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Календарный учебный график по дополнитепьпой общеобразовптельной программе <<(Dитнес-КIDS>> на 2 уч л
ц

Объединение <Фlrгнес-КIDS>, 1 г. обученлtя, группа 1-1

Педагог: Савина Юлия Петровна
Количество у{ебных недель: 36, 144 часа,
Режим проведения занятий ] раза в неделю по ] часа

Л! п/п .Щата
проведения

Форма
,]flнятия

Кол-во
часов Тема Место

проведения
Форма контроля /

аттестации

!ата
фактнческого

проведения
Вводное занятие (2 часа)

l 05.о9.202з Теория
Практика

Техника безопасности, Определение
стр.чкт}?ы зrtнятия

мБудо дI[т,
акювыи зал

На6"-lюдение

Общая физическая подготовка. Оздоровительный фитнес.
Терминология фитнеса, элементы техникв, основы музыкаJIьной грамоты (24 часа).

l 07.09 202з
Теория

Пракгика
разллинка мБудо ддт.

актовый з&r
Наблюдение.
Выполнение упражнений

2 12.09.202з
Теория

Практика 2
В ходе пракгичоского занятия
Разминм

мБудо ддт.
акmвыи за!-I

Наблюдение.
Выполнение чпралснений

3 l4,09.2023 Теория
Практика

Строевые упраяtнсния мБудо ддт,
аrговый зал

наблюдоние.
Выполнение упражнений

4 19,09,202з
Теория

Пракгика z
В ходе пракrического занятия
С,гроевые 1тrражнения

мБудо ддт,
аrювый ил

наблюденио.
Выполнение упражнений

5 21.09.202з
Теория

Пракгика
Растяжка мБудо ддт.

акговый зал
наблюдение.
Выполнение упражнений

6. 26-09 2о2з
Тсория

Практика 2
В ходе практического занятия
Растяжка

Наблюдение,
Выполнение упражнений

28 о9 2о2з Теория
Практика

I

l

Прыжки мБудо ддт,
акговый за,r

наблюдение,
Выполнение упражнений.

8. 03. 10.202з
Теория

Практика 2
В ходе практического занятия
Прыжки

мБудо ддг.
актовый за_,I

наблюдсние,
Выполнснис r,пражнсний

УТВЕРЖДАЮ

l
l

l
l

l
l

мБудо ддг,
актовый зал

7.



l

l

Упражнения без предмсга ьудо ддт.
актовыи зал

9 05,I0,2023 Теория
Пракгика

наблюдение,
Выполнение упражнений

l0. 10. l0.2023 Теория
Практика 2

Наблюдение,
Выпо;rнение утrражнений

В ходе практичоского lинятиJI
Упражяения без лредмета

мБудодIт,
актовый зал

ll. 12.10.2023 Теория
Пракгика

I

I

Упражнения с предмотом мБудо ддт.
актовыи:]:L,I

Наблюдение.
Выполнение упражнений

12. 1,,7,I0.202з
Теория

Пракгика ;
В ходо практического занятия
Упражнения с предметом

мБудо ддт.
акговыи з&]

набпюдение.
Выполнение 1"пражнений

Спецнальндя физическая подготовка во время занятий фитнесом (24 часа)

l 19, l0,202з

Теория
Пракгика

Упражнения на формирование
правильной осанки, совершенствование

равновесия и ориентации в
пространстве.

мБудо ддт.
актовый за-,I

Flаблюдение ,

Выполнение упражнений

2 24.10,202з
Теория

Пракгика ;
наблюдение.
Выполнение упражнений

Упражнения для воспитаниJI
скоростно_силовых качеств.

мБуло ддт.
актовыи:]iL,I

26,10.202з
Теория

Практика
Упражнения на коррекцию, изменоние
и регуляцию йщей массы тела.

мБудо ддт,
акrовый зал

Наблюдоние,
Выполнение упра:кнений

':l з l,10.2023

Теория
Практика 2

Упражнения на формирование
правильной осанки, совершенствование
равновесия и ориентации в
пространствс.

мБудо ддт.
аrговый за,r

Наблюдение.
Выполнение упражнений

5 02.11.202з
Теория

Пракгика
Упраlсения на развитие гибкости
(стрgгчипг)

мБудо ддг,
актовый зал

наблюдение.
Выполнение упражнений,

6 0,7.|1.2о2з
Теория

Пракгика
Скипинг. Упраэкнения со скакалкой
Обучение технике и методике базовых
э".rемектов со скакалкой.

