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Пояснительная записка
              Программа «Детский фитнес» является дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программой физкультурно-спортивной направленности стартового уровня.
Актуальность образовательной программы состоит в том, что в современных условиях развития общества проблема здоровья детей является как никогда ранее актуальной, отмечается факт отставания, задержки, нарушения, отклонения, несоответствия нормам в развитии детей школьного возраста. Особенно много отклонений встречается в состоянии нервной системы и опорно – двигательного аппарата. К сожалению, семейное воспитание, в основном, сориентировано на развитие интеллекта и познавательной сферы ребенка, при этом недостаточное внимание уделяется развитию двигательных качеств и навыков ребенка школьного возраста, оптимизации его двигательного режима. В связи с этим главной целью физического воспитания является удовлетворение естественной биологической потребности детей в движении, достижение оптимального уровня здоровья и всестороннего двигательного развития. А достижение этой цели невозможно без постоянного поиска новых эффективных и разнообразных форм физкультурно-оздоровительной работы.
В физическую активность школьников можно внести много нового и интересного благодаря использованию современных фитнес-технологий. Одним из таких направлений является детский фитнес.
Детский фитнес – это грамотно подобранная программа с учетом возраста ребенка, его уровня развития и физической подготовки, включает в себя адаптированные для детского организма системы тренировок с применением новейшего инвентаря и оборудования.
Педагогическая целесообразность дополнительной образовательной программы «Детский фитнес» заключается в том, что она охватывает различные формы двигательной активности и удовлетворяет потребности детей в физкультурно-оздоровительной деятельности.
Развитие физических качеств. Занятия способствуют координации, ловкости, ритмичности, согласованности. Развиваются такие качества, как быстрота, прыгучесть, сила и выносливость. 
Формирование общей культуры. Занятия содействуют повышению общей культуры занимающихся, расширению их кругозора. 
Воспитание личностных качеств. Детский фитнес формирует такие качества личности, как организованность, целеустремлённость, любознательность, коммуникабельность, артистичность, дружелюбие, организаторские способности, потребность в здоровом образе жизни. 
Повышение самооценки. Занятия повышают самооценку ребёнка, формируют умение распределять своё время. 
Таким образом, педагогический подход детского фитнеса направлен на всестороннее развитие детей с учётом возрастных, индивидуальных, психологических и физиологических особенностей.
Дополнительная общеобразовательная программа составлена с учетом требований основных государственных и ведомственных нормативных документов:
- Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ (с последующими изменениями)
- «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629)
-  Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 
(распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г.
 № 678-р)
- Правила персонифицированного финансирования дополнительного образования детей в Вологодской области (приказ Департамента образования ВО от 13.11.2023 №ПР.20-0008/23)
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. N 28 «Об утверждении	  санитарных правил  СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования  к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 
- «Целевая модель развития региональных систем дополнительного образования детей» (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 3сентября 2019 г. N 467) 
- Устав муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Бабушкинский центр дополнительного образования» (приказ Управления образования администрации Бабушкинского муниципального района Вологодской области от 23.01. 2023 г. № 28)
- «Положение о системе оценок, форм, порядке и периодичности промежуточного и итогового контроля МБОУ ДО «Бабушкинский центр дополнительного образования» (приказ от 25.05.2020г. № 34)
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Новизна программы заключается в включении современных направлений фитнеса - степ- аэробика, фитбол гимнастика, игровой стретчинг, освоение которых поможет естественному развитию организма ребенка, морфологическому и функциональному совершенствованию, профилактике различных заболеваний.
Программа «Детский фитнес» основана на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и аэробных упражнений с применение современных средств фитнеса (степы, фитболы), что делает занятия привлекательными. Занятия дают возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость. А также программа предполагает использование информационных коммуникативных технологий: интернет ресурсы, мультимедиа.
Отличительной особенностью программы является то, что данная программа ориентирована не на выполнение спортивных разрядов высшего мастерства, а на социальную адаптацию обучающихся в обществе, на развитие физических и моральных качеств ребенка. Программный материал способствует не только развитию у детей мотивации к двигательной активности и совершенствованию физических показателей, но развитию качеств личности, необходимых для общения в группе (общительности, эмоциональной устойчивости, самостоятельности, смелости, уверенности в себе, высокого самоконтроля, адекватной самооценки), а также на формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры.
Цель программы – укрепление здоровья детей школьного возраста средствами физических упражнений, создание благоприятных условий для личностного развития, творческой активности через приобщение к физической культуре, формирование основ здорового образа жизни.
Программа «Детский фитнес» способствует решению следующих задач:
Образовательные:
· сформировать знания о влиянии занятий детским фитнесом на организм, о здоровом образе жизни, о правилах техники безопасности на занятиях;
· сформировать знания об аэробике, степ-аэробике;
Оздоровительные:
• сохранить и укрепить здоровье;
  • содействовать гармоническому физическому развитию;
  • формировать ценностное отношение к своему здоровью.
Развивающие:
