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1. Пояснительная записка 
 

Современные модные тенденции культивируют здоровый образ жизни, 
красивое, стройное тело и занятия спортом. Это отлично мотивирует людей 
следить за состоянием своего организма, а также посещать всевозможные 
спортивные секции. Что представляет собой фитнес На сегодняшний день 
фитнес - это самый популярный и эффективный способ держать себя в 
отличной форме. Данный вид физической активности представляет собой 
комплекс мер, направленных на улучшение состояния здоровья и общего 
самочувствия, снижение веса, укрепление всех групп мышц. Фитнес 
включает в себя ряд упражнений, ритмическую гимнастику и занятия на 
тренажёрах в сочетании с правильным и здоровым питанием.  

Занятия фитнесом идут на пользу как внешнему виду человека, так и 

его здоровью, самочувствию. Среди основных преимуществ данной 

методики можно выделить следующие:  

 снижение веса и поддержание тонуса всего тела;  

 укрепление сердечно-сосудистой и иммунной системы; 

улучшение кровообращения и омоложение организма;  

 снижение риска атеросклероза;  

 формирование выносливости, силы и гибкости; снятие стресса и 

раздражительности. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Фитнес» (далее – Программа) разработана в 

соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федерального закона РФ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями); 

 СанПиН 2.4.2.2821-10.  

Концептуальный подход к реализации программы - оздоровление 

нселения, пропаганда здорового образа жизни. 

 

2. Цели и задачи программы. 
 

Цель программы:  

 формирование устойчивых мотивов и потребностей бережного 

отношения к собственному здоровью, стремления к активным занятиям 

физической культурой и спортом, физической красоте, душевной и 

физической гармонии. 

 

Задачи программы: 

 Обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями избранных фитнес – занятий, использования их в качестве 

средств укрепления здоровья. 
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 Всестороннее гармоническое развитие тела. 

 Формирование музыкально- двигательных умений и навыков. 

 Воспитание волевых качеств. 

 Самосовершенствование функциональных возможностей организма. 

 Повышение работоспособности и совершенствование основных 

физических качеств.  

 

 Основные направления реализации программы: 

 организация и проведение инструктажа по технике безопасности 

в фитнес-зале;  

 организация и проведение занятий в режиме свободного 

посещения по абонементу в фитнес-зале; 

 санитарно-гигиеническая работа по организации 

жизнедеятельности занимающихся в фитнес-зале. 

 

3. Планируемые результаты освоения программы:   

 укрепление здоровья за счет влияние оздоровительных систем 

физического воспитания, профилактика заболеваний и 

увеличение продолжительности жизни;   

 отработка способов самоконтроля и самооценки 

индивидуального физического развития и физической 

подготовленности;             

 планирование и проведение самостоятельных тренировочных занятий в 

фитнес-зале при консультировании инструктора по ФК, выполнение 

аэробных, силовых комплексов с учетом индивидуальных 

особенностей; 

 осуществление самонаблюдения за своим развитием и 

индивидуальной физической подготовленностью;  

 выполнение комплексов упражнений по общей физической 

подготовке и для развития разных групп мышц;  

 потребность в ежедневной двигательной активности.   

 

 

4. Учебный план и календарный учебный график 

 

Объем нагрузки 

 

Возраст 

занимающихся 

(лет) 

Минимальное 

кол-во 

занимающихся 

(чел.) 

Максимальное 

кол-во 

занимающихся 

(чел.) 

Единоразовое посещение 

4 раза в месяц 

8 раз в месяц 

Все желающие, 

достигшие 14 лет 
- 25  
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Срок реализации программы: 1 месяц.  

К освоению программы допускаются все желающие, не имеющие 

медицинских противопоказаний. 

 

Формы занятий: 

определяются посетителем самостоятельно и (или) совместно с 

инструктором по физической культуре в фитнес-зале в зависимости от 

индивидуальных особенностей посетителя и (или) возрастных особенностей 

занимающихся и др.  

 

Режим занятий: 
занятия проводятся по одному академическому часу (1 час – 45 мин.) 

согласно объему нагрузки и времени посещения фитнес-зала, указанному в 

абонементе. 

 

Формы промежуточной аттестации:   

не проводятся в связи со свободным режимом посещений занятий по 

абонементу. 

Основными критериями оценки являются: 

  регулярность посещения занятий 

  положительная динамика развития физических качеств 

занимающихся. 

