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PA3JAEJI Ne 1. OCHOBHBIE XAPAKTEPUCTUKHA ITPOTI'PAMMBbI
1.1 [losicHuTEeIbHAS 3aNIMCKA

AKTYaJIbHOCTHh NMPOrpaMmsbl [IpHOPUTETHBEIMU HANpPaBICHUSMHU Pa3BUTHUS
Poccur Ha COBpEMEHHOM »HTare SIBJSIOTCS BOMPOCHI 00Opa30BaHUS U 310POBbLE
MOJIPACTAIOIIETO MOKOJEHUs. 3aHATUS (PUTHECOM 3aKJIaJIbIBAIOT (yHAAMEHT IS
Oyaymero (uU3WYeckoro M TMCHUXOJOTUYECKOrOo 3J0POBBS, KOMIIEHCUPYIOT
HEJIOCTATOK JIBUTATEJIbHOM AKTUBHOCTHU, YKPEIUISIOT CEPACYHO-COCYAUCTYIO
CUCTEMY, OIOPHO-IBUTATENbHBIA ammapaTr, MBIIICUYHbI KOPCET, CTaOUIU3UPYET
BBIPA0OTKY TOpPMOHA WHCYJIMHA, CHWXAET YpPOBEHb TPEBOKHOCTH M CTpecca,
MOBBIIAET (HYHKIIMOHATBHOCTH U MOJABUKHOCTD TeJa.

«DurtHec» - 3TO cucTeMa OOIICYKPEIUISIONINUX, 030POBUTEIbHBIX 3aHATUH,
MOCPEACTBOM KOTOPBIX y JE€Tel BBIpa0ATHIBAIOTCS MPaBUJIbHBIC CTEPEOTHUIIBI
JBIKEHUN, (OPMHUPYIOTCA KU3HEHHO Ba)KHbIE (PU3UUYECKUE HABBIKK U YMEHHS,
paCUIMPSIIOTCS  JBUTATEIbHBIE BO3MOXKHOCTH M KOMIIGHCUPYETCS  JIePUIUT
JIBUTATEJIbHOU aKTUBHOCTH.

CBOEBPEMEHHOCTb, COBPEMEHHOCTD npearaeMou MPOTPaMMBbl,
COOTBETCTBYET TOCYAAapCTBCHHOM TIOJMTUKE B 00JIACTH JOMOJHUTEIHHOTO
oOpa3oBaHus, COIMAJILHOMY 3aKa3y OOIIeCTBA H OPUEHTUPOBAHO Ha
YIOBJIETBOPEHUE 00pa30BaTEIbHBIX OTPEOHOCTEH IeTeH U pOAUTENCH.

Hanpasiennocts mnporpammsbl JlononHuTtenbHas —oOliepa3BUBarONIas
nporpamma «dutHec» uMeeT GU3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHYIO HATIPABICHHOCTb.

YPpoBeHb 0CBOCHUSA - CTAPTOBBIN.

OT1iuvuTe/ibHbIE OCOOEHHOCTHM — HCIOJb30BaHWE HWHHOBAIMOHHOTO
MOIX0/a K TPEHHPOBOYHOMY TIpolieccy, Mmoadope U pa3pabOoTKe CIeluaIbHbIX
CPEACTB M METOJIOB TPEHUPOBKH, UCIIOJIB3YEMBIX B Ipoliecce O0y4eHUs, C YIETOM
OCHOBHBIX TpeOOBaHUMW W TpaBUJiI, 0€3 UCIOJIB30BAHUS CIIEIIMATLHOTO WHBEHTAPS,
BO B3aMMO/ICHCTBUU C PEKMMOM MPABUIILHOTO MUTAHUS U PACTIOPSIIKOM JTHS.

Anpecat nporpammbl - Obyuatomuecs MBOY «Jluueit», Bo3pact: 13-16
aet (7-8k).

Oco0eHHOCTH OpraHu3anuu 00pa3oBaTeJIbLHOIO MpoIecca
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['pynmbr  popMUPYIOTCS BHE 3aBUCUMOCTH OT CHOCOOHOCTH y4alIuXCs,
YpOBHSL (PU3UYECKOTO pa3BUTHsI, C YYETOM OTCYTCTBHS Yy OOydYaromuxcs
MEJUIIMHCKUX MTPOTUBOINOKA3aHUMN K 3aHSATUSM (PUTHECOM.

KonuuectBo oOyuaromuxcs B rpymme: 15 denoBek. 3aHATHS TPOXOAST
2 pasa B HeJleno 1o 1 akajeMuueckoMy 4acy. AkaJieMHuecKkuil yac — 45 MUHYT.

C yuéroM BO3pacTHbIX OcoOeHHOcTel yuwamuxcss u TpedoBanuii CII
2.4.3648-20 «CaHHUTapHO-3IUAEMHUOJIOTHYECKAE TPeOOBaHUS K OpraHHU3aIUsIM
BOCIIUTAHUsS U 00Y4YEHUS, OTJIbIXA U O3JJOPOBJICHUS AETEH U MOJIOJCHKI.

Cpox peanuzanuu nporpammsl — 1 roa. KonnyecTBo yueOHBIX 4acoOB B TOJ:
68.