· развивать психические качества: внимание, память, воображение, умственные способности);
· развивать и функционально совершенствовать органы дыхания, кровообращения, сердечно - сосудистую и нервную системы организма;
· создавать условия для положительного психоэмоционального состояния детей;
· развивать чувства ритма, музыкального слуха, умению согласовывать движения с музыкой;
· развивать детскую самостоятельность и инициативность,  воображение, фантазию, способность к импровизации;
Воспитательные:
· воспитывать трудолюбие, активность, настойчивость и самостоятельность;
· воспитывать у каждого ребенка чувство собственного достоинства, самоуважения, стремления к активной деятельности и творчеству;
· воспитывать ответственное отношение к своему здоровью;
· воспитывать потребность к регулярным физическим упражнениям, сознательно применять их в целях отдыха, повышения трудоспособности и укрепления здоровья.
Характеристика участников программы
Программа предусматривает работу с детьми школьного возраста (7-12 лет). Приём в группу осуществляется без предварительного отбора при наличии желания ребёнка. Зачисление проводится по заявлению родителей (законных представителей).
Наполняемость группы 8-10 человек.
Сроки реализации программы
Программа рассчитана на один учебный год. Всего 72  часа. 
1 модуль с 01 сентября по 31 декабря (2025 год) -  32 часов. 
2 модуль с 09 января по 31 мая (2026 год) - 40 часов.
Программа реализуется на русском языке.
Режим  занятий
Учебные занятия начинаются 01 сентября и заканчиваются 31 мая. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа.
Формы организации образовательного процесса и виды занятий
Форма обучения – очная, групповая. В период невозможности организации образовательного процесса в очной форме (карантин, актированные дни) может быть организовано самостоятельное изучение программного материала учащимися  с последующим контролем со стороны педагога:
•	Словесные (рассказ-объяснение, беседа);
•	Наглядные (демонстрация педагогом приемов работы, наглядных пособий, самостоятельные наблюдения детей);
•	Игры, игровые ситуации (физкультминутки);
•	Практические (выполнение упражнений);
Планируемые результаты 1 модуля освоения программы
	По окончанию 1 модуля обучающиеся должны знать:
•	правила поведения и технику безопасности на занятиях фитнесом;
•	основные понятия, терминологию детского фитнеса;
•	требования к внешнему виду на занятиях, к спортивному инвентарю;
•	первоначальные представлений о спорте в целом и направлениях детского фитнеса;
•	знать основы теории и практики детского фитнеса – это основные понятия степ-аэробики, фитбол-гимнастики, игрового стретчинга;
•	основные хореографические понятия (правильная осанка, основные исходные положения: стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку, в различных упорах);
•	последовательность выполнения упражнений: для шеи, рук, плечевого пояса, туловища и ног;
•	знать некоторые комплексы упражнений, последовательность их выполнения;
•	знать, что такое степ-аэробика, правильно наступать на платформу, держать осанку, выполнять комплексы упражнений на степ-платформах, соответствующие возрасту и подготовке (предложенные педагогом); 
Обучающиеся должны уметь:
•	ориентироваться в пространстве;
•	уметь выполнять элементарные упражнения игрового стретчинга, суставной гимнастики, приемов самомассажа;
•	выполнять связки ОРУ под музыку без предметов и с предметами (гимнастические палки, ленты, обручи, мячи, скакалки, гантели); 
•	выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного материала;
•	контролировать собственное исполнение, согласовывая его с коллективным исполнением;
•	уметь выполнять физические упражнения под 4 и 8 счетов;
•	пользоваться спортивным инвентарем;
•	сочетать двигательные упражнения с дыханием;
Планируемые результаты 2 модуля освоения программы
По окончанию 2 модуля обучающиеся должны знать:
•	терминологию физических упражнений детского фитнеса и технику их выполнения;
•	структуру занятий (разминка, основная часть, заключительная часть – упражнения на растяжку и расслабление мышц с элементами дыхательных упражнений);
•	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
•	у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;
Обучающиеся должны уметь:
•	точно и уверенно выполнять элементы игрового стретчинга, упражнений на фитболах, степ-платформах в заданном темпе и ритме;
•	уметь действовать в коллективе, соблюдая нормы и правила;
•	выполнять силовые упражнения, танцевальные движения отдельно и в связке под музыку;
•	сосредоточивать внимание на предметах и явлениях (внимание);
•	выполнять приемы страховки и самостраховки;
•	взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных игр, эстафет; спортивно-оздоровительных мероприятий;
•	соблюдать, чувствовать музыкальный  такт и ритм при выполнении упражнений, самостоятельно подбирать музыкальные композиции с учетом интенсивности (низкой, высокой);
	В результате изучения физической культуры на основе детского фитнеса  обучающиеся должны научиться использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
-	повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
-	организации и проведении индивидуального, коллективного отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях;
-	активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Формы подведения итогов реализации программы
Педагогическая диагностика – это оценка индивидуального развития детей школьного возраста, связана с оценкой эффективности педагогических действий и дальнейшим планированием педагогической деятельности. Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью детей в обычной и в специально организованной деятельности. От данных показателей зависят структурированность занятия и уровень физической нагрузки для каждого ребенка.   	    В процессе обучения применяются следующие виды и формы  контроля:
- входной контроль осуществляется педагогом в начале учебного года методом тестирования по общей физической подготовке;
- 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;
- итоговый контроль проводится в конце  учебного года, методом  тестирования по общей физической подготовке, позволяющим определить уровень освоенных навыков, а также методом устного опроса на владение теоретическими знаниями (Приложение 1).