 

 

5. Содержание программы 
 

(Занятия проводятся под наблюдением и консультированием 

инструктора по ФК в фитнес-зале) 

 
Движения ногами 

Обычная ходьба– марш (March). Туловище располагается прямо, без 

излишнего напряжения, руки работают разноименно, колено опорной ноги 

слегка согнуто. Шаги выполняются мягко, без удара стопой о пол. Ходьба 

выполняется: 

 на месте; 

 с продвижением вперед, назад, по диагонали, по кругу; 

 с пружинящим движением коленей. 

Ходьба ноги врозь– ноги вместе (Straddle– стрэдл). Из и.п.– о.с. шаг 

одной ногой в сторону, затем другой на слегка согнутых ногах или с 

полуприседом (стойка ноги врозь). Вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. 

V-шаг (V-Step– ви-степ). Шаг ноги врозь– ноги вместе. Выполняется на 4 

счета.  

И.п.– ноги вместе, колени слегка согнуты. 

1– шаг правой (левой) вперед-в сторону; 

2– шаг левой (правой) вперед-в сторону; 
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3– шаг правой (левой) назад– в и.п.; 

4– то же, что счет 3, но левой (правой) ногой. 

Модификации Ви-степа: 

 с продвижением назад (часто данную разновидность называют А-степ); 

 с поворотом направо, налево, кругом; 

 с подскока на счет «и» на двух ногах или с подскока на счет 4– в 

момент приставления ноги в стойку ноги вместе. 

Часто встречается выполнение неполного движения– только на первые 

два счета с последующим переходом на другой элемент, например Knee Up, 

Knee Up с подскоком, с поворотом. 

Шаг с поворотом кругом (Pivot Turn) представляет собой разновидность 

марша (обычной ходьбы) с поворотом кругом, который выполняется на двух 

ногах. Затем движение повторяется. Полный цикл выполняется на 4 счета. 

Туловище прямо, колени слегка согнуты. Следует обратить внимание на 

четкий поворот туловища; плечи не должны отставать от движения всего 

тела. 

Скрестный шаг (Сross-Step– кросс-степ). Выполняется на 4 счета и 

состоит из четырех шагов. Первый или второй шаг выполняется скрестно 

впереди опорной ноги. 

1– правая нога ставится скрестно левой ноге; 

2– шаг назад левой ногой; 

3– шаг вправо правой ногой; 

4– шаг вперед левой. 

То же с другой ноги. 

Скрестный шаг с шага является еще одним подвидом данного элемента: 

1– шаг левой вперед; 

2– правая ставится скрестно левой впереди; 

3– шаг левой назад; 

4– шаг правой в сторону. 

То же с другой ноги. 

Выставление ноги на носок (Push Touch– пуш-тач, или Toe Tap– 

тое-тэп). Выполняется на 2 счета вперед, в сторону-назад или по диагонали с 

касанием носком пола, без переноса тяжести тела. Колени слегка согнуты, 

зафиксированы, исключается пружинное движение пятки опорной ноги. 

Модификации: 

 двукратное выставление ноги без переноса тяжести тела на 

работающую ногу; 

 многократное выполнение движения с одной ноги. 

Выставление ноги на пятку вперед, в сторону, назад, по диагонали 

(Heel Dig– хил-диг, или Heel Touch– хил-тач). Выполняется на 2 счета 

вперед, в сторону, назад по диагонали. Варианты те же, что и в предыдущем 

упражнении. 

Модификации: 

 с двукратным, трехкратным, четырехкратным повторением; 

 в разных направлениях. 
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Переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь (Side to Side– 

сайд-ту-сайд, Open Step– оупен-степ, Plie Touch– плие-тач или Side Tip– 

сайд-тип). Выполняется на 2 счета. Тяжесть тела переносится с ноги на ногу, 

свободная нога касается пола полупальцами. Туловище и таз находятся 

строго во фронтальной плоскости на протяжении всего движения, пятка 

опорной ноги на полу. И.п.– широкая стойка ноги врозь, ступни слегка 

развернуты наружу, небольшой полуприсед. 

Модификации: 

 возможно выполнение вперед – назад в стойке ноги врозь; 

 Side to Side c поворотом вокруг одной ноги, другая передвигается по 

дуге; 

 Side to Side c поворотом кругом. 

Переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей (Knee Lift– ни-

лифт, или Knee Up– ни-ап). Бедро согнутой ноги параллельно полу, колено 

опорной слегка согнуто. Ходьба выполняется на 2 счета. 

Поднимание прямых ног (Leg Lift– лэг-лифт). Выполняется вперед, 

в сторону, назад без шагов (на 2 счета) и с шагами (на 4 счета). 

