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Пояснительная записка 

Ритмика (детская зумба) — это разновидность фитнеса, 

представляющая собой удачное сочетание танцев под зажигательные 

мелодии и аэробики. Многим родителям нравится зумба, ведь она развивает 

танцевальные навыки, улучшает координацию и, в целом, очень благотворно 

воздействует на малышей.  

Спортивный танец обладает скрытыми резервами для развития и воспитания 

детей. Соединения движения, музыки и игры, одновременно влияя на 

ребенка, формируют его эмоциональную сферу, координацию, 

музыкальность и артистичность, делают его движения естественными и 

красивыми. На занятиях спортивной хореографией дети развивают слуховую, 

зрительную, мышечную память. Спортивная хореография воспитывает 

коммуникабельность, трудолюбие, умение добиваться цели, формирует 

эмоциональную культуру общения. Кроме того, она развивает ассоциативное 

мышление, побуждает к творчеству. 

Новизна настоящей программы заключается в том, что в ней интегрированы 

такие направления, как ритмика, хореография, музыка, пластика, 

сценическое движение и даются детям в игровой форме и адаптированы для 

дошкольников. 

Цель программы: 

Прививать интерес дошкольников к спортивной хореографии. 

Задачи: 

Образовательные: 

 Обучить детей танцевальным движениям; 

 Формировать умение слушать музыку, понимать ее настроение, 

характер, передавать их танцевальными движениями; 

 Формировать пластику, культуру движения, их выразительность; 

 Формировать умение ориентироваться в пространстве; 

 Формировать правильную постановку корпуса, рук, ног, головы. 

Воспитательные: 

 Развивать у детей активность и самостоятельность, коммуникативные 

способности; 

 Формировать общую культуру личности ребенка, способность 

ориентироваться в современном обществе; 

 Формировать нравственно – эстетические отношения между детьми и 

взрослыми; 

 Создание атмосферы радости детского творчества в сотрудничестве. 
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Развивающие: 

 Развивать творческие способности детей; 

 Развивать музыкальный слух и чувство ритма; 

 Развивать воображение, фантазию. 

Оздоровительные: 

 Укрепление здоровья детей. 

Программа рассчитана на два года обучения: для детей старшей 

группы (5-6лет) и для детей подготовительной к школе группы (6-7лет). 

Занятия проводятся два раза в неделю: для детей первого года обучения-25 

минут, второго - 30 минут. Форма обучения - групповые и индивидуальные 

занятия. Отбор детей проводится в соответствии с желанием и 

индивидуальными особенностями детей. Занятия в объединении направлены 

на общее развитие дошкольников, на приобретение устойчивого интереса к 

занятиям спортивной хореографией в дальнейшем, но не может дать детям 

профессиональной подготовки. Поэтому учебный материал включают в себя 

лишь элементы спортивных танцев, объединенных в отдельные танцевально 

тренировочные комплексы, игры и танцевальные композиции. Все разделы 

программы объединяет игровой метод проведения занятий. 

Работа ведется определенными периодами - циклами. В течение 

месяца педагог разучивает с детьми материал одного из разделов. Первая 

неделя цикла отводится освоению новых знаний. Вторая - повторению 

пройденного материала с некоторыми усложнениями, дополнениями. Третья, 

четвертая - окончательному закреплению пройденного материала. Такой 

метод позволяет детям более последовательно и осмысленно вживаться в 

изучаемый материал. Но при этом ошибочно рассматривать отдельные 

разделы, как наиболее ответственные и главные, т.к. освоение программы 

зависит от общей суммы знаний и навыков. 

Кроме основных разделов занятия включают в себя упражнения на 

развитие ориентирования в пространстве, ритмическую разминку на развитие 

групп мышц и подвижность суставов, вспомогательные и координирующие 

упражнения, упражнения с предметами, музыкально - подвижные игры, 

упражнения на импровизацию. 