мБудо дIт,
акговый зал

наблюдение,
Выполнение упражнений

09,l l,2023
Теория

Практика ;
Упражнения для воспиlания
скоростно_силовых качеств.

мБудо ддг,
актовый зал

Наблюденис.
Выполненис упражнений

14112о2з Теория
Практика ;

Упражнения Har развитие гибкости
(стретчинг)

мБудо ддт,
акговый зал

Наблюдение.
Выполнение упражнений.

9 16. l 1 .2023
Теория

Пракгика 2
Упражнения на коррекцию. изменение
и регуляцию общей массы т€ла.

мБудо ддт,
актовый зал

наблюдение.
Выполнение упражнений.

l0. 2|.11.202з

Теория
Пракгика z

Упражнения на формирование
правильной осанки, совершенствование
равновесия и ориентации в
пространстве.

мБудо ддт,
актовый зал

Наблюдение.
Выполнение упражнений

lI. 2з.l1 ,2о2з Теория Упражнения на коррекцию, измен€ние мБудо дIт. наблюденио

,)
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2 и ю общей массы тела актовыи i}алЛраrсгика Выполнение упражнений

12. 28,11.202з
Теория

Практика z
Скипинг. Упражнения со скакапкой
Обучение технике п методике базовых
элементов со ска.калкой,

мБудо ддг.
актовый зал

1. Упражпения на освоение техники базовых шагов (8 часов).

з0.11,202з

Теория
Пракгика

особенности техники,
Понятие (шаг)): марш (пружиняцие
шаги на месте), приставной шаг.
открытый шаг. вперёд-назад. за\лёст-
сIФесный шаг, шоссе, мамбо.

мБудо ддг,
актовый зал

) 05.I2.202з

Тсория
Пракгика

l
l

Маршевые простые шаги (Simple - без
смены ноги)
Маршевые шаги со сменой ноги
(Altemative)

мБудо ддг,
акговый зап

наблюденио.
Выполнение упра:кнений.

Теория
Пракгика

Приставные простые шаги (Simple - без
смены ноги)

мБудо ддг,
акговый :}a,T

Наблюденио.
Выполнение упражнений

4 12.12,202з Теория
Практика 2

Приставные шаги со сменой ноrи
(Altemative)

мБудо ддт,
аtктовыи з;L,I

Наблюдение.
Выполнение упражнений

Степ-аэрqбцк8. Бsзовые шаги: дисциплпна <<степ - аэробико> (20 часов)

1 14.|2.202з

Теория
Пракгика

Наблюдение.
Выполнение упрал<нений

особенности техники
Ознакомление с травмоопасными
\тIра.rкнепиями на степ-платформе
Ознакомление с различными
подходамц к степ-платформе.

мБудо ддт,
актовый за-.r

2.
Теория

Пракгика
l
1

Основные исходные позиции.
Овладешие техникой основных шагов
на занятиях по степ-аэробике.

мБудо ддт,
актовый за.T

3 21,12,202з Тоория
Практика 2

Основные группы движений в
степ-юробике

мБудо ддг,
актовый зал

Ffuблюдение.
Выполнение упражнений

26.12.202з Теория
Пракгика ;

Наблюдение.
Выполнение уцrахнений.

положения занимающихся
относит€льно степ-платформы

мБудо ддг,
акговый зал

5. 28.12,202з Теория
Практика 2

Наблюдение.
Выполнение \тlражнений

Простые шаги на 4 счота (Simple * без
смены ноги)

мБудо ддг,
актовый зал

6 09.0l,2024 Теория
Пракrика 2

мБудо ддг,
акmвыи зал

Наблюдеrrие,
Выполнение упражнений

Простые шаги на 8 счЕгов (Simplc - без
смены ноги)

1 1,01,2024
Теория

Практика 2
мБудо ддт.
актовый зал

наблюдение.
Выполнение 1 пра:кнений

шаги со сменой ноги на 4 счgта
(Altemative)

з

Наблюдение.
Выполнение упражнений.

",

1.

l
l

Наблюдение.
Выполноние упражнений.

3. 07 12202з ;

1

I

19.12.202з
Наблюдение.
Выполнение упражневий.

4.

