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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

 

1.1. Пояснительная записка 

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа "Фитнес" базовый 

уровень (Новые места)разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми 

документами: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79); 

Концепция развития дополнительного образования до 2030 года, утвержденной 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 года № 678-р;  

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года №629 «Об 

утверждении порядка организации образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

Методические рекомендации по проектированию дополнительныхобщеразвивающих 

программ № 09-3242 от 18.11.2015 года;  

СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи;  

Локальные акты образовательной организации: 

Устав образовательной организацииЦильнинская СШ им. Героя Советского Союза Н.И. 

Малышева МО «Цильнинский район» Ульяновской области;  

Положение о разработке, структуре и порядке утверждения дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы в Цильнинская СШ им. Героя Советского Союза 

Н.И. Малышева МО «Цильнинский район» Ульяновской области; 

Положение о порядке проведения входного, текущего контроля, итогового контроля освоения 

обучающимися дополнительныхобщеобразовательныхобщеразвивающих программ, промежуточной 

и итоговой аттестации обучающихся в Цильнинская СШ им. Героя Советского Союза Н.И. 

Малышева МО «Цильнинский район» Ульяновской области; 

 

Нормативные документы, регулирующие использование сетевой формы: 
Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 года № АК – 2563/05 «О методических 

рекомендациях» (вместе с Методическими рекомендациями по организации образовательной 

деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ); 

Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации и Министерства 

просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 г. N 882/391 "Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ». 

Положение о реализации дополнительных общеобразовательных программ в сетевой 

формеЦильнинская СШ им. Героя Советского Союза Н.И. Малышева МО «Цильнинский район» 

Ульяновской области; 

Договор о сетевой форме реализации дополнительных общеразвивающих программ. 

Положение о порядке зачета результатов освоения обучающимися учебных предметов, 

курсов, дисциплин (модулей), дополнительных образовательных программ в других образовательных 

организациях, осуществляющих образовательную деятельность. 

Нормативные документы, регулирующие использование электронного обучения и 

дистанционных технологий: (указываются в случае реализации программы с использованием 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий) 

Методические рекомендации от 20 марта 2020 г. по реализации образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ 

среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. 

Положение о реализации дополнительных общеобразовательных программ с использованием 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в Цильнинская СШ им. Героя 

Советского Союза Н.И. Малышева МО «Цильнинский район» Ульяновской области; 

 

Направленность (профиль):физкультурно-спортивная 

 

Актуальность программы: 
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Актуальность программы в последовательном оздоровлении подрастающего 

поколения. Именно здоровье является, в конечном итоге, главной ценностью любого человека. 

Поэтому на тактическом уровне реализации программы 

усилия педагога должны быть сосредоточены на формировании у каждого ребенка потребности в 

активных движениях 

занятием физкультурой, спортом, выработку у каждого личной ответственности за свое собственное 

здоровье, ответственности перед собой и обществом в целом. Известно, что на процесс 

формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) влияет среда, в которой ребенок воспитывается, 

поэтому необходимо полное понимание значимости занятий 

ритмикой и аэробикой родителями и полная их поддержка. Индивидуальный ЗОЖ растущей 

личности формируется также в зависимости от ЗОЖ всех членов коллектива, участником которого 

считает себя ребенок. Эти условия следует принимать в расчет, реализуя программу 

Отличительные особенности программы: 

Отличительной особенностью программы является систематическое привлечение 

обучающихся к популяризации здорового образа жизни. Программа включает в себя обязательный 

минимум информации, позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области 

физической культуры, а занятия строятся на сотрудничестве педагога и 

ученика. 

Новизнапрограммы: 

Современное состояние физического развития подростка  характеризуется невысокой 

эффективностью, у значительной части подростков  отмечается неудовлетворенность 

традиционными занятиями физической культурой.  

Данная неблагоприятная ситуация привела к тому, что возникла необходимость в  поиске таких 

организационных форм занятий, которые вобрали в себя и  интегрировали все новое эффективное, 

созданное наукой и практикой в области  оздоровительной физической культуры и спорта. Одним из 

интересных направлений  поисков является объединение трех образовательных областей фитнес, 

аэробики,  акробатики. 

Адресат программы: 
Программа предназначена для обучения детей (подростков) в возрасте12-14 лет. 

В подростковом возрасте активно развивается способность к соподчинению мотивов. 

Подросток способен делать то, что ему не нравится, если это необходимо для его здоровья. Этот 

период очень важен для воспитания ответственного, волевого отношения к сохранению и созиданию 

своего здоровья 

 

Уровень освоенияпрограммы: базовый 

Наполняемостьгруппы:20 

Объемпрограммы: 72часа 

Срокосвоенияпрограммы: 1 год 

Режим занятий: 1 раз в неделю по 2 академических часа с 10 минутным перерывом. 

Форма реализации: с применением дистанционных образовательных технологий 

Форма(ы) обучения: очная 

Особенности организации образовательного процесса: 

При реализации программы используются в основном групповая форма организации 

образовательного процесса и работа по подгруппам, в отдельных случаях – индивидуальная в рамках 

группы. Занятия по программе проводятся в соответствии с учебными планами в одновозрастных 

группах обучающихся, являющихся основным составом объединения. Состав группы является 

постоянным. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы: создание условий для формирования физически развитой личности,  

умеющей использовать ценности фитнеса для укрепления и сохранения собственного  здоровья, 

организации активного отдыха. 