Учебный план  
1 модуля программы
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Форма аттестации/контроля

	
	
	Всего
	В том числе
	

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Вводное занятие. ТБ. 
	2
	1
	1
	Входной контроль (проверка физических данных детей, опрос, обсуждение)

	2.
	Степ-аэробика с обручем
	4
	1
	3
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	3.
	Силовая гимнастика на степ-платформе
	4
	2
	2
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	4.
	Классический шаг аэробики: V-Step (V-шаг)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	5.
	 Knee Up (переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей)
	2
	1
	1
	Наблюдение, беседа, выполнение задания

	6.
	Leg Lift (поднимание прямых ног)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	7.
	 Chasse (скачок с одной ноги на две)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	8.
	Kick (шаг с невысоким махом вперед одной ногой)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	9.
	Jumping Jack (прыжки ноги врозь-вместе)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	
10.
	Open Step (переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь)
	4
	1
	3
	Наблюдение, обсуждение, беседа

	11.
	March (обычная ходьба)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	12.
	Straddle (ходьба ноги врозь - ноги вместе)
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	13.
	Промежуточный контроль
	2
	1
	1
	Контроль

	ИТОГО
	32
	14
	18
	















Календарный учебный график 1 модуля
        Учебные занятия начинаются 01 сентября и заканчиваются 31 декабря (2025 год).
        В каникулярное время  занятия проводятся в соответствии с календарным учебным графиком.
    	Промежуточный контроль проводится по завершению 1 модуля в декабре месяце.

	№ п/п
	Месяц
	Число
Время проведения занятий
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	Сентябрь 
	Согласно расписанию учреждения
	Индивидуальная и групповая
	2
	Вводное занятие
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Входной контроль (проверка физических данных детей, опрос, обсуждение)

	2.
	Сентябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Степ-аэробика с обручем
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа,
наблюдение,
выполнение заданий

	3.
	Сентябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Степ-аэробика с обручем
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа,
наблюдение,
выполнение заданий

	4.
	Сентябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Силовая гимнастика на степ-платформе
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	5.
	Октябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Силовая гимнастика на степ-платформе
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	6.
	Октябрь
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Классический шаг аэробики: V-Step (V-шаг)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	7.
	Октябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Knee Up (переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, беседа, выполнение задания

	8.
	Октябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Leg Lift (поднимание прямых ног)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	9.
	Ноябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Chasse (скачок с одной ноги на две)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	10.
	Ноябрь 
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Kick (шаг с невысоким махом вперед одной ногой)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	11.
	Ноябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Jumping Jack (прыжки ноги врозь-вместе)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	12.
	Ноябрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Open Step (переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	13.
	Декабрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Open Step (переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, обсуждение,
выполнение задания

	14.
	Декабрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	March (обычная ходьба)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	15.
	Декабрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Straddle (ходьба ноги врозь - ноги вместе)
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	16.
	Декабрь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Промежуточный контроль
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Контроль