1.2 llesib ¥ 3a1a4U POTrPAMMBbI

Iess nporpammsi:

OOyuenne ocHOBaM (puTHeca 6€3 HCIONIb30BaHMSI CIEMATIBHOTO HHBEHTAPS
s ooyvaroruxcs 13-16 ner MBOVY  «Jluneii» JlaapHepedeHCKOro TopoaCKOro
OKpyra, B COYETaHUU C PEKUMOM NPABUIBHOTO MUTAHUS

3amauu nporpamMmsbi:

BocnuraresbHble:

1. BocniutaTth MOTPEeOHOCTH B 3J0POBOM 0O0pa3e >KHU3HU W MPABUILHOM
MUTaHUU.

2. ChopmupoBaTh yCTOWYMBBIM WHTEpeC K 0a30BBIM  KOMILIEKCAM
YIpa)KHEHUH B (PUTHECE.

3. [IpoOyauTs MHTEpPEC 1 TFOOOBH K AKTHBHOMY OT/BIXY

PassuBamomme:

1. Pa3BuTh HaBBIKK M YMEHHUS B (PU3KYJIBTYpHO-O3JO0POBUTEIBHONU U
CIIOPTUBHO-03JJ0POBUTEIBHON JIEATETLHOCTH.

2. Pa3BUThH CUJIOBYIO BBIHOCIMBOCTbD, KOOPAMHALIMIO, TOBKOCTh, THOKOCTb.

3. Pa3BUTH HaBBIKM CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHITHI (PUTHECOM H CIIOPTOM.

Ooyuaromue:

1. OOyuuTh JBUTATETHHBIM JCHCTBUSM, HAIEJICHHBIM Ha YKpEIJICHUE

310POBbA, Pa3BUTHC OCHOBHBIX (1)I/IBI/I‘I€CKI/IX Ka4dycCTB u ITOBBIIIICHUEC
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(YHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3mMa.

IMpaBUJIbHOM IIMTAHUH U PCIKUMC THS.

2. O0yuuTh IpUEMaM peslaKcaIiii ¥ CaMOIUarHOCTHKH.

3. ChopmupoBaTh NpeaCcTaBICHUE O 3J0POBHE UEJOBEKAa M €ro OpraHu3Me,

1.3 Copnepsxkanue nporpamMmmsl

YueOHblii 11aH nporpamMmbl «DUTHECH

Ne | Ha3Banue pasgena, Temsl KosnuecTBo yacos ®opmsbl
n/m Bceero Teopust | IlpakTuka | arrectanuu/
KOHTPOJIS
1 Thb, BBeJleHUEe B 1 1 YcTHBIN
o0pa3oBaTe/IbHYIO orpoc
nporpammy.
2 Teoperuueckue 3HAHUS 6 5 1
2.1 | 3n0opoBne u €ro 2 2 TectupoBanue
COCTaBIISIOIINE
2.2 | 3HavcHHE 2 2 YcrHbIN
cOaTaHCUPOBAHHOTO ompoc
MMATAHUS U PEKUMa JTHS
2.3 |llpueMsl penakcamuu | 2 1 1 AHKeTa
CaMOJIMarHOCTUKHU
3 Crenm-a3poduka 2 0,5 1,5 3auér
4 CrperumnHr 2 0,5 15 Brinonnenue
MPAKTHICCKUX
3a/laHui
nejarora
5 | ba3oBble ynpaKHeHUs 56 3 53
5.1 | Jlms wor 10 0,5 10,5 3auér
5.2 | Ins pyK, COUHBI, TPYIU 11 1 11 3auéT
5.3 | Kapauo. 1 0,5 10,5 3auéT
5.4 | Jlns aromuiy 10 0,5 10,5 3auér




5.4 | 1ns xKuBOTA 10 0,5 10,5 3auér
1 1 Hrorosoe
TECTUPOBAHUE
AHKeTa 114
pOATEINEH.
Hroro: 68 8 60

Conep:xanune yueOHOro miana «®urHec»

1. Paznen: Th, BBenenne B 00pa3oBaTe/ibHYI0 IPOrpamMmy.

Teopua. DopMupoBaHue TpyIIIbl, BBEACHUE B porpammy. dopma o1k bl,
oO11iMe npaBwia TEXHUKHA O€30MAaCHOCTH Ha 3aHATUSX (PUTHECOM U B CLIOPTUBHOM
3arne. Uto Takoe ¢puTHEC?

2. Paznen. Teoperumueckue 3HAHUS

2.1 Tema: 310poBbE U €0 COCTABJISIONINE

Teopusa. dusnyeckoe 370poBbE. PalMOHAIIbHOE TNUTAaHUE, 3aKallKa Tela,
OUHUILICHUE OpraHu3Ma, pPalMOHAIBHOE COYETaHWE YMCTBEHHOTO M (PU3MUECKOTO
TpyZla, BPEMEHU M BO3MOXHOCTH OTJIbIXa, HCKJIIOYas ajKorojib, Tabak u
HapKOTHUKHU.

2.2 Tema: 3nauenue coOanNaHCuUpoBaAHHO20 NUMAHUA U PEHCUMA OHA

Teopus. 3uauenne nutanus. Oynkuuu nuranus. [Liacmuveckue sewecmesa
- OCJIKH, KUPBI, YTIIEBOJIbI, BATAMUHOB 1 MUHEPAIbHBIX cosiell. [Tuwa — ncrounuk
oOpa3oBaHusl (PEPMEHTOB, TOPMOHOB M JIPYTUX PETYJISATOPOB OOMEHA BEILECTB B
opranuzme. PanuonanpHoe mnuTaHue. OTABIX W 3aHATUSA  (DUUUECKUMU
yIpaKHEHUSIM.

2.3 Tema: Ilpuemwt penaxcayuu u camoouazHoCmMuKu

Teopua. ®utHEC-TPEHUPOBKHU. PexrM TpEHUPOBOK.

Ilpakmuxa. CocTaBlieHHE THEBHHUKA CAMOHAOIIOICHHUS.

3. Pazoen: Cmen-azpoouxa

Teopusa. HeoOxonumbie 0a3oBble Mmiard: ['MMHacTHYECKHE YyHpaKHEHUS:,

Oer, MOJCKOKHU, CKauKH, BBIMIOJHIEMBIX 0€3 May3, OTAbIXa (MMOTOYHBIM METOJIOM)
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noJl My3blkalibHOE compoBoxkaeHue 120-160 ynapoB B munyty. Knaccudukanus
OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB CT€N — a’poOMKH. TeXHHKa BBIIOJHEHUS OCHOBHBIX
AJIEMEHTOB.

Ilpakmuka. OCHOBHbIE MCXOJHBIE NMO3ULMHU. ba3oBble IIaru U OCHOBHBIE
AJIEMEHTBHl CTeNn a’dpoOUKU. BBICOKOKOOpAMHAIIMOHHBIE a’pOOHBIE  CBSA3KU.
Pa3orpeB OCHOBHBIE TpYyNIbl MBI, CIEAYET NOPUCTYNHUTh K BBHIIOJIHEHUIO
CUJIOBBIX YIPAKHEHUU.