Занятие состоит из трех частей: 

1. Вводная - в нее входит поклон, разминка.(3-5 минут); 

2. Основная - она делится на тренировочную (изучение нового материала, 

повторение, закрепление пройденного) и танцевальную (разучивание 

танцевальных движений, комбинаций, композиций).(15-20минут); 

3. Заключительная - музыкальные игры, вспомогательные и корригирующие 

упражнения, поклон. (5 минут)Изучение программы начинается с несложных 

движений и заданий на первом году обучения, затем расширяется, 

совершенствуется и обогащается в последующем году. 
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Предполагаемый результат. 

К концу первого года обучения дети должны знать правила правильной 

постановки корпуса, основные положения рук, позиции ног. Должны уметь 

пройти правильно в такт музыки, сохраняя красивую осанку, иметь навык 

легкого шага с носка на пятку, чувствовать характер музыки и передавать его 

танцевальными движениями, правильно исполнять программные танцы. На 

втором году обучения дети должны закрепить знания и навыки, полученные 

в первый год обучения и перейти к изучению более сложных элементов. Дети 

должны уметь исполнять движения в характере музыки, сохраняя осанку, 

выворотность ног, уметь правильно открыть и закрыть руку на талию, 

правильно исполнять этюды и танцевальные композиции. Участники кружка 

за два года обучения должны приобрести не только танцевальные знания и 

навыки, но и научиться трудиться в коллективе, добиваясь высоких 

результатов. Качество приобретенных знаний проверяется в течение года, 

для этой цели проводится два раза в год мониторинг достижения ребенком 

планируемых результатов освоения программы. Кроме этого результат 

отслеживается в участии в мероприятиях детского сада, в концертах, 

фестивалях, конкурсах. 

Методическое обеспечение программы. 

С первых минут занятий очень важно заинтересовать детей, вызвать у них 

желание заниматься. Для этого следует тщательно продумать методические 

приемы, которые помогут решить поставленные задачи. Прежде, чем 

заставить ребенка танцевать, нужно научить его красиво и осознанно 

двигаться под музыку, научить связывать музыку с движением. Для этого в 

занятия нужно включать простые, интересные упражнения, не вызывающие 

особых затруднений для их восприятия и исполнения. Движения показывает 

педагог. Надо следить, чтобы дети не повторяли сразу за педагогом, а 

внимательно следили за его исполнением. Обучение движению начинается с 

его названия, показа, объяснения техники. Это необходимо для создания 

зрительного образа и последующего осмысления движений. Все новые 

движения необходимо изучать в «чистом» виде. Если движение трудное и 

достичь его правильного исполнения сразу нельзя, то изучают сначала 

элементы, подготовительные упражнения. Систематическое повторение 

одного упражнения значительное число раз позволит добиться лучшей 

техники исполнения. Но нужно помнить, что нельзя долго задерживать 

внимание детей на одном упражнении, занятие не должно быть моторным. 