 

Задачи программы: 

Образовательные: 

- сформировать углубленные знания и общее представление о занятиях  фитнесом, 

значении его в жизни человека, роли в укреплении и сохранении здоровья;  
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-обучить навыкам и умениям в спортивно- оздоровительной  деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими  упражнениями; 

-закрепить основы режима труда и отдыха, гигиена спортсмена; 

Развивающие: 

– сохранение и укрепление здоровья, нормальное физическое и психическое развитие; 

- формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

-развитие двигательных способностей и физических качеств, координационных, ориентационно-

пространственных, временных, ритмические способности, творческую активность и 

самостоятельность 

Воспитательные: 

-воспитать положительные качества личности, нормы коллективного  взаимодействия с 

помощью различных форм воспитательной деятельности; 

-воспитать волевые качества и выносливость; 

-формировать позитивного отношения к здоровому образу жизни; 

 

1.3. Планируемые результаты освоения программы 

Предметные образовательные результаты: 

-формировать навыки и умения в физкультурно-оздоровительной  деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями под  музыку; 

-осуществлять закаливание организма;  

-формировать двигательные действия, нацеленные на укрепление здоровья,  развитие основных 

физических качеств и повышение функциональных возможностей  организма; 

-развивать основные физические качества, координационные ориентационно-пространственные, 

временные, ритмические способности; 

-формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт  физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

-формировать представление о здоровом образе жизни, влиянии движения и  музыки на состояние 

организма; 

Метапредметные результаты: 

-развивать опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую,  двигательную и другие 

системы; 

-обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного  корсета средствами 

оздоровительной аэробики, ритмической гимнастики с  предметами, танцевальных упражнений; 

-владеть знаниями приѐмов релаксации и самодиагностики; 

-воспитывать личность обучающегося с установкой на здоровый образ  жизни, способной к 

сотрудничеству в творческой деятельности; 

-развивать наблюдательность, ассоциативное мышление, художественный  вкус и творческое 

воображение; 

Личностные результаты: 

-воспитывать интерес к занятиям спортом; 

-укреплять здоровье и содействовать разностороннему физическому  развитию; 

-воспитывать трудолюбие; 

-воспитывать культуру общения и поведения в социуме; 

 -способствовать проявлению самостоятельности,активности,  ответственности. 

 

1.4. Учебно-тематический план 

Первый  модульобучения 

№ п/п Название раздела, тема 

Количество часов 
Формы аттестации / 

контроля Всего Теория Практика 

1. 

1.1. 

Вводное занятие. 

Техника безопасности. 

Пожарнаябезопасность. 

2 1 1  

устныйопрос 

2. Теоретическаяподготовка 4 3 1  
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2.1. Гигиенические 

основы 

режиматрудаи 

отдыха. Закаливание 

организма,предeпреж

дение 

инфекционныхзаболе

ванийпри занятиях 

фитнесом. 

 1  Устныйопрос 

2.2 Систематическийврачебны

й 

контроль и самоконтроль. 

Средства и методы 

восстановления 

работоспособности 

 1  Устныйопрос 

2.3. Физиологическиеосновы 

спортивной тренировки. 

Средства иметоды. 

 1 1 тестирование 

3. Общаяиспециальная 

физическаяподготовкаги

мнаста 

8  8  

3.1. Общефизическаяподготовк

а 

(ОФП) 

  4 Демонстрацbя 

3.2. Специальнаяфизическая 

подготовка(СФП). 

  4 Демонстрация 

4. Базоваяидополнительная 

подготовка 

8  8  

4.1 Степ-аэробика   2 Демонстрация 

4.2 Фитбол-аэробика   2 Демонстрация 

4.3 Кроссфит   2 Демонстрация 

4.4 Акробатическаяподготовка   2 Демонстрация 

5. Технико-тактическая 

подготовка 

6  6  

5.1 Техническаяподготовка.   2 Демонстрация 

5.2. Тактическаяподготовка.   4 Демонстрация 

6. Восстановительные 

мероприятия. 

2  2 устныйопрос, 

наблюдение 

7. Зачѐты,контрольные 

нормативы. 

2  2 контрольные 

нормативы 

 ИТОГО: 32 4 28  

 

Второй модульобучения 
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№ п/п Название раздела, тема 

Количество часов 
Формы аттестации / 

контроля Всего Теория Практика 

1. 

 

Вводное занятие. 

 

2  2 контрольные 

нормативы 

1.1 Переводные контрольные 

испытания по программе. 

   Устныйопрос 

2. Теоретическаяподготовка 4 3 1  

2.1. Анатомические 

сведения.Суставы. 

Движения в суставах. 

 1  Устныйопрос 

2.2 Травматизм в процессе 

занятий фитнесом,оказание 

первой помощи. 

 1  Устныйопрос 

2.3. Методический разбор 

базовых шагов и связок 

фитнеса и 

аэробики.Требованияк 

построению 

комплексов. 

 1 1 тестирование 

3. Общаяиспециальная 

Физическяпо

дготовка 

8 1 7  

3.1. Психологическая подготовка 

в фитнесе. 

 1 1 Устный опрос 

3.2 Общефизическая подготовка 

(ОФП) 

  2 Демонстрация 

3.3 Специальная физическая 

подготовка 

  4 Демонстрация 

4. Базовая и дополнительная  

подготовка 

10  10  

4.1 Степ-аэробика   2 Демонстрация 

4.2 Фитбол-аэробика   2 Демонстрация 
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7. Соревновательная 

подготовкаи участие в 

соревнованиях 

4  4 соревнования 

8. Зачѐты,контрольные 

нормативы. 

2  2 контрольные 

нормативы 

 ИТОГО: 40 4 36  

 

1.5. Содержание учебно-тематического плана 

 Первый модуль обучения 

 

1раздел. Вводное занятие(2час.) 

Тема1.1.Техника безопасности.Пожарная безопасность 

Теория. Правила внутреннего распорядка, требования техники безопасности и правил санитарной 

гигиены. Ознакомление с материально-технической базой объединения.Пожарная безопасность 

на занятиях фитнесом. 

Контроль.Устный опрос по теме раздела. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. Гантели 

виниловые1,5кг.Гимнастическая палка.Длина120мм.Коврик ортопедический 

массажный.Медицинский набивной мяч.Вес1кг.Медицинский набивной мяч.Вес2кг.Мяч 

гимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса 

«Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. Напольное покрытие 

татами«Будомат».Скакалка гимнастическая.Длина3м. 

2 раздел.Теоретическая подготовка (4час.) 

Тема2.1.Гигиенические основы режима труда и отдыха. Закаливание 

организма,предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях фитнесом. 