4. Pazoen: Cmpemuunz

Teopusa. I1oHATHE CTPETUNHT, BUJIBI.

Ilpakmuka. YTIpaXXHEHNsI, HAIIPABJICHHBIE HA BOCCTAHOBJIEHUE, PACTKECHUE
U paccialieHue MbIL. YIpaXHEHUs Ha PacTsLDKEHHWE MBILIL CIUHBI, KHBOTA,
nepeHen U 3aHel MOBEPXHOCTU Oeapa, MOAKOJICHHBIX CYXOXKHWIUM, MepeaHe u
3aJIHE TOBEPXHOCTH TOJIEHHW, ATOJWYHBIX MBI, OTBOASIIMX M IPUBOMISIINAX
MBILII O€pa, MBI PYK, MBILII] ILIEH.

5. Pazoen: bazoevie ynpasicnenusn

5.1. Tema: YnpaxHeHusi 071s1 HOC

Teopua. Texnuka 0e30MacHOCTH, cHelU(UKa BBHIIOTHEHUS YHIPaKHEHUM
JUISL MBI HOT

Ilpaxmuxa. IlepBeiit payna: 1. Ilpucen ¢ mogbeMoOM Ha HOCKM M pyKamu
BBepX. 2. Beimanel Ha mecte. 3. OtBenenue Horu B nonynpucene. 4. Pakymka c
MaxoM Ha 00Ky. 5. Bparienue Horoii Ha OOKYy.

Bropont paynn: 1. Ilpucenanne ¢ xukoM HOrou. 2. Max HOrou B CTOPOHY
cros. 3. [lomyBeinan ¢ koneHoM BBepX. 4. CkpenBaHue HOT, JIe)Ka Ha CIIUHE.

5.2. Tema: /Ina pyk, cnunevl, 2pyou

Teopua. Texuuka 0e30MacHOCTH, cHelU(UKA BBINOIHEHUS YIPaKHEHUM
JUISL MBIIIL PYK, COUHBI, TPYIH

Ilpaxmuxa. lepBoiii payuna: 1. Kpyroseie Bpaiienust pykamu. 2. CKpecTHbIe
KacaHue mied B ranke. 3. Omxumanus B kooOpe. 4. CkpemuBanue pyk. 5. bokoBas
IUIaHKa C IOJIbEMOM Ta3a.

Bropoii paynn



1. Kacanue pykoil Boepenu B IUTAHKE Ha JOKTAX. 2. )KuM pykamu cuisg Ha
koJieHsx. 3. [TogbeMbl CBEICHHBIX pYK cuisl Ha KoyeHsX. 4. [lynbcanus pyk cuis
Ha KoJieHsX. 5. 13 mianku B cobaky MOpAOM BHU3.

5.3. Tema: Kapouo.

Teopusa. Texuuka Oe30mMacHOCTH, cHelU(pUKa BBHINOIHEHUS YIPaKHEHHM
kapauo. KapnmoTpenupoBka kak BUJI yMEPEHHOU (PU3NYECKON HATrpy3KH.

Ilpakmuxka. llepserii payna: 1. Xoasba ¢ 3axjiectTaMud  TOJICHH.
2. [lpucenanue ¢ paszpeneHreM pyk u HoOT. 3. KosieHO-JIOKOTh ¢ MoabeMaMu PYK.
4. TlonTsruBaHue KoJIeHA B CTOMKE MOayOOKoM. 5. Maxu HOTOM ¢ KaCaHUEM CTOIIBI

Bropoit payna: 1. CkpecTHble KacaHusl CTON PyKOW. 2. BOKOBbIE HAKIJIOHBI
KOJIEHO-JI0KOTh. 3. IIpoxoaka B nmonymnpucene ¢ pykamu BBepX. 4. [loarsruBanue
KOJIEHA K Tpyau. 5. OTBEEHNE HOTH C pyKaMU BBEPX.

5.4. Tema: /Ina sazoouy

Teopua. Texuuka 0e30MacHOCTU, crHelU(UKA BBHIMOTHEHUS YIPKHEHHM
JUTSL MBI SITOJTUII.

Ilpakmuxa. llepBwiii payna: 1. Ilpuceganme ¢ maroM B CTOpPOHY.
2. bokoBoii Beimaa Ha Mmecte. 3. OTBenenue Horu crosi. 4. CrubaHWe HOTH CTOSI.
5. [lynascanms B cymo-mipuceie.

Bropoit payna: 1. Ilpucenanue cuas Ha KojeHsX. 2. Max npsiMoill HOTM Ha
YeTBEpEeHbKAX. 3. Max COrHyToi HOTM Ha 4eTBepeHbKax. 4. OTBEIEHHE COTHYTOU
HOTM Ha 4yeTBepeHbKaxX. J5. [lopeMBbl B ATOAUYHOM MOCTHKE C BBITIHYTOW HOTOU

5.5. Tema: /lna srcusoma

Teopua. Texuuka 0e30MacHOCTH, cHelU(UKa BBINOTHEHUS YHIPaKHEHHM
JUISL MBI )KHUBOTA.

Ilpakmuxa. IlepBbiii payna: 1. CxkpyuuBaHME J€Xa Ha CIIMHE, PYKH 3a
rojioBy. 2. Kocwie ckpyuuBanus. 3. Ilnanka-nuna. 4. Ckinagka noaycupas. oO.
Haksons! nexa ¢ kacanueM crom. 6. KoieHo-10KkoTh B 00KOBO# CTOMKE.

Bropou paynn:



1. OOpatHble CcKpyuMBaHMsI KOJEHO-TOKOTh. 2. IlombeMsl ¢ mona c¢
BBITSAHYTBIMH pykamu. 3. Ilmanka-anbnuHucT. 4. BeITArHBaHME pyK M HOr Ha
yeTBepeHbKkax. 5. [logpemsl Hor nomycuas. 6. CynepMeH (Jlo04uka).