Кик (Kick). Невысокий мах вперед одной ногой (Low Kick– лоу-кик), 

носок оттянут, одновременно опорная нога выполняет пружинное движение 

(Hop– хоп). Затем маховая нога возвращается к опорной в и.п., одновременно 

вновь выполняется пружинящее движение на опорной ноге. В аэробике 

низкой интенсивности возможен вариант без вторичного пружинного 

движения на опорной ноге. Туловище сохраняет прямое положение, опорная 

нога слегка согнута. 

Кик выполняется вперед, назад, в сторону, по диагонали. Туловище 

сохраняет прямое положение, опорная нога слегка согнута. 

Переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги назад 

(Hopscotch– хопскотч, или Hamstring Curl– хамстринг-кёрл, или Leg 

Curl– лэг-кёрл). Переход с ноги на ногу с одновременным сгибанием 

свободной ноги назад. Упражнение выполняется из широкой стойки ноги 

врозь, стопы параллельны, колени слегка согнуты в течение всего 

упражнения. Нога сгибается до следующего положения: голень параллельна 

полу, колено вниз. Выполняется на 2 счета. 

Модификации: 

 выполняется на 4 счета в сочетании с шагами на месте, с 

продвижением вперед– назад с поворотом; 

 с двукратным подниманием бедра; 

 с многократным подниманием бедра. 

Приставной шаг (Step Touch– степ-тач). Выполняется на 2 счета. 

Работающая нога ставится на пол с перекатом от носка к пятке, другая 

приставляется на полупальцы или всю стопу. 

Модификации: 

 вперед, назад, в сторону; 

 по диагонали; 

 с поворотом направо, налево; 

 с поворотом кругом; 
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 углом при многократном повторении– зигзаг; 

 с двойным или многократным повторением в одном направлении. 

Приставной шаг с полуприседом (Squat– сквот или Scoop– скуп). 
Выполняется с полуприседом на 2 счета: 

1– широкий шаг правой (левой) в сторону выполняется одновременно с 

полуприседом на обеих ногах; 

2– приставить левую к правой в и.п., ноги вместе, колени слегка согнуты. В 

полуприседе пятки не отрываются от пола. 

Модификации: 

 по диагонали; 

 с двойным или многократным повторением; 

 с поворотом на 90°; 

 кругом; 

 углом, зигзагом. 

Приседание (Plie– плие). Выполняется на месте в широкой стойке ноги 

врозь, стопы параллельно или в слегка выворотном положении, но колени 

всегда расположены над носками, прямое туловище наклонено вперед, кисти 

на бедрах. 

Переменные скрестные шаги в сторону (Grapevine– грейпвайн). 
Представляет собой сочетание скрестного и приставного шага. Выполняется 

на 4 счета. Первый шаг правой (левой) ногой выполняется в сторону– с пятки 

перекатом на всю стопу, второй левой (правой) – скрестно сзади правой 

(левой) Затем– приставной шаг вправо (влево). При этом туловище и таз 

сохраняют фронтальную плоскость, туловище прямо, колени слегка согнуты. 

Модификации: 

 по диагонали; 

 углом, зигзагом; 

 с поворотом кругом; 

 с двойным повторением в одном направлении; 

 с предварительного подскока на двух (на счет «и») или в сочетании со 

скачком на две ноги на счет «четыре». 

Выпад (Lunge– ланж). Данная разновидность движений представляет 

собой знакомые нам выпады, которые могут выполняться вперед, назад, в 

сторону, по диагонали. Нога, на которую выполняется падающий шаг, может 

быть слегка согнута или находиться в явно согнутом положении. Шаг 

должен быть достаточно широким, чтобы свободная нога и туловище были 

на одной линии. Пятка свободной ноги отрывается от пола, колено опорной 

ноги расположено над носком. 

Модификации: 

 по диагонали; 

 с двойным или многократным повторением. 

Мамбо (Mambo). Выполняется на 4 счета: 

1– шаг правой вперед; 

2– переступить на левую; 

3– шаг правой назад; 

4– приставить левую к правой. 
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То же с другой ноги. Этот элемент заимствован из латинских танцев, отчего 

и получил название «мамбо». 

Модификации: 

 выполняется назад аналогично основному элементу, но первый шаг– 

назад, а последующие– на счет 3–4– вперед; 

 первый широкий шаг выполняется в сторону. 

Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha). Еще один шаг, пришедший в аэробику из 

латиноамериканских танцев. Представляет собой переступания с ноги на 

ногу без подскока или с подскоком, часто выполняет функцию связующего 

элемента, особенно при оздоровительной тренировке для смены ноги. 

Выполняется на 2 счета: 1– и– 2– небольшие шаги с ноги на ногу. 

Бег (Jogging– джоггинг). Обращается внимание на амортизирующую работу 

стопы– перекат с носка на пятку. Выполняется на месте, с продвижением 

вперед, в сторону, по диагонали. 