Нужно разнообразить задания, что бы они всегда оставались 

занимательными для воспитанников. Для обучения танцам детей 

дошкольного возраста необходимо использовать игру. «Дети должны жить в 

мире красоты, игры, сказки, музыки, фантазии, творчества», - писал 

Сухомлинский. Речь идет не о применении игры как средства разрядки и 

отдыха, а о необходимости пронизать занятие игровым началом, сделать игру 



6 
 

его органическим компонентом. Игра должна быть средством достижения 

намеченной педагогической цели, требовать для своего осуществления 

волевых усилий, упорного труда. Тогда игра будет способом обучения 

воспитанника умению трудиться, и при этом даже рутинная, скучная для 

детей работа покажется интересной. Кроме танцевальных элементов на 

занятиях кружка дети знакомятся с различными упражнениями связанные с 

отчетом ритма, что дает ребенку возможность безошибочно начать движение 

на указанную долю музыкального такта и развивает чувство музыкального 

ритма. Одним из самых слабых мест в исполнительской практике является 

невыразительность лица, поэтому с первого занятия нужно обращать 

внимание детей на активность мышц лица. И поэтому для развития у детей 

выразительности, артистичности, фантазии следует включать в занятия 

музыкальные этюды и игры. Целесообразно включать в занятие 

импровизацию. В качестве музыкального оформления лучше выбирать 

доступные для восприятия детей произведения. Они должны быть 

разнообразными и качественными. Музыка подбирается к каждой части 

занятия, определяется ее структура, темп, ритмический рисунок, характер. На 

протяжении всех занятий, особенно на их начальном этапах, очень важно 

следить за формированием правильной осанки детей. С этой целью 

рекомендуются задания на укрепление мышц спины. 

Успешное решение поставленных задач на занятиях в объединении 

возможно только при использовании педагогических принципов: 

- принцип доступности и индивидуальности (учет возрастных особенностей, 

возможностей ребенка, индивидуальный подход к каждому участнику 

кружка); 

- принцип постепенного повышения требований (выполнение ребенком все 

более трудных, новых заданий, постепенное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок); 

- принцип систематичности (непрерывность, регулярность занятий); 

- игровой принцип (занятие стоится на игре); 

- принцип сознательности, активности (сознательное, заинтересованное 

отношение ребенка к своим действиям); 

-принцип повторяемости материала (повторение вырабатываемых 

двигательных навыков); 

- принцип наглядности (практический показ движений). 

Особенности методики обучения зумбе 

Разработанная программа предусматривает изучение учебного 

материала по степени координационной сложности. Начинать обучение 

лучше всего с показа и объяснения наиболее простых упражнений. 

Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более 

трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп 
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мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком 

длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и 

интерес к занятиям. Лучше показать движения и сделать акцент на 

правильной технике их выполнения, чем затрачивать дополнительное время 

на обучение. На первом занятии детям предлагаются элементарные 

комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, указывается на 

функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые 

обучающимися. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере 

усвоения, под музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. Для 

закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и 

конечные положения, меняя темп и ритм музыки.  Отсутствие 

оздоравливающего эффекта при занятиях физическими упражнениями чаще 

всего связано с ошибками в методике этих занятий и наиболее 

распространенной из них является или недостаточная, или чрезмерная доза 

физической нагрузки. Нагрузка должна быть оптимальной. Это положение 

можно выделить в качестве основного принципа оздоровительной 

направленности занятий физическими упражнениями.  

Отклонения от методических норм проведения занятий 

оздоровительной аэробикой ведут к нарушению восприятия упражнений, 

расплывчивости содержания занятий. Чтобы избежать ошибок в обучении, 

необходимо проводить учебно-тренировочный процесс по определенной 

методике.  

1. Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за основу берется 

какая-то одна тема, направление перемещений или стиль движений.  

2. Метод усложнения. Определенная логическая последовательность 

обучения упражнениям, постепенное усложнение упражнений за счет новых 

деталей: изменение темпа движения, изменение ритма, ввод новых деталей, 

изменение техники выполнения движения, предварительное выполнение 

движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном 

упражнении.  

3. Метод повторений.   

4. Метод музыкальной интерпретации:  

1) Конструирование упражнений с учетом основ музыкальной грамоты. 

Сильные и слабые доли могут отражаться движениями (хлопками, 

прыжками, притопами и т.п.); 

2) Вариации движений в соответствии с изменениями в содержании музыки. 

При повторении музыкальной темы повторяются ранее выполненные 

упражнения, в которые вводятся дополнения (акценты, другой темп или 

ритм, амплитуда или др.).  

5. Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных 

упражнений в хореографическое соединение.  
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6. «Калифорнийский стиль». Комплексное проявление требований к 

изложенным выше методам. Перед выполнением блоков, каждое упражнение 

разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные упражнения 

объединяются в блоки и выполняются с перемещением в разных 

направлениях.  