1.



;
шаги со сменой яоги на 8 счgгов
Altemative

мБудо ддт.
акговый:зал

1,6-o,1, -2024
Теория

Пракrика8.
наблюдение,
Выполнение 1тражнений

9 l 8,0l .2024
Тсория

Практика ;
Основныс группы движсний в
степ-аэробике. Простые шаги на 4
счеIа. на 8счстов,

мБудо ддт.
акrовый зал

Наблюдение.
Выполнение упражнений

l0. 2з о| 2о24

Теория
Практика 2

шаги со сменой ноги на 4 счета
(Altemative),
шаги со сменой ноги на 8 счsтов
(Altemative)

мБудо ддт,
акговый зал

Освоение техники базовых шагов! изучение комбннации и упраrrснений на фитболах (20 часов)

25.01.2024
Теория

Пракrика1

Понягие <Фибол>, основные функции
и формы занягий с использованием
фитбола

мБудо дlт,
акговый зап

Теория
Пракгика

) 3 0.01 .2024
March - марш (шаги на месте) мБудо ддт,

акговый зал
FIаблюдение.
Выполнение упражнений

3 0|.02,2024
Теория

Практика
Step-touch - приставной шаг мБудо ддт,

актOвыи ýlл
Наблюдение.
Выполнение упражнений

4 06.02,2024
Теория

Практика
Knee-up - колено вверх мБудо длт.

акговыи ýlл
Наблюдение.
Выполнснис чпралtнсний

5 08 02,2024
Тсория

Пракrика ;
Lunge - выпад мБудо ддт.

акювый зап
Наблюденио.
Выполнение упражнений.

Теория
Пракгика z6 1з о2 2о24 Упра_экнения сидя на мяче, Комплекс мБудо ддг.

акювый зап
Наблюдение.
выполнение лтражнений

|5.о2.2024
Теория

Пракгика 2
Упрая<нения сидя на мяче. Комплекс мБудо ддг.

акювый зап
Наблюдение.
Выполнение 1пражнений

8 20,02.2024
Теория

Пракгика 2
Упралсrения сидя на мяче. Комплекс мБудо ддт,

акювый lвл
наблюдение,
Выполнение 1,пражнений

22_02.2024
Теория

Практика ;9
Упражнения силя на мяче. Комплекс мБудо ддт,

акговый,зал
наблюдение,
Выполнение 1тrражнений

l0. 27 о2 2024
Теория

Пракгика ;
Упрахнонrrя сидя на мячс, Комплекс мБудо ддт"

актовый зал
Наблюдение,
Выполнение 1тlражнений

Танцевальная вэробика (20 часов)

29 о22о24 Теория
Практикаl освоение техники основных йзовых

танцевальных шагов
мБудо ддт,
актовый зал

Наблюдение.
Выполнение упражнений

2 05,0з,2024
Теория

Пракгика
Ов;rадение широким диапазоно]\,
та}щевальных средств - в стиле
фанланс. хлп-хопа и латина

мБудо ддт.
актовый зал

Наблюдение.
Выполнение чпражнений

4

набпюдение.
Выполнение упражнений,

l
l

Наблюдение, 
l

Выполнение утрая<неннй, 
I

l
l
I

l
I

l

I1

l
l

I I

I



l

l

Овладение широким диапазоном
танцевal"llьных средств - в стиле
хип-хопа,

мБудо ддт,
актовый зап3. 0"] 0з 2о24

Теория
Практика

наблюдение.
Выполнение упражнений

.l 1,2.оз.2024
Тсория

Праlсгика
Ов.rадение широким диzrпаюном
танцевальных средств - в стиJIе ,]атина

мБудо ддт.
акrовый nt

наблюдение.
Выполнение 1,пражнений

5. 14.0з .2024
Теория

Пракгика 2
освоение техники основных базовых
танцевальных шагов.шаг вперед, назад
Шаги в сторону

мБудо ддт,
акtовыи J:L,l

наблюдение.
Выполнение упражнений.

6 19.0з,2024
Теория

Пракгика 2
освоение техники основных базовых
танцевмьных шагов. Скачки вперед -
на:ид. Скользяцие шаги

мБудо ддт,
актовый :и,r

набrюдение.
Выполнение упражнсний

2l -0з.2024
Теория

Практика
,; кТач> в сторону. <Тач> вперед-назад мБудо ддт,

актовый зап
Наблюдение.
Выполнение упраlкнений

8 26.0з,2024 Теория
Практика 2

<Кик> - махи вперед, в сторону, Еа:ид мБудо ддт,
актовый за-,r

Набj]ЮДеНИе.

