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Пояснительная записка 

Направленность  

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа направленна на начальную и общую физическую подготовку 

обучающихся, через углубленное изучение «Фитнеса».  

Адресат  

В объединение принимаются, как мальчики, так и девочки 7-8 лет, 

проявившие интерес к занятиям фитнесом, не имеющие медицинских 

противопоказаний. 

Актуальность 

Актуальность программы обусловлена повышенным интересом детей к 

данному виду спорта и социальным заказом родителей, вызванным 

обеспокоенностью физическим развитием и состоянием здоровья своих 

детей. 

Систематические занятия спортом и физической культурой 

способствуют физическому развитию, формируют у обучающихся 

потребность в здоровом образе жизни. Наблюдается запрос от родителей и 

государства на усиление внимания к физическому развитию и воспитанию 

обучающихся.  

Данная программа направлена не только на укрепление здоровья, развитие 

общефизических и спортивных качеств ребенка, но и на развитие творческих 

способностей детей с разной физической подготовкой. 

Одной из положительных сторон фитнеса является обеспечение 

гармоничности развития организма учащихся благодаря многообразию его 

средств.     

  Аэробика не только дает определенные технические навыки, но и 

вырабатывает силу, гибкость, выносливость, чувство равновесия, 

координацию движений. Динамичность упражнений способствует 

оживлению кровообращения, улучшению обмена веществ и повышению 

функциональных возможностей дыхательного аппарата, сердечно-
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сосудистой системы и увеличению работоспособности. 

Уровень освоения ДОП 

Общекультурный 

Объём и сроки освоения ДОП  

Программа «Фитнес» рассчитана на 72 часа на весь период обучения. 

Учитывая нормы СанПин, по профилю деятельности программа рассчитана 

на 1 год обучения. Занятия проводятся: 1 раз в неделю по 2 часа. 

Цель и задачи программы 

Цель   

Укрепление здоровья, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, через занятия фитнесом.  

Задачи 

Обучающие:  

 Содействовать формированию элементарных знаний о физической 

культуре и ее истории; 

 Дать элементарные знания о закаливании организма, личной гигиене и 

режиме дня. 

 Раскрыть теоретические знания о Фитнесе, как виде спорта 

 Формировать у воспитанников потребность в систематической 

двигательной активности для поддержания формы своего тела. 

 Содействовать освоению техники новых движений и развитию 

координации; умению достигать результаты при выполнении 

физических упражнений и подвижных игр. 

 

Развивающие: 

 Развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, 

гибкости, координационных способностей;  

 Повышение работоспособности и двигательной активности;  

 Развитие музыкальности, чувства ритма;  

 Способствовать укреплению здоровья и физическому развитию; 
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 Совершенствовать жизненно важные навыки и умения – в ходьбе, 

беге, прыжках; 

 Обучать способам организации простейших форм самостоятельных 

занятий. 

Воспитательные: 

 Повышение интереса к занятиям физкультурой, развитие потребности 

в систематических занятиях спортом;  

 Выявлять и поощрять наиболее подготовленных школьников; 

 Содействовать воспитанию смелости, воли, настойчивости, 

инициативы, трудолюбия и дисциплинированности; 

 Содействовать воспитанию чувства товарищества, способности к 

сопереживанию; 

 Формировать высокие нравственные принципы и интерес к здоровому 

образу жизни. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные:  

 уважительное отношение друг к другу; 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила 

поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 делать выбор при поддержке других участников группы и педагога, как 

поступить; 

 способность к самооценке; 

 стремление преодолевать трудности, добиваться успешного достижения 

поставленных целей; 

 духовно-нравственные приобретения, которые получат обучающиеся 

вследствие участия их в соревнованиях эстафетах, играх; 

 формирование у школьника социально приемлемых моделей поведения; 

 получение начального опыта самостоятельного общественного действия. 
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Метапредметные: 

 получение опыта переживания и позитивного отношения к базовым 

ценностям общества, ценностного отношения к социальной реальности в 

целом; 

 взаимодействие обучающихся между собой на уровне объединения, 

образовательного учреждения, т. е. в защищённой, дружественной среде, в 

которой ребёнок получает первое практическое подтверждение 

приобретённых социальных знаний, начинает их ценить, участвуя в 

спортивных соревнованиях, состязаясь со сверстниками за победу; 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя, а далее самостоятельно; 

 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

уметь работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 

 Предметные:   

Обучающиеся будут знать: 

 комплекс упражнений для поддержания оптимального уровня 

физической активности и для формирования правильной осанки; 

 основы ведения здорового образа жизни; 

 понятие танцевального рисунка; 

Обучающиеся будут уметь: 

 управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в 

различных темпах; 

 выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках; 

 выполнять различные стили танцевальной аэробики 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

 Язык реализации программы: русский. 

