н.С. Психология подростка. М. Просвещение. 1965 с. 

299 – 303.  

11.  Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия: Пер. с англ. 2 – е изд. доп., 

перераб. – М.: Физкультура и спорт. 1989. С. 105, 210 – 211. 

     12.Ломейко Е.Ф. Развитие двигательных качеств на уроках физкультуры  Минск. 

1980. 39с. 

13. Ломова О.А. Степ аэробика. Лестница, ведущая к здоровью, Физическая  

культура в школе. 2002. № 2. С. 53 – 60 . 

    14. Ломова О.А. Конкурс оздоровительной аэробики. //Физическая культура в 

школе. 2004. № 2. С. 63. 

15 Лошенко Е.В., Назаренко Л.Д. Концептуальный подход к формированию 

равновесия у занимающихся оздоровительной аэробикой. //Физическая 

культура: воспитание, образование, тренировка. 2006. № 2. С. 45 – 47 . 

16. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников М. 1998. 271с. 

17. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики 

развития. М., Терра – спорт. 2000. 192с. 

18. Матвеев А.П. Программы общеобразовательных учреждений. Физическая 

культура. Основная школа (5 – 9 классы). Средняя (полная) школа (10 – 11 

классы). М. Просвещение. 2005 год. 

19. Наша маленькая энциклопедия / Спортивная аэробика / Физическая культура 

в школе. 2001. № 7. С. 41 – 42 . 

20. Нестандартные уроки физкультуры 10 – 11 классы / Сост. С.Е. Голомидова. 

Учитель – АСТ. 2005. 96с. 

21. Полунина Т.И. Степ – аэробика и ее составляющие. // Физическая культура в 

школе 2006. № 3. С. 37 – 39. 
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22. Программа по физической культуре для учащихся 1 – 11 классов 

общеобразовательной школы. Инициатива. Творчество. Поиск. Выпуск № 16. 

Ярославль. 1995. 104с. 

23. Программа по спортивной аэробике для детско–юношеских спортивных школ 

и школ олимпийского резерва. М. 2000. 54с. 

24. Пономарева Т. Фитнес в школе. // Спорт в школе. 2006. № 3. С. 12 – 13 . 

25. Репина В. Леонтьева О. 12 Фитнес – конвенция. // Спорт в школе. 2006. № 11. 

С. 2 – 5 . 

26. Смелкова Е.В. Конкурс по танцевальной аэробике. // Физическая культура в 

школе. 2000. № 2. С. 67. 

27. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и  

спорта. Учеб. для студ. сред. и  высш. учебных заведений. М. Владос – Пресс. 

2002. 608с.  

28.Спортивная аэробика в школе. М. Спорт Академ Пресс. 2002. 84с. Физическая 

культура и спорт в школе. 

29. Степанова Т. Аэробика в круговой тренировке, Спорт в школе. 2006. № 6. С. 

14 – 15 , 2006. № 7. С. 13 – 15 . 

     30. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического    воспитания и 

спорта: Учеб. пособия для студ. высш. учеб. заведений. М. Академия. 2000. 480с. 
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