Правила которые необходимо выполнять занимаясь зумбой: 

- спину всегда держать прямо;  

- не делать резких движений, а также движений одной и той же ногой или 

рукой больше одной минуты;  

- заниматься в спортивной обуви типа кроссовок, но без ранта, так как можно 

зацепиться им за ступеньку, особенно если устали;  

- выполнять упражнения под музыку в среднем темпе;  

Целостный процесс обучения танцам можно условно разделить на 

три этапа: 

- Начальный этап – (обучению упражнению (отдельному движению)) – 

начальный этап обучения характеризуется созданием предварительного 

представления об упражнении. На этом этапе обучения я рассказываю, 

объясняю и демонстрирую упражнения, а дети пытаются воссоздать 

увиденное. При обучении несложным упражнениям (например, основные 

движения руками, ногами, головой, туловищем, простейшие прыжки и др.) 

начальный этап обучения может закончиться уже на первых попытках. При 

обучении сложным движениям (например, разнонаправленные движения 

руками, ногами, головой в упражнениях танцевального характера) я стараюсь 

выбрать наиболее рациональные методы и приемы дальнейшего 

формирования представления о технической основе упражнения. Если 

упражнение можно разделить на составные части,  то целесообразно 

применять расчлененный метод. Например: изучить сначала движение 

только ногами, затем руками, далее соединить эти движения вместе и только 

после этого продолжить дальнейшее обучение упражнению. При удачном 

выполнении упражнения целесообразно его повторить несколько раз, 

закрепив тем самым предварительное представление о нем. 

- Этап углубленного разучивания упражнения - характеризуется уточнением 

и совершенствованием деталей техники его выполнения. Основная моя 

задача этапа сводится к уточнению двигательных действий, пониманию 

закономерностей движения, усовершенствования ритма, свободного и 

слитного выполнения упражнения.  

- Этап закрепления и совершенствования упражнения - характеризуется 

образованием двигательного навыка, переходом его в умение высшего 

порядка. Моя задача на этом этапе состоит не только в закреплении 

двигательного навыка у детей, но и в создании условий для формирования 

движений более высокого уровня, выполнение которых можно было бы 
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использовать в комбинации с другими упражнениями. Этот этап можно 

считать завершенным лишь только тогда, когда дети начнут свободно 

двигаться с полной эмоциональной и эстетической отдачей. Только после 

этого данное упражнение можно применить с другими, ранее изученными 

упражнениями, в различных комбинациях, комплексах и танцах.  

Формы проведения занятий: 

Занятия детской зумбой делятся на несколько видов:  

- Обучающие занятия. На занятиях мною детально разбирается движение. 

Обучение начинается с раскладки и разучивания упражнений в медленном 

темпе. Объясняется прием его исполнения. На одно занятие может быть 

введено не более 2-3 комбинаций.   

- Закрепляющие занятия. Предполагают повтор движений или комбинаций 

не менее 3-4 раз. Первые повторы исполняются вместе со мной. При 

повторах выбирается кто-то из ребят, выполняющих движение правильно, 

лучше других, или идет соревнование - игра между второй и первой 

линиями. И в этом и в другом случае дети играют роль солиста или как бы 

моего помощника.   

- Итоговые занятия. Дети практически самостоятельно, без подсказки, 

должны уметь выполнять все заученные ими движения и танцевальные 

комбинации.   

- Импровизационная работа. На этих занятиях дети танцуют придуманные 

ими вариации или сочиняют танец на тему, заданную мною. Такие задания 

развивают фантазию. Ребенок через пластику своего тела пытается показать, 

изобразить, передать свое видение образа.  Приведенная ниже используемая 

мною последовательность творческих заданий способствует творческому 

развитию детей:  

1. На первом этапе я предлагают детям создать музыкально-игровые образы в 

однотипных движениях отдельных персонажей (повадки и танцы задорных 

чижей, музыка Я. Дубравина; танцы веселых лягушат, музыка Ю.Литовко и 

т.д.);  

