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Раздел №1. Комплекс основных характеристик программы

1.1 Пояснительная записка

Направленность программы


Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Фитнес для детей» имеет физкультурно-спортивную направленность, предназначена для приобщения учащихся к  здоровому образу жизни и способствует  развитию физических, волевых и эстетических качеств личности.  
Актуальность программы обусловлена заказом государства в удовлетворении потребностей подрастающего поколения в занятиях физической культурой, а также формировании культуры здорового и безопасного образа жизни.     Детский фитнес — это увлекательные спортивные занятия в группах ровесников без привязки к конкретному виду спорта, завоевывающий все большую популярность.  Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных действий способствуют  физическому  и эстетическому развитию подрастающего поколения. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Фитнес для детей»  предусматривает оптимальные  нагрузки для учащихся, не имеющих специальной физической подготовки или специальных навыков,     создает условия  для обеспечения физической активности. 
Педагогическая целесообразность обусловлена  тем, что средства обучения, предлагаемые в программе, будут способствовать, раскрытию индивидуального и творческого потенциала учащихся, формированию стойкого интереса к занятиям спортом, развитию и совершенствованию физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости, координации движений), воспитанию морально-волевых качеств. 
Отличительная особенность программы заключается в  возможности приобщить к занятиям фитнес-аэробикой  детей, не имеющих опыт в данном виде деятельности и  должной физической подготовки. Программа не ориентирована на достижение высоких спортивных результатов, участие в соревнованиях,  а направлена  на физическое развитие, укрепление здоровья и  социальную адаптацию учащихся, приобщение к активному образу жизни.
Адресат программы -   учащиеся 13-17 лет.   Систематические тренировки в подростковый период – это отличная профилактика заболеваний, в первую очередь опорно-двигательного аппарата, а именно – искривлений позвоночника и нарушений осанки. Данный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела: быстро растут длинные трубчатые кости верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков; отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон, что делает этот период благоприятным для развития силовых способностей.  Система кровообращения и дыхательная система в подростковом периоде реагирует на нагрузки менее экономично. В связи с этим, высокий темп физических упражнений не подходит для интенсивного развития анаэробной выносливости и  больше  внимания нужно уделить развитию координационных и скоростно-силовых способностей, распределив  нагрузку соответственно  физической подготовленности учащихся.

Уровень программы первого года обучения - ознакомительный, т.к. в течение данного периода обучения учащиеся знакомятся с различными видами физических упражнений (аэробика, пилатес, стретчинг), укрепляя и развивая свои физические данные.  Второй год обучения предполагает более углубленное изучение различных видов упражнений, увеличение физической нагрузки и соответствует базовому уровню.
Объем и сроки реализации программы:  данная программа рассчитана на 2 года обучения,  объем программы - 144 часа, 72 учебных часа в год.. 
Форма обучения: очная
Режим занятий:  занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 академическому часу
Особенности организации образовательного процесса.

Состав группы постоянный, количество учащихся в группе от 7 до 15 человек. 

В учебную группу принимаются все желающие, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья, предоставившие определенный пакет документов: заявление родителей о приеме в детское объединение, справку о состоянии здоровья учащегося, копию свидетельства о рождении или копия паспорта, согласие родителей на обработку персональных данных. 
    Занятия по программе проводятся с группами постоянного состава. Во время выполнения комплексных упражнений особое внимание уделяется технике безопасности, ознакомлению с запрещенными движениями:
· быстрые круговые движения головой и излишние наклоны головы вперед и назад;

· прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти

· «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 градусов;

· прогиб туловища назад в положении стоя;
· движения с чрезмерной амплитудой;

· максимальные нагрузки и продолжительное изометрическое напряжение;

·  шаг на платформу спиной вперёд;

· спуск с платформы прыжком.
1.2 Цель программы
Формирование осознанного отношения к здоровому образу жизни, повышение уровня физической подготовленности, развитие нравственных качеств личности в процессе занятий фитнес-аэробикой.
Задачи: 

Предметные:

1. Формировать навыки и умения в физкультурно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями под музыку;
2. Формировать двигательные действия, нацеленные на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
3. Развивать основные физические качества, координационные ориентационно-пространственные, временные, ритмические способности;
4.Формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
5.Формировать представление о здоровом образе жизни, влиянии движения и музыки на состояние организма.
Личностные:

1. Воспитывать устойчивый  интерес к занятиям спортом;
2. Содействовать разностороннему физическому развитию;
3. Воспитывать трудолюбие, целеустремленность;
4.Способствовать проявлению самостоятельности, активности, ответственности, соблюдению основных моральных норм на занятиях фитнесом.
Метапредметные:

1.Формировать умение согласованно работать в коллективе.

