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Пояснительная записка. 

Образовательная программа по фитнес- аэробике разработана на основе нормативных 

документов, регламентирующих работу детско-юношеских спортивных школ, 

составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ, Федеральным законом «О 

физической культуре и спорте в РФ», Приказом Министерства образования и науки 

РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», приказом  СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей".  

В настоящее время по всему миру и в нашей стране всѐ большую популярность 

приобретают фитнес-программы. 

Фитнес-аэробика может предложить современному подростку: 

 Двигательную активность 

 Разнообразие движений 

 Увлекательную познавательную деятельность 

 Здоровый образ жизни 

 Спортивные достижения 

Фитнес-аэробика официально признана одной из дисциплин спортивной аэробики. 

Спортивная аэробика – вид спорта, в котором используются элементы 

художественной, спортивной гимнастик и акробатики. Спортивная аэробика как вид 

спорта зародилась в Америке в 1984 году. Инструкторы из различных фитнес - клубов 

устраивали между собой небольшие турниры, постепенно повышали уровень 

выполняемых упражнений. В 1995 году Международная федерация гимнастики 

признала спортивную аэробику новым видом спорта. В 1992 году была создана 

Федерация спортивной аэробики России, а в начале 2004 года этот вид спорта признал 

Госкомспорт РФ.Федерация Аэробики России (ФАР) активно развивает фитнес-

аэробику как массовый вид спорта. Изначально одной из основных задач Федерации 

являлась популяризация оздоровительной аэробики в России посредством проведения 
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фестивалей, конкурсов и спортивных праздников. С 1992 года было проведено более 

100 мероприятий, в которых приняло участие более 20000 человек. В 2000 году ФАР 

стала членом Международной федерации спорта, аэробики и фитнеса (FISAF) и 

начала развивать новый массовый вид спорта — фитнес-аэробику. 

По сути, фитнес-аэробика — это вид спорта, зародившийся в фитнесе и впитавший в 

себя самые популярные и современные направления: классическая аэробика, степ, 

хип-хоп. Еще одним немаловажным моментом является и тот факт, что в отличие от 

профессионального спорта и от спортивной аэробики в том числе, в фитнес - аэробике 

нет рискованных и травмоопасных элементов. Фитнес-аэробика синтезировала все 

лучшее в практике и теории оздоровительной и спортивной аэробики. Это 

гимнастические и танцевальные движения, прошедшие тщательный отбор временем и 

практикой специалистов с точки зрения их пользы для здоровья человека. 

Совершенно очевидно, что фитнес-аэробика — это наиболее «здоровый» вид спорта, в 

котором, прежде всего, оцениваются красота, гармония и совершенство. Пожалуй, 

впервые за всю спортивную историю человечества физическая культура в лице фитнес 

- аэробики настолько близко приблизилась к искусству и философии, возведя на 

пьедестал человеческую индивидуальность и внутреннее равновесие. 

При составлении программы движений для соревновательного выступления 

воспитанникам предоставляется возможность развить свои творческие качества. 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы по фитнес - 

аэробике (далее программа) – спортивно – оздоровительная.  

Новизна данной образовательной программы опирается на понимание 

приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие 

физической подготовки спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств, 

перед работой, направленной на освоение предметного содержания. 

Актуальность данной программы заключается в том, что предлагаемое содержание 

материала соответствует действующим нормативным актам и государственным 

программным документам, что в свою очередь дает возможность тренеру-

преподавателю индивидуализировать свой учебно-тренировочный процесс на 

спортивно оздоровительном этапе подготовки. В процессе обучения своих 
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воспитанников тренер может привить те знания, умения и навыки, которые 

необходимы для сохранения физического и психического здоровья обучающихся, 

всестороннего развития личности для достижения намеченных целей. Взяв за основу 

данную программу, любой тренер-преподаватель может представить для себя систему 

обучения при работе с воспитанниками данного возраста. Программа призвана не 

ограничивать творческий подход тренера, а помочь в его самосовершенствовании для 

поиска новых подходов и методов обучения.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в воспитании высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Цель программы:  

 сформировать у детей потребность в здоровом образе жизни и 

самосовершенствовании на основе обучения физическим упражнениям 

 Задачи обучения:  

 Всестороннее развитие личности ребенка.  

 Воспитание скоростно-силовых качеств ребенка, координационных 

способностей, гибкости, ловкости и выносливости.  

 Содействие оздоровлению и укреплению здоровья.  

 Обучение ребенка техническим элементам фитнес - аэробики.  

 Воспитание умения общаться в коллективе, организованности, трудолюбия.  

 Воспитание творческой инициативной личности.  
 

 Привитие любви к ежедневным занятиям физической культуры и спортом  

 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы от 5 до 18 лет.  

 

Сроки реализации программы. Программа рассчитана на весь период обучения.  

Формы организации деятельности: групповая с организацией индивидуальных 

форм работы внутри группы.  
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Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп  

В программе даны методические рекомендации по организации и планированию учебно-

тренировочной работы, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста. По 

возрасту, физическому развитию группы разделяются на: СОГ-1 (учащиеся 5-8 лет), 

СОГ-2 (учащиеся от 9 до 13 лет), СОГ-3 (учащиеся от 14 до 16 лет) и СОГ-4 

(учащиеся с 17 лет и старше). Решение о проведении учебно-тренировочных занятий с 

детьми дошкольного возраста определяется настоящей Программой. На 

оздоровительный уровень подготовки так же могут быть зачислены дети и подростки, 

не выполнившие нормативных требований при обучении на предпрофессиональной 

программе. 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы в спортивно-

оздоровительных группах устанавливается в соответствии с нормативно-правовыми 

основами, регулирующими деятельность спортивных школ (СанПиН 2.4.4.3172-14). 

      При наборе в группы принимаются все желающие, не имеющие ограничений по 

здоровью. Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров страны 

диктуют вести отбор и спортивную ориентацию учащихся на основе круглогодичного 

приема в группы СО. На наш взгляд, в основу отбора учебного материала для 

начального обучения должен быть положен спортивно-игровой метод организации и 

проведения занятий. 

Ожидаемые результаты и способы их проверки:  

1. Стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий;  

2. Сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке;  

3. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств;  

4. Освоение теоретических знаний из области физической культуры и спорта. 

Формами промежуточной и итоговой аттестации являются:  

1. Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке 

обучающихся по учебным нормативам  

2. Выполнение требований технической подготовки в соответствии с программой  

3. Учет личностных достижений обучающихся. 
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Раздел 1.Учебный план 

План учебного процесса для дополнительных общеразвивающих общеобразовательных   программ в области физической культуры 

и спорта рассчитан на 46 недель по 3 часа в неделю. 

N п/п Наименование предметных областей/ формы 

учебной нагрузки 

Общий 

объем 

учебной 

нагрузки (в 

часах) 

Самосто

ятельная 

работа 

(в часах) 

Учебные занятия (в 

часах) 

Аттестация 

(в часах) 

Распределение 

часов 

Теоретичес

кие 

Практиче

ские 

Итоговая на 1  год 

 

1 2 3 4 5 6 7 

 

8 

Общий объем часов 
138     138 

1. Обязательные предметные области       

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

10% 14     14 

1.2. Общая физическая подготовка 30% 41     41 

1.3. Вид спорта 30% 41     41 

2. Вариативные предметные области       

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 10% 14     14 

2.2. Развитие творческого мышления 10% 14     14 

2.3. Национальный региональный компонент 5% 7     7 

2.4. Специальные навыки 5% 7     7 

3 Теоретические занятия 14  14   14 

4. Практические занятия 110   110  110 

4.1. Тренировочные мероприятия 16     16 
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4.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 14     14 

4.3. Иные виды практических занятий 10     10 

5. Самостоятельная работа 10 10    10 

6. Аттестация 4     4 

6.1. Итоговая аттестация 4    4  

 

План учебного процесса для дополнительных общеразвивающих общеобразовательных   программ в области физической культуры 

и спорта рассчитан на 46 недель по 6 часа в неделю. 

 

N п/п Наименование предметных областей/ формы 

учебной нагрузки 

Общий 

объем 

учебной 

нагрузки (в 

часах) 

Самосто

ятельная 

работа 

(в часах) 

Учебные занятия (в 

часах) 

Аттестация 

(в часах) 

Распределение 

часов 

Теоретичес

кие 

Практиче

ские 

Итоговая на 1  год 

1 2 3 4 5 6 7 

 

8 

Общий объем часов 
276     276 

1. Обязательные предметные области       

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

10% 28     28 

1.2. Общая физическая подготовка 30% 83     83 

1.3. Вид спорта 30% 83     83 

2. Вариативные предметные области       

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 10% 28     28 

2.2. Развитие творческого мышления 10% 28     28 

2.3. Национальный региональный компонент 5% 13     13 
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2.4. Специальные навыки 5% 13     13 

3 Теоретические занятия 28  28   28 

4. Практические занятия 232   232  232 

4.1. Тренировочные мероприятия 208     208 

4.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 14     14 

4.3. Иные виды практических занятий 10     10 

5. Самостоятельная работа 12 12    12 

6. Аттестация 4     4 

6.1. Итоговая аттестация 4    4 4 

Раздел 2. Методическая работа 

 

Для раздела 2 «Методическая работа» разработаны методические рекомендации и представлены (ПРИЛОЖЕНИЕМ 1)
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Теоретическая подготовка  

1. Кратко о фитнес-аэробике 

2. Правила поведения на тренировке  

3. Основы личной гигиены  

4. Режим дня  

5. О питании спортсмена  

6. Инструктаж по технике безопасности  

В области теории и методики физической культуры и спорта обучающиеся 

должны знать:  

 историю развития фитнес - аэробики;  

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

 терминологию фитнес - аэробики  

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

 гигиенические знания, умения и навыки;  

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

 требования к технике безопасности при занятиях фитнес - аэробикой  

 

  История развития фитнес – аэробики. 

 Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе  

 

Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения здоровья, повышения 

дееспособности организм. Фитнес - аэробика в России. История фитнес - 

аэробики: ее зарождение, развитие спортивной гимнастики в России. 