2. На втором этапе задания усложняют - развитие музыкально-игровых 

образов в действиях отдельных персонажей ("Ворон", русская народная 

прибаутка; "Всем, Надюша, расскажи", белорусская народная песня; 

"Сапожник", чешская народная песня и т.д.), передача характера музыки в 

различных танцевальных жанрах (полька, вальс, галоп); 

3. На третьем этапе детям предлагают передать в игре взаимосвязь 

нескольких персонажей ("Котик и козлик", музыка Е. Тиличеевой; "К нам 

гости пришли", музыка Ан. Александрова; "У медведя во бору", русская 

народная мелодия и т.д.), найти элементы национальных танцев (русский, 

украинский, белорусский, литовский и др.);  
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4. На четвертом этапе дети выполняют наиболее сложные задания: 

самостоятельно придумать композицию музыкальной игры или танца ("На 

мосточке", музыка А.Филипенко; "Жили у бабуси", русская народная песня; 

"Кто построил дом?", музыка Е.Тиличеевой и т.д.).  

Используя все виды данной программы я обязательно  учитываю 

возрастные и индивидуальные особенности детей, а также их склонности и 

интересы. Но полного успеха можно добиться, только если в данном 

направлении активно участвуют родители и коллеги, которые также должны 

позаботиться о всестороннем развитии детей. А оно предполагает и 

формирование творческих способностей средствами музыкально-

ритмических движений.  

Разделы программы: 

- «Игроритмика» (основа для развития чувства ритма и двигательных 

способностей детей) - в данный раздел включены специальные упражнения 

для согласования движений с музыкой, музыкальные задания, игры.  

- «Игрогимнастика» (основа для освоения ребенком различных видов 

движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков) 

– в раздел входят строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения, 

упражнения на укрепление осанки, на расслабление мышц, дыхательные 

упражнения.  

- «Игротанцы» (направлены на формирование у детей танцевальных 

движений) – в раздел входят танцевальные шаги, различные танцевальные 

формы(современный, ритмический, народный, бальный танцы),элементы 

хореографических упражнений.  

- «Танцевально-ритмическая гимнастика» (физические упражнения, 

используемые в данном разделе оказывают определенное воздействие на 

детей, решаются конкретные задачи данной программы) - представлена 

образно-танцевальными композициями, которые имеют целевую 

направленность, сюжетный характер и завершенность. Все композиции 

объединяются в комплексы упражнений  

-«Игропластика» (основывается на нетрадиционной методике развития 

мышечной силы и гибкости детей) – в разделе используются элементы 

древних гимнастических движений и упражнения стретчинга, выполняемые в 

игровой сюжетной форме. 

 - «Пальчиковая гимнастика» (основа для развития ручной умелости, мелкой 

моторики и координации движений рук) –   

- «Игровой самомассаж» (основа закаливания и оздоровления детского 

организма) -  упражнения. 

- «Музыкально-подвижные игры» - используются приемы имитации, 

подражания, образные сравнения, ролевые ситуации, соревнования.  
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- «Игры-путешествия» (или сюжетные занятия)  (основа для закрепления 

умений и навыков, приобретенных ранее)– включают все виды подвижной 

деятельности.  

- «Креативная гимнастика» (создаются благоприятные возможности для 

развития созидательных способностей детей, познавательной активности, 

мышления, свободного самовыражения и закрепощенности) – в раздел 

включены нестандартные упражнения, специальные задания, творческие 

игры. 

Формы, методы, приемы. 

Формы организации: 

 По количеству участников: 

- фронтальная,  

- групповая,  

- индивидуальная,  

- мелкогрупповая (работа в парах). 

 По способу организации:  

- Стандартное учебное занятие,  

- интегрированное занятие, 

- танцевальные поединки, батлы,  

- зажигательные зумба – вечеринки,  

- открытые просмотры,  

- тематические занятия,  

- контрольные занятия.  

Объяснительно – иллюстративные методы: 

- объяснение, рассказ, беседа, иллюстрация, демонстрация.  