Скачки с одной ноги на две (Chasse– чэссэ). Движение аналогично 

приставному шагу, но выполняется скачком: шаг в сторону– вперед, назад, в 

сторону или по диагонали– с последующим приземлением на две ноги, стопы 

вместе. Выполняется на 2 счета. 

Прыжки, ноги врозь (Jumping Jack– джампинг-джек). Выполняются 

из и.п. ноги вместе, в положении ноги врозь в широкую стойку. Голени 

перпендикулярно полу, стопы и бедра слегка развернуты наружу, колени над 

носками. Приземление осуществляется перекатом с носков на пятки. Колени 

слегка согнуты. Выполняется на 2 счета. 

Движения руками 

Упражнение для двуглавой мышцы плеча (Biceps Curl– бицепс-

кёрл). И.п.– руки согнуты, локти вниз, кисти в кулаке. Выпрямить руки 

вдоль туловища, локти остаются слегка согнутыми; вновь согнуть руки. 

Данный тип движения чаще всего сочетается с приставными и скрестными 

шагами. 

Упражнения для трехглавой мышцы плеча (Triceps Curl– трицепс-

кёрл). И.п.– руки согнуты, локти отведены назад. Выпрямить руки назад. 

Чаще всего используется на приставных скрестных шагах, в выпадах. 

Упражнение для грудных мышц (Chest Press– чест-пресс). И.п.– 

руки перед грудью, плечо и предплечье на одном уровне, ладони вниз. 

Выпрямить руки вперед, локти остаются слегка согнутыми. Вернуться в и.п. 

Упражнение для дельтовидной мышцы (Overhead Press– оверхед 

пресс). Выполняется аналогично предыдущему, но с подъемом рук вверх, 

чуть впереди туловища. 

Упражнения для мышц груди (Butterfly– баттерфляй). И.п.– руки 

согнуты в стороны. 

Стретчинг 
Упражнениями на растягивание. Природная гибкость уменьшается: 

если не развивать данное качество, то с годами будет все труднее выполнять 

наклоны и махи. В формате урока аэробики в конце занятия 7–10 мин. 

отводится развитию гибкости.  
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Как средство развития гибкости на занятиях с детьми часто 

применяются асаны из йоги. Ниже приводится оригинальная программа, 

названная «Гибкая сила», объединяющая методы восточной и западной 

культуры – йогу, стретчинг и силовые упражнения. Объединение этих 

методик позволяет улучшить физическую кондицию, учит эффективнее 

использовать свое тело в движении, улучшает функциональное состояния 

суставов. Включение элементов йоги дает возможность почувствовать 

собственное тело по-новому, научиться правильно дышать. Занятия по 

программе «Гибкая сила» с использованием комплекса асан из йоги 

способствуют гармонизации всех внутренних процессов в организме. 

Упражнения на силу и гибкость создают целостную тренировочную систему, 

которая приводит тело, душу и разум в гармонию, снимает накопившийся 

стресс. В ходе тренировок повышается мышечный тонус, что позволяет 

улучшить осанку. 

1. И.п.– стойка ноги врозь, прямую правую руку завести за спину, левой 

удерживать кисть правой руки, усиливая движение влево, голову наклонить 

влево. Держать 8 сек. Дыхание ритмичное, в такт биению сердца. 

То же в другую сторону. Растягиваются трапециевидная мышца, шейные 

мышцы. 

2. И.п.– левую прямую руку отвести с помощью правой руки вправо. 

Держать 8 сек. Дыхание ритмичное. 

То же с другой руки. Растягиваются задние пучки дельтовидной мышцы. 

3. И.п.– сед на пятках. Потянуться руками вперед, кисти касаются пола. 

Максимально вытянуться в плечах, сконцентрироваться на спине. 

Растягиваются мышцы спины. Держать 8–10 сек. Дыхание осуществляется за 

счет реберного типа дыхания– ребра расходятся в стороны на вдохе и 

сжимаются на выдохе. 

4. И.п.– сед согнув ноги. Обхватить руками колени, округляя спину, 

потянуться назад. Держать позу 8–10 сек. 

5. И.п.– упор лежа. Живот и бедра приподняты над полом, голова прямо, 

плечи не приподнимать. Упражнение является стабилизатором мышц 

туловища– спины, живота, одновременно растягиваются мышцы живота. 

Удерживать позу 8 сек. После отдыха, лежа на спине, повторить еще раз. 