 Успехи российских спортсменов по фитнес – аэробике. 

Сведения о строении и функциях организма  

Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и ее функции. 

Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях 

туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Сердце и 

кровеносные сосуды. Легкие. Значение сердечнососудистых и дыхательных 

систем для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен 
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веществ в организме, выдыхательная система. Органы чувств. Роль нервной 

системы в управлении движениями человека. Значение систематичности 

тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие 

двигательных качеств и способностей для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Гигиенические знания умения и навыки. Режим дня, закаливание организма. 

Основы спортивного питания.  

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена гимнаста: рациональный 

распорядок дня, уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. 

Гигиеническое значение водных процедур. Основные правила закаливания. 

Основные средства закаливания. Методика применения закаливающих 

процедур. Режим питания. Основы рационального питания. Значение белков, 

жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. 

Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для 

занимающихся гимнастикой. Общий режим спортсмена. Режим труда, 

отдыха, питания до и после тренировки. Гигиена сна. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Вред курения и спиртных 

напитков.  

Профилактика травматизма на занятиях по фитнес- аэробике.  

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

Запрещѐнные действия в спортивной аэробике. Профилактика травматизма 

на занятиях по спортивной аэробике. Общее сведения о травмах и причинах 

травматизма в спортивной аэробике, их профилактика. Виды травм. Первая 

помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. 

Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц и сухожилий, 

вывихах, переломах. Последствие нерациональной тренировки спортсменов.  

 

Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Утомление: 

причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, 

перенапряжении, перетренированности и др. 
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Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения.  

Общие развивающие упражнения без предметов.  

Общие развивающие упражнения с предметами.  

Легкоатлетические упражнения. 

Специальная физическая подготовка.  

1.Упражнения для развития быстроты:  

- упражнения на развитие быстроты движений (старт по сигналу из 

различных положений, прыжки с поворотами, через скамейку, упражнения с 

мячом, игры и игровые упражнения), упражнения на развитие быстроты 

выполнения технических приемов (игры и игровые задания).  

2.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:  

- основными специфическими средствами развития скоростно-силовых 

способностей являются физические упражнения, выполняемые с предельной 

либо с около предельной скоростью, отягощенные небольшим весом 

внешних предметов (набивные мячи, резиновые амортизаторы и т.п.).  

3. Упражнения для развития специальной выносливости:  

- бег с максимальной скоростью 15-20 метров,  

- челночный бег, прыжки в длину и высоту с места,  

- игры и игровые задания,  

- прыжки через скакалку в быстром темпе,  

- выполнение серии элементов за определѐнное количество времени  

4. Упражнения для развития прыгучести (взрывная сила):  

- прыжки, напрыгивания, спрыгивания,  

5. Упражнения для развития ловкости:  
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- кувырки, повороты,  

- эстафеты с элементами акробатики,  

- подвижные игры,  

- выполнение привычных упражнений из непривычных исходных 

положений,  

- зеркальное выполнение упражнений,  

- упражнения на координацию.  

6. Упражнения для развития гибкости:  

- наклоны и повороты  

- упражнения на растягивание, 

- вращения и махи. 

Физкультурно - оздоровительные технологии  

Физкультурно - оздоровительные технологии направлены на решение задач 

укрепления физического здоровья учащихся. Применение данных 

технологий в занятиях, повышает физическую подготовленность 

занимающихся. Физкультурно – оздоровительные технологии включают в 

себя средства профилактики и коррекции отклонений в здоровье (нарушение 

осанки, профилактика плоскостопия, снижение избыточной массы тела.  

Для достижении эффективности применения физкультурно – 

оздоровительных технологий важно соблюдать требования к организации 

занятий.  

Акробатическая подготовка  

Акробатика - одно из средств физического развития и совершенствования 

двигательных способностей человека. Занятия акробатическими 

упражнениями оказывают разностороннее воздействие на организм 

занимающихся. Они способствуют развитию силы, скоростно-силовых 

качеств, гибкости, подвижности нервных процессов, устойчивости к 

изменениям положения тела в пространстве, воспитывают смелость, 

решительность, ловкость. Акробатические упражнения весьма универсальны.  
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Все акробатические упражнения подразделяются на акробатические прыжки 

(перекаты, кувырки, полуперевороты, перевороты, сальто), балансирования 

(сохранении равновесия при неустойчивом положении упоры, равновесия, 

стойки, воспроизведение заданной позы с переключением внимания и 

чувственного контроля с одних участков тела на другие, а также 

уравновешивание одного или нескольких партнеров - хваты, основы 

балансирования, силовые упражнения, поддержки, пирамиды), бросковые 

упражнения (броски и ловля партнера, соскоки). 

Хореографическая подготовка  
Основными средствами хореографической подготовки на спортивно – 

оздоровительном этапе являются: движения классического танца, элементы 

историко-бытовых и современных танцев.  

Элементы классического танца (у опоры)  

1. Изучение позиций классического танца: I свободная позиция для ног, 

вторая, третья свободная позиция (стопы развернуты под углом 140— 150°).  

2. Переход из I п. во II, из I п. в III  

3. Основные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья.  

4. Положение у опоры: лицом к опоре, руки слегка согнуты, боком к опоре,  

спиной к опоре.  

5. Подъемы на полупальцы лицом к опоре, затем боком.  

6. Полуприседы (деми плие) по I, II, III п.; приседы (гран плие) по I, Н. Ш п. в 

медленном темпе (на 4 счета). Упражнения выполняются лицом, затем боком 

к опоре.  

Элементы историко-бытового и современного танца  

1. Приставные, переменные шаги.  

2. Шаги галопа вперед, в сторону, назад.  

3. Шаги польки вперед, в сторону, назад.  
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Равновесия, повороты, прыжки  

1. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на 

всей стопе, другая вперед, в сторону, назад.  

2. Повороты приставлением, переступанием; шэнэ в медленном темпе.  

3. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со сменой 

позиций ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги вперед, 

прыжки в полуприседе, в приседе на двух ногах.  

Технико- тактическая подготовка.  

Базовые шаги: дисциплина «Аэробика»  

Особенности техники:  

1) базовые шаги в классической аэробике выполняются на 4 счета и 

используются в упражнениях начального уровня (в программе среднего 

уровня и выше используются модификации шагов)  

2) во всех шагах таз находится в нейтральной позиции  

3) во всех шагах плечи симметрично, подбородок в центре, мышцы живота и 

ягодиц напряжены  

4) не должно быть переразгибания в коленных и локтевых суставах  

5) не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника 

6) при выполнении шагов должно быть опускание на пятку.  

 

Маршевые простые шаги (Simple - без смены ноги):  
1. March - ходьба на месте. Бедро высоко не поднимать, носок отрывается от 

пола.  

2. Basic step– шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, левую 

приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от 

бедер). Шаг вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу.  

3. V–step– шаг правой вперед – в сторону по диагонали, шаг левой вперед – в 

сторону по диагонали, шаг правой назад, левую приставить ви.п. 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). В и.п. – ноги 

вместе, стопы в 3 позиции.  
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4. Mambo– шаг правой вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг 

левой на месте. Шаг вперед – с пятки на всю стопу, шаг назад – на носок, 

пятка на пол не опускается. Центр тяжести остается на левой ноге. Левая 

нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается.  

5. Pivot - шаг мамбо с поворотом – шаг вперед – поворот - шаг вперед -

поворот. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается 

пяткой, носок от пола не отрывается. Центр тяжести остается на левой ноге.  

6. Box step - по квадрату 4 шага: шаг скрестноправой – назад левой – в 

сторону правой – приставить левую в и.п. При скрестном шаге небольшой 

разворот таза в сторону шага.  

7. Step cross – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –левой в 

сторону в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону шага.  

8. Zorba– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в 

сторону – левой скрестно вперед. При скрестном шаге небольшой разворот 

таза в сторону шага.  

9. Kick ball change: kick cha-cha– правая поднимается вперед на 45º («удар»), 

ча-ча- повторить 2 раза. На Kick носок оттянут.  

 

Приставные простые шаги (Simple – без смены ноги):  

1. Step touch– шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком 

возле правой (пятка на пол не опускается), шаг левой ногой влево, правую 

приставить, касаясь носком возле левой (пятка на пол не опускается). 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер).  

2. Knee-up– шаг в сторону правой - подъем колена левой, шаг в сторону 

левой – подъем колена правой. Бедро параллельно полу, голень 

перпендикулярно полу, носок направлен в пол. Корпус разворачивается в 

сторону поднятой ноги. Назад не наклоняться. 

3. Curl– шаг в сторону правой – захлест левой, шаг в сторону левой – захлест 

правой. Бедро перпендикулярно полу, пятка тянется к ягодице. Естественный 

небольшой наклон туловища вперед (от бедер).  
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4. Kick– шаг в сторону правой – подъем левой вперед на 45º («удар»), шаг в 

сторону левой – подъем правой вперед на 45º («удар»). Удар делается от 

колена, носок оттянут.  

5. Lift Side – шаг в сторону правой – подъем левой в сторону на 45º, шаг 

левой в сторону – подъем правой в сторону на 45º. Опорное колено чуть 

согнуто, стопы параллельны вперед. Корпус не отклоняется в сторону. 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Таз втянут.  

6. Pony – прыжок в сторону - ча-ча, то же в другую сторону. Естественный 

небольшой наклон туловища вперед (от бедер).  

7. Scoop – шаг правой вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной 

прыжок приземление на две – шаг левой вперед – в сторону (по диагонали) - 

толчком одной прыжок приземление на две. Приземляться с носка на всю 

стопу. Бедро и корпус сонаправлены.  

8. Open Step – правой шаг в сторону – левая на носок - левой шаг в сторону – 

правая на носок. Небольшой разворот плеч в сторону опорной ноги. Точку 

делать, не отрывая носок от пола.  

9. Toe Touch – шаг в сторону правой – левая скрестно вперед на носок, шаг в 

сторону левой – правая скрестно вперед на носок. Нога вперед выставляется 

перед опорной ногой.  