1.4 TlinanupyemMble pe3yabTaThl

JInYyHOCTHBIE pe3yJIbTaThI:

IPOSIBJICHUE JUCUMILIMHUPOBAHHOCTH, BHUMATEIBHOCTH, TPYIOJIIO0US U
YIOPCTBA B IOCTH>)KEHUH MMOCTABJIEHHBIX LETEH

[IEHHOCTHOT'O OTHOLIEHUSI K CBOEMY 370POBbIO;

c(hOpMHUPOBAH YCTONYMBBI MHTEpPEC K 3aHATHIM (PUTHECOM, 3A0POBOMY
o0pazy >KU3HHU.

MeTanpeaMeTHblie pe3yJbTaThI:

Hay4uTCsl HAOJIIOAATh 32 COCTOSSHUEM CBOETO 3JI0POBbSI U BECTH JHEBHUK
CaMOKOHTPOJIS.

YMEHHE  OCYLIECTBIATh  MH(POPMAIMOHHYIO,  IO3HABaTEIbHYI0 U
MPaKTUYECKYIO JAESITENBHOCT B COOTBETCTBUM C KYJbTYpPHBIMU OOpa3laMHu U
ACTETUYECKUMHU KaHOHaMH, (opmupoBaHHe (U3MUECKON KpacoTbl € MO3ULUHU
YKPEIUIEHUS] M COXPAHEHUS 3J0POBbs, MPABUILHOTO TUTAHUSI.

dbopMupoBaHHUE MOHUMAHHUS KPAaCOTHI TEIIOCIOKCHHUSI.

IIpeaMeTHbBIE pe3yJibTaThI:

OOyuaromuiics mpuoOpeTeT:

- 3HaHUs B oOsactu puTHeca;

- TEXHUKY WCIOJHEHNUS 0a30BbIX [IBIDKCHHWHA CTEM a’pOOWKH, TpaBHIIA
MPUMEHEHUS CTPETUYNHTA, 0a30BBIX YIIPAKHEHUH.

OOGyuaronuiicst OyJeT 3HaTh:

- TpaBWJIa TEXHUKH O€30IMaCHOCTH.

OOyuatromuiics:

- OyJIeT BJIaIeTh TEXHUKON 0a30BbIX JBIXKCHUHN CTEN a’pOOUKH, CTPETUYMHTA
1 0a30BBIX YIPAKHEHUN HA BCE TPYIITHI MBIIIIII;

- HAYYHUTHCA COIJIaCOBBIBAThH JABHUXKCHU A C MYSBIKOﬁ, BBIITOJIHATDH
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YIPAKHEHHS HA KOOPAUHALIMIO.
PA3JIEJI Ne 2. OPTAHU3AIIMOHHO-IEJAT'OT'MYECKHUE YCJIOBUA
2.1 YcaoBus peaju3anum NporpamMmmbl

1. MarepuajibHO-TeXHHYECKOE 00eCIieUeHuE:

CrenuanbHOo 000pYyAOBaHHOE TMOMEUIEHHE (TaHLEBAJbHBIN 3ad) Ui
3aHATUN. 3ajd JOJDKEH MMETh XOpOIIEe OCBEUICHHE, BEHTWISLMIO; JIOJDKHA
€KETHEBHO MPOBOUTHCS BIIAXKHAS YOOpKa.

OcHaleHue:  3epkajla, TUMHACTHUYECKHE  KOBPUKHU—TIO  KOJUYECTBY
3aHMMAaIOLIUXCsl, XOpeorpapuuecKkuii CTaHOK, CKaMerkH (3-4 mrT.).

MaruuTooH U crnenraibHO MOJ00paHHBIN My3bIKallbHBIA MaTtepuan (CD-
JIMCKH U JP.)

Pa3zneBanka aJig MOATOTOBKU JETEH K 3aHSTHIO.

2. Y4ebHO-MeToIn4ecKoe U HHPOPMAIIMOHHOE O0eCTIeueHue:

Buneomarepuanbl 1o TeXHUKE YHOpakHEHUHM, Jlucku ¢ My3bIKaabHBIM
COMPOBOXKJICHUEM

WHTEpHET UCTOYHUKH:

CBsi3KM ynpaxHEHUH C I0Ty0-KaHaua:

https://www.youtube.com/watch?v=0lydL Xve2ls

https://www.youtube.com/watch?v=7TvReZrFTF8

https://tigerclub.moscow/chto-takoe-stretching/

https://www.youtube.com/watch?v=4GyKfkSRelLo

https://www.youtube.com/watch?v=E5i4rDc GAS8

JononHuTenbHas o0ieoOpa3zoBarenbHas 001epa3BUBaloIas porpamma mno
¢uTHecy pa3paboTaHa HAa OCHOBAaHUHU CIEAYIOUUX HOPMAaTHBHO-TPABOBBIX
JIOKYMEHTOB:

denepanpHoro 3akoHa «O06 obpaszoBanuu B Poccuiickoit depeparum» oT
29.12.2012 r. Ne 273-®3;

[Ipukaza MunucrepctBa npocsenieHust Poccuiickoii dpenepaunu Ne 196 ot

09 wHos6ps 2018 rToma «O6 yrBepknenuu llopsaka opraHuzanuu |


https://www.youtube.com/watch?v=QlydLXve2Is
https://www.youtube.com/watch?v=7TvReZrFTF8
https://tigerclub.moscow/chto-takoe-stretching/
https://www.youtube.com/watch?v=4GyKfkSReLo
https://www.youtube.com/watch?v=E5i4rDc_GA8

OCYIIECTBICHUSI ~ 00pa30BAaTEIBHONW  JEATEIBHOCTH  TI0  JIOMOJHHUTEIHLHBIM
00111e00pa3oBaTeIbHBIM IPOrpaMMamy;

CaHUTAapHO-’MMUIEMUOJIOTUYECKUMHU  TPEOOBAaHUAMH K  YUPEKICHUAM
JononHuTeNbHOro oOpa3zoBanus aereit CanlluH2.4.3648-20.