Побуждающие репродуктивные методы:  

- выполнение по образцу, танцевальные шаги и упражнения.  

Методы продуктивной группы:  

- тренинги, подвижные игры, игровые упражнения, самостоятельное 

проведение части занятия. 

Меры предупреждения травматизма среди обучающихся. 

 В процессе выполнения упражнения педагог обязан обеспечить полную 

безопасность занятий. До начала занятий необходимо проверить состояние 

инвентаря и оборудования, а так же спортивную одежду занимающихся. 

Занимающиеся должны входить в зал только с разрешения преподавателя. Во 

время проведения занятий важно добиваться соблюдения порядка и 

дисциплины, точного и своевременного выполнения предлагаемого 

материала. 
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Учебно – тематический план 1- го года обучения 

Месяц Тема, вид ОД Задачи 
1 2 3 

Сентябрь 
Классическая 

(базовая) аэробика 

«Веселые кузнечики» 

-ознакомление с общей 

структурой и содержанием 

занятия зумбой (разминка, 

аэробная часть, заминка, 

степ). 

- освоение упражнений 

общего воздействия, 

интенсивные упражнения в 

устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями 

руками, туловищем, ногами; 

упражнения танцевального 

характера. 

- развитие координации 

движений рук и ног в 

процессе ходьбы, быстроты 

реакции, умение сочетать 

движения с музыкой и 

словом. 

- совершенствование 

защитных сил организма 

Октябрь Зумба кидс 

- ознакомление с общей 

структурой и содержанием 

занятия зумбой; 

- освоение техники базовых 

шагов, изучение 

комбинаций и упражнений; 

- совершенствование 

координации движений и 

чувства равновесия; 

- умение сочетать движения 

с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных 

движениях; 

- развивать внимание, 

память. 

Ноябрь 
Танцевальная 

аэробика 

- освоение техники 

основных базовых 

танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков 

и программ с 

использованием основных 

движений в танцевальном 

стиле; 

- учить самостоятельно 

изменять движения в 

соответствии со сменой  
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1 2 3 

  

темпа музыки; 

- развивать мышцы шеи, 

ног; плавность движений; 

- правильно и ритмично 

двигаться под музыку 

разного характера; 

- учить выражать различные 

эмоции (радость, гнев, стыд 

и т.д.). 

Декабрь Силовая аэробика 

- освоение техники силовой 

подготовки для улучшения 

телосложения и 

оздоровления; 

- овладение упражнениями с 

эспандерами и гантелями; 

- разучивание связок, блоков 

и программ с 

использованием основных 

движений в танцевальном 

стиле; 

- учить чувствовать 

расслабление и напряжение 

мышц корпуса; 

- развивать кисти рук, 

мышцы плечевого пояса и 

плеч; 

- развивать чувства ритма, 

координации движений, 

артистичности 

Январь 
Классическая 

(базовая) аэробика 

-развитие чувства ритма, 

координации, точности, 

выразительности 

исполнения движений, 

двигательной памяти и 

произвольного внимания, 

быстроты реакции, 

обогащение двигательного 

опыта; 

-освоения упражнений 

общего воздействия; 

упражнения танцевального 

характера; 

-умение сочетать движения 

с музыкой и словом; 

-учить чувствовать 

расслабление и напряжение 

мышц корпуса. 
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1 2 3 

Февраль 
Фитбол-аэробика 

«Цирковые лошадки» 

- ознакомление с общей 

структурой и содержанием 

занятия фитбол-аэробикой ; 

- изучение комбинаций и 

упражнений на фитболах; 

- совершенствование 

координации движений и 

чувства равновесия; 

- умение сочетать движения 

с музыкой и словом. 

- освоение техники 

упражнений для развития 

силы мышц плечевого пояса 

и спины. 