6. И.п.– лежа на животе с упором на предплечья, отвести левую ногу назад-

вправо, носок стопы касается пола,– поза скручивания. Плечи не 

разворачивать. Упражнение является стабилизатором мышц средней части 

спины, одновременно растягиваются косые мышцы живота. Держать позу 5–

8 сек. 

То же в другую сторону. 

7. И.п.– лежа на спине, руки за голову. Согнуть обе ноги с поворотом их 

вправо, правую стопу положить на колено левой ноги, плечи не 

приподнимать над полом. Держать 5–8 сек., затем медленно вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

8. И.п.– лежа на спине, руки в стороны. Согнуть правую ногу с поворотом 

внутрь и положить, скручивая туловище, слева, касаясь носком пола. 

Держать позу 5–8 сек., затем медленно вернуться в и.п. 
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То же с другой ноги. Растягиваются ягодичные мышцы. В качестве 

стабилизатора работают мышцы, приводящие лопатки к позвоночнику. 

9. В положении стоя сделать медленный наклон вперед, скручивая туловище 

вправо, кисть правой руки опирается на подъем левой стопы, правую руку 

отвести в сторону-назад. Держать 8 сек., затем медленно вернуться в и.п. 

Растягиваются мышцы задней поверхности бедер. В качестве стабилизатора 

работают мышцы, приводящие лопатки к позвоночнику. 

10. И.п– сед на правом бедре, обе ноги согнуты, левая отведена назад, кисть 

левой руки касается колена правой ноги, плечи не разворачивать. Держать 

позу 5–6 сек. 

То же в другую сторону. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра 

задней ноги. В качестве стабилизатора работают ягодичные мышцы, мышцы 

средней части спины. 

11. И.п.– глубокий сед на двух ногах, стопы на ширине плеч в слегка 

выворотном положении, ладони лежат на полу, голова наклонена вперед. 

Держать 8 сек. Растягиваются мышцы внутренней части бедра (приводящие), 

мышцы спины. 

12. И.п.– лежа на спине, медленно завести ноги за голову, руки лежат на полу 

вдоль туловища. Амплитуда движения зависит от индивидуальной гибкости. 

Держать 8–16 сек. Противопоказания – заболевания щитовидной железы, 

склонность к повышению артериального давления. Растягиваются мышцы 

спины, задней поверхности ног. 

13. И.п.– лежа на спине, поднять одну ногу вперед, захватить ее руками и 

удерживать в статическом положении. Удерживать позу 8 сек. 

То же с другой ноги. Растягиваются мышцы задней поверхности бедра. 

14. И.п.– наклон вперед в седе. Держать 8–10 сек. Растягиваются мышцы 

задней поверхности бедер и спины. 

15. В седе– правая прямая нога впереди, другая согнута, левая рука лежит на 

подъеме согнутой ноги, правая рука на голени. Держать позу 8 сек. 

То же с другой ноги. Мышцы живота втянуты, спина прямая. Растягиваются 

мышцы внутренней поверхности бедра, наружного свода стопы, связки 

коленного сустава. В качестве стабилизаторов работают мышцы живота, 

спины. 

16. И.п.– сед согнув ноги, стопы касаются друг друга. Кистями захватить 

переднюю часть стопы. Голову и спину держать прямо. Удерживать 

положение 8–10 сек. 

17. И.п.– выпад правой вперед, голень под прямым углом к полу, колено 

левой ноги слегка согнуто. Туловище держать прямо. Удерживать позу 10–15 

сек.  

То же с другой ноги. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра 

сзади стоящей ноги. Для сохранения равновесия в этой позе активно 

работают глубокие мышцы туловища, мышцы передней поверхности, 

стабилизаторы голеностопного сустава впереди стоящей ноги. 

18. И.п.– сед с согнутыми перекрещенными ногами, руки согнуты, локти 

разведены в стороны, ладони касаются друг друга, пальцы направлены вверх. 
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Держать позу 4–6 сек. Медленно опустить пальцы вниз дугами вперед, 

вернуться в исходное положение. Повторить еще раз. 

Положить правую руку на левое колено, левую руку отвести назад-в сторону 

и слегка опереться пальцами о пол. Одновременно выполняется поворот 

туловища и головы налево. Держать позу 5–6 сек. 

То же в другую сторону. 

19. И.п.– сед ноги врозь согнув ноги. Правую руку завести за голову, левой 

удерживать кисть правой руки. Держать 8 сек. 

То же с другой руки. Повторить еще раз. Растягиваются трехглавая мышца 

руки, четырехглавые мышцы бедер (передняя поверхность). Улучшается 

подвижность коленного и голеностопного суставов. 