 Форма обучения: очная. 
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 Условия набора и формирования групп 

В объединение «Фитнес» приглашаются девочки и мальчики 7-8 лет, 

проявивших интерес к занятиям аэробикой, если нет медицинских 

противопоказаний. Количество детей в группе – не менее 15 человек. 

 Формы организации и проведения занятий: 

Традиционные формы проведения занятий: беседа, занятие-игра, 

репетиция, тренинг, соревнование (спорт)  

Нетрадиционные формы проведения занятий: занятия, основанные на 

межпредметных связях; занятия-соревнования; занятие-творчество; занятия 

на основе нетрадиционной организации учебного процесса. 

- фронтальная: работа педагога со всеми обучающимися одновременно  

- групповая: организация работы (совместные действия, общение, 

взаимопомощь) в малых группах, в том числе в парах, для выполнения 

определенных задач; задание выполняется таким образом, чтобы был виден 

вклад каждого учащегося (группы могут выполнять одинаковые или разные 

задания, состав группы может меняться в зависимости от цели 

деятельности);  

- коллективная (ансамблевая): организация проблемно-поискового или 

творческого взаимодействия между всеми детьми одновременно (репетиция, 

постановочная работа, концерт, создание коллективного панно);  

- индивидуальная: организуется для работы с одаренными детьми, 

солистами, для коррекции пробелов в знаниях и отработки отдельных 

навыков. 

 Материально-техническое обеспечение программы 

-  Зал для занятий; 

- гимнастические стенки; 

– гимнастические коврики (15 штук); 

– набивные мячи (15 штук); 

– фитболы (15 штук); 

– скакалки (15 штук). 
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 Кадровое обеспечение программы 

К педагогу дополнительного образования предъявляются следующие 

требования: высшее педагогическое образование по профилю или высшее 

профессиональное образование с переподготовкой по педагогической 

специальности, стаж не менее 1 года в системе дополнительного образования. 
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Учебный план 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы 

контроля/ 

аттестации 
Всего 

 

 

Теория 

 

Практи

ка 

I Вводное занятие.  

2 2 - 

Педагогичес

кое 

наблюдение 

II Базовая аэробика 
12 1 11 

Спортивная 

тренировка 

III Аэробика 
14 1 13 

Спортивная 

тренировка 

IV Силовая аэробика 
14 

1 

 

13 

 

Спортивная 

тренировка 
V Танцевальная аэробика 

12 1 11 
Спортивная 

тренировка 
VI Фитбол- аэробика 

14 1 13 
Спортивная 

тренировка 
VII Контрольные и итоговые 

занятия 

4 - 4 Подведение 

итогов, 

открытый 

урок, 

выступление 

 Итого 72 7 65  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

реализации дополнительной общеразвивающей программы  

«Фитнес» 

на 20___/20___ уч. Год 

Год 

обучения, 

группа 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 02.09.2024 28.05.2025 36 72 72 1 раз в 

неделю 

по 2 часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение  

средняя общеобразовательная школа № 362 

Московского района  Санкт-Петербурга 

 
 

ПРИНЯТО                              
на заседании Педагогического совета 

Протокол № __от « __»  _______  20___г. 

 

УТВЕРЖДЕНА      

Приказом №____от________20___г. 

Директор ГБОУ школы № 362 

_______________Т. Н. Серова 
      (подпись) 

 
 

                                         

 

 

Рабочая программа 

Фитнес 
 

1 год обучения 

Возраст обучающихся: 7 – 8 лет 
 

 

 

 

Разработчик: 

Еременко Яна Александровна, 

педагог дополнительного образования 

 

 

 

 

 

Санкт-Петербург 

 



12 

Задачи  

Обучающие:  

 Содействовать формированию элементарных знаний о физической 

культуре и ее истории; 

 Дать элементарные знания о закаливании организма, личной гигиене и 

режиме дня. 

 Раскрыть теоретические знания о Фитнесе, как виде спорта 

 Формировать у воспитанников потребность в систематической 

двигательной активности для поддержания формы своего тела. 

 Содействовать освоению техники новых движений и развитию 

координации; умению достигать результаты при выполнении 

физических упражнений и подвижных игр. 