10. Heel Touch– шаг в сторону правой – левая в сторону на пятку, шаг в 

сторону левой – правая в сторону на пятку. Корпус разворачивается в 

сторону свободной ноги. Назад не наклоняться.  

11. Lunge - выпад на левой, правая в сторону на носок- приставить правую – 

выпад на правой, левая в сторону на носок- приставить левую. Опорная нога 

чуть согнута. Центр тяжести остается на опорной ноге. Естественный 

небольшой наклон туловища вперед (от бедер) 

 

Маршевые шаги со сменой ноги (Alternative):  

1. March+Cha-cha-cha – шаг правой – шаг левой – перескок раз-два-три (ча-

ча-ча), лидирующая нога меняется на левую  
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2.March+lift:  

вариант А: три шага March, на четвертый подъем ноги (lift)  

вариант В: раз – шаг March, два – подъем ноги, три, четыре - March  

3. Basic step+cha-cha-cha – шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой 

назад, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Естественный 

небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Шаг вперед с пятки на всю 

стопу, шаг назад с носка на всю стопу.  

4. Basic step+lift:  

вариант А: шаг правой вперед – подъем левой (lift) – шаг левой назад – 

правую приставить  

вариант В: шаг правой вперед – левую приставить – шаг правой назад – 

подъем левой (lift)  

5. V–step+cha-cha-cha– шаг правой вперед – в сторону по диагонали, шаг 

левой вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, ча-ча-ча. 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая 

нога меняется на левую.  

6. V–step+lift - шаг правой вперед – в сторону по диагонали, шаг левой 

вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, подъем левой (lift). 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая 

нога меняется на левую.  

7. Mambo+cha-cha-cha– шаг правой вперед, шаг левой на месте, ча-ча-ча. 

Шаг вперед – с пятки на всю стопу. Опорная нога делает шаг – отрывается 

только пятка, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на 

левую.  

8. Mambo+lift– шаг правой вперед, шаг левой на месте, правую приставить к 

левой, подъем левой. Шаг вперед – с пятки на всю стопу. Опорная нога 

делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается. 

Лидирующая нога меняется на левую.  

9. Pivot+cha-cha-cha - шаг мамбо с поворотом + ча-ча-ча – шаг вперед – 

поворот – шаг вперед –ча-ча-ча. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, 
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поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога 

меняется на левую.  

10. Pivot+lift - шаг мамбо с поворотом + lift – шаг вперед – поворот – шаг 

вперед –лифт. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается 

пяткой, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую.  

11. Box step+cha-cha-cha – шаг скрестноправой – назад левой – в сторону с 

правой ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону 

шага. Лидирующая нога меняется на левую.  

12. Box step+lift – шаг скрестноправой – назад левой – в сторону правой – 

подъем левой (lift). При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону 

шага. Лидирующая нога меняется на левую. 

13. Step cross+cha-cha-cha – шаг вперед правой – скрестно левой – назад 

правой –ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в сторону 

шага. Лидирующая нога меняется на левую. 14. Step cross+lift – шаг вперед 

правой – скрестно левой – назад правой –подъем левой (lift). При скрестном 

шаге небольшой разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на 

левую.  

15. Zorba+cha-cha-cha– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг 

правой в сторону – ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой разворот таза в 

сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.  

16. Zorba+lift– шаг правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в 

сторону – подъем левой. При скрестном шаге небольшой разворот таза в 

сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.  

17. Kick ball change+lift:  

вариант А: правой кик - ча-ча – подъем правой (lift) – приставить правую, 

лидирующая нога меняется на левую  

вариант В: правой кик – ча-ча – правую приставить – подъем левой (lift)  

Приставные шаги со сменой ноги (Alternative):  
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1. Grapevine– шаг правой в сторону, левой скрестно назад, правой ногой в 

сторону, левая захлест (приставление не делается). Шаг в сторону с пятки на 

всю стопу.  

2.Double Step Touch– два приставных шага в сторону- шаг правой в сторону, 

левую приставить, шаг правой в сторону, левую приставить к правой на 

носок.  

3.Chasse mambo front– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо 

левой только вперед.  

4.Chasse mambo back– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо 

левой назад.  

5. Repeat – повтор любого приставного простого шага (два движения).  

6. Superman - с правой два прыжка в сторону-  

1 – согнуть правую ногу, толчком левой небольшой прыжок левая в сторону-

назад с приземлением на правую,  

2 - левой шаг скрестно вперед, согнуть правую ногу, 

 3 - толчком левой небольшой прыжок левая в сторону-назад с приземлением 

на правую,  

4 – стоя на правой согнуть левую ногу. При приземлении опускаемся с носка 

на пятку. Туловище сонаправлено движению.  

Базовые шаги: дисциплина «Степ-аэробика»  

Особенности техники:  

1) используется естественный небольшой наклон вперед всем туловищем (от 

бедра);  

2) спускаясь ставить стопу с носка на пятку на расстоянии одной стопы от 

платформы (в зависимости от роста);  

3) подниматься на платформу и спускаться с нее лицом и боком, но не 

спиной;  

4) при выполнении L, Re пятку на пол не опускать;  

5) запрещается спрыгивать со степа;  

6) подниматься на платформу с легкостью, но с силой;  
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7) подбородок в центре, плечи и грудь симметрично, мышцы живота и 

ягодиц напряжены (большая тройка);  

8) не допускать переразгибания в коленных и локтевых суставах;  

9) не должно быть чрезмерного прогиба в поясничном отделе позвоночника;  

10) таз находится в нейтральной позиции;  

11) угол в коленном суставе под нагрузкой должен быть не меньше 90° (угол 

90° на одной ноге нагрузка 3 веса тела);  

12) базовые шаги на 4 и 8 счетов используются в упражнениях начального 

уровня (в программе среднего уровня и выше используются модификации 

шагов).  

Простые шаги на 4 счета (Simple – без смены ноги):  

1. Basic step – шаг правой вперед на степ-платформу, левую приставить, шаг 

правой назад со степ-платформы, левую приставить в и.п.  

2. V – step – шаг правой вперед – в правый угол платформы, шаг левой вперед 

– в левый угол платформы, шаг правой вниз– с платформы, левую 

приставить в и.п. Стопы по краям платформы.  

3. Step cross – шаг правой в левый угол платформы, шаг левой скрестно 

вперед в правый угол платформы, правой - с платформы, левую приставить в 

и.п. Бедро и туловище сонаправлены скрестной ноге.  

4. Mambo- шаг правой на степ, шаг левой на месте на полу (носок не 

отрывается от пола), правая шаг назад (пятка не опускается на пол). Голова 

на одном уровне.  

5. Pivot- выполняется так же, как в классической аэробике, только с опорой 

ноги на платформу на первый счет.  

6. Reverse-turn – и.п. – стоя боком к платформе, на 1 шаг правой на 

платформу, на 2 шагом левой на платформу, с поворотом спиной к 

основному направлению (продольно платформе), стопы по краям 

платформы, на 3 шагом правой вниз, разворачиваясь боком к платформе, на 4 

приставить левую ногу к правой, стоя лицом к платформе. 

Простые шаги на 8 счетов (Simple – без смены ноги):  



22 
 

1. T – step – 1-шаг правой на степ, 2- левую приставить к правой, 3- шаг 

правой на степе вправо, 4–шаг левой влево (стопы по краям платформы), 5-6 

- возвращаемся в положение на платформе ноги вместе, 7-шаг вниз с правой, 

8-левую приставить.  

2. Z – step– 1-2- приставной шаг с правой в правый угол степа, левая 

приставляется на носок около правой, 3-4- приставной шаг с левой в левый 

угол степа, правая приставляется на носок около левой, 5-6-приставной шаг с 

правой вправо – вниз, левая приставляется на носок около правой, 7-8- 

приставной шаг с левой влево, правая приставляется на носок около левой.  

3. Lunge – 1-шаг правой на степ, 2-левую приставить к правой, 3-касание 

пола носком правой вниз и назад, 4-приставить обратно, 5-касание пола 

носком левой вниз и назад, 6-приставить, 7 – шаг правой с платформы, 8-

левую приставить.  

Шаги со сменой ноги на 4 счета (Alternative):  

1. Knee up – шаг правой вперед на платформу, подъем левого колена вверх, 

спуск с левой вниз, правой вниз (смена лидирующей ноги). Носок согнутой 

ноги - около колена опорной ноги.  

2. Curl - шаг правой вперед на платформу, захлест левой, спуск с левой вниз, 

правой вниз (смена лидирующей ноги). При захлесте пятка тянется к 

ягодице, бедро перпендикулярно полу.  

3. Kick – шаг правой на левый край степа, подъем левой вперед на 45º 

(«удар»), спуск с левой вниз, правой вниз. Удар делается от колена, носок 

оттянут  

4. Lift side – шаг правой на степ, подъем левой в сторону на 45º, спуск с левой 

вниз, правой вниз (смена лидирующей ноги). Корпус в сторону не 

отклоняется.  

5. Tap-Up– шаг правой на степ – левая касается правой стопы, шаг левой вниз 

– правую приставить. Нога касается не степа, а стопы другой ноги.  

6. Touch Side– шаг правой в левый угол степа – левая в сторону на пол на 

носок, шаг левой назад на полу – правую приставить. Нога точно в сторону, 
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носок сонаправлен с коленным суставом, тазобедренный сустав не 

разворачивать  

7. Chasse – подходом сбоку по всей длине степа – 1-2 - ча-ча (правая нога на 

степе, левая на полу), 3 – шаг левой по полу, 4 – правую приставить  

8. Pony – выполняется аналогично шагу Pony в аэробике, но прыжок вверх на 

степ – ча-ча с правой, спуск вниз с левой – правую приставить. Со степа 

спускаться только шагом, а не прыжком.  