	Итого: 32 часа








Содержание учебного плана первого модуля обучения

Тема 1. Вводное занятие. (2 часа)
Теория: Общее понятие о технике выполнения физических упражнений, ходьба, бег, прыжки, упражнения на степ-платформе. Знакомство с содержанием занятий. Правила техники безопасности. Знакомство с оборудованием. Гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
Практика: игровой стретчинг «Часы».
Тема 2. Степ-аэробика с обручем (4 часа)
Теория: Познакомить с основным элементам степ аэробики (шаг ноги врозь, ноги вместе; приставной шаг с касанием на платформе или на полу). Формирование правильной осанки.
Практика: Выполнение ритмические упражнений.
Тема 3. Силовая гимнастика на степ-платформе (4 часа)
Теория: Познакомить с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой.  Освоить техники базовых шагов, изучить комбинаций и упражнений на степ-досках.
Практика: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для мышц боковой части туловища; Релаксация и самомассаж под звуки природы.
Тема 4. Классический шаг аэробики «V-Step» (V-шаг) (2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: V-Step (V-шаг). Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики. 
Практика: Совершенствовать навык правильного положения осанки при выполнении упражнений степ-аэробики. Выполнение классического шага аэробики. 
Тема 5.  Шаг аэробики «Knee Up»  (2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Knee Up». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики. 
Практика: игровой стретчинг «Окошко».
Тема 6. Шаг аэробики «Leg Lift»  (поднимание прямых ног)  (2 часа)
Теория: Продолжать учить и закреплять шаги классической аэробики. Изучение шага «Leg Lift». 
Практика: Упражнения на степах для развития и укрепления крупных мышц.
Тема 7.  Шаг аэробики «Chasse»  (скачок с одной ноги на две) ( 2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Chasse». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение дыхательных упражнений,  подвижная игра «Смена-перемена».
Тема 8. Шаг аэробики «Kick» (шаг с невысоким махом вперед одной ногой) (2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Kick». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение аэробного упражнения «Веселые мячики».
Тема 9. Шаг аэробики «Jumping Jack» (прыжки ноги врозь-вместе) (2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Jumping Jack». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение упражнений на релаксацию.
Тема 10. Шаг аэробики «Open Step» (переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь) (4 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Open Step» . Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение упражнений для растягивания мышц спины и боковой части туловища.
Тема 11. Шаги аэробики «March»  (обычная ходьба) (2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «March». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение упражнений на релаксацию.



Тема 12. Шаги аэробики «Straddle» (ходьба ноги врозь - ноги вместе) 
(2 часа)
Теория: Познакомить с основными шагами классической аэробики: «Straddle». Объяснение, показ под музыку и без музыки: ходьба различного характера, основные шаги степ-аэробики.
Практика: Выполнение дыхательных упражнений,  подвижная игра «Море волнуется».
Тема 13. Промежуточный контроль  (2 часа) (Приложение 2).

Учебный план
2 модуля программы
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Форма аттестации/контроля

	
	
	Всего
	В том числе
	

	
	
	
	теория
	практика
	

	1.
	Теоретический раздел «Основы знаний»
	2
	1
	1
	Входной контроль (опрос, игра)

	2.
	Фитбол -гимнастика «Удивительный мяч»
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	3.
	Фитбол -ритмика «Веселый мячик»
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	4.
	Фитбол -атлетика 
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	5.
	 Стретчинг - упражнения на гибкость
	2
	1
	1
	Наблюдение, беседа, выполнение задания

	6.
	Комплекс упражнений общего воздействия
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	7.
	 Упражнения с предметами Дыхательная гимнастика
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	8.
	Кардиотренировка. Упражнения сидя и лежа.
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	9.
	Дыхательная гимнастика
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	
10.
	Стретчинг «растягивание».
	2
	1
	1
	Наблюдение, обсуждение, беседа

	11.
	Комплекс упражнений для мышц ног.
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	12.
	Базовые движения и связки степаэробики Круговая тренировка
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	13.
	Комплекс упражнений для пресса
	2
	1
	1
	Наблюдение, обсуждение, беседа

	14.
	Стретчинг - упражнения на гибкость.
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	15.
	Упражнения для мышц туловища,бедра
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	16.
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	2
	1
	1
	Наблюдение, обсуждение, беседа

	17.
	Упражнения с фитболом 
Дыхательная гимнастика
	2
	1
	1
	Наблюдение, обсуждение, беседа

	18.
	Дыхательная гимнастика
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	19.
	Комплекс упражнений на степ-платформе
	2
	1
	1
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	20.
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	Тестирование 

	ИТОГО
	40
	20
	20
	
















Календарный учебный график 2 модуля
Учебные занятия начинаются 09 января и заканчиваются 29 мая (2026 год).
В каникулярное время  занятия проводятся в соответствии с календарным учебным графиком.
Промежуточный контроль проводится по завершению 2 модуля в мае месяце.