Теория.Гигиенатела.Уходзакожей,волосами,полостьюрта.Режимтруда,учѐбы,тренировки,отдыха

иснаюныхгимнастов.Вредныепривычки.Значениеи основные правила закаливания. Общие 

понятия об 

инфекционныхзаболеваниях,предупреждениеинфекционныхзаболеванийпризанятияхаэробикой. 

Контроль.Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялест

ница.Коврикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивн

оймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». 

Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. 

Напольноепокрытиетатами«Будо-

мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3).Стенкашведскаяцветнаяизмассивасоснысбоковин

ой 90х35. 

Тема 2.2. Систематический врачебный контроль и самоконтроль. 

Средстваиметодывосстановленияработоспособности гимнаста фитнеса. 

Теория.Основныепонятияоврачебномконтроле.Средстваиметодыврачебногоконтроля.Связьсубъе

ктивныхощущенийиобъективныхданныхсамоконтроляиврачебногоконтроля.Основныепонятияоб

утомленииипереутомлении.Средствапереключениядеятельности,спортивныймассаж,термокамер

ы, музыка,средства и методы психорегуляции, водные 

процедуры,солнечныеванны,физиотерапия. 

Контроль.Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 
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Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялест

ница.Коврикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивн

оймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». 

Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. 

Напольноепокрытиетатами«Будо-

мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3).Стенкашведскаяцветнаяизмассивасоснысбоковин

ой 90х35. 

Тема2.3.Физиологическиеосновыспортивнойтренировки.Средстваиметоды. 

Теория:Основыспортивнойтренировки.Средстваиметоды.Психологическаяподготовкагимнастов.

Воспитаниеволи,внимания,целеустремлѐнности,настойчивостииупорства,решительностиисмелос

ти,выдержкии самообладания 

Контроль.Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялест

ница.Коврикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивн

оймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». 

Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. 

Напольноепокрытиетатами«Будо-

мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3).Стенкашведскаяцветнаяизмассивасоснысбоковин

ой 90х35. 

            3 раздел.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка (8час.) 

      Тема3.1.Общефизическаяподготовка 

Практика. Строевые упражнения. Упражнения без предмета: для рук, 

дляшеиитуловища,дляног.Упражнениявдвоем.Упражненияспредметами:снабивнымимячами,сган

телями.Упражнениянаснарядах:гимнастическаяскамейка,гимнастическаястенка,степ.Упражнения

излегкойатлетики.Общефизическаяподготовка(ОФП).Бег.Упражнениявравновесии,спредметами,

набивными,тенниснымимячами,сотягощениями,скакалкой,палкой,обручами,прыжки 

сразбегавдлинуи высоту.Подвижныеигры 

Контроль.Выполнениеупражнений. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялест

ница.Коврикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивн

оймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». 

Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. 

Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема3.2Специальнаяфизическаяподготовка: 

Практика.Специальнаяфизическаяподготовка(СФП).Специальныеупражнения в развитии ловкости, 

гибкости, координации по площадке. 

Группамиитройкамивовремяовладенияисовершенствованиятехническибазовыхкомплексов упражнений 

и соединений.Упражнения для развития амплитуды игибкости. Упражнения на формирование осанки, 

совершенствование равновесия иориентациивпространстве.Упражнениядляразвитияскоростно–

силовыхкачеств.Упражнения дляразвития координациидвижений. Специальные упражнения стоя на 

месте и в передвижении. Упражнения нагимнастических матах.Развитие специальнойвыносливости. 

Упражнения в тройках, в группах во время изучения и совершенствованиятехнических и тактических 

навыков фитнеса и аэробики, в связках. Упражнения взаданномтемпе,сосменойритма. 

Контроль.Выполнениеупражнений 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялестница.Ко
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врикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.М

ячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 

75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-

мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3).Стенкашведскаяцветнаяизмассивасоснысбоковиной 

90х35. 

4 раздел.Базоваяидополнительнаяподготовка(10 час.) 

Тема4.1.«Степ-аэробика». 

Практика.Разучитьосновныеэлементыстеп-аэробики(базовыешаги);формировать правильную осанку, 

укреплять костно-мышечный корсет; развиватькоординациюдвижений;укреплятьсердечно-

сосудистуюидыхательнуюсистему; развивать основные физические качества (силу, выносливость, 

быстроту,координациюи др.) 

Контроль.Открытыезанятиядляродителейипедагогов. 

 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

 

Тема4.2.«Фитбол-аэробика». 

Практика. Упражнения, используемые в занятиях классической 

аэробикой.Базовыеэлементыаэробики,соединенныевблокиикомбинациии.Комплексфитбол-

аэробики,направленныйнаразвитиеразличныхгруппмышц.Выполнениекомплексов упражнений с 

фитболами, базовые элементы аэробики иих разновидности, шаги различных танцевальных 

направлений. Связывать междусобой перечисленные элементы в блоки и комбинации. Подбирать 

музыкальноесопровождение в соответствии со стилем движений и в целом с композицией.Провести 

разминку и заключительную части занятия как самостоятельно, так исгруппой; 

Контроль.Демонстрация. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

Тема4.3.«Кроссфит». 

Теория. Кроссфит — спорт, направленный, как и любой другой фитнес, 

нанаиболееэффективнуюикачественнуюпроработкутела,однакозадачей№1он ставитсозданиесупер-

человека,одинаковохорошоразвившеговсебесилу,ловкость,выносливость,гибкость,баланс. 