2.2 ®opMBI aTTECTALMH U OLIEHOYHbI€ MaTEePHUAJIbI

B nmpomecce oOydeHHs TPUMEHSIOTCS Clenyloume BUIbl U (DOPMBI
KOHTPOJISL:

- TEKYIIUHA  KOHTPOJb (OIEHKA YCBOGHHUS HM3y4yaeMoro Marepuaia,
¢u3nyecKoil TMOATOTOBICHHOCTH M COCTOSIHUS 3/I0OPOBBSI) OCYIIECTBIISETCS
MIearoroM METOI0M HaOIIOCHMS;

- MPOMEXKYTOYHBIA KOHTPOJIb MPOBOAMUTCS OJIMH pa3 B MOJYTOJAUE METOIOM
OTIpe/IeTICHNS] YPOBHS U 00beMa OCBOCHHBIX HABBIKOB.

Cnioco6b1 1 hOpMBI IPOBEPKH PE3YIHTATOB.

dopMamMu IPOBEACHUS KOHTPOJIS peaih3aliii MPpOrpaMMBbl SIBIISFOTCS:

- IEIarOru4ecKoe HaOII0IeHUE (Ha KaXKIOM 3aHSITUH);

- BBITIOJTHEHHE MPAKTHYECKUX 3a/IaHUM refiarora (Ha KaxJa0M 3aHsITHH);

- aHAIM3 Ha KaXJIOM 3aHATHU TMEeJaroroM M OOydYarommMMcsl KadecTBa
BBITIOJIHGHUS 33JlaHusd M TMPUOOPETEHHBIX HABBIKOB OOIIEHHS (HA KaXIIOM
3aHSITHH);

- yCTHBIN onpoc (ocHOBBI 3HaHMM, ODIT);

- 3a4€T (10 pazjaeny).

@ukcanus pe3yJabTaToB:

- IPOTOKOJI PE3YyIbTATOB ATTECTAIIMU YUAIHXCS;

- unopmarmonHasi kapta «OrmnpeneneHrue ypoBHS Pa3BUTHS (PU3MUECKHUX
Ka4eCTB YJaIIuXCs»;

- aHKeTa JuIs ponuteneil « OTHOIICHHE POIUTENHCKON OOIIECTBEHHOCTH K
KauecTBy  oOpa3oBaTeNbHBIX  YCIYT M CTENEHb  YJOBJICTBOPEHHOCTHU
00pa30BaTEIBHBIM MIPOLIECCOM B OTACTICHUI;

- aHKeTa s yuanuxcs «3yueHne naTepeca K 3aHITHSIM Y YIAIUXCs»;

- OJ1aHKM TECTOBBIX 3aJIaHUM MO TEMaM MPOrPAMMBI.
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@dopMBbI OTCACKUBAHUSA U (PUKCAITUU 00Pa30BaTEIbHBIX PE3YIHTATOB:

- )KypHaJ MOCeIaeMOCTH;

- MaTepuasl aHKETUPOBAHUS U TECTUPOBAHUS;

- MeToAM4YecKas pa3paboTka, Goro;

- OT3bIB JICTEH U POJUTETIEH;

®opMbI peIbABICHUS U JJEMOHCTPALIMA 00pa30BaTENIbHBIX PE3yIbTaTOB:

- (orooTuér;

- OTKPBITOE 3aHSTHE.

OueHoYHbIE MaTEpHUAIBI

KOHTpoJIbHBINA-TECT (UTOrOBasi IUarHOCTHKA)

2.3 MeToanyecKue MaTepuaibl

OOydeHrEe KOHKPETHOMY D3JIEMEHTY WJIM KOMOWHAIIMM 3JIEMEHTOB MOXKHO
YCIIOBHO Pa3/ICIUTh HA TPU TECHO CBSI3aHHBIX MEXTy CO0Oi1 3Tara.

[lepBbIit  Tam (O3HAKOMJICHHE) - CO3J]JaHUE OOIIEero MpeBaApUTEIHLHOTO
MpeCTaBICHUS 00 AJIEMEHTE, KOTOPOE JISKUT B OCHOBE CO3HATEIILHOTO OCBOCHUS
J1000T0 JBUTATENBHOTO ACHCTBUSA. B pesynbrare mepBUYHBIX CBEICHUN O HOBOM
sanemenTe (popme, aMIuIUTyie, HAMPABICHUU MPUIOKEHUSI YCUIIUA, MO3UIUU) U
JIBUTATEJIbHOTO HAaBbIKA, HAKOIUICHHOTO B MaMATH YYEHUKA, YCTaHABIMBAIOTCS
oOmme  CBs3M, OOECHEYMBAIONIME  TIOCTPOCHHE  HMCXOAHOW  MPOTpaMMBI
MPEICTOSIINX ABUTATEIIbHBIX 1EHUCTBUM.

Bropoii srtam (pazyunBaHue, 3aKperjieHUE HaBbIKA) - HEMOCPEACTBEHHOE
OBJIaJICHUE OCHOBAMM TEXHUKHU BBITIOJIHEHUs JBWXeHUs. Ha naHHoM »srame B
pe3yabTare akTUBHOM COBMECTHOW paOOThl YUMTENS U YUYEHHKAa YTOUYHSIOTCS
NpEACTABICHUS] O JIMHAMUKE JBUXKEHHE, OCYIIECTBIACTCS  3aKpeIiCHUE
JIBUTATEJIbHOTO HaBbIKA, OCYIIECTBISACTCS CBSI3b C MPEAbIAYIIUMH H3Y4EHHBIMU
JIBH>KCHUSIMH.

Tpetuii »tan  (COBEpPIICHCTBOBAHME TEXHUKH) -Ha JIAaHHOM JTare
OCYILECTBIISIETCS TBEPJOE YCBOCHHE JBUTATEILHOTO HABBIKA, YMEHUE BBITIOJIHSITH
yIpa)XHEHUE BEPHO.

Metob1 00yUeHUS:
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CTpyKTypHBI METOJ — 3TO MOCIEAOBATEIbHOE pPa3ydyHBaHUE U YCBOCHHE
nBrkeHud. llpy  3TOM  MCHONB3YIOTCA  CHEHMAIBHO  MOATOTOBJICHHBIC
xopeorpaduyecKkue CBsI3KH.