     2. Учить самостоятельно планировать свою деятельность.

     3.Формировать умение самоконтроля и самооценки.
Учебный план 1года обучения
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	теория
	практика
	всего
	

	Раздел 1. Введение в образовательную программу (3 часа)

	1.1
	Вводное занятие
	1
	
	1
	Викторина, опрос

	1.2
	Начальная диагностика
	
	1
	1
	Тестовые задания

	1.3
	Виды аэробики. 
	0,5
	0,5
	1
	Викторина, наблюдение

	Раздел 2.  Общая физическая подготовка (24 часов)

	2.1
	Общеразвивающие упражнения (разминка)
	0,5
	5,5
	6
	Наблюдение, практические задания


	2.2
	Силовые упражнения для рук
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	2.3
	Силовые упражнения для ног
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	2.4
	Упражнения на мышечный корсет живота
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	Раздел 3.  Специальная физическая подготовка (12 часов)

	3.1
	Базовые шаги и связки аэробики
	1
	5
	6
	Наблюдение

	3.2
	Комплекс танцевальной аэробики
	1
	5
	6
	Наблюдение

	Раздел 4.  Танцевальная-аэробика (25 часов)

	4.1
	Танцевальная-аэробика
	1
	24
	25
	Наблюдение,зачет

	Раздел 5. Оздоровление (6 часов)

	5.1
	Коррекционные упражнения
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания

	5.2
	Партерная гимнастика.
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания 

	5.3
	Стретчинг
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания

	Раздел 6. Итоговые занятия (2 часа)

	6.1
	Итоговые занятия
	1
	1
	2
	Викторина, опрос,
показательное выступление

	
	Итого
	12
	60
	72
	


Содержание учебного плана
Раздел 1.  Введение в образовательную программу 
Тема1.1  Вводное занятие 

Теория: знакомство с группой. Фитнес-аэробика как вид физкультурно-оздоровительной деятельности. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма. Техника безопасности во время занятий фитнес-аэробикой. Основные правила выполнения упражнений, запрещенные движения. 

Форма контроля: викторина, опрос
Тема 1.2 Начальная диагностика

Практика: выполнение тестовых упражнений на выявление уровня физического развития.
Форма контроля: тестовые задания
Тема 1.3 Виды аэробики
Теория:  разновидности танцевальной аэробики.  Краткая характеристика видов аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика.

Практика: базовые шаги, упражнения с использованием рук, корпуса и ног; шаги, прыжки, подскоки в ритме различных жанров; танцевальные переходы и рисунки.
Форма контроля: викторина, наблюдение, практические задания, 
Раздел 2.  Общая физическая подготовка 
Тема 2.1 Общеразвивающие упражнения(разминка)

Теория: общеразвивающие  упражнения. Виды и значение. Способы выполнения. 
Практика: техника выполнения общеразвивающих упражнений
Форма контроля: наблюдение
Тема 2.2 Силовые упражнения для рук

Теория: силовые  упражнения для рук. Виды и значение. Способы и правила выполнения.
Практика: техника выполнения упражнений для рук без предмета
Форма контроля: наблюдение, практические задания
Тема 2.3 Силовые упражнения для ног

Теория: общеразвивающие упражнения для ног. Виды и правила  выполнения.
Практика: техника выполнения общеразвивающих упражнений для ног без предмета, с предметом
Форма контроля: наблюдение, практические задания
Тема 2.4 Упражнения на мышечный корсет живота

Теория: общеразвивающие упражнения для туловища, спины, мышц кора. Виды и правила выполнения. 
Практика: техника выполнения упражнений для туловища, спины, мышц кора 
Форма контроля: наблюдение, практические задания
Раздел 3.  Специальная физическая подготовка 

Тема 3.1 Базовые шаги и связки аэробики

Теория: базовые шаги в аэробике. Связки. 
Практика: техника выполнения базовых шагов и связок.
Форма контроля: наблюдение
Тема 3.2 Комплекс танцевальной аэробики

Теория: альтернативные шаги в аэробике. 

Практика: техника выполнения альтернативных шагов в среднем темпе.  Закрепление техники выполнения базовых шагов. 

Форма контроля: наблюдение
Раздел 4. Танцевальная-аэробика 

Тема 4.1 Танцевальная-аэробика

Теория: составление и совершенствование музыкальных композиции из изученных упражнений

Практика: разучивание и отработка музыкальных композиций и танцевальных связок.