Практика. Гимнастика. Упражнения этой части тренировки по 

кроссфитувыполняютсяприиспользованиивесасобственноготела.Тяжелаяатлетика.Кроссфит не 

обходится без вейтлифтинга (Weight - вес, lift - тянуть). Это 

спорт,основойкоторогоявляютсяупражнения,использующиесвободныевеса,по-

другомуегоещеназываюттяжелойатлетикой,пауэрлифтингом.Базойвейтлифтинга являются рывки и 

толчки с отягощением — штангами, 

гантелями,гирямиидругимипохожимиснарядами.Тренировкисосвободнымвесомувеличивают. Выполнять 

базовые шаги и их модификации; слышать музыку и 

выполнятьдвижениявтактмузыки;выполнятьтанцевальныедвиженияразличныхнаправлений;выполнять,те

хнично,упражнениясиловогохарактерасоборудованием и без него; выполнять комбинации свободно и 
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непринужденно,самостоятельно; составлять программы для самостоятельных занятий в 

домашнихусловиях; сосредотачиватьсяи расслабляться. 

Контроль.Демонстрация. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Координационнаятренировочнаялестница.Ко

врикортопедическиймассажный.Медицинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.М

ячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 

75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-

мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3).Стенкашведскаяцветнаяизмассивасоснысбоковиной 

90х35. 

Тема 4.4 «Акробатическая подготовка». 

Практика.Акробатическиеэлементы. 

Должнызнать: 

-правилаТБпризанятияхакробатикой; 

-группы элементов акробатики. 

Должныуметь: 

-выполнять16–25акробатических элементов. 

Приѐмы и    методы

 организации:объяснение,натуральнаядемонстрация;получениеинформацииовыполнении

движенияспомощьюзеркалаили видеозаписи;упражнения,танец. 

Контроль.Демонстрация 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3 м. 

5 раздел.Технико-тактическаяподготовка(6 час.). 

Тема5.1.Техническаяподготовка.Совершенствованиеупражненийпоплощадке:подиагоналям,разнообраз

ныепередвижения,упражнениясутяжелителями,впарах,втройках,вгруппахисовсемивместе.Манерыпреп

однеститанцевальнуюкомбинацию,комплекс.Сменатемпаиритмавовремя комбинации, всего аэробного 

и силового упражнения. Движение связок вовсех трех плоскостях. Совершенствование действийпри 

помощи всех базовыхупражнений. 

Контроль.Демонстрация 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдляфитнеса«Фитбол»75см.МячмассажныйStarFitGB-

6017см.Напольное покрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

Тема5.2Тактическаяподготовка. 

Практика.Закрепительные действияв комплексах, артистичные 

движениявакробатическихупражнениях.Избраниеиукреплениеновыхнаправлений,упражнений, 

поворотов по площадке, как исходных положений для последующихсвязок. 

Должнызнать: 

-правилаТБпризанятиях фитнесомиаэробикой; 

-названия базовых и специфическихэлементов фитнеса и аэробики. 
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Должныуметь: 

-выполнять базовые комплексы упражнений и шаги с продвижением вперед,назад, в сторону, с 

поворотом на 90, 180, 360 градусовсо сложной ассиметричнойкоординациейрукамисамостоятельно; 

-четкое,красивое,артистическоевыполнениекомплексныхтанцевальныхсвязок,как вгруппе,так и 

самостоятельно; 

-умение самостоятельно составлять комплексные и танцевальные связки наоснове базовых 

упражнений и шагов, с использованием сложной ассиметричнойкоординациейрук и ног. 

Контроль.Демонстрация. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

6 раздел.Восстановительныемероприятия(2час.) 

Практика.Методыпсихорегуляции.Приемысаморегуляциипсихическихсостояний. 

Должензнать: 

-значимыеморально–нравственныекачества(любвикспортувцеломиаэробике 

вчастности,целеустремленности; 

-системуспециальныхзнанийопсихикечеловека,психическихсостояниях,методах психорегуляции; 

-овладениеприемамисаморегуляциипсихическихсостояний; 

-значимостьмотивовсоревновательнойдеятельности; 

-снятие соревновательного напряжения. 

Должныуметь: 

-напрягать,расслаблять мышцы; 

-управлятьвыражениемлица; 

-развитиепсихическихфункцийикачеств–внимания,представлений,ощущений,мышления, 

памяти,воображения; 

-развитиеволевыхкачеств. 

Контроль.Устныйопроспоразделу,наблюдение 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

7 раздел. Зачеты, контрольные нормативы (2 час.) 

Практика. Нормативы оценок по видам подготовки. 

Контроль.Сдача контрольныхнормативов. 

Оценкаморфотипическихвнешнихданных.Оценкатеоретическихзнаний. 

Оценкафизическойподготовленности.Оценкаучастиявсоревнованиях. 

Должнызнать: 

-правилатехникибезопасности; 

-рольСФПвподготовкеспортсмена; 

-видывыносливостииметодыразвитиявыносливости,силы. 
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-комплексспециальныхупражненийдляразвития прыгучести; 

-округовойтренировке; 

-способысозданияновыхэлементовкомбинаций; 

-опостановкеспортивногоупражнения. 

Оборудование.Гантеливиниловые0,5кг.Гантеливиниловые1,0кг.Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическая

палка.Длина120мм. Коврик ортопедический массажный.Медицинский набивной мяч. Вес 1 кг. 

Медицинский набивной мяч. Вес 2 кг. Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. Мяч для фитнеса 

«Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-601 7 см. 

Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Второймодуль обучения 

 

1 раздел.Вводноезанятие(2час.) 

Тема 1.1. Техника безопасности. Переводные контрольные 

испытанияТеория.Правилавнутреннегораспорядка,требованиятехникибезопасности 

иправилсанитарнойгигиены.Переводныеиспытания.Выполнениебазовыхкомплексов 

Контроль.Устныйопроспотемераздела.Контрольныеиспытания. 

 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

ский 

набивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit 

GB-601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

2 раздел.Теоретическаяподготовка (4час.) 

 

Тема 2.1. Анатомические сведения. Суставы. Движения в 

суставах.Теория.Анатомическиесведения.Суставы.Движениявсуставах. 

Контроль.Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.(тип3). 

Тема2.2.Травматизмвпроцессезанятийфитнесом,оказаниепервойпомощи. 