Meton My3BIKQIBHOM MHTEPHPETALMM — CBSA3aHHBIA C XapakTepoM
JNBIDKEHUA H  My3bIKy. JlJis TOro 4YTtoObl €ro MCHOJb30BaTh, HEOOXOIUMO
O03HAKOMUTHCS C DJIEMEHTAPHBIMHU NOHATUSAMH MY3bIKAIIBHOW TPAMOTHI.

MeTton ycnoxHEHHs — OOecrneunBaeT Mepexoj] OT MPOCThIX ABMKEHUU K
0oJiee CIIOKHBIM.

Meron cxoactBa — momoraeT (OpMHUPOBATH HJICI0 MPOCTOTO IABUKEHUS B
pa3HOOOpa3HbIC BApUAHTHI.

MeTtoa 0J10KOB — MPH €r0 MCIOIb30BAaHUM JIBUKEHUSI HE CKJIA/IbIBAIOTCS U3
COCTaBHBIX YacTel, a 00bEIUHSAIOTCS B OJIOKH 110 MEPE YCBOEHUSI.

@pucraitn — cBOOOAHOE MOBTOPEHHWE M BBHINOJIHEHHE JABWXKEHUN TIOJ
MY3BIKY.

Pabota Ha 3aHATUAX MOXKET OBITh OpPraHM30BAHHOM (PPOHTATBHBIM,
IPYIIIOBBIM WJIM UHIUBUYAJIBHBIM METO/IOM.

[IpeumyiiecTBEHHO (POHTAILHOIO METOJA 3aKJII0YaeTcs B TOM, UTO
NeJaror MMeeT BO3MOXKHOCTh CIEANTH 3a JACHCTBUSMH BCEX 3aHUMAFOIIMXCH.
@OpOHTAJIBHBIM METOJ HCIOJb3YIOT B XOJI€ Pa3ydMBAaHUS IPOCTBIX IBHKEHUM,
KOI'/Ia 3aHMMAIOIINECS] CIIOCOOHBI Cpa3y OBIAJETh MOKAa3aHHBIMHU YIPAKHEHUSMHU.
On oOecrieuynBaeT OOJBITYIO TUIOTHOCTh 3aHSATHSL.

[Ipr rpymnmoBOoM METOJE KJIACC NEIUTCS HAa HECKOJNBKO TPYyNIl, KOTOpHIE
CaMOCTOATENLHO WX MO PyKOBOACTBOM MPOPa0daThIBAIOT yueOHOE 3aJaHuE.

NuauBuayanbHbI METOJ 3aKJIKOYAETCSA B TOM, YTO KaXKJIbI 3aHUMAIOLIANCS
MOJIy4aeT OMpeIesIEHHOE 3aJJaHUE U CAMOCTOATENLHO padoTaeT.

®opmbl oOpraHu3ai 00pa3oBaTeIBLHOrO Mpoliecca: (GpoHTaNIbHAs (CO BCei
rpynmoit geteit). MoXHO paccMaTpuBaTh pa3ielibHBINA, WU OOBIYHBIMA CIOCOO
BBINIOJIHEHUS YIPAKHEHUM, TI€ MEXAY BBINOJHEHUEM YHPAKHEHUU ENaroTCs
nays3bl JJis [T0Ka3a U OOBSICHEHUS] OYEPETHOTO JBUKEHHUS.

3aHsATHE COCTOMT M3 3 4YacTedl IIOJATrOTOBUTENILHOM, OCHOBHOU U
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3aKJIFOYUTEIIBHOM.

[ToaroToButenbHas 9acth 3aHuMaeT 5-10 munyT (CTen a’spobuka). 3amaun
ATOM YacTH 3aHATHUSL CBOJATCA K TOMY, YTOOBI MOATOTOBUTH OpraHU3M pebdeHKa K
paboTe: pa3orpeTb MBILIBI, CBA3KM M CYCTaBbl, CO3AaTh ICHUXOJIOTHUECKUN WU
HMOIIMOHAJIbHBIN HACTPOM, COCPENOTOUYNTh, BHMMaHUEe. OCHOBHAs 4acTh 3aHITHUS
3aHMMaeT OOJBIIYI0 YacTh BpeMeHu W anutca 25-30 munyT. B Hell pemarorcs
3aJayd  O0mIe W CHEeuuajJbHOM HAaNpaBJIECHHOCTH CPEACTBAMHU YIPAXKHEHUH,
COBEPILIEHCTBYETCS TEXHHUKAa MW CTWIb WX BBINOJHEHUS, OTpadaThIBaeTCs
COTJIACOBAHHOCTh JIBMKEHHUW C MY3bIKOM. CTpyKTypa OCHOBHOM YacTH 3aHATHS
MOKET MEHATHCSI B 3aBUCUMOCTH OT MOBTOPEHHUSI YIPAKHEHU, YepeIOBaHUS UX B
Pa3IMYHBIX MCXOJIHBIX MOJOKEHUAX (CTOSI, CUJIA, B YIOpAX, JIieKa), HAPaBICHHBI
(Ha pasnuuHbIE TpyNNbl MBI (PYK, HOT, >KMBOTa W J1p.). bonblias dYacTb
bu3nuecKoil Harpy3kd MPUXOJMUTCS HA OCHOBHYIO YacTh 3aHSTHS. YIPaKHEHUS
JOJDKHBI CTPOTO JTO3UPOBATBCSA: CIIOKHBIE YEPENYIOTCS C JIETKMMH; JBUKCHUS,
TpeOyroue OOJIBIION0  MBIIMIEYHOTO  HAMNPSIKEHUS, C JBIKCHUSMH HaA
paccrnabiieHue.