Форма контроля: наблюдение, зачет
Раздел 5. Оздоровление 

Тема 5.1 Коррекционные упражнения
Теория: Виды и особенности коррекционных упражнений, их значение. Профилактика и коррекция различных заболеваний при помощи коррекционных упражнений. Профилактика плоскостопия.
Практика: упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний.
Форма контроля: наблюдение, практические задания
Тема 5.2 Партерная гимнастика.

Теория: общеразвивающие упражнения, их  влияние на гибкость суставов.

Практика: упражнения на развитие осанки, гибкости, растяжку мышц ног

Форма контроля: наблюдение, практические задания
Тема 5.3 Стретчинг

Теория:  упражнения на развитие осанки, гибкости, выработка опоры, выворотности, эластичности и крепости голеностопного, коленного и тазобедренного суставов. Упражнения на полу, позволяющие достичь гибкости суставов, эластичности мышц и связок. 
Практика: техника выполнения упражнений на развитие осанки, гибкости
Форма контроля: наблюдение, практические задания
Раздел 6. Итоговые занятия 

Теория: выявление уровня знаний учащихся по пройденному материалу.
Практика: определение уровня практических умений учащихся полученных в результате обучения.
 Форма контроля:  викторина, опрос,  показательное выступление.
                                  Учебный план 2года обучения

	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	теория
	практика
	всего
	

	Раздел 1. Введение в образовательную программу (3 часа)

	1.1
	Вводное занятие
	1
	
	1
	Викторина, опрос

	1.2
	Начальная диагностика
	
	1
	1
	Тестовые задания

	1.3
	 Аэробика 
	0,5
	0,5
	1
	Викторина, наблюдение

	Раздел 2.  Общая физическая подготовка (24 часов)

	2.1
	Общеразвивающие упражнения (разминка)
	0,5
	5,5
	6
	Наблюдение, практические задания

	2.2
	Силовые упражнения для рук
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	2.3
	Силовые упражнения для ног
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	2.4
	Силовые упражнения для шеи и спины
	1
	5
	6
	Наблюдение

практические задания

	Раздел 3.  Специальная физическая подготовка (12 часов)

	3.1
	 Шаги и связки аэробики
	1
	5
	6
	Наблюдение

	3.2
	Танцевальная аэробика
	1
	5
	6
	Наблюдение

	Раздел 4.  Силовые  упражнения с предметом (25 часов)

	4.1
	Техника выполнения упражнений с гантелями
	1
	24
	25
	Наблюдение, зачет

	Раздел 5. Оздоровление (6 часов)

	5.1
	Коррекционные упражнения
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания

	5.2
	Пилатес
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания 

	5.3
	Стретчинг
	1
	1
	2
	Наблюдение

практические задания

	Раздел 6. Итоговые занятия (2 часа)

	6.1
	Итоговые занятия
	1
	1
	2
	Викторина, опрос,

показательное выступление

	
	Итого
	12
	60
	72
	


Содержание учебного плана

Раздел 1.  Введение в образовательную программу 

Тема1.1  Вводное занятие 

Теория: Ознакомление с программой 2 года обучения.  Фитнес-аэробика как вид физкультурно-оздоровительной деятельности. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма. Техника безопасности во время занятий фитнес-аэробикой. Основные правила выполнения упражнений, запрещенные движения. 

Форма контроля: викторина, опрос
Тема 1.2 Начальная диагностика

Практика: выполнение тестовых упражнений на выявление уровня физического развития.
Форма контроля: тестовые задания
Тема 1.3  Аэробики

Теория:  разновидности аэробики.  Виды аэробики: классическая, танцевальная, оздоровительная, степ-аэробика.

Практика: базовые шаги, упражнения с использованием рук, корпуса и ног; шаги, прыжки, подскоки в ритме различных жанров; танцевальные переходы и рисунки.

Форма контроля: викторина, наблюдение, практические задания, 

Раздел 2.  Общая физическая подготовка 

Тема 2.1 Общеразвивающие упражнения(разминка)

Теория: общеразвивающие  упражнения. Виды и значение. Способы выполнения. 

Практика: техника выполнения общеразвивающих упражнений

Форма контроля: наблюдение

Тема 2.2 Силовые упражнения для рук

Теория: силовые  упражнения для рук. Виды и значение. Способы и правила выполнения.