	№ п/п
	Месяц
	Число
Время проведения занятий
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	Январь 
	Согласно расписанию учреждения
	Индивидуальная и групповая
	2
	Теоретический раздел «Основы знаний»
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Входной контроль (опрос, игра)

	2.
	Январь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Фитбол -гимнастика «Удивительный мяч»
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа,
наблюдение,
выполнение заданий

	3.
	Январь
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Фитбол -ритмика «Веселый мячик»
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа,
наблюдение,
выполнение заданий

	4.
	Февраль
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Фитбол -атлетика
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	5.
	Февраль
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Стретчинг - упражнения на гибкость
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, беседа, выполнение задания

	6.
	Февраль
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Комплекс упражнений общего воздействия
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	7.
	Февраль
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Упражнения с предметами Дыхательная гимнастика
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	8.
	Март
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Кардиотренировка. Упражнения сидя и лежа
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	9.
	Март
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Дыхательная гимнастика
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	10.
	Март
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Стретчинг «растягивание».
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, обсуждение,
выполнение задания

	11.
	Март
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Комплекс упражнений для мышц ног.
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	12.
	Апрель
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Базовые движения и связки степ-аэробики 
Круговая тренировка
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	13.
	Апрель
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Комплекс упражнений для пресса
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, обсуждение,
выполнение задания

	14.
	Апрель
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Стретчинг - упражнения на гибкость.
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	15.
	Апрель
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Упражнения для мышц туловища,бедра
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	16.
	Апрель
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, обсуждение,
выполнение задания

	17.
	Май
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Упражнения с фитболом 
Дыхательная гимнастика
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Наблюдение, обсуждение,
выполнение задания

	18.
	Май
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Дыхательная гимнастика
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	19.
	Май
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Комплекс упражнений на степ-платформе
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Беседа, обсуждение, выполнение задания

	20.
	Май
	
	Индивидуальная и групповая
	2
	Итоговое занятие
	МБОУ ДО «Бабушкинский ЦДО»
	Тестирование

	Итого: 40 часов.















Содержание учебного плана второго модуля обучения

Тема 1.  Теоретический раздел «Основы знаний» (2 часа)
       Теория: Правила техники безопасности при выполнении упражнений на занятиях фитнесом; правила пожарной безопасности, поведения в спортивном зале. Санитарно-гигиенические требования к местам занятий, к одежде обучающихся.
      Практика: Входной контроль.
Тема 2. Фитбол -гимнастика «Удивительный мяч» ( 2 часа)
        Теория: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой.  Освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах. Совершенствование координации движений и чувства равновесия.
    Практика: Комплекс упражнений «Кукушечка», «Ушастый нянь», «Веселый мячик». Подвижные игры: «День-ночь», «Рука, нога, живот, спина». Дыхательная гимнастика «Часики». Упражнение на релаксацию.
    Тема 3.  Фитбол -ритмика «Веселый мячик» (2 часа)
Теория: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой.  Освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах. Совершенствование координации движений и чувства равновесия.
Практика: Прыжковые упражнения. Упражнения в равновесии. Упражнения, направленные на развитие силы, гибкости. Базовые упражнения фитбол-аэробики: основные исходные положения: сидя на мяче, лежа животом на мяче, упор, стоя на мяче.
Тема 4. Фитбол –атлетика ( 2 часа)
Теория: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия фитбол-аэробикой.  Освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на фитболах. Совершенствование координации движений и чувства равновесия.
Практика: Общеукрепляющая направленность. Упражнения, направленные на развитие силы. Упражнения, направленные на развитие выносливости. Комплексы упражнений фитбол-аэробики.
Тема 5. Стретчинг - упражнения на гибкость ( 2 часа)
Теория: Освоение и овладение упражнениями на растяжку, повышающие эластичность сухожилий и соединительных тканей, позволяющие увеличить амплитуду движений. Ознакомление с релаксацией на занятиях оздоровительной аэробикой.
Практика: Комплекс упражнений по фитнес-аэробике средней степени. Комплекс упражнений для заминки. Расслабление и восстановление мышц после выполнения более сложных по технике выполнения физических упражнений. 
Тема 6. Комплекс упражнений общего воздействия (2 часа)
Теория: Комплексы упражнений общего воздействия средней степени сложности на развитие силовых способностей. Упражнения на развитие силы - упражнения для мышц передней поверхности бедра.
Практика: Упражнения на развитие силы с применением различного снаряжения: с гантелями; с эспандером.
Тема 7. Упражнения с предметами. Дыхательная гимнастика (2 часа)
Теория: Изучить силовые упражнения на все группы мышц. Уровни двигательной активности. Как правильно подбирать упражнения? Как правильно выполнять движения и упражнения? Тренажеры в домашних условиях.
Практика: Комплексы упражнений с инвентарем на различные группы мышц (руки, пресс, ноги). Дыхательная гимнастика.
Тема 8. Кардиотренировка. Упражнения сидя и лежа ( 2 часа)
Теория: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия кардиотренировки. Изучение комбинаций и упражнений. Совершенствование координации движений и чувства равновесия.
Практика: упражнения для стоп (поочередные и одновременные сгибания и разгибания, круговые движения);  упражнения для ног в положении лежа и в упоре на коленях (сгибания - разгибания, поднимания - опускания, махи); упражнения для мышц живота в положении лежа на спине (поднимание плеч и лопаток, то же с поворотом туловища, поднимание ног - согнутых или с разгибанием); упражнения для мышц спины в положении лежа на животе и в упоре на коленях (небольшая амплитуда поднимания рук, ног или одновременных движений руками и ногами с «вытягиванием» в длину).
Тема 9. Дыхательная гимнастика ( 2 часа) 
Теория: Классические методы дыхания при выполнении движений. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко).
Практика: Дыхательная гимнастика. Выполнение упражнений. 
Тема 10. Стретчинг «растягивание» (2 часа)
Теория: Основы стретчинга на занятиях фитнес-аэробикой. 
Практика: Упражнения на растяжку определенных групп мышц. Упражнения на суставную подвижность. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения на осанку, с элементами йоги. Упражнения для развития силы и гибкости мышц спины, плеч, живота (упражнения у гимнастической стенки, с гимнастической палкой, использование спец. оборудования - мешочки).
Тема 11. Комплекс упражнений для мышц ног ( 2 часа)
Теория: Укрепление мышц стопы, голени, бедра, плечевого пояса. Развитие вестибулярного аппарата. Ориентировка в пространстве.
Практика: Комплекс упражнений для мышц ног.
Тема 12. Базовые движения и связки степ-аэробики. Круговая тренировка (2 часа)
Теория: Ознакомление с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой. Освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степдосках. Совершенствование координации движений и чувства равновесия.
Практика: Упражнения на степдосках.
Тема 13. Комплекс упражнений для пресса ( 2 часа)
Теория: Изучение основных упражнений для пресса. 
Практика: Упражнения на степдосках.
Тема 14. Стретчинг - упражнения на гибкость. ( 2 часа)
Теория: Основы стретчинга на занятиях фитнес-аэробикой.
Практика: Упражнения на растяжку определенных групп мышц. Упражнения на суставную подвижность. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения на осанку, с элементами йоги.
Тема 15. Упражнения для мышц туловища, бедра ( 2 часа)
Теория: : Изучение основных упражнений для мышц туловища, бедра.
Практика: Упражнения на степдосках.
Тема 16. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса ( 2 часа)
Теория: Аэробика направленная на коррекцию фигуры и укрепление мышц, исправление осанки, развитие силовых качеств. На занятиях используется дополнительное оборудование (бодибары, эспандеры, гантели, гимнастические палки и т.д.).
Практика: Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
Тема 17. Упражнения с фитболом. Дыхательная гимнастика ( 2 часа)
Теория: Научить выполнению упражнений в расслаблении мышц на фитболе.
Практика: Повторение изученного. Подвижные игры.
Тема 18. Дыхательная гимнастика ( 2 часа) 
Теория: Классические методы дыхания при выполнении движений. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко).
Практика: Дыхательная гимнастика. Выполнение упражнений. 
Тема 19. Комплекс упражнений на степ-платформе (2 часа)
Теория: Повторение общей структуры и содержание занятия степ-аэробикой. Освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степдосках. Совершенствование координации движений и чувства равновесия;
Практика: Комплекс упражнений на степ-платформе.
Тема 20. Итоговый контроль. ( 2 часа) (Приложение 3)