Март 

Танцевальная зумба; 

Силовая аэробика; 

Классическая 

(базовая) аэробика 

- освоение техники 

основных базовых 

танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков 

и программ с 

использованием основных 

движений в танцевальном 

стиле; 

- учить самостоятельно 

изменять движения в 

соответствии со сменой 

темпа музыки; 

- формировать умение 

выполнять прямой галоп, 

прыжки; 

- развивать мышцы 

плечевого пояса, плеч, ног; 

- развивать чувства ритма, 

координации движений, 

образного мышления; 

- освоение техники силовой 

подготовки для улучшения 

телосложения и 

оздоровления; 

- овладение упражнениями с 

эспандерами и гантелями; 

- разучивание связок, блоков 

и программ с 

использованием основных 

движений в танцевальном 

стиле; 

- учить чувствовать 

расслабление и напряжение 

мышц корпуса; 

- развивать кисти рук, 

мышцы плечевого пояса и 

плеч;  
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1 2 3 

Апрель 

 

 

 

 

 

 

Степ-аэробика; 

Зумба кидс 

- Учить передавать в 

движении характер музыки; 

- изучение комбинаций и 

упражнений на ковриках; 

- совершенствование 

координации движений и 

чувства равновесия; 

- умение сочетать движения 

с музыкой и словом. 

- освоение техники 

упражнений для развития 

силы мышц живота, спины и 

ног; 

- совершенствовать 

различные виды шагов. 

Май 

Силовая аэробика 

«Воробьиная 

дискотека»; 

Классическая 

(базовая) аэробика 

- освоение техники силовой 

подготовки для улучшения 

телосложения и 

оздоровления; 

- овладение упражнениями с 

эспандерами и гантелями; 

- разучивание связок, блоков 

и программ с 

использованием основных 

движений в танцевальном 

стиле; 

- учить чувствовать 

расслабление и напряжение 

мышц корпуса; 

- развивать кисти рук, 

мышцы 

плечевого пояса и плеч; 

- развивать чувства ритма, 

координации движений, 

артистичности. 

- Учить передавать в 

движении характер музыки; 

- повторение комбинаций и 

упражнений на фитболах; 

- совершенствование 

координации движений и 

чувства равновесия; 

- умение сочетать движения 

с музыкой и словом. 

- освоение техники 

упражнений для развития 

силы мышц живота, спины и 

ног; 

- совершенствовать 

различные виды прыжков; 

- освоение упражнений  
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1 2 3 

  

общего воздействия, 

интенсивные упражнения в 

устойчивом ритме (под 

музыку) с движениями 

руками, туловищем, ногами; 
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Дополнительный раздел. 

 

Термины.  

 

Классическая (базовая) аэробика 

 

Овладение техникой базовых шагов:  
1. Марш (march)- ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по 

диагонали. Ходьба с пружинным движением; с поворотом на право (налево), 

кругом, полный круг;  

2. Приставной шаг (step touch)- приставные шаги в сторону, по диагонали, 

зигзагом, по квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, налево, 

кругом. Два (и более) приставных шага слитно (step-line);  

3. «Виноградная лоза» (grape vine)- шаг правой в сторону, шаг левой назад-

скрестно (скрестно за правую), шаг правой в сторону, приставить левую;  

4. V – шаг (v-step)- шаг правой вперед - в сторону (или назад – в сторону), то 

же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п.;  

5. « Открытый шаг» (open step)- стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с 

одной ноги на другую;  

6. Подъём колена вверх (knee up, knee lift)- сгибание ноги вперёд, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше;  

7. Махи ногами (kick)- махи ногами вперед, в сторону, назад, по диагонали. 

Махи, сгибая, разгибая ногу (kick) вперед, в сторону. Махи согнутой ногой 

назад (kirt);  

8. Выпад (lunge)- выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. Одна нога 

перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется одинаково 

на обе ноги;  

9. Скрестный шаг (cross step)- скрестный шаг с перемещением вперед. 

Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг;  

10. Выставление ноги на пятку (heei toch), на носок (toe touch), 

выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с 

поворотом;  

11. Бег на месте с продвижением в различных направлениях;  

12. «Галоп» (gallop)- шаг правой вперед (в сторону), приставить левую. 