Выполнение упражнсний

9 28-0з -2024

Теория
Пракгика ;

Прыжки на двух нога,х. Прыжки в
выпадах. Прыжок ноги врозь, ноги
вместе. Прыжок ноги врозь, ноги
скрестно, Прыжок согнl,в ноги.

мБудо ддт,
актовый зап

Наблюдение.
Выполнение упрахнений

l0. 02.04.2024
Теория

Пракгика 2
Упражнения с испольюванием
танцеваiIьных средств - в стиле

фанданс, хlrп-хопа и латина.

мБудо ддт.
актовый зал

Наблюдение,
Выполнение чпрал<нений

Фитнес силовой направленности (lб часов)

04.04.2024

Теория
Практика

освооние техники силовой подготовки
на занятиях фитнесом, в котором
рассматриваются значение силовой
тренировки для оздоровления!

ул)цшения т9лосложения

мБудо ддт.
актовый зал

Наблюдение.
Выполнение упражнений

, о9-04.2024

Теория
Пракгика

Обцие физиологические сведения по
теории мышOчного сокращения,
анатомическому принципу, а также на
основе законов кинезиологии,

мБудо ддт,
актовьiи mл

Наблюдение,
Выполноние упрахнений

J 1|.о4.2024

Теория
Пракгика

Упражrrения для мыщц стопы и голени,
\,прФкненrrя для мышч пере.fней
поверхности бедра, утrрaDкнения для
задней поверхности бедра, уп[в_жнениJl
для приводяцих мышц фдра.

мБудо ддт,
актовыи зil.,l

наблюдение,
Выполнение .rтражнений,

5
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l
l

Упражнения д;T я приводящих!

отводящих мышц бедра и мышlц таза"

для теJеи

удо ддт.
актовыи зал4 |6,04,2024

Тсория
Пракгика

Наблюдение,
Выпо,rнение упрахнений

5. l8.04.2024 Тсория
Лракгика ;

Упражнения для мышu бедра. таза,
слиttы

Наблюдение,
Выпо;lнение упражнений

2з.04,2о24 Теория
Практика 2

Упрахrrения для пря}-lых мышц живота,

упрaDкнения для мышц спины.
мБудо ддt.
актовый зал

Наб;rюдснис,
Выполнснис чпраrкнсний

7 25,04,2024
Теория

Пракгика z
Упраэкнения л"T я спины. плечевого

пояса , рук, } прiDкнсния дJя \{ышц
гр_!ди, плечевого пояса, ру,к.

мБудо ддг.
актовый зал

Наб:юдение,
Выполнение упрал<нений

02.05.2о24
Тсория

Пракгика 1
Овлаление t,прал<нениями с
резиновыми irмортизаторами,
эспандером, гантелямиl мячо\,t

мБудо ддт,
аt(товыи зал

наблюдение.
Выполнение упрахнений,

Стретчинг с элементоми йоги (6 часов)

l 0,7,05,2024
Теория

Пракгика
ознакомление с основными асанами
йоги

мБудо дIт.
акговый зап

наблюдснис,
Выпо,,tнение 1,праrrснсний

2.
Теория

Практика
I

I

Освоение и овладсни€ упрaDкнениями
на растяжку, с элементами йоги

мБудо ддт.
актовый зап

Ftrаблюдение.
Выполнение упражнений

3 16.05.2о24
Теория

Пракгика 2
Освооние и овладение упрахнениJtми
на растяlккч с эпементами йоги.
Медrrгация.

мБудо ддт,
актовый за-r

набпюдение.
Выполнение упражнений

Релакспция ( 2 чпса)

l 21,.05,2024
Теория

Пракгика 2
Ознакомление с релаксацией и
медитацией. Упрахнения на

р€лаксацию,
Заключительное занятие (2 часа)

I 2з 05 _2о24
Теория

Практика 2
Сдача контрольных нормативов мБудо ддт,

акговый за.:I

наблюдение.
Сдача кон,трольных
нормативов.

итого l44

6

6.

8.

14.05.2024

I

мБудо ддт.
актовый зац

I