Практика: техника выполнения упражнений для рук без предмета

Форма контроля: наблюдение, практические задания

Тема 2.3 Силовые упражнения для ног

Теория: общеразвивающие упражнения для ног. Виды и правила  выполнения.

Практика: техника выполнения общеразвивающих упражнений для ног без предмета, с предметом

Форма контроля: наблюдение, практические задания

Тема 2.4 Силовые упражнения для шеи и спины
Теория: общеразвивающие упражнения для шеи, спины, мышц кора. Виды и правила выполнения. 

Практика: техника выполнения упражнений для шеи, спины, мышц кора 

Форма контроля: наблюдение, практические задания

Раздел 3.  Специальная физическая подготовка 

Тема 3.1 Базовые шаги и связки аэробики

Теория: базовые шаги в аэробике. Связки. 

Практика: техника выполнения базовых шагов и связок.

Форма контроля: наблюдение

Тема 3.2 Танцевальная аэробика
Теория: связки и шаги в аэробике. 

Практика: комбинирования элементов танцевальных фигур в танцевальных связок, техника выполнения связок и шагов в среднем  и быстром темпе.  Закрепление техники выполнения базовых шагов. 

Форма контроля: наблюдение

Раздел 4. Силовые упражнения с предметом 

Тема 4.1 Техника выполнения упражнений с гантелями
Теория: Основы выполнения упражнений с предметом, техника безопасности выполнения
Практика: Основные исходные упражнения с гантелями ( махи с гантелями стоя, подъем гантелей на бицепс стоя, жим гантелей вверх)
Форма контроля: наблюдение, зачет

Раздел 5. Оздоровление 

Тема 5.1 Коррекционные упражнения

Теория: Виды и особенности коррекционных упражнений, их значение. Профилактика и коррекция различных заболеваний при помощи коррекционных упражнений. Профилактика плоскостопия.

Практика: упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний.

Форма контроля: наблюдение, практические задания

Тема 5.2 Пилатес
Теория: Упражнения для развития амплитуды движений и гибкости
Практика: упражнения на развитие осанки, гибкости, растяжку мышц ног

Форма контроля: наблюдение, практические задания
Тема 5.3 Стретчинг
Теория: Упражнения на растяжение мышц. Правила выполнения, последовательность выполнения, техника безопасности.

Практика: разучивание упражнений на растяжку мышц.

Форма контроля: наблюдение, тестовые практические задания
Раздел 6. Итоговые занятия
Теория: выявление уровня теоретических знаний по темам программы
Практика: практическое выполнение разученных упражнений, шагов, комплексов
Форма контроля: викторина, опрос, показательное выступление. 
Планируемые результаты освоения программы
1 год обучения

Предметные
По окончании 1 года обучения учащиеся будут: 
- знать разновидности танцевальной аэробики и  название  основных танцевальных элементов и движений в них;

- знать комплексы упражнений на развитие суставно-мышечного аппарата;

- знать основные танцевальные и базовые шаги;

- различать темп, ритм танцевальной аэробики;
- ориентироваться в пространстве при выполнении фитнес-элементов и шагов;
- различать и выполнять элементарные танцевальные движения, ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «фитнес», характеризовать значение занятий по оздоровлению, влиянию музыки на занятия и самочувствие;

-проявлять творческую активность при выполнении   импровизационных заданий.

Личностные результаты:

·  сформированное представление о здоровом образе жизни; 
· осознанное восприятие основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентирование  на их выполнение;

· формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета. Метапредметные результаты

  - умение планировать свою деятельность, рационально подбирать 
     способы        достижения поставленных целей;

 - умение анализировать  причины успеха/неуспеха,  объективно 
    оценивать результаты своей деятельности.
2 год обучения 

Предметные

По окончании 2года  обучения учащиеся будут 

- четко знать  название  основных танцевальных элементов и движений в них;

- знать комплексы упражнений на развитие суставно-мышечного аппарата;

- правильно выполнять основные танцевальные и базовые шаги;

- четко выполнять движения в среднем и быстром темпе;
-хорошо ориентироваться в пространстве при выполнении фитнес-элементов и шагов;

- правильно выполнять упражнения с предметами.
Личностные:
- проявление устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
  спортом;
· сформированное представление о влиянии движения и музыки на состояние организма;

·  осознанное восприятие основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентирование  на их выполнение;
· проявление самостоятельности и активности на занятиях.
 Метапредметные :
  - проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении целей;
 -  умение анализировать и объективно оценивать результаты своего труда, поиск возможностей и способов их улучшения, управление эмоциями;
 -проявление коммуникативных умений при  работе в коллективе.
Раздел № 2.  Комплекс организационно-педагогических условий

2.1. Календарный учебный график (Приложение 1)
2.2. Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение:

· танцевальный зал

· музыкальный центр

· ноутбук

· гимнастические коврики 15 шт.
· гантели на 1кг - 30 шт.