Теория. Травмы при изучении на занятиях малой акробатики, переходящие впадения и 

выполненияэлементов сложности на полу и в воздухе при прыжках,при приземлениях с определенной 

высоты на руки и на ноги. Травм 

верхнихнижнихконечностей,пальцев,лучезапястногосустава,локтевогоиплечевогосуставов. Применение 

специальных бинтов для сохранения кисти, голенностопов,колен. Внешние причины, зависящие от 

комплекса внешних условий, 

внутренниепричины,зависящиеотподготовкиспортсменов,состоянияздоровья,переутомления.Оказаниепе

рвойпомощиприполученииотдельныхтравм.Оказание первой помощи при обмороке, шоке и попадании 

инородных тел в глазаи уши. Приѐмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка 

пострадавших.Общиемеры попредупреждениютравм. 

Практика.Основыспортивногомассажа.Общеепонятиеоспортивноммассаже.Основныеприѐмымассажа(п

оглаживание,растирание,разминание,поколачивание,потряхивание).Самомассаж.Противопоказаниякмас

сажу. 



 14 

Контроль.Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема 2.3 Методический разбор базовых шагов и связок фитнеса. Требованиякпостроениюкомплексов. 

Теория: Физиологические основы спортивной тренировки. Базовые шаги 

исвязкиэлементов,ихприменение.Правильностивыполненияприѐмовнаскорость,выполненияприѐмовспра

вильнойамплитудой,оправильностивыполнениязаданий впарах. 

Контроль:Устныйопрос 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

 

 

3 раздел.Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка(8 час.) 

Тема3.1.Психологическаяподготовкавфитнесе. 

Теория:Подготовкаспортсменаквыступлениям.Управлениеэмоциональнымсостоянием.Самовоспитание.

Приемысамовоспитанияволи.Специальнаяпсихологическая подготовка. 

Контроль.Выполнениеупражнений. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема3.2.Общефизическаяподготовка 

Практика. Строевые упражнения. Упражнения без предмета: для рук, 

дляшеиитуловища,дляног.Упражнениявдвоем.Упражненияспредметами:снабивнымимячами,сгантелями.

Упражнениянаснарядах:гимнастическаяскамейка,гимнастическаястенка,степ.Упражненияизлегкойатлет

ики.Общефизическаяподготовка(ОФП).Бег.Упражнениявравновесии,спредметами,набивными,теннисны

мимячами,сотягощениями,скакалкой,палкой,обручами,прыжки сразбегавдлинуи 

высоту.Подвижныеигры 

Контроль.Выполнениеупражнений. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема3.3.Специальнаяфизическаяподготовка: 

Практика.Специальнаяфизическаяподготовка(СФП).Специальныеупражнения в развитии ловкости, 

гибкости, координации по площадке. 

Группамиитройкамивовремяовладенияисовершенствованиятехническибазовыхкомплексов упражнений 



 15 

и соединений. Упражнения для развития амплитуды игибкости. Упражнения на формирование 

осанки, совершенствование равновесия иориентациивпространстве.Упражнениядляразвитияскоростно–

силовыхкачеств.Упражнения дляразвития координациидвижений.Специальные упражнения стоя на 

месте и в передвижении. Упражнения нагимнастических матах.Развитие 

специальнойвыносливости.Упражнения в тройках, в группах во время изучения и 

совершенствованиятехнических и тактических навыков фитнеса и аэробики, в связках. Упражнения 

взаданномтемпе,сосменойритма. 

Контроль.Выполнениеупражнений 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

4 раздел.Базоваяидополнительнаяподготовка(10час.) 

Тема4.1.«Степ-аэробика». 

Практика.Совершенствоватьосновныеэлементыстеп-

аэробики(базовыешаги);формироватьправильнуюосанку,укреплятькостно-

мышечныйкорсет;развиватькоординациюдвижений;укреплятьсердечно-

сосудистуюидыхательнуюсистему;развиватьосновныефизическиекачества(силу,выносливость,быстроту,

координациюи др.) 

Контроль.Демонстрация.Открытыезанятиядляродителейипедагогов. 

 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема4.2«Фитбол-аэробика». 

Практика. Упражнения, используемые в занятиях классической 

аэробикой.Базовыеэлементыаэробики,соединенныевблокиикомбинации.Комплексфитбол-

аэробики,направленныйнаразвитиеразличныхгруппмышц.Выполнениекомплексов упражнений с 

фитболами, базовые элементы аэробики иих разновидности, шаги различных танцевальных 

направлений. Связывать междусобой перечисленные элементы в блоки и комбинации. Подбирать 

музыкальноесопровождение в соответствии со стилем движений и в целом с композицией.Провести 

разминку и заключительную части занятия как самостоятельно, так исгруппой; 

Контроль.Демонстрация. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема4.3«Кроссфит». 

Теория. Кроссфит — спорт, направленный, как и любой другой фитнес, 

нанаиболееэффективнуюикачественнуюпроработкутела,однакозадачей№1он ставитсозданиесупер-

человека,одинаковохорошоразвившеговсебесилу,ловкость,выносливость,гибкость,баланс. 

Практика. Гимнастика. Упражнения этой части тренировки по 

кроссфитувыполняютсяприиспользованиивесасобственноготела.Тяжелаяатлетика.Кроссфит не 
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обходится без вейтлифтинга (Weight - вес, lift - тянуть). Это 

спорт,основойкоторогоявляютсяупражнения,использующиесвободныевеса,по-

другомуегоещеназываюттяжелойатлетикой,пауэрлифтингом.Базойвейтлифтинга являются рывки и 

толчки с отягощением — штангами, 

гантелями,гирямиидругимипохожимиснарядами.Тренировкисосвободнымвесомувеличивают.Выполнять 

базовые шаги и их модификации; слышать музыку и 

выполнятьдвижениявтактмузыки;выполнятьтанцевальныедвиженияразличныхнаправлений;выполнять,те

хнично,упражнениясиловогохарактерасоборудованием и без него; выполнять комбинации свободно и 

непринужденно,самостоятельно; составлять программы для самостоятельных занятий в 

домашнихусловиях; сосредотачиватьсяи расслабляться. 