Следующий шаг с правой ноги;  

13. Pendulum- прыжком смена положения ног (маятник);  

14. Pivot turn- поворот вокруг опорной ноги;  

15. Sguat- полуприсед, выполняется в положении ноги вместе или врозь;  
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16. «Ту-степ» (two-step)- шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой 

вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги;  

17. Подскок (ship)- шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг 

начинать с левой ноги;  

18. «Скип» (skip)- подскок на одной ноге, другая нога сгибается в коленном 

суставе почти до касания ягодицы, далее, выполняя второй подскок на 

опорной ноге, выпрямить ногу вперед под углом 30-40 градусов.  

 

Фитбол-аэробика 

 

Освоение техники базовых шагов: 

 

1. Приставной шаг (step-touch). И.п.- сидя на фитболе, ноги вместе, колени 

над стопами, угол между туловищем, бедрами и коленями составляет 90-100 

градусов. Приставные шаги в сторону, по квадрату, с поворотом направо, 

налево, кругом;  

2. Шаг-касание (touch-step). И.п.- то же, отведение ноги в сторону (вперед) 

– на носок;  

3. Марш (march). И.п.- то же, ходьба на месте с продвижением вперед, 

назад, по диагонали, ходьба с пружинным движением. Ходьба с поворотом 

направо (налево), кругом, полный круг;  

4. Твист (twist). И.п.- то же, прыжки на двух ногах со скручиванием бедер;  

5. Прыжок ноги врозь-вместе (jumping-jach). И.п.- то же, прыжок ноги 

врозь-вместе;  

6. Выпад (lange). И.п.- то же, выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. 

Одна нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется 

одинаково на обе ноги;  

7. Махи ногами (kick). И.п.- то же, сгибание ноги вперед, в сторону, по 

диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше;  

8. Подъём колена вверх (knee up, kneelift). Сгибание ноги вперед, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше.  

 

Танцевальная аэробика 

 

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов:  
1. Шаг вперед, назад – шаг правой (левой) вперед, левая (правая) 

приставляется к правой (левой), но стопы остаются на расстоянии. 

Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами;  

2. Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) 

приставляется с переносом тяжести тела на нее, возможно многократное 

выполнение в одну сторону, с изменением напрпвления, с выполнением 

полуприседа, с подпружиниванием коленями внутрь – наружу;  
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3. Скачки вперед – назад- выполняется на шагах и подскоках: правой 

вперед, вернуться на левую ногу назад, приставить правую к левой, 

аналогично с другой ноги;  

4. «Тач» в сторону – шаг правой в сторону (в стойку ноги врозь), приставить 

правую к левой, то же с другой ноги (в другую сторону);  

5. «Тач» вперед-назад – выставление правой ноги вперед на носок (или 

пятку), приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, выставить 

левую назад на носок;  

6. Скользящие шаги – выполняются на месте с продвижением вперед, 

назад, с поворотом;  

7. «Кик» - махи вперед, в сторону, назад;  

8. Прыжки на двух ногах – вертикальный прыжок толчком двух с 

приземлением на две;  

9. Прыжки в выпадах – шагом правой (левой) вперед, прыжок толчком 

двумя, сменить положение ног – левую (правую) вперед и приземлиться на 

две ноги;  
 

10. Прыжок ноги врозь, ноги вместе – 1- прыжок ноги врозь и прыжок ноги 

вместе; 2- пауза;  

11. Прыжок ноги врозь, ноги скрестно – движение аналогично 

предыдущему, но заканчивается в скрестной стойке правая или левая 

впереди;  

Прыжок согнув ноги – выполняется толчком двумя с приземлением в 

стойку ноги врозь, с некоторой «затяжкой», фиксацией позы ноги в 

группировке во время фазы полёта и быстрого разведения ног перед 

приземлением  
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