Развивающие: 

 Развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, 

гибкости, координационных способностей;  

 Повышение работоспособности и двигательной активности;  

 Развитие музыкальности, чувства ритма;  

 Способствовать укреплению здоровья и физическому развитию; 

 Совершенствовать жизненно важные навыки и умения – в ходьбе, 

беге, прыжках; 

 Обучать способам организации простейших форм самостоятельных 

занятий. 

Воспитательные: 

 Повышение интереса к занятиям физкультурой, развитие потребности 

в систематических занятиях спортом;  

 Выявлять и поощрять наиболее подготовленных школьников; 

 Содействовать воспитанию смелости, воли, настойчивости, 

инициативы, трудолюбия и дисциплинированности; 
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 Содействовать воспитанию чувства товарищества, способности к 

сопереживанию; 

 Формировать высокие нравственные принципы и интерес к здоровому 

образу жизни. 

 

Содержание программы 

1. Вводное занятие.  

Теория: Техника безопасности. Беседы о питании; профилактика 

травматизма. 

2. Базовая аэробика. 

Теория: Ознакомление с базовыми шагами в базовой аэробике. 

Практика: Упражнения для спины и пресса, стретчинг. Соединение простых 

базовых шагов на месте. Разучивание шагов базовой аэробики в движении 

вперёд, назад, на месте. Упражнения на координацию. Разучивание шагов 

базовой аэробики в движении вперёд, назад, на месте, с изменением 

направления. Стретчинг основных групп мышц. Совершенствование техники 

выполнения упражнений.  

3. Аэробика. 

Теория: Разучивание танца. 

Практика: Составление простых связок. Разучивание первой и второй части 

связки. Упражнения на координацию.  Разучивание третьей и четвёртой 

части связки. Силовые упражнения для мышц ног. Соединение целой связки 

в танец. Упражнения для спины и пресса.  Стретчинг основных групп мышц.  

Обучение базовым шагам степ-аэробики. Корригирующие упражнения для 

мышц спины. 

4. Силовая аэробика. 

Теория: Разучивание базовых степ шагов степ- аэробики. 

Практика: Упражнения для спины и пресса. Стретчинг основных групп 

мышц. Вариации базовых шагов. Корригирующие упражнения для мышц 

спины. Соединения базовых шагов. Силовые упражнения для мышц ног, 
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стретчинг. Комплекс степ-аэробики. Разучивание связки на 32 счёта. 

Комбинации на основе базовых шагов и движений. Круговая тренировка. 

5. Танцевальная аэробика. 

Теория: Разучивание комплекса шагов степ- аэробики. 

Практика: Комбинации на основе базовых шагов и движений. Упражнения 

на осанку. Круговая тренировка. Стретчинг основных групп мышц.  

Комплекс степ-аэробики. Связка на 32 счёта. Силовые упражнения для мышц 

спины. Комплекс силовой аэробики для верхнего плечевого пояса 

6. Фитбол-аэробика. 

Теория: Разучивание комплекса силовой аэробики. 

Практика: Комплекс силовой аэробики (упражнения для мышц спины, 

пресса). Стретчинг основных групп мышц. Комплекс силовой аэробики 

(работа с гантелями). Силовые упражнения для мышц ног. Стретчинг 

основных групп мышц. Комплекс силовой аэробики (упражнения для мышц 

спины, пресса). Силовая аэробика (комплекс упражнений для ног с 

применением эспандера). Стретчинг основных групп мышц. Комплекс 

силовой аэробики для верхнего плечевого пояса. Силовые упражнения для 

мышц ног.  

7. Подведение итогов 

Практика: Подведение итогов, открытый урок, выступление 

 

Планируемые результаты освоения программы 

 

Личностные:  

 уважительное отношение  друг к другу; 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила 

поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 делать выбор при поддержке других участников группы и педагога, как 

поступить; 

 способность к самооценке; 
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 стремление преодолевать трудности, добиваться успешного достижения 

поставленных целей; 

 духовно-нравственные приобретения, которые получат обучающиеся 

вследствие участия их в соревнованиях эстафетах, играх; 

 формирование у школьника социально приемлемых моделей поведения; 

 получение начального опыта самостоятельного общественного действия. 