· фитнес-резинки -15шт.
2.3. Формы аттестации: текущий контроль в течении учебного года осуществляется в форме тестовых упражнений, наблюдения.
Итоговый контроль выполняется по результатам учебного года с демонстрацией достижений на итоговом занятии.
2.4. Оценочные материалы включают  в себя диагностические задания, тестовые упражнения на знание шагов, связок, музыкальных композиций.
Каждый учащийся в соответствии с требованиями программы «Фитнес для детей» при прохождении промежуточной и итоговой аттестации должен знать разновидности танцевальной аэробики и  название  основных танцевальных элементов и движений в них; основные танцевальные и базовые шаги; ориентироваться в пространстве при выполнении фитнес-элементов и шагов; знать комплексы упражнений на развитие суставно-мышечного аппарата; правильно выполнять основные танцевальные и базовые шаги; выполнять движения в среднем и быстром темпе; правильно выполнять упражнения с предметами; владеть терминами танцевальной аэробики и фитнеса; исполнять элементы и основные танцевальные комбинации; распределять нагрузку, чувствовать темп и ритм музыки, сохранять правильность выполнения движений; контролировать мышечную нагрузку.
В ходе итогового занятия педагог отслеживает выполнение заданий и делает выводы об уровне усвоения учащимися учебного материала. 
Объект оценивания:
-исполнение упражнений на развитие основных танцевальных умений и                  навыков;

- элементов и основных танцевальных комбинаций
- исполнение танцевально-спортивных связок с предметами или без них;
- исполнение упражнений на разные группы мышц
Предмет оценивания:
- знание порядка движений в комбинациях и их точное исполнение;
- техника исполнений движений в комбинациях и комбинаций в целом;
- знание методики исполнения движений и умение применять эти знания на практике;
- музыкальность исполнения комбинаций;
- выразительность исполнения.
Перечень основных составляющих элементов для прохождения промежуточной/ итоговой аттестации:
-основные танцевальные  базовые шаги (March, V-step, Step-touch, Double Step-touch, Open- touch)
- упражнения направленные на развитие выносливости, танцевального шага в соответствии с темпом музыки
- элементы растяжки;
- упражнения для укрепления спины; 
- элементы гимнастики;
-прыжки;
     - упражнения для рук и ног (упражнения для рук и ног могут быть построены на контрасте – малой и большой амплитуде: резкие и мягкие, короткие и длинные)
-упражнения для корпуса (наклоны в стороны, вперед, назад, исполняются в различных ритмических рисунках, с постепенным увеличением и уменьшением амплитуды движения  с добавлением движений корпуса и рук)
- ориентация в пространстве ( различие правой, левой ноги, руки, плеча; повороты вправо, влево; движение по диагонали; из одной линии в две линии)
-выполнение  танцевальных комбинаций
Критерии оценки результативности освоения учебного материала

	Оценивание/уровень
	Критерии оценивания

	высокий
	Обучающийся осознанно и свободно владеет фитнес-терминами, танцевальные комбинации исполняет уверенно, выразительно, музыкально, без ошибок. Свободно владеет пластикой тела, демонстрирует эмоциональную выразительность, физическую готовность опорно-двигательного аппарата к дальнейшему обучению. 

	средний
	Достаточно владеет пластикой тела, индивидуальной техникой, танцевальные комбинации исполняет с  несущественными ошибками, которые сам исправляет. Демонстрирует развитость опорно-двигательного аппарата.

	низкий
	Обучающийся слабо ориентируется в содержании материала; исполняет танцевальные комбинации с существенными ошибками. Недостаточно владеет пластикой тела, индивидуальной техникой, манерой исполнения, опорно-двигательный аппарат развит слабо.


 
 
Полученные данные заносятся в таблицу (Таблица №1)
Таблица №1
	№ п/п
	Фамилия, имя обучающегося
	Низкий уровень
	Средний уровень
	Высокий уровень
	Примечания

	1.
	 
	 
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 
	 
	 

	4.
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	7.
	 
	 
	 
	 
	 

	8.
	 
	 
	 
	 
	 

	9.
	 
	 
	 
	 
	 

	10.
	 