Контроль.Демонстрация 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема 4.4 «Акробатическая подготовка». 

Практика.Акробатическиеэлементы. 

Должнызнать: 

-правилаТБпризанятияхакробатикой; 

      -группы элементов 

акробатики.Должныуметь: 

-выполнять16–25акробатических элементов. 

 

Приѐмы и    методы

 организации:объяснение,натуральнаядемонстрация;получениеинформацииовыполнении

движенияспомощьюзеркалаили видеозаписи;упражнения,танец. 

Контроль.Демонстрация 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

5 раздел.Технико-тактическаяподготовка(8час.) 

 

Тема5.1.Техническаяподготовка.Совершенствованиеупражненийпоплощадке:подиагоналям,разнообр

азныепередвижения,упражнениясутяжелителями,впарах,втройках,вгруппахисовсемивместе.Манер

ыпреподнеститанцевальнуюкомбинацию,комплекс.Сменатемпаиритмавовремя комбинации, всего 

аэробного и силового упражнения. Движение связок вовсех трех плоскостях. Совершенствование 

действийпри помощи всех базовыхупражнений. 

 

Контроль.Демонстрация 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдляфитнеса«Фитбол»75см.МячмассажныйStarFitGB-

6017см.Напольное покрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

Тема 5.2. Тактическая подготовка. Закрепительные действия в комплексах,артистичные движения в 

акробатических упражнениях. Избрание и 
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укреплениеновыхнаправлений,упражнений,поворотовпоплощадке,какисходныхположенийдля 

последующихсвязок. 

Должнызнать: 

-правилаТБпризанятияхфитнесомиаэробикой; 

-названия базовых и специфическихэлементов фитнеса и аэробики. 

Должныуметь: 

-выполнять базовые комплексы упражнений и шаги с продвижением вперед,назад, в сторону, с 

поворотом на 90, 180, 360 градусовсо сложной ассиметричной координациейрукамисамостоятельно; 

-четкое,красивое,артистическоевыполнениекомплексныхтанцевальныхсвязок,как вгруппе,так и 

самостоятельно; 

-умение самостоятельно составлять комплексные и танцевальные связки наоснове базовых 

упражнений и шагов, с использованием сложной ассиметричнойкоординациейрук и ног. 

Контроль.Демонстрация. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

6 раздел.Восстановительныемероприятия(2час.) 

Практика.Методыпсихорегуляции.Приемысаморегуляциипсихическихсостояний. 

Должныуметь: 

-напрягать,расслаблятьмышцы; 

-управлятьвыражениемлица; 

-развитиепсихическихфункцийикачеств–внимания,представлений,ощущений,мышления, 

памяти,воображения; 

-развитиеволевыхкачеств. 

Контроль.Устныйопроспоразделу,наблюдение 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.( 

7 раздел. Соревновательная подготовка и участие в соревнованиях (4час.) 

Практика.Оценкаучастиявсоревнованиях. 

Контроль.Участиевсоревнованиях. 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Медицин

скийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 см. 

Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit GB-

601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м. 

8 раздел. Зачеты, контрольные нормативы (2 час.) 

Практика. Нормативы оценок по видам подготовки.Контроль.Сдача контрольныхнормативов. 

-выполнить физические упражнения: отжимание 36 – 45 и более раз; пресс за30секунд – 25 – 27 и более 

раз; наклон в положении сидя – 18 – 20 и более см;прыжокв длину сместа 146–160и болеесм; упоруглом–

21 –25 иболеесекунд; шпагатна двеноги;челночныйбег спрепятствием; 



 18 

-

четкое,красивое,артистическоевыполнениекомплексныхтанцевальныхсвязок,как вгруппе,так и 

самостоятельно; 

-выполнить20акробатическихэлементов; 

-видетьошибкувисполненииупражнения,иумениееѐисправить; 

-проявлятьморально-

волевыекачества,участвоватьвгородскихиобластныхсоревнованиях,демонстрируяповышенныйуровень

подготовки. 

 

Оборудование. Гантели виниловые 0,5 кг. Гантели виниловые 1,0 кг. 

Гантеливиниловые1,5кг.Гимнастическаяпалка.Длина120мм.Коврикортопедическиймассажный.Меди

цинскийнабивноймяч.Вес1кг.Медицинскийнабивноймяч.Вес2кг.Мячгимнастический «Anti-Burst» 55 

см. Мяч для фитнеса «Фитбол с рожками». Мячдля фитнеса «Фитбол» 75 см. Мяч массажный Star Fit 

GB-601 7 см. Напольноепокрытиетатами«Будо-мат».Скакалкагимнастическая.Длина3м.  
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2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. Календарный учебный график 

 

Место проведения: МОУ Цильнинская СШ (спортзал) 

Время проведения занятий: 1 группапонедельник 15.00-16.45, 2 группа среда 15:00-16:45 

Год обучения:2023-2024 

Количество учебных недель:36 недель 

Количество учебных дней: 180 

Сроки учебных периодов: 1 полугодие – 1 сентября – 31 декабря 2023 г. 

                                                2 полугодие – 1 января – 31 мая 2024 г. 

 

№ п/п Тема занятия 
Кол-во 

часов 
Форма занятия Форма контроля Месяц Примечание 

1 Техникабезопасности.Пожарная 

безопасность 

2 Комплексное Опрос 
  

2 Гигиенические основы 

режиматруда и отдыха. 

Закаливаниеорганизма,предупре

ждениеинфекционных 

заболеваний призанятиях 

фитнесом. 

Систематическийврачебный 

контрольи самоконтроль. Средства и 

методывосстановления 

работоспособности 

2 Комплексное Опрос 

  

3 Физиологическиеосновы 

спортивной тренировки. 

Средстваиметоды. 

2 Теория Опрос 

  

4 Общефизическаяподготовка 2 Практика Выполн. 

упр 
  

5 Общефизическаяподготовка 2 Практика Выполн. 

упр 
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6 Специальнаяфизическая 

подготовка 

2 Практика Выполн. 

упр 
  

7 Специальнаяфизическая 

подготовка 

2 Практика Выполн. 