Метапредметные: 

 получение опыта переживания и позитивного отношения к базовым 

ценностям общества, ценностного отношения к социальной реальности в 

целом; 

 взаимодействие обучающихся между собой на уровне объединения, 

образовательного учреждения, т. е. в защищённой, дружественной среде, в 

которой ребёнок получает первое практическое подтверждение 

приобретённых социальных знаний, начинает их ценить, участвуя в 

спортивных соревнованиях, состязаясь со сверстниками за победу; 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя, а далее самостоятельно; 

 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

уметь работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 

 Предметные:   

Обучающиеся будут знать: 

 будут знать комплекс упражнений для поддержания оптимального 

уровня физической активности и для формирования правильной осанки; 

 узнают основы ведения здорового образа жизни; 

 освоят понятие танцевального рисунка; 

Обучающиеся будут уметь: 
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 научатся управлять движениями рук, ног, головы в различных 

направлениях и в различных темпах; 

 научатся выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках; 

 будут уметь выполнять различные стили танцевальной аэробики 

у обучающихся должны быть сформированы ключевые компетенции 

личностного самосовершенствования:  

 уметь соблюдать правила внутреннего распорядка учреждения, 

коллектива, режим дня. 

 знать детей своей группы и уметь вступать с ними в речевое общение. 

 видеть и понимать окружающий мир.  
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Календарно-тематический план  

 

№ 

 
Дата 

занятий 

Тема занятия Основное содержание занятия Кол-во 

часов 

1.   Вводное занятие  Техника безопасности. Беседы о 

питании; профилактика 

травматизма.  

2 

2.   Базовая аэробика.  Ознакомление с базовыми шагами 

в базовой аэробике. Упражнения 

для спины и пресса, стретчинг. 

2 

3.   Базовая аэробика Ознакомление с базовыми шагами 

в базовой аэробике.  
2 

4.   Базовая аэробика Соединение простых базовых 

шагов на месте. Упражнения для 

спины и пресса, стретчинг  

2 

5.   Базовая аэробика Разучивание шагов базовой 

аэробики в движении вперёд, 

назад, на месте. Упражнения на 

координацию 

2 

6.   Базовая аэробика Разучивание шагов базовой 

аэробики в движении вперёд, 

назад, на месте, с изменением 

направления. Стретчинг основных 

групп мышц.  

2 

7.   Базовая аэробика Разучивание базовых шагов в 

аэробике, совершенствование 

техники выполнения упражнений. 

Упражнения для спины и пресса.  

2 

8.   Аэробика Составление простых связок. 

Силовые упражнения для мышц 

ног, стретчинг. 

2 

9.   Аэробика Разучивание первой и второй 

части связки. Упражнения на 

координацию.  

2 

10.   Аэробика Разучивание третьей и четвёртой 

части связки. Силовые 

упражнения для мышц ног, 

стретчинг 

2 

11.   Аэробика Соединение целой связки в танец. 

Упражнения для спины и пресса.  
2 

12.   Аэробика Разучивание связок. Стретчинг 

основных групп мышц.  
2 

13.   Аэробика Разучивание танца. Упражнения 

на координацию.  
2 
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14.   Аэробика Обучение базовым шагам степ-

аэробики. Корригирующие 

упражнения для мышц спины.  

2 

15.   Силовая аэробика Разучивание базовых степ шагов 

степ- аэробики. Упражнения для 

спины и пресса.  

2 

16.  
 Силовая аэробика Разучивание базовых степ шагов 

степ-аэробики. Стретчинг 

основных групп мышц.  

2 

17.   Силовая аэробика Разучивание базовых степ шагов 

степ-аэробики.  
2 

18.  
 Силовая аэробика Вариации базовых шагов. 

Корригирующие упражнения для 

мышц спины.  

2 

19.  
 Силовая аэробика Соединения базовых шагов. 

Упражнения для спины и пресса.  
2 

20.  
 Силовая аэробика Соединения базовых шагов. 

Силовые упражнения для мышц 

ног, стретчинг 

2 

21.  
 Силовая аэробика Комплекс степ-аэробики. 

Разучивание связки на 32 счёта  
2 

22.  
 Танцевальная аэробика Комбинации на основе базовых 

шагов и движений. Упражнения 

на осанку.  

2 

23.  
 Танцевальная аэробика Комбинации на основе базовых 

шагов и движений. Круговая 

тренировка  

2 

24.  
 Танцевальная аэробика Комбинации на основе базовых 

шагов и движений. Стретчинг 

основных групп мышц.  

2 

25.  
 Танцевальная аэробика Комплекс степ-аэробики. Связка 

на 32 счёта.  
2 

26.  
 Танцевальная аэробика Комплекс степ-аэробики. Связка 

на 32 счёта. Силовые упражнения 

для мышц спины.  