                             











                                   Воспитательная деятельность
Воспитательная работа осуществляется в рамках реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Детский фитнес» и имеет 2 важные составляющие – индивидуальную работу с каждым обучающимся и формирование детского коллектива. 
 Цель: понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни, безопасного поведения, культуры самоконтроля своего физического состояния, стремления к соблюдению норм спортивной этики, уважения к старшим, наставникам, дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности.
Задачи: 
1.Способствовать развитию личности, способной формировать собственное мировоззрение и систему базовых ценностей.
2.Сформировать умение самостоятельно оценивать происходящее и использовать накапливаемый опыт в целях самосовершенствования и самореализации в процессе жизнедеятельности обучающихся.
3. Развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы активной социальной деятельности.
Результат воспитания – это достигнутая цель, те изменения в личностном развитии обучающихся, которые они приобрели в процессе воспитания.
Планируемые результаты: 
 у учащихся будет сформирована мотивация к ведению здорового образа жизни; 
 учащиеся познакомятся с историей развития фитнеса; 
 учащиеся будут соблюдать технику безопасности на занятиях; 
 учащихся будет проявляться интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, различными формами активного отдыха и досуга; 
 учащиеся познакомятся с терминами упражнений, используемых на занятиях фитнес-аэробикой; 
 у учащихся будет развиваться координация, гибкость, общая физическая выносливость; 
 учащиеся будут развивать самостоятельность и уверенность в себе; 
 учащиеся познакомятся с простейшими техническими элементами фитнес-аэробики.
С целью развития и поддержания интереса детей к занятиям используются разные формы организации учебных занятий: классические занятия практическое занятие, игровые занятия, конкурсы - соревнования, мастер-класс. Для успешного проведения занятия педагог должен продумать приемы обучения. Рекомендуется в каждом занятии применять следующие приемы: показ с пояснением, исправление ошибок детей, оценка движения педагогом, индивидуальный подход к детям. 	
В занятия включаются упражнения преимущественно комплексного воздействия. Использование музыкального сопровождения на занятиях создает положительный эмоциональный фон для повышения работоспособности занимающихся. Музыкальные произведения, используемые для сопровождения занятия должны быть очень разнообразными: по жанру, стилю, форме, размеру, темпу и т.д. Но при всем этом, музыкальные произведения должны быть доступны пониманию детей. Все это позволяет сформировать у детей наиболее полное представление о разнообразии музыкальных произведений, обогатить их эмоциональными и эстетическими переживаниями, помогает в воспитании музыкального вкуса.