9. Chasse mambo back – боком к степу, через степ, 1-2 – правой ча-ча-ча через 

степ, 3-4 – левой мамбо назад. При мамбо назад пятка левой ноги на пол не 

опускается, носок правой ноги от пола не отрывается  

10. Basic+cha-cha-cha – шаг правой на степ, левой на степ, шаг правой вниз, 

ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Со степа не спрыгивать.  

11. V–step+cha-cha-cha – шаг правой вперед – в правый угол платформы, шаг 

левой вперед – в левый угол платформы, шаг правой вниз– сойти с 

платформы, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Стопы по краям 

платформы. Со степа не спрыгивать.  

12. Step cross+cha-cha-cha – шаг правой в левый угол платформы, шаг левой 

скрестно вперед в правый угол платформы, правой сойти с платформы, ча-

ча-ча. Лидирующая нога меняется на левую. Бедро и туловище сонаправлено 

скрестной ноге. Со степа не спрыгивать.  

13. Mambo+cha-cha-cha- шаг правой на степ, шаг левой на месте на полу 

(носок не отрывается от пола), правой вниз, ча-ча-ча. Лидирующая нога 

меняется на левую. Голова на одном уровне.  

14. Pivot+cha-cha-cha – 1-шаг правой на степ, 2- левая пятка – поворот на 

полу, 3-4 – шаг правой на полу, ча-ча-ча. Лидирующая нога меняется на 

левую.  

15. Reverse-turn+cha-cha-cha – и.п. – стоя боком к платформе, на 1 шаг 

правой на платформу, на 2 шагом левой на платформу, с поворотом спиной к 

основному направлению (продольно платформе), стопы по краям 
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платформы, на 3 шагом правой вниз, разворачиваясь боком к платформе, на 4 

ча-ча-ча, стоя лицом к платформе. Лидирующая нога меняется на левую.  

Шаги со сменой ноги на 8 счетов (Alternative):  

1. Repeat Lift (3) – повтор любого шага со сменой ноги (на 4 счета) 3 раза.  

2. Repeat Scissors– Knee Up правой, прыжком Lift Side с левой, прыжком Lift 

Side с правой, прыжком Lift Side с левой, прыжком Knee Up с правой, левая 

вниз, правую приставить.  

3. L-step – Knee Up с правой в левый угол степа, сход левой сбоку степа, 

носок правой касается степа (либо подъем колена правой вверх), Knee Up 

правой подход сбоку, спуск вниз с левой, правую приставить.  

4. Repeat Cha-cha-cha – любой шаг со сменой ноги на (4 счета), ча-ча-ча на 

полу, повторить первый шаг, спуск вниз с одной, приставить другую.  

5. Repeat Twist – любой Alt шаг (на 4 счета) с правой, шаг левой назад на пол, 

не отрывая носков от пола и от степа поворот на 180º и обратно, повторить 

первый шаг, спуск вниз с одной, приставить другую. 

Структурные элементы программ  

Примерные движения руками:  

Все движения руками должны быть точными, под мышечным контролем; без 

переразгибания в лучезапястных, локтевых и плечевых суставах.  

Движения с низкой амплитудой  

1. Сокращение бицепса (biceps curl)  

2. Низкая гребля (low row)  

3. Низкий удар (low pinch)  

4. Сокращение трицепса сзади (triceps press back)  

Движения со средней амплитудой  

1. Высокая гребля (upright row)  

2.Подъѐмы рук в стороны (side lateral rises)  

3.Подъѐмы рук в перѐд (front shoulder rises)  

4.Плечевой удар (shoulder punch)  

5.Двойной боковой в сторону (double side out)  
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6. Вперѐд - в сторону (L-side)  

Движения с высокой амплитудой  

1. Сгибание рук над головой (alternating overhead press)  

2. Вперѐд-вверх (L-front)  

3. Вверх-вниз (slice)  

Усложнение движений рук:  

1. Кисть: пальцы раскрыты широко; «кошачья» кисть; в кулаки; пальцы 

вместе; хореографическая кисть; восточная кисть.  

Хлопки руками; щелчки пальцами; круги кистью (внутрь, наружу); 

«восьмерки»; «замок».  

2. Предплечье: повороты; круги (средние) внутрь и наружу; «восьмерки» 

(кисть закреплена).  

3. Плечи: вверх-вниз; вперед-назад; круги; полукруги; «восьмерки».  

4. Движения всей рукой: по всем направлениям и круговые с различным 

положением предплечья и кисти.  

Движения головой:  

• наклон вперед, в сторону  

• поворот в сторону  

• полукруг вперед  

Движения туловищем:  

• наклон вперед, в сторону  

•волны  

Разнообразные виды передвижений, бег и подскоки:  

• ту-степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. Сле-

дующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 - раз и два);  

• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, под-скок 

на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и, два и);  

• шотландский шаг: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой 

вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - 

раз, два, три, четыре);  



26 
 

• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начи-нать 

с левой ноги (ритм - раз и);  

• скольжение (слайд): шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий 

шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и);  

• галоп: шагом правой, толчком правой - прыжок с приземлением на ле-вую, 

выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и);  

• чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой на-зад, 

приставить правую назад. Следующий шаг с левой ноги (ритм - раз, два, три, 

четыре);  

• прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной 

ноге, сгибая другую назад и разгибая вперед-книзу или в сторону-книзу;  

• прыжок ноги врозь - ноги вместе (Jumping Jack);  

• Kick вперед на 45°, 90°, 135°; в сторону на 45°, назад на 45°.  

• толчком одной или двух ног прыжок на одну другая нога в сторону (вперед, 

назад);  

• бег с «захлестыванием» голени назад;  

• бег, высоко поднимая бедро;  

•Skip вперед (назад, в сторону).  

Движения с проявлением динамической силы (без фиксации позы):  

1. Сгибания-разгибания рук в упоре лежа на 2-х руках.  

2. Круги ногами. Круг ногой в приседе.  

3. Из и.п. упор лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад.  

Движения с проявлением статической силы (без фиксации позы):  

1. Упор углом ноги врозь.  

2. Упор углом ноги вместе. 

Прыжки различного характера:   

1.Прыжок согнувшись ноги врозь (STRADDLE) - ноги подняты в безопорное 

положение и разведены врозь (минимальный угол между бѐдрами 90 °), 

параллельны полу или выше, руки и туловище наклонены к ним. Угол между 
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туловищем и ногами не может быть больше, чем 60 °. Приземление на две 

ноги.  

2.Шпагат (разножка) (SPLIT) - ноги полностью выпрямлены вперед и назад в 

положении сагиттального шпагата (180°), с вертикальным положением 

туловища. Приземление на две ноги.  

3.Фронтальный шпагат (FRONTAL SPLIT) - ноги полностью разведены в 

стороны (вправо и влево) в лицевой плоскости (180°). Туловище в 

вертикальном положении. Приземление на две ноги.  

4.Подбивной – нога в сторону, вперед, назад.  

5. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR TURN) – с двух ног выполнить 

прыжок, тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете 

тело поворачивается на 180°, 360°. Приземление на две ноги.  

6.Согнувшись (PIKE) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги вместе и прямые. Угол между туловищем 

и ногами не может быть больше, чем 60°. Приземление на две ноги.  

7.Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги 

согнуты вперед, колени близко к груди в положение группировка. При 

приземлении ноги вместе.  

8.Прыжком поворот на 180° и группировка (TURN TUCK JUMP) - 

вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. Находясь в воздухе, 

после полного завершения поворота, показать положение группировки. При 

приземлении ноги вместе.  

10. Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, 

толчковая внизу, в воздухе ноги меняют положение.  

11. Казак (COSSACK) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги (колени) вместе - одна прямая нога 

направлена вперед, а другая согнута. Угол между туловищем и ногами не 

может быть больше, чем 60 °. Угол сгибания колена не может быть больше 

чем 60 °. Приземление на две ноги.  
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12.Казак с поворотом на 180° (промахом) (TURN COSSACK JUMP) – 

вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. В воздухе показать 

положение казак. При приземлении ноги вместе.  

13.Хич-кик (HITCH KICK) – махом согнутой ногой прыжок со сменой 

положения ног вперед-вверх в шпагат. Прыжок выполняется толчком одной 

и махом другой согнутой в колене. Находясь в воздухе, сменить положение 

ног, выполняя высокий мах толчковой ногой.  

Движения с сохранением динамического равновесия:  

1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), другая согнута и прижата к колену 

опорной.  

2. Поворот на 360° в высоком равновесии с захватом ноги руками 

(BALANCE TURN) - поворот в равновесии, при котором одна нога поднята 

вперед или в сторону с поддержкой одной рукой за голень. Поворот на 360 ° 

должен быть выполнен полностью.  

Движения с проявлением гибкости:  

1. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол (VERTICAL SPLIT) - стоя на 

одной ноге наклон туловища вперед, другая поднята в вертикальный шпагат. 

Руки касаются пола около опорной ноги. Голова, туловище и нога 

располагаются вертикально.  

2. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) – нога поднята вперед в 

вертикальный шпагат.  

3. Фронтальный шпагат с наклоном туловища (FRONTAL SPLIT) - нога 

поднята во фронтальный шпагат на 90° или 180°, наклон туловища в сторону 

параллельно полу или одна рука касается пола около опорной ноги.  

4. Шпагат лежа на спине (SUPINE SPLIT) – лежа на спине, одна нога поднята 

вперед-вверх, руки поддерживают поднятую ногу. Обе ноги прямые.  

5.Шпагат лежа на спине, перекат на 360°(SPLIT ROLL) – из положения 

шпагат лежа на спине, руки поддерживают поднятую ногу, перекат на полу 

на 360°.  
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6.Панкейк (SPLIT THROUGH) (PANCAKE) – из положения седа, через 

фронтальный шпагат переход в положение лежа на животе.  

7. «Иллюзион» с опорой руками о пол (ILLUSION) - из стойки, ноги вместе, 

одна нога поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг на 360 °. 

Одновременно делается поворот на 360 ° на опорной ноге. Одна или две руки 

касаются пола, около опорной ноги. Поднятая нога опускается в исходное с 

положение.  