2 

27.  
 Танцевальная аэробика Комплекс силовой аэробики для 

верхнего плечевого пояса 
2 

28.  

 Фитбол- аэробика Комплекс силовой аэробики 

(упражнения для мышц спины, 

пресса) Стретчинг основных 

групп мышц.  

2 

29.  
 Фитбол- аэробика Комплекс силовой аэробики 

(работа с гантелями)  
2 

30.   Фитбол- аэробика Силовые упражнения для мышц 2 
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ног. Стретчинг основных групп 

мышц.  

31.  
 Фитбол- аэробика Комплекс силовой аэробики 

(упражнения для мышц спины, 

пресса)  

2 

32.  

 Фитбол- аэробика Силовая аэробика (комплекс 

упражнений для ног с 

применением эспандера) 

Стретчинг основных групп мышц.  

2 

33.  
 Фитбол- аэробика Комплекс силовой аэробики для 

верхнего плечевого пояса.  
2 

34.  
 Фитбол- аэробика Силовые упражнения для мышц 

ног. Стретчинг основных групп 

мышц.  

2 

35.  
 Контрольные итоговые 

занятия 

Подведение итогов, открытый 

урок, выступление 
2 

36.  
 Контрольные итоговые 

занятия 

Подведение итогов, открытый 

урок, выступление 
2 

Итого 72 

 

 

.



 

 

Методические и оценочные материалы 

к программе «Фитнес» 

Методическое обеспечение программы 

 
№ 

п/п 

Тема программы Формы 

проведения 

занятий 

Приёмы, методы, технологии 

учебно-воспитательного 

процесса 

Дидактический материал, 

техническое оснащение 

занятий 

Формы подведения 

итогов 

I Вводное занятие.  Учебное 

занятие, беседа 

Словесные методы; 

наглядные методы 

- Памятка по технике 

безопасности,  

- портреты известных 

спортсменов.   

- Рекомендации по 

правилам поведения в 

спортивном зале.  

- Нормативы, таблица 

контрольных тестов. 

- Скакалки, 

гимнастические маты, 

набивные мячи, 

гимнастические стенки.  

- Нормативы, таблица 

контрольных тестов.  

- Видеозаписи с 

выступлениями известных 

гимнасток, магнитофон. 

- Грамоты, медали призы. 

Педагогическое 

наблюдение 

II Базовая аэробика Учебное 

занятие, 

беседа, лекция, 

тренировка, 

практическое 

занятие, игра, 

сдача 

нормативов 

Эмоциональные методы; 

волевые методы; 

словесные методы; 

наглядные методы; 

практические методы; 

методы мониторинга и 

контроля. 

Спортивная 

тренировка 

III Аэробика Учебное 

занятие, 

беседа, лекция, 

тренировка, 

практическое 

занятие, 

взаимопомощь 

 

Эмоциональные методы, 

волевые, социальные, 

словесные, наглядные, 

практические, 

мониторинга и контроля 

Спортивная 

тренировка 

IV Силовая аэробика Учебное 

занятие, 

Эмоциональные методы, 

словесные, практические, 

Спортивная 

тренировка 
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тренировочные 

игры 

социальные, мониторинга 

и контроля. 
- Специальные скакалки и 

обручи для занятий 

художественной 

гимнастикой. 
V Танцевальная 

аэробика 

Учебное 

занятие, 

тренировочные 

игры 

Словесные, наглядные. Спортивная 

тренировка 

VI Фитбол-аэробика Учебное 

занятие, 

тренировочные 

игры 

Эмоциональные методы, 

словесные, практические, 

социальные, мониторинга 

и контроля. 

Спортивная 

тренировка 

VII Контрольные и 

итоговые занятия 

торжественное 

занятие 

Эмоциональные методы, 

словесные, практические, 

социальные, мониторинга 

и контроля. 

Подведение 

итогов, открытый 

урок, 

выступление. 

 

 



 

 

Оценочные материалы 

1. Входная диагностика проводится в сентябре с целью выявления 

первоначального уровня знаний и умений и проводится в форме 

педагогического наблюдения.  

2. Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего 

учебного года для отслеживания уровня освоения учебного материала 

программы и развития личностных качеств обучающихся. Он 

проводится в различных формах: устные и письменные опросы, 

тестирования, анализы коллективной творческой деятельности, 

анализы навыков общения.  