Календарный план воспитательной работы
	№ п/п
	Сроки проведения
	Название мероприятия 
	Форма проведения

	1.
	Сентябрь
	Всемирный день оказания первой медицинской помощи
	Беседа

	2.
	Октябрь
	Всероссийский день гимнастики
	Беседа

	3.
	Ноябрь
	День народного единства
	Конкурс, беседа

	4.
	Декабрь 
	Всемирный день футбола
	Беседа, игровая программа

	5.
	Январь
	День детских изобретений
	Беседа, презентация 

	6.
	Февраль
	День зимних видов спорта в России
	Беседа, подвижные игры

	7.
	Март
	День Добрых дел
	Акция

	8.
	Апрель
	Всемирный день здоровья 
	Беседа, акция

	9.
	Май
	Международный день семьи 
	Беседа




Организационно-педагогические условия и методическое обеспечение  реализации программы
Для определения достижений обучающихся планируемых результатов  в рамках промежуточного и итогового контроля  программой предусмотрено тестирование по окончании 1 и 2 модулей. (См. Приложение 2 и Приложение 3)
Материально- техническое  обеспечение:
Для успешной реализации данной программы необходимы:
· спортивный зал;
· спортивные коврики;
· спортивный инвентарь: резинки, гантели, скакалки, утяжелители, гимнастические палки, гимнастические скамейки;
· музыкальный центр с USB проёмом:

Минимальные требования к педагогу, реализующему программу
- образование: среднее профессиональное;
- квалификационная категория: нет требований;
-образование педагога соответствует профилю программы.
Сопровождение группы дополнительным педагогом программой не предусмотрено.

Методическое обеспечение программы
Программа составлена с учетом дидактических принципов: принципа индивидуального подхода; принципа наглядности и доступности; сознательной и творческой активности; принципа прочности знаний, умений и навыков. Ребенок продвигается по образовательному маршруту постепенно, осваивая все более сложные темы. Каждая последующая тема базируется на полученных ранее знаниях, умениях, навыках.
Наряду с групповыми предусматривается широкое использование методов индивидуальной работы с ребенком. Программа предполагает применение здоровье сберегающих приемов и методов.
Для реализации программы были выбраны следующие методы:
Словесный метод: беседа, рассказ, объяснение, диалог, чтение;
Наглядный метод: демонстрация иллюстраций, плакатов, стендов, таблиц, макетов, слайдов, способов выполнения заданий.
Игровые методы и приёмы: дидактические игры, упражнения, игровые ситуации;
Проблемно – поисковый метод: создание проблемных ситуаций, постановка проблемных вопросов;
Практический метод: решение задач, выполнение тестов, упражнений,
творческие задания.
Метод контроля: самоконтроль, анализ результатов выполнения заданий.
Метод проектирования: творческий проект, игровой проект, социальный проект.
В педагогическом процессе используются технологии:
1.Технология личностно-ориентированного обучения, позволяющая каждому ребёнку реализовать себя в деятельности:
- с учётом имеющихся знаний и опыта;
- в соответствии с индивидуальными запросами, способностями и физической подготовкой. 
2.Групповые технологии: одновременная работа со всей группой, работа в парах, групповая работа на принципах дифференциации.
3.Технология проблемного обучения: занятия строятся с преобладанием практической деятельности на основе решения проблемных ситуаций.
4. Игровые технологии (дидактические, подвижные и ролевые игры).
5.Здоровъесберегающие технологии (физкультурные минутки, динамические паузы).
Оценка результатов реализации программы
Педагогический анализ (диагностика) проводится 2 раза в год (вводный – в сентябре, итоговый - в мае) каждый год обучения. Экспресс-диагностика выявления уровня физической подготовленности разработана на основе методик Т.М. Бондаренко. Приложение 1. 
Цель диагностики: выявление уровня физических качеств учащихся (начального уровня и динамики развития, эффективности педагогического воздействия). 
Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе проводятся: текущий, промежуточный и итоговый контроли. 
Формы контроля: педагогическое наблюдение, устный опрос, выполнение упражнений по разделам программы. 
Формы подведения итогов реализации ДООП 
1. Текущий контроль (в течение всего учебного года на занятиях после прохождения разделов программы) проводится для отслеживания уровня освоения учебного материалы программы и развития личностных качеств учащихся.
 2. Промежуточный контроль (декабрь - январь) с целью выявления уровня освоения наиболее сложных разделов программы учащимися и корректировки процесса обучения. 
Формы контроля: самостоятельное выполнение физических упражнений.
3. Итоговый контроль (проводится в конце обучения по программе). 
Формы контроля: контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной форме. 
Программой предусмотрены следующие уровни системы оценки качества:
- педагогические наблюдения, связанные с оценкой эффективности педагогических действий с целью их дальнейшей оптимизации; 
- открытые занятия. 
Программа предоставляет педагогу право самостоятельного выбора инструментов педагогической оценки детей. 
Основные показатели выполнения программы
1. Посещаемость тренировочных занятий.
2. Состояние здоровья, уровень физической подготовленности учащихся.
3.  Динамика  роста  уровня  специальной  физической  и  технико-тактической подготовленности учащихся в соответствии с индивидуальными особенностями.
4.  Уровень  освоения  объемов  учебно-тренировочных  нагрузок,  предусмотренных образовательной программой по фитнес-аэробике.
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10.Е.И.ПОДОЛЬСКАЯ Формы оздоровления детей 4-7 лет. Кинезиологическая и дыхательная гимнастика, комплексы утренних зарядок. Пособие для педагогов дошк. учреждений. Волгоград ИЗДАТЕЛЬСТВО-УЧИТЕЛЬ 2009г 
11.Л.П.БАННИКОВА Программа оздоровления детей в ДОУ. Методическое пособие. – Москва. ИЗДАТЕЛЬСТВО-ТВОРЧЕСКИЙ ЦЕНТР СФЕРА 2008г.


