Интервальная тренировка 
Аэробные упражнения (кардионагрузка). Силовой тренинг. Прыжковые 

упражнения. Стретчинг. Упражнения на баланс. Построение занятия 

(разминка, интервальный блок, заминка)  

Практическая часть: 

Упражнения силового блока: 

Упражнения для ног и пояса нижних конечностей: приседания ноги на 

ширине плеч, шире плеч, с опорой и без, с предметом и без; отведение ног в 

сторону, вперед, назад; выпады вперед, назад, в сторону, в движении; махи 

ногами; ходьба выпадами; перекаты с ноги на ногу;  

Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса: сгибания и 

разгибания рук в упоре лежа на полу, на опоре, от стены с разным 

положением рук; сгибания и разгибания рук в упоре сзади. 

Упражнения на пресс: для мышц верхней  и нижней части брюшного 

пресса, косых мышц, широкой мышцы 

Упражнения для мышц спины и ягодиц 

Упражнения с гантелями 

Упражнения с использованием наклонной гимнастической скамьи. 

Кардионагрузка: быстрая ходьба, бег, прыжки, прыжки через скакалку, 

танцевальные движения, упражнения на тренажерах (беговая дорожка, 

велотренажер) 

Упражнения на баланс 

Стретчинг и расслабление 

1. Статический — удержание позы от 30 сек до нескольких минут; 

2. Динамический — удержание позы на растягивании в течение 8—20 сек, с 

плавным переходом из одной позы в другую 

Предварительный, глубокий  

растяжка мышц шеи, верхнего плечевого пояса, грудные мышцы, мышцы 

спины, 

пояснично - подвздошные мышцы, группа мышц задней и передней 

поверхности бедра, голени, стопы 

Контроль знаний: понятие «интервальная тренировка», «кардионагрузка», 

назначение частей занятия (разминка, аэробная часть, заминка) 

Степ-аэробика 
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Нагрузка в классической и степ-аэробике может быть низкой, средней и 

высокой интенсивности. 

Можно выделить несколько групп движений: 

– в зависимости от направления вертикального перемещения– вверх или 

вниз: 

• шаги вверх (Up Step)– движения, начинающиеся на полу и 

выполняющиеся на платформу; 

• шаги вниз (Down Step)– движения, выполняемые с платформы на пол; 

– в зависимости от ведущей ноги: 

• с одной и той же ноги (Single Leg)– элементы, выполняемые с одной и той 

же ноги на 4 счета; 

• со сменой ног (Alternating Leg)– движения на 4 счета, при которых 

происходит смена ноги. 

Наличие или отсутствие вращательного момента вокруг продольной оси 

позволяет разделять элементы на следующие два вида: 

• без поворота– переместительные; 

• с поворотом– вращательные. 

Наличие или отсутствие опорной базы позволяет классифицировать 

движения на шаги, подскоки и скачки. 

Классификация упражнений 

Условно можно выделить несколько групп движений в зависимости от:  

1) направления вертикального перемещения (вверх или вниз): 

 шаги вверх (Up Step) – движения, которые начинаются на полу и 

выполняются на платформу; 

 шаги вниз (Down Step) – движения, которые начинаются с платформы 

на пол; 

2) ведущей ноги:  

 с одной и той же ноги – элементы, которые выполняются с одной и той 

же ноги на 4 счета; 

 со сменой ног – движения на 4 счета со сменой ног; 

3) наличия или отсутствия вращательного момента вокруг продольной оси, 

что позволяет разделять элементы на следующие два вида: 

 без поворота – переместительные;  

 с поворотом – вращательные; 

4) наличия или отсутствия опорной фазы, что позволяет классифицировать 

движения на: 

 шаги; 

 подскоки и скачки. 

. Основные шаги 

1. Базовый шаг (Basic Step). Шагом правой встать на платформу, приставить 

левую, шагом правой сойти с платформы и вернуться в и.п. Выполняется на 4 

счета. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, сзади. 

2. Шаг ноги врозь – ноги вместе (V-Step) – выполняется так же, как в 

классической аэробике. 
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Подход при выполнении: спереди. 

3. Приставной шаг (Tap Up, Tap Down) с касанием платформы и пола вверху 

и внизу. Шагом правой встать на платформу, выпрямляя колено, приставить 

левую на полупальцы, не перенося тяжесть тела, шагом левой сойти с 

платформы, приставить на полупальцы правую ногу к опорной. Выполняется 

на 4 счета.  

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху, сбоку.  

4. Приставной шаг с касанием на платформе на 8 счетов (Tap Up). 

Выполняется со сменой ноги. Шагом правой встать на платформу, 

приставить левую к правой, не перенося тяжесть тела, шаг левой назад, 

приставить правую к левой.  

То же с другой ноги.  