8. «Иллюзион» с опорой руками о пол приземление в шпагат(ILLUSION TO 

SPLIT) - из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад-вверх и делает 

вертикальный круг на 360 °. Одновременно делается поворот на 360 ° на 

опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, около опорной ноги. 

Поднятая нога опускается вниз-назад и завершается движение положением 

шпагат на полу.  

Дисциплина «Хип-хоп-аэробика»  

Изучение и совершенствование техники исполнения элементов, 

изоляция и фиксация, подвижность и отдельная (одновременная) работа 

различных частей тела 

Прыжки различного характера:  

1.Прыжок согнувшись ноги врозь (STRADDLE) - ноги подняты в безопорное 

положение и разведены врозь (минимальный угол между бѐдрами 90 °), 

параллельны полу или выше, руки и туловище наклонены к ним. Угол между 

туловищем и ногами не может быть больше, чем 60 °. Приземление на две 

ноги.  

2.Шпагат (разножка) (SPLIT) - ноги полностью выпрямлены вперед и назад в 

положении сагиттального шпагата (180°), с вертикальным положением 

туловища. Приземление на две ноги.  

3.Фронтальный шпагат (FRONTAL SPLIT) - ноги полностью разведены в 

стороны (вправо и влево) в лицевой плоскости (180°). Туловище в 

вертикальном положении. Приземление на две ноги.  

4.Подбивной – нога в сторону, вперед, назад.  



30 
 

5. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR TURN) – с двух ног выполнить 

прыжок, тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете 

тело поворачивается на 180°, 360°. Приземление на две ноги.  

6.Согнувшись (PIKE) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги вместе и прямые. Угол между туловищем 

и ногами не может быть больше, чем 60°. Приземление на две ноги.  

7.Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги 

согнуты вперед, колени близко к груди в положение группировка. При 

приземлении ноги вместе.  

8.Прыжком поворот на 180° и группировка (TURN TUCK JUMP) - 

вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. Находясь в воздухе, 

после полного завершения поворота, показать положение группировки. При 

приземлении ноги вместе.  

10. Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, 

толчковая внизу, в воздухе ноги меняют положение.  

11. Казак (COSSACK) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги (колени) вместе - одна прямая нога 

направлена вперед, а другая согнута. Угол между туловищем и ногами не 

может быть больше, чем 60 °. Угол сгибания колена не может быть больше 

чем 60 °. Приземление на две ноги.  

12.Казак с поворотом на 180° (промахом) (TURN COSSACK JUMP) – 

вертикальный прыжок с двух ног с поворотом на 180°. В воздухе показать 

положение казак. При приземлении ноги вместе.  

13.Хич-кик (HITCH KICK) – махом согнутой ногой прыжок со сменой 

положения ног вперед-вверх в шпагат. Прыжок выполняется толчком одной 

и махом другой согнутой в колене. Находясь в воздухе, сменить положение 

ног, выполняя высокий мах толчковой ногой.  

Движения с сохранением динамического равновесия:  

1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), другая согнута и прижата к колену 

опорной.  
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2. Поворот на 360° в высоком равновесии с захватом ноги руками 

(BALANCE TURN) - поворот в равновесии, при котором одна нога поднята 

вперед или в сторону с поддержкой одной рукой за голень. Поворот на 360 ° 

должен быть выполнен полностью.  

Движения с проявлением гибкости:  

1. Вертикальный шпагат с опорой руками о пол (VERTICAL SPLIT) - стоя на 

одной ноге наклон туловища вперед, другая поднята в вертикальный шпагат. 

Руки касаются пола около опорной ноги. Голова, туловище и нога 

располагаются вертикально.  

2. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) – нога поднята вперед в 

вертикальный шпагат.  

3. Фронтальный шпагат с наклоном туловища (FRONTAL SPLIT) - нога 

поднята во фронтальный шпагат на 90° или 180°, наклон туловища в сторону 

параллельно полу или одна рука касается пола около опорной ноги.  

4. Шпагат лежа на спине (SUPINE SPLIT) – лежа на спине, одна нога поднята 

вперед-вверх, руки поддерживают поднятую ногу. Обе ноги прямые.  

5.Шпагат лежа на спине, перекат на 360°(SPLIT ROLL) – из положения 

шпагат лежа на спине, руки поддерживают поднятую ногу, перекат на полу 

на 360°.  

6.Панкейк (SPLIT THROUGH) (PANCAKE) – из положения седа, через 

фронтальный шпагат переход в положение лежа на животе.  

7. «Иллюзион» с опорой руками о пол (ILLUSION) - из стойки, ноги вместе, 

одна нога поднимается назад-вверх и делает вертикальный круг на 360 °. 

Одновременно делается поворот на 360 ° на опорной ноге. Одна или две руки 

касаются пола, около опорной ноги. Поднятая нога опускается в исходное с 

положение.  

8. «Иллюзион» с опорой руками о пол приземление в шпагат(ILLUSION TO 

SPLIT) - из стойки, ноги вместе, одна нога поднимается назад-вверх и делает 

вертикальный круг на 360 °. Одновременно делается поворот на 360 ° на 

опорной ноге. Одна или две руки касаются пола, около опорной ноги. 
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Поднятая нога опускается вниз-назад и завершается движение положением 

шпагат на полу.  

Дисциплина «Хип-хоп-аэробика»  

Изучение и совершенствование техники исполнения элементов, 

изоляция и фиксация, подвижность и отдельная (одновременная) работа 

различных частей тела 

 Стили хип-хоп-аэробики (с учѐтом соответствующего музыкального 

сопровождения):  

Popping является как отдельным стилем танца, и одновременно так 

называемым umbrella term, то есть общим термином для всех стилей фанка. 

Хотя использовать его, как общий термин, все-таки некорректно. Итак, 

popping, как один из стилей фанка, подразумевает ритмичное сокращение 

всех основных групп мышц тела под музыку, создающее эффект 

вздрагивания («pop», «hit» или как угодно). При этом вы свободно 

перемещаетесь по площадке, и тело ваше принимает в пространстве 

различные позы/положения. Вообще, процесс поппинга и сводится к смене 

различных поз под ритм наряду с попсовой фиксацией: на (бум - бум - бум - 

бум) идет (фикс поза фикс поза фикс поза фикс). Основная музыка для 

поппинга - это фанк. Поппинг имеет набор базовых движений, таких, скажем, 

как «fresno» и т. п. Сам по себе, в чистом виде, он совсем не похож на то, что 

привыкли понимать под «верхним брейкдансом» в бывшем Советском 

Союзе. Создателем его является Сэм Соломон (Sam Solomon, основатель 

группы The Electric Boogaloos).  

Waving-ну, кто же не знает волн! Именно волны, в сочетании с фиксацией, у 

нас в стране и называют «электрик буги». Хотя, конечно, никакой это не 

«буги», а вэйвинг - один из фанковых стилей. Основная идея за ним - 

имитация того, что по вашему телу перемещается волна или сгусток энергии. 

Вернее, это визуальный эффект, а не идея. Идей же за вэйвингом огромное 

количество, как и подстилей. В рамках данного направления существуют как 

обычные волны, так и exaggerated waves – широко-амплитудные волны, 

bounce waves - волны, когда каждый сустав, по которому идет энергия, 
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подскакивает, словно мячик, и лишь по возвращении его на место начинает 

работать следующий сегмент тела, broken arm waves - волны, когда 

движение, скажем, по одной руке, иллюстрируется другой (имеется ввиду не 

слежение, а скорее своеобразная домкратность), rock waves, а также такое 

явление как wavetracing - волна со слежением (причем слежение выполняется 

не обязательно ладонью) и др. На самом деле, качественный вэйвинг 

смотрится очень выигрышно, однако чтобы его достичь, нужен не один год 

работы. Просто необходимо осознать, что если вы, как вам кажется, 

научились «делать волну», то это не значит, что вы научились хорошо ее 

делать. Волны требуют долгой и упорной работы над изоляцией движения.  

Locking - был создан участниками группы The Lockers. Лучше всего было бы 

описать движения в стиле locking следующим образом: представьте себе 

маленькие игрушечные фигурки на небольшой пластиковой платформе или 

подставке, и если Вы нажимаете на подставку, то фигурка быстро 

разваливается, а когда Вы убираете палец, фигурка вновь соединяется в 

первоначальную форму. Это именно то, на что похож стиль locking. Тело как 

бы выходит из-под контроля, а затем вновь обретается контроль и 

фиксируется положение («lock» - замок), разваливается и вновь собирается. 

Это очень энергичный стиль, и для него характерны очень точные и четкие 

движения со сложной координацией рук и ног.  

Strobbing- имитация движений в свете стробоскопа. Все движения состоят из 

множества мелких (или не очень) фаз/остановок, с резкими переходами 

между ними. Важно то, что для лѐгкого и правильного выполнения стиля 

мышцы должны быть расслаблены. Сначала это может показаться трудным 

или даже невозможным, однако, зажимая мускулы, нельзя достичь точного 

повторения эффекта. Рекомендуется использовать для стробинга хорошо 

знакомые вам движения или жесты (надевание перчаток, доставание 

носового платка, надевание шляпы и т. п.). Необходимо отработать жест, 

сначала плавно и расслабившись, затем также плавно, но с полным 

напряжением мышц. Затем, когда вы почувствуете, что мышцы «запомнили» 
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движение - расслабьтесь и попробуйте выполнить то же самое с остановками. 

Не торопитесь и не напрягайтесь. Все придет с практикой.  

Dimestop - это как стиль, так и способ остановки/фиксации. Название 

произошло от американского «dime» - монета в четверть доллара, и "stop" - 

остановка. Объясняется это тем, что когда человек учился данному 

направлению, он разбрасывал вокруг себя монетки. Наступая во время 

движения на монетку, спортсмен на мгновение замирал. Таким образом, 

dimestop - это быстрая остановка всего тела или его части, но без (!) какого-

либо импульса или толчка, как в hitting или popping. Оригинальный робот в 

версии Роберта Шилдса (Robert Shields), популярного в 70х годах мима, 

который ныне является прародителем botting'a, выполняется как раз при 

помощи даймстопа. То есть резкие сокращения мышц отсутствуют, вместо 

этого мышцы постоянно находятся в небольшом напряжении, для того, 

чтобы наилучшим образом их контролировать.  

