
 



 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа является модифицированной и составлена на основе программы по 

спортивной аэробике. Как и опорная программа, она содержит нормативные требования 

по физической, специальной, хореографической подготовке, учебно-тематический план и 

содержание курса. 

Срок реализации программы – 1 год. Уровень обучения – базовый. Программа 

ориентирована на учащихся 7-11 лет (1-4 классы). Планирование рассчитано на 2 часа в 

неделю, 72 часа в год.  

Программа предусматривает проведение теоретических, практических занятий, 

участие в мероприятиях, концертах. В секцию принимаются дети, допущенные врачом к 

занятиям физической культурой. 

Цель занятий: 
- формирование интереса и потребности школьников к занятиям физической 

культурой и спортом; 

пропаганда ЗОЖ; 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение учащихся жизненно важным двигательным навыкам и умениям. 

Задачи занятий: 

- овладеть теоретическими и практическими приёмами степ- аэробики; 

- повышать уровень ритмической подготовки школьников путем использования  

 музыкальной фонограммы в качестве средства дозирования физической нагрузки;           

- профилактика и коррекция нарушений осанки школьников;  

- повышать уровень функционального состояния сердечно-сосудистой и 

дыхательной    и дыхательной систем школьников с помощью использования аэробных 

физических нагрузок; 

- воспитывать у учащихся нравственные качества: целеустремлённость, 

организованность, дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои 

физические и духовные силы; 

- повысить уровень здоровья школьников, устойчивость к простудным и 

инфекционным заболеваниям;  

- повысить уровень осведомленности школьников об основах анатомии, 

взаимодействии музыки и движения, развитии массовых видов спорта с музыкальным 

сопровождением; 

- воспитывать у учащихся волевые и психологические качества. 

Для более успешного решения задач необходимо иметь чёткое планирование 

учебно-тренировочной работы, которое предусматривает следующую документацию: 

 программа спортивной секции «степ-аэробика»; 

 календарно-тематическое планирование; 

 журнал учёта работы, посещаемости. 

 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 

 Базовые шаги образуют множество комбинаций. Легкие, ритмичные движения под 

музыку       равноценны пробежке. Для достижения эффекта продолжительность 

выполнения этих упражнений должна составлять не менее 20 -30 минут, этого времени 

вполне хватает для того, чтобы получить необходимую физическую нагрузку. 

Упражнения для степ-аэробики подбираются преимущественно циклического 

характера (в основном, это ходьба), вызывающие активную деятельность органов 

кровообращения и дыхания, усиливающие обменные процессы, простые по своей 

двигательной структуре и доступные детям. 

Комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной части. 

Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку его к главной 

физической нагрузке. Все упражнения основной части выполняются на степе в легком 

танцевальном ритме с небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс аэробики 

упражнениями на дыхание и расслабление, выполняемыми в медленном темпе. 
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Во время занятия степ-аэробикой следует постоянно напоминать детям об осанке и 

правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции. 

Занятие состоит из подготовительной, основной и заключительной частей.   

Подготовительная часть  

Разминка составляет 10-15% всего времени занятия. Темп музыки 

не привышает 124-136 уд./мин. Выполняются упражнения, которые воздействуют по 

возможности на большие группы мышц низкой ударности, низкой интенсивности, 

стретчинг, дыхательные упражнения.   

Основная часть  
Темп музыки составляет в среднем 128-152 уд./мин., в программах высокой 

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

степени интенсивности, высокоударные, танцевальные ритмические движения, сюжетно-

ролевые упражнения.   

Заключительная часть  
Продолжительность заминки составляет около 5-7 мин. Темп музыки спокойный – 

90-100 уд./мин. Выполняются низкоударные упражнения низкой интенсивности, 

дыхательные упражнения, стретчинг.  

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

После освоения программы обучающиеся должны 

Знать /понимать: 
– роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

– основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

– способы закаливания организма и основные приемы самомассажа. 

Уметь: 
– составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

– выполнять комплексы упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

– осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и 

режимами физической нагрузки; 

– соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

– проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 

техники движений; 

  - подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на 

базе изученных элементов классической аэробики, танцевальной-аэробики, функционального 

тренинга. 
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Учебно-тематический план  

1 года обучения 

образовательной программы «Степ-аэробика» 

 

№ 

п/п 

Название темы Количество часов 

Теория Практика Всего 

1 Вводное занятие.  Степ - аэробика и 

её виды. Соблюдение правил во 

время проведения занятий клуба.  

1 1 2 

2 Соблюдение правил личной гигиены. 

Запрещённые упражнения на 

занятиях степ - аэробикой 

1 1 2 

3  Базовая аэробика 2 56 58 

4 Танцевальная аэробика - 4 4 

5 Стретчинг. Элементы йоги - 6 6 

 Итого часов 4 68 72 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
 

Теоретические занятия – 4 ч. 

Вводное занятие. (1)  Степ - аэробика и её виды. Соблюдение правил  во время 

проведения занятий клуба 

Соблюдение правил личной гигиены. Врачебный контроль, самоконтроль, 

предупреждение травматизма. (1) Меры личной, общественной и санитарно-

гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям 

степ-аэробикой. Предупреждение травматизма 

Базовая аэробика (2) Запрещённые упражнения на занятиях степ - аэробикой. 

Предупреждение травматизма. (2)   

 

Практические занятия – 68 ч. 

Вводное занятие. (1)  Степ - аэробика и её виды. 

Базовая степ-аэробика. (56) Базовые шаги без смены лидирующей ноги. March, A-Step, 

Basic-step, Out. Out-in, V-Step, Mambo. Разучивание положений рук и движений руками в 

степ- аэробике.Техника базовых  шагов со сменой лидирующей ноги, Step Touch ,Kick, 

Curl, Lift side, Shasse. Техника выполнения упражнений и комплексов без музыкального и 

с музыкальным сопровождением. Разучивание базового упражнения  «Выпад со степа». 

Отработка техники выполнения отдельных элементов комбинации. 

Танцевальная аэробика. (4) Танцевальная аэробика на основе базовых танцевальных 

шагов. Разучивание связки танцевальной аэробики Хип-хоп аэробика. Waving (волны), 

Strobbing, Locking, Dimestop -специальные упражнения, используемые для некоторых 

направлений хип-хоп аэробики.  

Стретчинг.Элементы йоги. (6) Знакомство со стретчингом. Упражнения на растяжку. 

Стретчинг основных групп мышц. Упражнения на релаксацию. Элементы йоги. 

Упражнения на восстановление дыхания. Упражнения на равновесие и координацию. 

 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
 

1. Гимнастический зал. 

2. Степ-платформа. 

3. Гимнастические коврики. 

4. Музыкальное сопровождение. 
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