3. Промежуточный контроль предусмотрен по окончании каждого года 

обучения с целью выявления уровня освоения программы 

обучающимися и корректировки процесса обучения. В качестве 

промежуточного контроля в конце первого года обучения на 

обучающихся заполняется зачетная ведомость (в соответствии с 

указанными в ней показателями), позволяющие проанализировать 

участие каждого обучающего в конкурсах, анализ его творческой 

деятельности и показывающие сформированность знаний и умений.  

4. Итоговый контроль призван показать оценку уровня и качества 

освоения обучающимися дополнительной общеразвивающей 

программы по завершению обучения. Он также выполняется в виде 

зачётной ведомости (в соответствии с указанными в ней показателями). 

Форма подведения итогов разнообразны – это устный опрос, 

наблюдение за тренировкой, сдача нормативов по ОФП и СФП, итоговый 

показательный номер.  

Способы фиксации результатов – различные игры, упражнения, 

наблюдения обучающихся во время тренировочного процесса. 
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Критерии оценки показателей учащихся по дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Фитнес» 

Педагог: Еременко Я.А. 

Критерии оценки показателей учащихся по образовательной программе 

«Фитнес» были разработаны из специфики данной программы. 

Критерии – процентное соотношение, освоенных обучающимися и 

предусмотренных программой теоретических знаний  

3 балла – освоил в полном объеме все теоретические знания и виды 

практической деятельности, предусмотренной программой, посетил почти 

все занятия (пропуски занятий были только по уважительным причинам). 

2 балла – освоил больше половины теоретических знаний и видов 

практической деятельности, предусмотренных программой, посетил почти 

все занятия (пропуски занятий были только по уважительным причинам). 

1 балл – освоил менее половины теоретических знаний и видов практической 

деятельности, предусмотренных программой. 

0 баллов – не освоил программу.  
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Информационные источники 

Список литературы для педагога  

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. Давыдов, 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. 

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

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

Пресс, 2001. –  64с. 

5. Рукабер, Н.А. Программа по спортивной аэробике / Н.А.Рукабер – М. 

Физкультура и спорт. – 1994 г. 

6. Юсупова  Л.А., Миронов   В.М. Аэробика: учебно-методическое 

пособие / БГУФК. – Мн: БГУФК, 2005. – 100 с.  

Список литературы для обучающихся и родителей 

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

2. Прокопов, К.М. Клубные танцы: она / К.М. Прокопов – М. Аст. – 2005 г. 

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

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

Интернет-источники 

1. Теория и методика физической подготовки в художественной и 

эстетической гимнастике. Учебное пособие [Электронный ресурс]. 

URL: https://www.docme.ru/doc/1267381/teoriya-i-metodika-fizicheskoj-

podgotovki-v-hudozhestvennoj-... 

2. Методическое пособие по художественной гимнастике «Значение 

выразительности в художественной гимнастике» [Электронный 

https://www.docme.ru/doc/1267381/teoriya-i-metodika-fizicheskoj-podgotovki-v-hudozhestvennoj-...
https://www.docme.ru/doc/1267381/teoriya-i-metodika-fizicheskoj-podgotovki-v-hudozhestvennoj-...
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ресурс]. URL: https://stranatalantov.com/publications/15018/. 

3. Теория и методика художественной гимнастики. Артистичность и пути 

ее формирования [Электронный ресурс]. URL: 

https://rebenokvsporte.ru/teoriya-i-metodika-hudozhestvennoj-gimnastiki-

artistichnost-i-puti-ee-formirovaniya/. 
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https://rebenokvsporte.ru/teoriya-i-metodika-hudozhestvennoj-gimnastiki-artistichnost-i-puti-ee-formirovaniya/
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Зачётная ведомость 

учащихся по образовательной программе «Фитнес» 

Учебный год: _______________ 

 
№ 

п/п 

ФИО учащегося Показатели 

 
Знание 

техники 

выполнения 

базовых шагов 

в аэробике 

Знание 

техники 

выполнения 

упражнений 

на фитболе 

Умение 

различать 

стили 

танцевальной 

аэробики 

Умение 

самостоятельн

о выполнять 

заданные 

упражнения  

Стремление 

преодолевать 

трудности, 

добиваться 

поставленны

х целей  

Умение 

организовыват

ь творческую 

практическую 

деятельность  

Умение 

составлять 

простые 

связки 

шагов 

ИТОГО Средний 

балл 

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           

11           

12           

13           

14           

15           

 

Педагог дополнительного образования                                                                                                                    Еременко Я.А. 
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Прошито и пронумеровано 
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