Robot (botting) - пожалуй, представление о таком стиле, как «робот», имеют 

все. Именно он в свое время и сделал имя брейкдансу в Советском Союзе 

(впрочем, это спорно). Одним из основоположников направления botting 

(robotting) является американский мим Роберт Шилдс. «Робот» Шилдса - 

классический, и использует он как раз технику даймстопа, хотя по нынешним 

временам это и не обязательно. Вообще, секрет боттинга как стиля 

заключается, пожалуй, в двух вещах. В плане техники это, конечно, 

изоляция. Все движения должны быть максимально изолированы друг от 

друга. Иными словами, если вы, скажем, поднимаете руку, все другие, 

непроизвольные, движения тела должны быть полностью исключены.  

«Изоляция» - термин пантомимы, и подробнее о нем можно прочитать в 

соответствующих источниках. Второй же секрет лежит в мироощущении. 

Танцевать робота нужно таким образом, чтобы глядя на вас складывалось не 

такое ощущение, что «человек пытается изобразить робота», а наоборот, 

«робот пытается изобразить человека, но ему не хватает для этого 

движений». Существуют еще некоторые важные детали. Когда зритель 
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смотрит на вас в танце, он подсознательно пытается найти, в чем вы на 

робота НЕ похожи, так как он осознает, что вы на самом деле НЕ робот. Вот 

и получается что зритель, даже самый неискушенный, неосознанно ищет 

ваши ошибки. Причем внимание фиксируется не на теле в целом, а на таких 

вещах, как кисти, пальцы и, конечно, лицо (в частности, глаза). Поэтому 

вышеперечисленным частям тела необходимо уделять особое внимание, а 

если дадите вашему роботу соответствующую мимику - считайте, вы 

профессионал.  

Floating/Gliding– скольжение - является и отдельным стилем среди других 

funk styles, и отдельным движением. Всего существует более 40 его 

вариаций, хотя лично подсчитывать я бы не взялся. Наиболее популярными 

являются glide - скольжение влево, вправо или по геометрической фигуре 

(кругу, квадрату), moonwalk – «лунная походка», популяризованная (но не 

придуманная!) Майклом Джексоном и, пожалуй, «wiggle walk» - творение 

Mr. Wiggles, которое весьма трудно описать, но выглядящее очень 

характерно для своего названия (wiggle - зигзаг). Это, конечно, не считая 

всевозможных knee glides - скольжений на коленях. Здесь необходимо 

сделать отступление и провести четкую границу между gliding и floating. Все 

вышеописанное - это glides. Под floats же тот же мистер Виглс понимает ни 

что иное, как элементарную ходьбу «пятка-носок». Стоит заметить, однако, 

что на основе этой техники существует отдельный танец «creep walk», 

напрямую к нашей теме не относящийся. Основная идея за всеми глайдами 

одна - движение создает иллюзию того, что вы двигаетесь в одну сторону, а 

вас плавно сносит в другую (возьмите, к примеру, ту же «лунную походку», 

которую исполняли еще мимы, и в частности великий Марсель Марсо, и 

которая называлась «walk against the wind» – «ходьба против ветра»). Что же 

касается техники исполнения, то возможно это дело вкуса, но как сказал кто-

то из западных танцоров (не помню кто, но я с ним согласен), скользить 

нужно как можно плавнее. Имеется ввиду, что корпус ваш не должен 

подпрыгивать - плечи, грудь, голова на все время на одном уровне. Это 
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сложнее, и многие при выполнении боковых глайдов не обращают на данную 

деталь внимания. А зря, так как с учетом этих особенностей движение 

смотрится гораздо эффектнее. 

 Liquid dancing (liquiding) – это разновидность танца-жеста, в котором 

иногда используется пантомима. В самом названии присутствует слово 

«жидкий», что отражает текучесть движений тела, рук и ног. Основной 

акцент делается на движении рук и ног, но более опытные танцоры способны 

задействовать в движении все тело. Этот стиль близок к waving и popping.  

B-Boyingstyle Breaking - брейкинг, также известный как би-боинг (по 

ассоциации с «b-boys» - теми, кто практикует этот стиль) - это динамичный 

стиль танца, являющийся неотъемлемой частью культуры хип-хопа и 

развившийся в Южном Бронксе Нью-Йорка в конце 20 века. Breaking 

является одним из пяти первоначальных составляющих хип-хоп культуры 

(остальные – это: MC'ing, DJ'ing, граффити и Knowledge). Для этого 

уникального направления характерны акробатические движения и 

творческий подход, вращения на различных частях тела, отсутствие 

всяческих границ и неестественные движения, опровергающие законы 

гравитации. Это направление очень развилось в последнее время имеет 

множество подстилей: power moves, footwork, power trix, uprocking и т.д.  

UpRocking (Top Rock/Foot Rock) - апрокинг-стиль, используемый би-боями 

для передвижений по площадке, состоит из шаркающих движений ног, 

поворотов, вращений, резких неожиданных движений тела (jerks) и 

характерных жестов рук (burns). Чаще всего демонстрируется во время 

баттлов (перетанцовок) для выхода на breaking style или в шоу-номерах для 

изменений рисунков танца. Невообразимое разнообразие передвижений и 

огромное количество выпадов, приседаний и всевозможных прыжков и 

трюков делают этот стиль неповторимым и зависимым лишь от фантазии его 

исполнителя, настоящим воплощением freestyle.  

New Style (New York Style) - из самого названия стиля ясно, что он 

принадлежит к «новой школе» хип-хопа, которая получила стремительное 
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развитие в конце ХХ века вследствие широкого распространения по всему 

миру музыкальных видео-клипов и непосредственно современных 

направлений Rap и R'n'B музыки. В то же время в основе своей New Style 

имеет глубокие корни Old School (поппинг, вэйвинг, глайдинг и т.п.) Для 

этого стиля характерны плавные и резкие движения всех частей тела, 

контрастирующие с чѐткой фиксацией, элементами модерна и пантомимы 

максимально передающими ритмику и характер музыкального 

сопровождения танца. Существует множество разновидностей данного 

направления например LA Style (Лос-Анджелесский стиль) резкий, с чѐткими 

остановками или Lyrical Dancing, где движения должны максимально 

отражать вокальную партию трэка. New Style - одно из самых творческих 

направлений современной хореографии, часто используется на выступлениях 

популярных исполнителей и в клипах MTV.  

House Dance- cтиль хаус является как современным направлением клубной 

музыки (house), так и разновидностью тацевальной культуры хип-хопа, 

исполняемой под соответствующие ритмы. Хаус, также как и поппинг, 

выступает в роли зонтичного термина для различных подстилей этого вида и 

имеет своѐ неповторимое «лицо» среди многообразия хип-хоп культуры. 

C-walk («crip-walk») - недаром в названии стиля присутствует слово 

«прогулка». Данный стиль изобилует передвижениями (floats), прыжками  

(shuffle), различными видами шагов и зашагиваний, походок и других 

хитросплетений ног (не путать с uprocking-ом). Основной смысл – в 

написании слов, названий или высказываний на земле, иногда с 

последующим их стиранием или зачѐркиванием (что символизировало вызов 

неприятелю), а также передаче информации своим «подельникам» при 

выполнении противозаконных действий. Получил свою популярность в 90-х 

годах в основном среди реальных представителей многочисленных уличных 

банд и теперь развился в многочисленных интерпретациях и подстилях 

(«blood-walk») в зависимости от исполнителей, а также различных школ и 
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стран. Несмотря на то, что основное внимание уделено технике ног, 

передвижений и вращений на месте, рукам тоже находится своѐ применение 

King Tut (tutting) - в переводе с английского, king Tut – «король 

Тутанхамон», изначально представлял собой имитацию древнеегипетских 

рисунков и фресок, изображавших людей в различных позах. Характерным 

являлось то, что во всех движениях соблюдаются прямые углы между телом 

и руками, плечом и предплечьем, предплечьем и запястьем. Кисть прямая 

(либо «лодочкой»), пальцы вместе; ноги либо вместе, либо под 

определенными углами к корпусу. О том, кто первым начал танцевать tutting 

в рамках фанковых стилей, нам неизвестно. Однако нужно сразу сказать о 

технике исполнения - когда вы рисуете телом и руками различные сложные 

геометрические фигуры, вы можете фиксироваться, и это будет основной 

техникой (как и в поппинге) или нет, но в любой случае каждая поза, каждый 

угол обязан попадать в ритм музыки. Кинг-тат как стиль открывает огромное 

поле для фантазии, и великолепно смотрится как в сочетании с другими 

стилями, так и в отдельности.  

Digits/Spiderman/Finger waving- это очень интересная тема, в нашей стране 

пока еще никем не поднятая. Что же такое, все эти «диджитс» и 

«спайдермэны»? Ответ как прост, так и в своей простоте сложен. Когда-то 

давно Poppin' Pete, родной брат Boogaloo Sam'а, основателя команды The 

Electric Boogaloos, создал стиль spiderman, суть которого заключалась в 

работе пальцами рук. Представили себе, как можно изобразить бегущего 

паучка пальцами рук? Когда он быстро перебирает лапками? Вот 

приблизительно такие движения и входили в «спайдермэн». «Digits»- это 

танец исключительно пальцами. То есть ваши пальцы выполняют 

определенные последовательности движений, разумеется, под музыку. 

Раскройте кисть, и попробуйте сжать ее в кулак, сгибая палец за пальцем 

поочередно. Если у вас получилось веерообразное движение - вы получили 

представление о «диджитс». Однако не думайте, что все так просто. 

Качественно исполненный, этот танец просто завораживает. К сожалению, на 
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сегодняшний день, увидеть его можно только поискав в Интернете 

видеоклипы. Finger waving говорит сам за себя - волны пальцами, в 

различных последовательностях и комбинациях. Эти направления не для 

новичков, но если вы хотите заметно поднять свой уровень, овладейте finger 

wavng'ом, это станет большим шагом вперед.  