Упражнение выполняется аналогично, движение начинать с левой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху. 

5. Приставной шаг со сменой ноги с касанием внизу на 8 счетов (Tap Down). 

Шагом правой встать на платформу, левую приставить к правой, тяжесть 

тела переносится на две ноги. Шагом правой сойти с платформы назад, 

приставить левую на полупальцы, не перенося на нее тяжесть тела. Шагом 

левой встать на платформу, приставить правую, шагом левой назад сойти с 

платформы. Возможно выполнение упражнения с левой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца, сверху. 

6. Касание платформы носком свободной ноги или всей стопой (Step Tap). 

Сгибая правую ногу, коснуться стопой (носком) платформы, приставить к 

левой, вернуться в и.п. 

То же другой ногой. Выполняется на 2 счета. 

Подход при выполнении: спереди, сверху, по сторонам, сбоку. 

7. Шаги с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед (Knee up). 

Упражнение выполняется так же, как в классической аэробике. 

8. Шаги с подъемом на платформу и махом другой вперед (Lift Front), в 

сторону (Side), назад (Back).  

9. Шаги с подъемом на платформу с согнутой назад ногой (Leg Curl). 

10. Подъем на платформу с киком (Kick) свободной ноги.  

11. Шаги ноги вместе, ноги врозь (Straddle Up). Из и.п. стойка ноги врозь 

(степ между ногами) – шаг правой на платформу, приставить левую, 

одновременно выпрямляя ноги. Поочередно шагом правой и левой ноги 

сойти с платформы. Движение выполняется на 4 счета. 

Подход выполняется в продольной относительно платформы стойке. 

12. То же, что в упр. 11, но выполняется из о.с. на платформе (Straddle Down). 

13. Шаг с поворотом (Turn Step). И.п. – стойка боком к платформе. Шаг 

левой на платформу, приставить правую с поворотом спиной к основному 

направлению (продольно платформе), стойка ноги врозь. Шаг правой назад, 

разворачиваясь по диагонали, шаг правой назад с платформы, приставить 

левую, вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: в диагональном направлении с угла платформы. 



 

14 

14. Шаг через платформу (Over the Top). Из положения стоя боком к 

платформе (продольно) шагом правой в сторону встать на платформу, 

приставить левую, шагом правой сойти с платформы (по другую сторону), 

приставить левую. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: сбоку в продольной стойке относительно 

платформы.  

15. Шаги в диагональном направлении из угла в угол платформы (Corner to 

Corner). 

16. Шаги через платформу в продольном направлении (Across). 

17. Шаги через платформы скрестным шагом. 

18. Выпады (Lunges) в сторону и назад. Выполняются в продольной или 

поперечной к платформе стойке. Технические требования к выполнению – те 

же, что в классической аэробике: пятку не опускать на пол. 

Подход при выполнении: сверху. 

Варианты: 

 повторное выполнение с одной ноги; 

 выполнение со сменой ноги. 

19. Приставные шаги – ноги вместе, ноги врозь (T-Step). Из поперечной 

стойки в конце платформы – сделать шаг правой вперед, приставить левую 

(на платформу), выполнить шаг правой вправо, затем левой влево. Принять 

положение стойки ноги врозь (степ между ног). То же в обратном 

направлении. Выполняется на 8 счетов.  

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: с конца и по обе стороны платформы. 

20. Шаги углом (L-Step). Стоя у конца платформы в продольном направлении 

– шаг правой, затем левой на платформу. Выполнить шаг правой в сторону. 

Сойти с платформы, приставить левую к правой. Выполняется на 4 счета.  

То же с левой ноги с другого конца платформы. 

Подход при выполнении: спереди и с конца. 

21. U-Step. То же, что в упр. 9, но с небольшим продвижением вперед. 

Подход при выполнении: сбоку, с конца. 

22. Шаг с поворотом на 90° со сгибанием ноги вперед и подскоком на 

опорной (1/4 Hop Turn). Стоя на двух ногах у третьей части платформы 

(продольно). Шагом правой встать на платформу, сгибая левую вперед, 

выполнить поворот направо. Шагом левой назад сойти с платформы, 

приставить правую к левой. Выполняется на 4 счета.  

То же с другой ноги с другой трети платформы.  

Подход при выполнении: сбоку, с края, с угла, по сторонам (конечное 

положение – стойка ноги врозь). 

Варианты: 

 из и.п. – стоя по диагонали с края платформы; 

 с поворотом на 180° с различным подходом (Hop Turn). 

23. A-Step. Встать лицом к платформе у края в продольном направлении. 

Шагом правой в центр платформы, приставить левую к правой, сделать шаг 
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правой назад по диагонали. Сойти с платформы, приставить левую к правой. 