B 3akmounTenbHOM YacTH 3aHATHS PEIIAOTCs 33a4l BOCCTAHOBJIIEHUS CUII
opranu3ma oOydJaronuxcs mnocie ¢puzudeckoit Harpy3ku (CTpeiuuHr). 3aHUMAaeT
oHa 5-7 muHyT. Harpy3ka 3aech JOJDKHA 3HAUUTEIBHO CHUXKATBCS 3a CYET
YMEHBUIEHUSI KOJIMYECTBA YIOPAXKHEHHM, HMX TMOBTOPSEMOCTH, XapakTrepa U
JIBUTaTEJIbHBIX ACUCTBUNU. K TakuM ynpakHEHHsIM MOKHO OTHECTH YIIPaKHEHUS
Ha pacTsArMBaHUE W paccialbjeHUE MBIIIL, KaK OTACJIbHBIX 3BEHbEB Tela, TaK U
BCET0 OpPraHu3Ma B MOJIOXKEHUM CTOSA, CUMS, JIe’kKa, DJIEMEHThl camoMaccaxa TeX
MBIIIII, Ha KOTOpBIE ObL1a HarpaBJIeHa OombIas Harpyska.
3aHATUS AOJHKHBI IPOXOAUTH YBIEKATEIbHO, B TEMIIE, YTOOBI JIETH YXOJUIIU C HETO
C UyBCTBOM YOBJIETBOPEHUS, U UTOOBI C KAXK/IbIM 3aHATHEM OHH MPUOOPETAIU BCE
OoJbIIIe 3HAHUN U HABBIKOB.

Metoabl 00yUeHUS:

CTpyKTypHBI METOA — 3TO MOCIEAOBATEIbHOE pPa3ydyHBaHUE U YCBOCHME

nBwkeHu. Ilpy  3TOM  MCHONB3YIOTCA  CHENUAIBHO  MOATOTOBJICHHBIE
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xopeorpaduuecKue CBsI3KH.

Meton My3BIKQIBHOM MHTEPHPETALMM — CBSI3aHHBIA C XapakTepoM
JOBUKEHMM M My3bIKy. i1 TOro 4rtoObl €ro MCHOJIb30BaTh, HEOOXOAMMO
O3HAKOMUTBCS C 3JIEMEHTAPHBIMU MTOHATUSAMHU MY3bIKAJIbHON TPAMOTBHI.

Meton ycnoxHEHUs: — OOECeunBaeT Mepexoi] OT MPOCThIX ABMXKEHUH K
00J1€€ CIOKHBIM.

MeTton cxoacTBa — MmoMoraeT (OpMHUPOBATH UACIO0 MPOCTOTO JIBHKCHHS B
pa3HOOOpa3HbIE BAPUAHTHI.

Meron OJ0OKOB — MpU €ro MCHOJb30BAHUM JIBWXKCHHS HE CKIIAAbIBAIOTCS U3
COCTaBHBIX YacTel, a 00bEIUHAIOTCS B OJIOKH 110 MEPE YCBOCHUS.

2.4 KanenaapHblii yueOHblIii rpaguk

Otanbl 00pa30BaTEIBHOTO Mpoliecca I ron
[Tpo10KUTETEHOCTE YI4EOHOTO TO/1a, HEeEs 36
KommnuecTBo yueOHBIX AHEH 68
[IpopomxurensHOCTh | 1 mosyroaue 10.09.2021-
Y4EOHBIX MEPUOOB 30.12.2022
2 moJiyroaue 12.01.2021-
25.05.2022
Bo3spacr nereit, et 13-16
[TpoaOmKATETLHOCTD 3aHATHS, Yac 1
PexxuM 3aHsTHSA 2 paza/Hen
['ogoBas yueGHas Harpyska, yac 68
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2.5 KajenaapHblii IVIaH BOCIIUTATEJIbHOI padoThI