Hitting/Ticking- оба этих термина имеют, в принципе, двойное значение. С 

одной стороны, они подразумевают то, что называется «фиксацией», то есть 

резкое сокращение мышц и, как следствие, сильно, или не сильно заметный 

толчок. С другой же стороны, «тикингом» можно назвать и свое направление 

в танце. Тогда мы будем иметь в виду то, что спортсмен-танцор использует 

резкие сокращения мышц не в начале или конце движения, а во время его. 

Иными словами, «тикинг» - это как бы строубинг, только плавный и с 

фиксацией. Таким образом, если вы, скажем, поднимаете руку, используя 

стробоскопический эффект, вы делаете это так: (резко вверх) - (пауза) - 

(резко вверх) - (пауза). В тикинге же подобное движение будет таковым: 

(плавно вверх) - (tick) - (плавно вверх) - (tick), где tick - это очень быстрая и 

четкая фиксация. Конечно, набор движений здесь неограничен, так что 

отнюдь не обязательно ограничиваться подниманием и опусканием рук.  

Slowmo (сокращение от slow motion - замедленное движение) - это стиль, 

увидеть который можно, воспользовавшись видеомагнитофоном с функцией 

замедленного воспроизведения. Это все та же имитация замедленного 

воспроизведения видео или кинопленки. Слоумо смотрится очень эффектно 

при условии качественного выполнения. Например, в какой-то момент в 

композиции вы можете резко замедлиться в ритм музыки и повторить уже 

выполненные движения, но только медленно, а потом резко ускориться, или 

наоборот, замедлиться до полной остановки. Главное, следите за тем, чтобы 

попадать в ритм музыки. И, конечно, обратите внимание на те же мелкие 

детали, что и в боттинге, так как, скажем, «замедлив» все тело, но не 

замедлив стопы, кисти и голову, вы испортите весь эффект.  
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Street Fighting- стиль «уличной драки» говорит сам за себя: резкие 

передвижения, ударная мощь, хореография, стилизованная под различные 

элементы защиты и нападения, создание атмосферы единоборств или 

уличных разборок, обманные движения и разящие удары ногами и руками - 

вот арсенал данного стиля. По динамике схож с брейкингом, по исполнению 

может соперничать с локингом, часто применяется в баттлах вместе с 

апрокингом.  

Vogueing (от амер. «vogue»-модный) - стиль, который передаѐт манеру 

движения манекена из модного бутика, решившего заявить о себе в танце или 

экзальтированной поп-звезды во время концерта или при фото-сессии. Вы 

наверняка видели клипы Мадонны «Vogue» или Кайли Миноуг с участием 

танцоров этого редкого стиля. Его основа - позы моделей при показах 

модных вещей, а также положения тела при съѐмках видео-клипа, дефиле 

haute couture или во время рекламных роликов.  

Ragga Jam - этот танцевальный стиль зародился на улицах среди афро-

американцев и чернокожего населения Карибов, использующий динамичную 

музыку, уходящую корнями в классический рэгги, латиноамериканскую  

культуру и в которую внедрились элементы хип-хопа. Этот стиль 

представляет собой комбинацию движений из хип-хопа, африканских танцев 

и латины, с еѐ чувственностью и экспрессией. Исполнение движений в этом 

стиле требует хорошей физической подготовки, т.к. задействованы почти все 

мышцы, и наиболее активно – мышцы туловища и нижней части тела. Для 

правильного исполнения движений необходимо хорошее владение техникой 

«shaking»-тряски, резкие движения грудной клеткой и тазом. 

Krump - мощный, агрессивный - настоящий танцевальный ураган, который 

крушит внутреннюю злость и рождает из нее чистый позитив. Выверенных 

до миллиметра танцевальных па в крампе не существует. Чтобы 

«крамповать» от души следует помнить следующие простые истины: не 

сдерживай себя, не стой на месте и двигайся как можно быстрей! Крамп 

зародился в южных кварталах Лос-Анжелеса. Данный стиль успешно вобрал 
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в себя разнообразные элементы old school: течений popping, waving, breaking 

и других, и тем не менее остается уникальным явлением. Можно сказать, что 

крамп - это бурный и гипер скоростной танец. Кроме того - это особое 

психофизическое состояние человека. Если происходит массовый крамп-

бэттл, то некоторые американские (скорее всего, белокожие) граждане могут 

даже вызвать полицию. Просто крамперский танец часто путают с настоящей 

дракой, настолько он энергичен. Само слово «krump» часто используют для 

описания мощных и крушащих землю танцевальных шагов (stomp). 

Уникальность крампа заключена в характере его движений - крампер танцует 

отрывисто, быстро двигается, часто прыгает, и вступает в физический 

контакт с партнерами по танцевальной «драке». В наше время разделяют, 

собственно, krump и clowning, а также stripper dance. К зарождению krump и 

clowning имеет немалое отношение многоуважаемый (как минимум среди 

детей) Томас Джонсон. Он же известен как Клоун Томми (Tommythe Clown ) 

- создатель clowning-стиля, клоунского танца (1992г., Лос-Анджелес). Вот 

что говорит Томми о характере танца:  

«Крампинг - это когда вы танцуете, и ваше тело делает много различных 

движений. Это действительно похоже на драку на танцполе. Можно говорить 

об интенсивном танце. Он может быть быстрым, в нем может быть много  

движении, которые действительно резки как никогда». Крамп динамичен и 

ритмичен, присутствуют прерывистые выгибания, чест-попы (ches tpop - 

ритмичные движения грудной клеткой), удары (jabs) и размахивания руками, 

прыжки и передвижения (traveling). От танцора требуется драматично с 

некой агрессией выбросить накопившиеся «темные» эмоции, которые 

собрались внутри в результате ежедневной борьбы с враждебным внешним 

миром. Танцоры двигаются словно в каком-то очень быстром трансе, 

выплескивая наружу собственную ярость.  

Общие упражнения, используемые на тренировке для всех направлений 

хип-хоп-хореографии  
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Разминка:  

● вращения головы (по кругу лицом вперѐд, по квадрату, наклоны вправо-

влево, вперѐд-назад, движение головой вправо-влево (плечи на месте!) 

изолированно от всего тела);  

● плечевой пояс: движение вправо-влево, изолированно от головы и нижней 

части тела, движение по квадрату одновременно обоими плечами вместе и в 

противоход правым и левым плечом;  

● грудная клетка: движение по квадрату вперѐд-влево-назад-вправо, затем в 

обратную сторону; движение вперѐд-центр-назад-центр изолированно от 

плеч;  

● наклоны корпуса по квадрату (влево-назад-вправо-вперѐд) и вращения по 

кругу;  

● вращения тазом (круговые – в правую и левую стороны);  

● вращения нижних конечностей от бедра (колено поднято до уровня пояса) 

внутрь и наружу;  

● вращение коленей стоя (внутрь и наружу) при помощи рук;  

● вращения ног от колен с удержанием на весу на уровне пояса (внутрь и 

наружу 

● ноги шире плеч, ступни на полу: перекаты с пятки на носок, причѐм одна 

нога на носке, другая – на пятке (движение вправо-влево);  

● вращения рук в плечах по кругу (обеими вперѐд-назад и в разноимѐнные 

стороны);  

● вращения рук в локтевых суставах (в одну сторону, в разные стороны, 

внутрь и наружу) с удержанием локтей на уровне плеч;  

● вращение кистей рук внутрь и наружу.  

Растяжка:  

● в полуприседе (вправо-влево);  

● шпагат сагиттальный;  

● шпагат фронтальный;  
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● наклоны корпуса к ногам сидя и в положении стоя;  

● наклоны корпуса назад («мостик») с опорой на одну и две руки, с 

удержанием туловища навесу, с переносом веса с одной руки на другую 

опорой на полу.  

Прыжки: 

● на одной и двух ногах вверх;  

● ноги вместе-врозь, вперѐд-назад;  

● из полного и полуприседа;  

● через препятствие и т.п.  

Специальные упражнения, используемые для некоторых направлений 

хип-хоп-хореографии (по стилям)  

для занятия LOCKING:  

● вращение рук от локтя, вращение кистей при движении предплечья вверх-

вниз, фиксация рук в локтевом суставе (―lock‖), фиксация корпуса с 

наклоном чуть вперѐд, ног в коленях;  

● прыжки вверх, при приземлении – фиксация всего тела;  

● прыжки вниз из полуприседа с касанием коленями пола (колени внутрь), 

прыжки в «позу барьериста» (одна нога вытянута, другая согнута в колене);  

●высокий прыжок вверх (ноги поджаты к корпусу) с приземлением 

поочерѐдно на правую и левую ногу.  

для занятия BREAKING: 

● стойка на одной и двух руках (ноги подняты и вытянуты вверх);  

● упор на одной руке (локоть в области живота), прыжки из этого положения 

вверх при отталкивании и приземлении на опорной руке без изменения 

начального положения тела (―turtle‖);  

● передвижение ног по кругу вокруг опоры на руки («дорожка») на шесть 

шагов (в правую и левую стороны);  

● переворот вперѐд из положения стоя с опорой на одну и две руки («фляк») 

и назад;  
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● вращение корпуса и ног навесу с опорой на руки (―swipes‖) из положения 

полуприседа с удержанием таза на уровне плеч.  

Для занятия WAVING (―electric boogie‖):  

● движение рук («волна») – сгибание поочерѐдно фаланг, пальцев, кисти, 

предплечья, плеча и далее разгибание в обратной последовательности – 

плечо, предплечье, кисть, пальцы, фаланги;  

● «волна» через тело.  

Данные упражнения рекомендуется делать как плавно, так и с фиксацией 

каждой части отдельно.  

для занятия GLIDING («floating»): 

__ ● плавные скользящие движения ног («glide») от ступней с «заездом» на 

носок одной ноги, затем плавное возвратное движение с «заездом» на носок 

другой ноги;  

● с той же техникой передвижение по окружности то лицом, то спиной к 

центру круга поочерѐдно через шаг.  