Выполняется на 4 счета. 

То же с другой ноги. 

Подход при выполнении: спереди, с конца. 

24. То же, что в упр. 23, но с подскоком:  

А. Leap 1 – наскок на платформу на одну ногу, приставить другую, сойти с 

платформы шагом. 

B. Leap 2 – наскок на платформу. После шага на второй счет, сойти с 

платформы шагами. 

C. Run-Run – сочетание элементов упражнений А и Б (Double leap). 

D. Хоп-шаг с последующим подскоком. 

25. Прыжки. Выполняются толчком двух ног с приземлением на две ноги или 

с одной ноги с приземлением на две ноги на платформу. 

Движения руками 
Движения руками при выполнении базовых движений играют очень 

важную роль. 

Во всех уроках базового направления в большей степени задействованы 

мышцы нижних конечностей, в меньшей степени – мышцы рук, груди, 

верхней части спины, вследствие чего движениям рук следует уделять особое 

внимание. При подборе упражнений для рук следует учитывать: 

 какое базовое движение вы делаете. Прежде всего, движения руками 

выполняются по инерции, т.е. руки инерционно должны помогать 

выполнению базового движения ногами; 

 тот факт, что при любых движениях руками практически всегда 

задействована дельтовидная мышца плеча, поэтому следует 

разнообразить движения руками, включая упражнения на бицепс, 

трицепс, грудные мышцы и т.д.  

 

 

6. Методические  материалы 

 

Методические приемы обучения и управления группой 

занимающихся 

При проведении занятия большое значение имеют указания 

инструктора по ФК в фитнес-зале, играющие роль внешнего управляющего 

момента, с помощью которого занимающиеся могут хорошо представить 

себе собственные действия, ориентирующие их, что и как делать: название 

движения, основные моменты техники выполнения, направление, подсчет и 

т.д.,– помогающие исправить более или менее грубые ошибки и 

корректирующие действия занимающихся, тем самым применяя принцип 

обратной связи и поточный метод выполнения упражнений. 

В аэробике необходимо уметь вести не только прямой, но и обратный 

подсчет. 

Используя прямой подсчет, тренер-инструктор может подсчитывать: 
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– каждый счет музыкального такта. Например, при музыкальном размере 

4/4 подсчет следующий: «Раз– два– три– четыре» или «и– раз– и– два– и– 

три– и– четыре». 

Данный вид подсчета особенно актуален при освоении нового 

движения и необходим для формирования умения согласовывать свои 

действия с музыкой. При этом следует помнить, что одни элементы в 

аэробике выполняются на 2 счета, а другие– на 4. Метод применяется при 

освоении соединений, например при указании типа: 4 Step Touch, 2 V-Step. 

Можно использовать следующий вид подсчета, который сохраняет 

«квадратность»: 4 Step Touch– «раз– два– три– четыре», или 2V-Step– «раз– 

два», что соответствует 8 счетам музыкального размера. 

Обычно в аэробике применяется музыка с ритмической структурой 4/4. 

Таким образом, 4 счета музыкального размера определяют подсчет «раз», 

«два» и т.д., особенно удобный при разучивании композиций. Он позволяет 

делать замечания, указания по передвижению, технике выполнения элемента 

и т.п. 

Для выполнения «гладкого» перехода с одного элемента на другой при 

разучивании комбинаций поточным методом применяется обратный 

подсчет: «Восемь– семь– шесть– пять– четыре– три– два– раз». 

Часто подсчитывают последние 4 счета, движения или такта, при этом 

вместо последнего счета «один» называют следующий элемент, смену 

направления и т.п. 

 

7 . Организационные условия 

 

Обеспечение безопасности на занятиях в фитнес-зале. 

Вся ответственность за безопасность в фитнес-зале возлагается на самих 

занимающихся и на инструктора по ФК в фитнес-зале, непосредственно 

консультирующего занимающихся. 

Допуск к занятиям в фитнес-зале осуществляется по установленному 

порядку. На первом занятии необходимо ознакомить занимающихся с 

правилами безопасности при проведении занятий в фитнес-зале и 

санитарно-гигиеническими требованиями к посещению фитнес-зала. 

 

Перечень информационного обеспечения: 

1. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика. – Т. I. – М.: 

ФАР, 2002. 

2. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т. II. – М.: 

ФАР, 2002.  

3. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: 

Спортакадемпресс, 2003. 

5. Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура : учеб. 

для вузов – Минск: Тесей, 2003. 

6. Хоули Э.Т., Френкс Б.Д. Оздоровительный фитнесс. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000.  