Приложение 1
Методика выявления особенностей развития физических качеств и освоения основных движений.

Экспресс-диагностика разработана на основе методик Т.М. Бондаренко. Экспресс-диагностика направлена на выявление основных показателей готовности к усвоению программы и степени ее освоения.  
В ходе экспресс-диагностики целесообразно установить особенности развития у детей физических качеств, накопленного двигательного опыта (овладение основными движениями), динамику этих показателей в течение всего года. 
Цель диагностики: 
выявление уровня физических качеств детей (начального уровня и динамики развития, эффективности педагогического воздействия). Для тестирования физических качеств используются контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной форме. 
Оценка освоения основных движений. 
✓ «отлично» - все элементы упражнения выполняются в полном соответствии с заданием и схемой движения (5 баллов); 
✓ «хорошо» -при выполнении теста допущена ошибка, существенно не изменяющая характер движения и результат (4 балла) 
✓ «удовлетворительно» - тест выполняется с большим трудом, имеются значительные ошибки, отступление от заданной модели (3 балла); 
✓ «неудовлетворительно» - упражнение практически не выполнено, однако ребенок делает попытки (2 балла); 
✓ «плохо» - ребенок не предпринимает попыток к выполнению (0 баллов)
                                                      Приложение  2
 


№1
промежуточной аттестации по завершению 1 модуля
дополнительной образовательной программы "Детский фитнес" 
	№
	Ф.И.
ребёнка
	Критерии усвоения программного материала
	
Примеча ния
(выводы и рекомен дации)

	
	
	выполняет основные базовые шаги аэробики
	выполня ет
базовые шаги
на степ-платформе
	умеет согласовано выполнять связки и комбинации ОРУ на степ-платформе: 
	

	
	
	
	
	-  Степ-аэробика с обручем
	-  Степ-аэробика с гантелями
	-  Степ-аэробика с мячом
	-  Степ-аэробика с утяжелителями 
	

	
	
	March
	V-Step
	Straddle
	Lift
	Leg
	Kick
	Mambo
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Форма проведения: наблюдение




                                                                                                                                         Приложение 3 


Протокол №2
промежуточной аттестации по завершению 2 модуля
дополнительной образовательной программы "Детский фитнес" 
	№
	Ф.И.
ребёнка
	Критерии усвоения программного материала
	
Примеча ния
(выводы и рекомен дации)

	
	
	выполняет основные базовые шаги аэробики
	выполня ет
базовые шаги
сидя на фитболе
	умеет согласовано выполнять связки и комбинации ОРУ на фитбольном мяче:
	

	
	
	
	
	- из положения сидя
	- лежа на спине
	- лежа на животе
	- лежа на боку
	

	
	
	March
	V-Step
	Straddle
	Lift
	Leg
	Kick
	Mambo
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Форма проведения: наблюдение
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