для занятия KING-TUT («tutting»):  

● движения рук от локтевого сустава с положением предплечья и кистей под 

углом 90°;  

● постановка ног под углом 90° в полуприседе;  

● движения рук и ног по типу «египетской фрески» с соблюдением чѐтких 

геометрических линий и построением различных фигур, с фиксацией 

конечных положений рук, ног, головы и корпуса.  

для занятия KRUMP:  

● импульс грудной клеткой («chestpop»), выталкивание изнутри наружу в 

области солнечного сплетения без участия плечевого пояса;  

● шаг на месте («stomp») с невысоким подскоком и фиксацией корпуса вниз; 

_ ● прыжок с падением на голеностоп одной ноги плашмя;  

● поворот корпуса в сторону (резко и с фиксацией конечного положения);  

● наклон головы к плечу (резко и с фиксацией конечного положения);  
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● прыжок на носки с удержанием веса тела на 1-2 сек., затем приземление на 

широко расставленные ноги, нахождение баланса тела;  

● имитация ударов руками («jabs»);  

● резкие передвижения с отрыванием ног («traveling») в любую сторону.  

для занятия HOUSE:  

● передвижения ног мелкими прыжками на месте, из стороны в сторону;  

● волнообразные движения корпусом («кач») снизу вверх;  

● прыжки из стороны в сторону с припаданием на крайнюю ногу (право-

лево);  

● движения ног – колени и стопы вместе-врозь;  

● вращение с опорой на носок одной ноги.  

для занятия NEW STYLE:  

● передвижения вправо-влево с плавными волнообразными импульсами 

корпуса на контрасте плавности и фиксирования различных частей тела;  

● повороты корпуса и покачивания из стороны в сторону с ритмичной 

фиксацией конечных положений;  

● широкие амплитудные движения рук прямых и со сгибанием в локтевых 

суставах. 

 Другие виды спорта, подвижные игры и восстановительные 

мероприятия 

Спортивные и подвижные игры. Ручной мяч, различные эстафеты с бегом, 

прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча, с 

метанием мяча в цель и т.д. Легкая атлетика. Ходьба с изменением темпа, 

чередование ходьбы и бега, скоростной бег с низкого и высокого старта на 

30, 40, 50, 60, 100 м, бег по пересеченной местности (кросс от 500 до 2000 м), 

прыжки в длину с места и с разбега. Плавание. Игры в воде.  

Самостоятельная работа. 

Тренер - преподаватель совместно с инструктором - методистом ДЮСШ 
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самостоятельно организовывает свой тренировочный процесс, согласно, 

индивидуальному плану самостоятельной работы (ПРИЛОЖЕНИЕ 2).   

Раздел 3. План воспитательной работы 

             Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога 

способствует формированию у ребѐнка способности выстраивать жизнь в 

границах достойной жизни достойного человека. Воспитательная работа в 

спортивно-оздоровительных группах направлена на создание условий для 

развития свободной и ответственной личности, условий, в которых мог бы 

сформироваться человек, ориентированный на добро и активное социальное 

взаимодействие, на здоровый образ жизни и на умение организовать свой 

досуг посредством занятий физкультурой и спортом, на получение 

достойного места в жизни. Специфика воспитательной работы в спортивно-

оздоровительных группах состоит в том, что весь процесс воспитания 

строится на тесном сотрудничестве тренера-преподавателя, классного 

руководителя в школе и родителей. На протяжении всей работы они 

формируют у своих воспитанников чувство патриотизма и такие 

нравственные качества, как честность, доброжелательность, толерантность, 

упорство и дисциплинированность, чувство прекрасного, аккуратность и 

трудолюбие. Основными формами совместной воспитательной работы 

являются:  

 Чествование победителей соревнований и именинников; 

 Родительские собрания с участием тренеров-преподавателей и 

руководителей ДЮСШ;  

 Тематические беседы;  

 Регулярное подведение итогов спортивной деятельности по группам.  

Воспитательные средства:  
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 Личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, 

трудолюбие, объективность, здоровый образ жизни, справедливость) и 

его педагогическое мастерство;  

 Высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

 Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; наставническая и 

шефская работа старших учащихся с младшими;  

 Дружный коллектив;  

 Система морального стимулирования.  

 

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

Дата 

проведения 

Наименование 

мероприятий 

Количество 

присутствующих 

Фамилия и роспись 

ответственного за 

проведения 

 Показательные выступления лучших 

спортсменов школы на «Дне 

открытых дверей МБУ ДО ДЮСШ 

«Юность» 

  

 Проведение занятий по истории 

видов спорта. 

  

 «Правила использования 

Государственной символики на 

соревнованиях», приуроченных ко 

«Дню народного единения» 

  

 Проведение информационных часов 

«В здоровом теле здоровый дух» 

  

 Проведение занятий 

 «Профилактика неспортивного 

поведения». 

  

 Проведение занятия «Профилактика 

межнациональной нетерпимости» 

  

 Беседа  на тему «Меры 

предосторожности и правила 

поведения на льду в зимний период 

  

 Беседа на тему  «Правила поведения 

при угрозе террористического акта». 

  

 Встреча с успешными и известными 

спортсменами школы. 

  

 Проведение занятий 

 «Профилактика неспортивного 

поведения» 

  

 Творческий конкурс 

рисунков «АХ, ВЕСНА» 

  

 Встречи учащихся спортивной 

школы с ветеранами ВОВ и труда 
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 Спортивно-развлекательная 

программа "Веселые старты", 

посвящѐнные годовщине Победы в 

ВОВ. 

  

 Проведение информационных часов 

«О вреде алкоголизма и 

табакокурения», посвященные 

Всемирному Дню без табака 31 мая 

  

 Беседа на тему «Спортсмен-пример 

для подражания» 

  

 Информационные часы  

«О противопожарной безопасности» 

  

 Беседа «По правилам безопасного 

поведения на водоемах в летнее 

время». 

  

 Проведение спортивно-массового 

мероприятия, посвященное «Дню 

физкультурника» 

  

 

Раздел 4.  Система контроля и зачетные требования 

 Результатом реализации программы на спортивно-оздоровительном уровне 

является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсмена 

 

 

Раздел 5. Информационное обеспечение программы 

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие для 

студентов вузов физической культуры / Под. ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. 

Шестаковой. М.: СпортАкадемПресс, 2002.  

2. Базовая аэробика в оздоровительном фитнесе: уч. пособие / Планета 

фитнес. – М.: ООО УИЦ ВЕК, 2006. – 72 с.  

3. Буц, Л.М. Для вас девочки/ Л.М. Буц – М. Физкультура и спорт. – 1988 г.  



49 
 

4. Довыдов, В.Ю., Коваленко, Т.Г., Краснова, Г.О. Методика преподавания 

оздоровительной аэробики/ Довыдов В.Ю., Коваленко Т.Г., Краснова Г.О. – 

Волгоград: Изд-во Волгогр. гос. ун-та. – 2004 г.  

5. Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: 

физкультура для всех // Здоровье. 1993. № 1. С. 42–43.  

6. Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения 

оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . – М.: Терра-Спор, Олимпия Пресс, 

2001. – 64с.  

7.Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

8.Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

9. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.olympic.org/
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

  

Методические рекомендации 

Многолетнюю подготовку занимающихся всех возрастов следует 

рассматривать как единый педагогический процесс.  

Оздоровительное влияние физических упражнений существенно 

повышается, если их сочетать с закаливанием. С этой целью занятия 

проводятся в облегчѐнной одежде, с соблюдением температурных норм и 

соответствующей моторной плотности занятия с использованием подвижных 

игр и элементов спорта на открытом воздухе. Для повышения 

эмоционального состояния детей рекомендуется выполнять упражнения под 

музыку.  

Структура урока:  

Первые 15-20минут урока – подготовительная часть, включающая 

танцевальные, хореографические и общеразвивающие упражнения;  

Время с 20-й до 50-й минуты урока – первая половина основной части урока, 

период, наиболее благоприятный для разучивания новых элементов без 

предмета и с предметами;  

Время с 50-й по 75-ю минуты урока – вторая половина основной части урока, 

которую целесообразно посвятить отработке ранее изученных упражнений с 

предметами;  

Время с 75-й по 90-ю минуты урока – заключительная часть урока, период, 

благоприятный для развития ряда физических качеств подвижных и 

музыкальных игр, эстафет. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Индивидуальный план самостоятельной работы для вида спорта ФИТНЕС-АЭРОБИКА 

 

Наименование предметных областей Общий объем учебной 

нагрузки (часы) 

Планируемый результат 

Обязательные предметные области СОУ 

(3 час) 

СОУ 

(6 час) 

 

 

Укрепить теоретические знания в 

области выбранного вида спорта 
Теоретические основы физической культуры и спорта   

Тема: Просмотр соревнований и фильмов про спортсменов 1 3 

Тема: «Интересные факты из жизни спортсменов» 1 1 

Общая физическая подготовка   Поддержание физической формы 

обучающегося Тема: Гимнастика: Базовые упражнения, подтягивание на 

перекладывание, отжимание, пресс, приседания. 

1 1 

Вид спорта   Развитие физических способностей 

Тема: «Растяжка и гибкость» 1 1 

Вариативные предметные области    

Различные виды спорта и подвижные игры   Поддержание физической формы 

средствами других видов спорта  Тема: Игра бадминтон, настольный теннис, футбол. 2 2 

Развитие творческого мышления   Развитие концентрации внимания и 

логического мышления Тема: Таблицы Шульте, ребусы, кроссворды 1 1 

Национальный региональный компонент   Укрепить теоретические знания 

развития видов спорта  Тема: Изучение видов спорта популярных в Ростовской области 1 1 

Тема: Изучение биографии выдающихся спортсменов Ростовской области 1 1 

Специальные навыки 

 

  Умение соблюдать требований 

техники безопасности при развитии 

профессиональных физических 

качеств   
Тема: Изучение основ первой помощи 

 

1 1 

ИТОГО ЧАСОВ: 10 12  

 