Meponpusitusi O0be] [darta
Ne ni/m npoBeJe
us
. [TpocMoTp ¢ oOCyx)aeHHEM BUACO (PHIBMOB C 3amuc] 2 4yac| CEHTSOp]
' Pa3HOBHIHOCTH HANpPAaBJICHU 110 (UTHECY
2. becena «BmMecte npoTuB TEppopU3Ma U SKCTPEMUAZMA» 2 yac| OKTA0pb
[IpoBeneHue Oecen Ha TEMBI: B TEYEH
l1.«Uctopus pa3Butus rojaa
duTHECA B HALIEN CTPaHE,
3. 2.«Bpinaromuecs: oOy4daromuecs, neaaroru U Tpesepsl. Tp
TPEHEPAY,
3 .«ODusmueckass KyIapTypa B KHU3HH 3aMeyaTellbH]
100 (S37 008
[IpoBenenue Oeceln 1o TEMaM: 2 4ac| B TeE4YeH
- «['uruena u nutanue o0y4arouuxcs»; roja
4 - «Bparu TBOETO 3710pOBbS. 3M0POBBIM 00pa3 KUIHNY;
' - «Oka3zaHue mepBOM MEOUIMHCKON MOMOIIM IIPU PAa3HI
BUJIaX TPABMY;
- «Bpennbim npuBbrukam ckaxem: « HET!».
. VYuactue B mpoekte «3apsaka YemmnuonoB» (IIpumopbe B TEYECH
' CIIOPT) roja
6 [Toxombl 1 3KCKypCcuun B TEYECH
' rojaa
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	Актуальность программы Приоритетными направлениями развития России на современном этапе являются вопросы образования и здоровье подрастающего поколения. Занятия фитнесом закладывают фундамент для будущего физического и психологического здоровья, компе...
	«Фитнес» - это система общеукрепляющих, оздоровительных занятий, посредством которых у детей вырабатываются правильные стереотипы движений, формируются жизненно важные физические навыки и умения, расширяются двигательные возможности и компенсируется д...
	Своевременность, современность предлагаемой программы, соответствует государственной политике в области дополнительного образования, социальному заказу общества и ориентировано на удовлетворение образовательных потребностей детей и родителей.
	Направленность программы Дополнительная общеразвивающая программа «Фитнес» имеет физкультурно-спортивную направленность.
	Уровень освоения - стартовый.
	Отличительные особенности – использование инновационного подхода к тренировочному процессу, подборе и разработке специальных средств и методов тренировки, используемых в процессе обучения, с учетом основных требований и правил, без использования специ...
	Адресат программы - Обучающиеся МБОУ «Лицей», возраст: 13-16 лет (7-8кл).
	Особенности организации образовательного процесса
	Группы формируются вне зависимости от способности учащихся, уровня физического развития, с учетом отсутствия у обучающихся медицинских противопоказаний к занятиям фитнесом.
	Количество обучающихся в группе: 15 человек. Занятия проходят 2 раза в неделю по 1 академическому часу. Академический час – 45 минут.
	С учётом возрастных особенностей учащихся и требований СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
	Срок реализации программы – 1 год. Количество учебных часов в год: 68.
	1.2 Цель и задачи программы
	Цель программы:
	Обучение основам фитнеса без использования специального инвентаря для обучающихся 13-16 лет МБОУ «Лицей» Дальнереченского городского округа,  в сочетании с режимом правильного питания
	Задачи программы:
	Воспитательные:
	1. Воспитать потребность в здоровом образе жизни и правильном питании.
	2. Сформировать устойчивый интерес к базовым комплексам упражнений в фитнесе.
	3. Пробудить интерес и любовь к активному отдыху
	Развивающие:
	1. Развить навыки и умения в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности.
	2. Развить силовую выносливость, координацию, ловкость, гибкость.
	3. Развить навыки самостоятельных занятий фитнесом и спортом.
	Обучающие:
	1. Обучить двигательным действиям, нацеленным на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма.
	2.  Обучить приёмам релаксации и самодиагностики.
	3. Сформировать представление о здоровье человека и его организме, правильном питании и режиме дня.
	Содержание учебного плана «Фитнес»
	2.2 Формы аттестации и оценочные материалы
	В процессе обучения применяются следующие виды и формы контроля:
	- текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом методом наблюдения;
	- промежуточный контроль проводится один раз в полугодие методом определения уровня и объема освоенных навыков.
	Способы и формы проверки результатов.
	Формами проведения контроля реализации программы являются:
	- педагогическое наблюдение (на каждом занятии);
	- выполнение практических заданий педагога (на каждом занятии);
	- анализ на каждом занятии педагогом и обучающимся качества выполнения задания и приобретённых навыков общения (на каждом занятии);
	- устный опрос (основы знаний, ОФП);
	- зачёт (по разделу).
	Фиксация результатов:
	- протокол результатов аттестации учащихся;
	- информационная карта «Определение уровня развития физических качеств учащихся»;
	- анкета для родителей «Отношение родительской общественности к качеству образовательных услуг и степень удовлетворенности образовательным процессом в отделении»;
	- анкета для учащихся «Изучение интереса к занятиям у учащихся»;
	- бланки тестовых заданий по темам программы.
	Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:
	- журнал посещаемости;
	- материал анкетирования и тестирования;
	- методическая разработка, фото;
	- отзыв детей и родителей;
	Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:
	- фотоотчёт;
	- открытое занятие.
	Оценочные материалы
	Контрольный-тест (итоговая диагностика)
	2.3 Методические материалы
	Обучение конкретному элементу или комбинации элементов можно условно разделить на три тесно связанных между собой этапа.
	Первый этап (ознакомление) - создание общего предварительного представления об элементе, которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия. В результате первичных сведений о новом элементе (форме, амплитуде, направлении прило...
	Второй этап (разучивание, закрепление навыка) - непосредственное овладение основами техники выполнения движения. На данном этапе в результате активной совместной работы учителя и ученика уточняются представления о динамике движение, осуществляется зак...
	Третий этап (совершенствование техники) - на данном этапе осуществляется твердое усвоение двигательного навыка, умение выполнять упражнение верно.
	Методы обучения:
	Структурный метод – это последовательное  разучивание и усвоение движений. При этом используются специально подготовленные хореографические связки.
	Метод музыкальной интерпретации – связанный с характером движений и музыку. Для того чтобы его использовать, необходимо ознакомиться с элементарными понятиями музыкальной грамоты.
	Метод усложнения – обеспечивает переход от простых движений к более сложным.
	Метод сходства – помогает формировать идею простого движения в разнообразные варианты.
	Метод блоков – при его использовании движения не складываются из составных частей, а объединяются в блоки по мере усвоения.
	Фристайл – свободное повторение и выполнение движений под музыку.
	Работа на занятиях может быть организованной фронтальным, групповым или индивидуальным методом.
	Преимущественно фронтального метода заключается в том, что педагог имеет возможность следить за действиями всех занимающихся. Фронтальный метод используют в ходе разучивания простых движений, когда занимающиеся способны сразу овладеть показанными упра...
	При групповом методе класс делится на несколько групп, которые самостоятельно или под руководством прорабатывают учебное задание.
	Индивидуальный метод заключается в том, что каждый занимающийся получает определенное задание и самостоятельно работает.
	Формы организации образовательного процесса: фронтальная (со всей группой детей). Можно рассматривать раздельный, или обычный способ выполнения упражнений, где между выполнением упражнений делаются паузы для показа и объяснения очередного движения.
	Занятие состоит из 3 частей подготовительной, основной и заключительной.
	Подготовительная часть занимает 5-10 минут (Степ аэробика). Задачи этой части занятия сводятся к тому, чтобы подготовить организм ребенка к работе: разогреть мышцы, связки и суставы, создать психологический и эмоциональный настрой, сосредоточить внима...
	В заключительной части занятия решаются задачи восстановления сил организма обучающихся после физической нагрузки (Стрейчинг). Занимает она 5-7 минут. Нагрузка здесь должна значительно снижаться за счет уменьшения количества упражнений, их повторяемос...
	Методы обучения: (1)
	Структурный метод – это последовательное  разучивание и усвоение движений. При этом используются специально подготовленные хореографические связки. (1)
	Метод музыкальной интерпретации – связанный с характером движений и музыку. Для того чтобы его использовать, необходимо ознакомиться с элементарными понятиями музыкальной грамоты. (1)
	Метод усложнения – обеспечивает переход от простых движений к более сложным. (1)
	Метод сходства – помогает формировать идею простого движения в разнообразные варианты. (1)
	Метод блоков – при его использовании движения не складываются из составных частей, а объединяются в блоки по мере усвоения. (1)
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