упр 
  

8 Степ-аэробика 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

9 
Фитбол-аэробика 2 Практика Демонстрац 

  

10 Кроссфит 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

11 Акробатическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

12 Техническаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

13 Тактическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

14 Тактическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 
  

15 Восстановительныемероприятия 2 Практика Наблюдени 

е 
  

16 Зачеты,контрольныенормативы 2 Практика Контрольные 

нормативы   
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Второй модуль 

№

п/п 

Тема занятия Кол-

вочасов 

Формазан

ятия 

Формаконтро

ля 

Времяп

роведе 

ния 

Месяц Число 

1 Вводноезанятие.Переводныеконтроль

ныенормативы по 

программе. 

2 Комплексное Опрос    

2 Анатомическиесведения. 

Суставы. Движения в 

суставах.Травматизм в процессе 

занятийфитнесом,оказаниепервой 

помощи. 

2 Комплексное Опрос    

3 Методическийразборбазовыхшаговисв

язок фитнесаи 

аэробикиТребованияк 

построениюкомплексов. 

2 Комплексное Опрос    
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4 Психологическаяподготовкав 

фитнесе 

2 Комплексное Опрос    

5 Общаяфизическаяподготовка 2 Практика Выполнение 

упражнений 

   

6 Специальная 

физическаяподготовка 

2 Практика Выполнение 

упражнений 

   

7 Специальная 

физическаяподготовка 

2 Практика Выполнение 

упражнений 

   

8 Степ-аэробика 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

9 Фитбол-аэробика 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

10 Кроссфит 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

11 Кроссфит 2 Практика Демонстрац 

ия 
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12 Акробатическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

13 Техническаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

14 Техническаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

15 Тактическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

16 Тактическаяподготовка 2 Практика Демонстрац 

ия 

   

17 Восстановительныемероприятия 2 Практика Наблюдени 

е 

   

18 Соревновательная подготовка и 

участиевсоревнованиях 

2 Практика Соревнован 

ия 

   

19 Соревновательная подготовка и 

участиевсоревнованиях 

2 Практика Соревнован 

ия 

   

20 Зачеты,контрольныенормативы 2 Практика Контрольные 

нормативы 
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2.2. Формы аттестации/контроля 

Формы аттестации/контроля для выявления предметных и метапредметных 

результатов: 

соревнования и турниры, сдача нормативов,  

Формы аттестации/контроля формы для выявления личностных качеств: 

наблюдение, беседа, опросы, анкетирование,  

Особенности организацииаттестации/контроля: 
При изучении программы проводится три вида диагностических  исследований: 

входящая, текущая, итоговая диагностики. 

 

2.3. Оценочные материалы 

Практическая подготовка по ОФП и СФП +базовые шаги. 

Низкий уровень – движение или отдельные его элементы выполнены  

неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка. 

Среднийуровень –двигательноедействиевосновномвыполнено  

правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок 

Высокий уровень – движение или отдельные его элементы выполнены  

правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок. 

 

2.4. Методическое обеспечение программы 

Методические материалы: 

Перечень методических материалов 

-Конспекты открытых занятий: 

 

-«Развитие физических качеств» 

Беседы: 

-«Что такое здоровый образ жизни» 

 

-«Правильное питание» 

- «Путь к успеху» 

 

-Инструкции по ТБ 

 

Перечень дидактических материалов 

 

-Музыкальный материал. 

 

-Видеоматериалы (записи соревнований, видиозаписи с интернет сайтов). 

-Карта элементов сложности. 

 

Пособие 

-Правиласоревнований. 

-Карты с заданиями для круговых тренировок. 

 

-Атрибуты для оценивания воспитанников 

. 

-Теоретический материал по аэробике 

 

- Материал для беседы «Гигиенические основы знаний» 

- Материал для беседы «Развитие выносливости». 

Методики и технологии: 

технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология 

дифференцированного обучения, здоровьесберегающая технология,    

фитнес, кроссфита, степ-аэробики и фитбол. 

Краткое описание работы с методическими материалами: 

Для дополнительного образования детей аэробика – уникальное 

направление, располагающее огромными ресурсами. Уникальность аэробики заключается в 
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следующем: Во-первых, наличие в аэробике двух 

равнозначных видов: спортивный и 

оздоровительный – обеспечивающий детям возможность заниматься 

практически безо всяких ограничений (как возрастных, так и физиологических). 

Во-вторых, вариативный характер выступлений (соло, двойка, трио, 

команда, целый коллектив), способствующий тому, что каждый ребенок может 

себя проявить. 

В-третьих, простор для творчества, проявляющийся в новых 

направлениях. 

В-четвертых, аэробика позволяет приобщить школьников к 

систематическим занятиям физической культурой и повысить интерес к ним; улучшить 

состояние их здоровья, осуществить профилактику различных заболеваний (осанки, 

плоскостопия, двигательной активности); содействовать формированию двигательной 

культуры: культуры тела, культуры движений, 

культуры телесного здоровья, разумной организации досуга, развлечения, 

самосовершенствования, веде-ния здорового образа жизни 

 

2.5. Условия реализации программы 

Для эффективной реализации настоящей программы необходимы определѐнные условия: 

наличие помещения для учебных занятий, рассчитанного на 20и отвечающего правилам 

СанПин; 

наличие ученических столов и стульев, соответствующих возрастным особенностям 

обучающихся; 

шкафы стеллажи для оборудования, а также разрабатываемых и готовых прототипов 

проекта; 

наличие необходимого оборудования согласно списку; 

наличие учебно-методической базы: качественные иллюстрированные определители 

животных и растений, научная и справочная литература, наглядный материал, раздаточный 

материал, методическая литература. 

 

Материально-техническое обеспечение программы: 

 

Перечень и количество оборудования, инструментов, материалов, необходимых для 

реализации программы и область их применения. 