	 
	 
	 
	 


 
Итоги:
Дата проведения            
Подпись педагога
2.5. Методические материалы
 
Основная форма организации образовательного процесса – занятие, включающее в себя теоретическую и практическую часть. Теоретическая часть содержит информацию о технике безопасности во время занятий фитнесом, основах здорового образа жизни, о различных видах гимнастики, аэробики, истории фитнеса, видах и способах выполнения упражнений. Практическая часть занятий предполагает обучение двигательным действиям аэробики, танца, ритмической гимнастики с предметами.
2.6. Список литературы для педагога:
1.  Арнольд, Нельсон Анатомия упражнений на растяжку / Нельсон Арнольд. - М.: Попурри, 2014. - 637 c.
2.  Библиофонд. Электронная библиотека [Электронный ресурс] / Степ-аэробика и ее методики. - Режим доступа: http://www.bibliofond.ru/view.aspx?id=479992. - Дата доступа: 2017г 

3. Карманова, В.А. Рабочая учебная программа кружка «Степ - аэробика»  - Режим доступа: http://lib.convdocs.org/docs/index-144965.html. - 22.02.2013.

4. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: В 2т. Т. II. Частные методики. - М.: Федерация аэробики России, 2002. - 216с.

5. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., Барчукова И.С.. - М.: Юнити, 2017. - 288 c.

Список литературы для учащихся и родителей:
 1. Зайдов, Андрей Секреты здорового образа жизни / Андрей Зайдов. - М.: Drugoe Reshenie, 2017. - 216 c.

2. Мостовая Т.Н. Влияние музыки на эффективность занятий фитнес-аэробикой и спортивными танцами/ Т.Н. Мостовая.] // Физическая культура, спорт и туризм. Интеграционные процессы науки и практики: сборник статей по материалам II международного научного симпозиума, г. Орел, 24 - 25 апреля 2014/Под ред. д-ра пед. наук, профессора В.С. Макеевой. - Орел: ФГБОУ ВПО "Госуниверситет - УНПК", Т.1. - 2014. - с.121-124.

3. Сулим Е.В. «Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей», «ТЦ Сфера» 2014
Приложение 1

Календарный учебный график на 2021- 2022 учебный год

детского объединения  «Фитнес для детей»

Группа 1
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	итого


	Учебная неделя

21
	01.09.21.-05.09.21
	06.09.21 - 12.09.21
	13.09.21 - 19.09.21
	20.09.21 - 26.09.21
	27.09.21 - 03.10.21
	04.10.21 - 10.10.21
	11.10.21 – 17.10.21
	18.10.21 - 24.10.21

 
	25.10.21 -31.11.21
	0111.121- 07.11.21
	08.11.21 - 14.11.21
	15.11.21 - 21.11.21
	22.11.21 -28.11.21
	29.11.21- 05.12.21
	06.12.21– 12.12.21
	13.12.21 –19.12.21
	20.12.21 – 26.12.21
	2712.21 – 02.01.22
	03.01.22 – 09.01.22
	10.01.22– 16.01.22
	17.01.22 – 23.01.22
	24.01.22- .30.01.22
	31.01.22 – 06.02.22
	07.02.22 – 13.02.22
	14.02.22 – 20.02.22
	21.02.22 – 27.02.22
	28.02.22 – 06.03.22
	07.03.22 – 13.03.22
	14.03.22 – 20.03.22
	21.03.22 – 27.03.22
	28.03.22 – 03.04.22
	04.04.22 – 10.04.22
	11.04.22 – 17.04.22
	18.04.22 – 24.04.22
	25.04.22 – 01.05.22
	02.05.22 – 08.05.22
	09.05.22– 15.05.22
	16.05.22 – 22.05.22
	23.05.22 – 29.05.22
	30.05.22 – 05.06.22
	06.06.22 – 12.06.22
	13.06.22 – 19.06.22
	20.06.22 – 26.06.22
	27.06.22– 03.07.22
	04.07.22– 10.07.22
	11.07.22 – 17.07.22
	18.07.22 – 24.07.22
	25.07.22 – 31.07.22
	01.08.22 – 07.08.22
	08.08.22 – 14.08.22
	15.08. 22- 21.08.22
	22.08.22– 31.08.22


	Учебных недель
	объем про-

грам-

мы

	
	Ф
	Ф
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	ПА
	З
	К
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	З
	ИА
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	К
	36
	72


Условные обозначения

Ф – формирование группы         ИА – итоговая аттестация

З – занятия по расписанию         ПА – промежуточная аттестация      

К – каникулы