 

Наименование Количес

тво 

Область применения 

Спортивный зал    

Гимнастические скамейки 2  

гантеливиниловые0,5 кг  20  

гантеливиниловые1кг 20  

гантеливиниловые1,5 кг  20  
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гимнастическаяпалка,длина120 

мм. 
20  

Коврикортопедический 

массажный  
2  

медицинский набивноймяч,1 кг 10  

Медицинскийнабивноймяч,2кг 10  

Мячгимнастический«Anti-

Burst»,55см. 
10  

Мячдляфитнеса«Фитболсрожка

ми» 
10  

Мячдляфитнеса «Фитбол»,75см 20  

Мячмассажный StarFitGB-

601,7см. 
20  

Скакалкагимнастическая,длина3 

м 

10  

 

Информационное обеспечениепрограммы: 
 

Наименование Ссылка Область применения 

Видеоматериал (Аэробика)  
https://www.youtube.com/wa

tch?v=4GyKfkSReLo 
 

Видеоматериал 

(Функциональный степ) 

https://www.youtube.com/wa

tch?v=QlydLXve2Is 
 

Видеоматериал  

(йога для начинающих)  

https://www.youtube.co

m/watch?v=E5i4rDc_G

A8 

 

Видеоматериал (комплекс 

упражнений на растяжку)  

https://www.youtube.co

m/watch?v=7TvReZrFT

F8 

 

Видеоматериал (фитбол)  http://sportwiki.to/Фитбол  

Тестирование  

oltest.ru›Тесты›Физкультур

аиспорт›Физическаякульту

ра.; 

 

 

Для обучения с применением дистанционных образовательных 

https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D4GyKfkSReLo
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D4GyKfkSReLo
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DQlydLXve2Is
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DQlydLXve2Is
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DE5i4rDc_GA8
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DE5i4rDc_GA8
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DE5i4rDc_GA8
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D7TvReZrFTF8
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D7TvReZrFTF8
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D7TvReZrFTF8
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fsportwiki.to%2F%D0%A4%D0%B8%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://oltest.ru/
https://oltest.ru/tests
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
https://oltest.ru/tests/fizkultura_i_sport/fizkultura_kontrol_fizsostoyaniya/
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технологийиспользуются технические средства, а также информационно-

телекоммуникационные сети, обеспечивающие передачу по линиям связи указанной 

информации (образовательные онлайн-платформы, цифровые образовательные ресурсы, 

размещенные на образовательных сайтах, видеоконференции, вебинары, Skype - общение, E-

mail, облачные сервисы и т.д.). 

 

Кадровое обеспечение программы: 
Для реализации программы требуется педагог дополнительного образования с уровнем 

образования и квалификации, соответствующим профессиональному стандарту «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых». 

 

2.6. Воспитательный компонент 

Цель воспитательной работы 

Цель воспитательной работы – обеспечение необходимых условий для личностного 

развития. 

Задачи воспитательной работы 

-воспитание нравственных качеств (доброжелательности, терпимости, коллективизма, 

дисциплинированности, выдержки и самообладания);  

- воспитание волевых качеств (настойчивости, смелости, упорства);  

-воспитание эстетических качеств (чувства прекрасного, аккуратности, трудолюбия) 

Приоритетные направления воспитательной деятельности 

здоровьесберегающее воспитание 

Формы воспитательной работы 

беседа, лекция, викторина, акция, спортивная игра,  

Методы воспитательной работы 

беседа, лекция, упражнение, поручение, создание воспитывающих ситуаций, 

соревнование, игра, наблюдение, тестирование,  

Планируемые результаты воспитательной работы 

Сформированы нравственные качества (доброжелательность, 

терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и 

самообладание); 

Формируются волевые качества (настойчивости, смелости, 

упорства); 

Формируются эстетические качества (чувство прекрасного, 

аккуратность) 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№

 

п

/

п 

Название мероприятия Задачи 

Форма 

проведени

я 

Сроки 

провед

ения 

1 Спортивная эстафета  

 Сохранение и 

укрепление здоровья 

занимающихся. 

очная 
сентяб

рь 

2

. 
Акция «ЗОЖ» 

Формирование 

здорового образа 

жизни 

очная 
октябр

ь 

3

. 

День народного единства. 

Викторина "Россия -Родина 

моя 

Формирование 

духовно-нравственных 

качеств личности 

обучающегося. 

дистанцио

нная 
ноябрь   

4

. 

Акция «Мы против 

СПИДа и наркотиков» 

Формирование 

здорового образа 

жизни 

очная 
декабр

ь 
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5

. 

Беседа на тему: «Спорт, 

красота и грация» 

Формирование 

духовно-нравственных 

качеств личности 

обучающегося. 

очная  январь  

6

. 

Спортивная игра . 

День защитника 

Отечества.  

 Сохранение и 

укрепление здоровья 

занимающихся. 

очная 
феврал

ь 

7

. 

Спортивная игра 

Международный 

женский день. 

 Сохранение и 

укрепление здоровья 

занимающихся. 

очная март 

8

. 

Акция «Вредным 

привычкам скажем нет!»  

Формирование 

здорового образа 

жизни 

очная  апрель 

9

. 
Спортивная эстафета  

 Сохранение и 

укрепление здоровья 

занимающихся. 

очная  май 

 

3. Список литературы 

для педагога: 

1.Лисицкая Т.С. Методика организации и проведения занятий фитнесом  в школе: лекции 

курсов повышения квалификации https://schoolsport382.ucoz.ru/_ld/0/28_01.pdf 

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

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

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

оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . – М.: 

для обучающихся: 

1.Сулим Е. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 14-17  

лет. Серия «Растим детей здоровыми»/Под редакцией Пучкова И.В./- М.:Сфера, 2014. 

2. Программа для обучающихся 5-11 классов по физической культуре на  

основе фитнес-аэробики /авт.- сост. О.С. Слуцкер, Т.Г. Полухина, В.С.Козырев 

для родителей (законных представителей): 

Сулим Е. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 14-17  

лет. Серия «Растим детей здоровыми»/Под редакцией Пучкова И.В./- М.:Сфера, 2014. 
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