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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
[bookmark: _Toc384304102][bookmark: _Toc98150638]1.1. Цель и задачи реализации программы

Цель реализации программы - содействовать всестороннему развитию личности, приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.
Задачи:
- обогащение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями;
- всестороннее гармоническое развитие тела;
-развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональных возможностей организма;
- воспитание волевых качеств.
[bookmark: _Toc367700101][bookmark: _Toc98150639]
1.2. Планируемые результаты обучения
По окончании изучения разделов программы слушатели должны:
Знать и иметь представление:
- влиянии занятий физическими упражнениями на состояние здоровья, работоспособности;
- о причинах травматизма на занятиях фитнесом и правилах его предупреждения;
- о правильной осанке и причинах нарушений осанки.
Уметь:
- технически правильно осуществлять двигательные действия и использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки.


[bookmark: _Toc367700102][bookmark: _Toc98150640]1.3. Категория слушателей
К освоению курса допускаются студенты 15-20 лет.

[bookmark: _Toc98150641]1.4. Трудоемкость обучения
[bookmark: _Toc98150476][bookmark: _Toc98150642]Курс продолжительностью 16 часов, срок обучения – 1 месяц, режим занятий – 4 часа в неделю.

1.5 [bookmark: _Toc98150643]. Форма обучения
Очная, возможна реализация программы частично по индивидуальной траектории обучения.
[bookmark: _Toc367700103][bookmark: _Toc98150644]
2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
[bookmark: _Toc367700104][bookmark: _Toc98150645]2.1. Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общая трудоемкость (часов, зачетных единиц)
	Всего аудиторных часов (зачетных единиц)
	Аудиторные занятия, час 

	
	
	
	
	Лекции
	Практические (семинарские) занятия

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Вводное занятие.
	1
	
	1
	

	2
	Теоретические сведения (основы знаний).
	1
	
	1
	

	3
	Общая физическая подготовка.
	6
	
	
	6

	4
	Специальная физическая подготовка.
	6
	
	
	6

	[bookmark: _Hlk210075100]5
		Дыхательные упражнения.



	2
	
	
	2

	ИТОГО
	16
	
	2
	14



[bookmark: _Toc98150646]2.2. Содержание разделов учебного курса
Тема 1. (1ч.) Вводное занятие.
Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря.
Тема 2. (1ч.) Теоретические сведения (основы знаний).
Здоровье человека и влияние на него физических упражнений. Здоровье физическое, психическое, душевное. Здоровый образ жизни. Гигиенические и этические нормы. Гигиенические нормы (гигиенические процедуры до и после занятий, в повседневной жизни; уход за спортивной формой, за инвентарём).
Тема 3. (6 ч.) Общая физическая подготовка.
Упражнения в ходьбе и беге. Упражнения для плечевого пояса и рук. Упражнения для ног. Упражнения для туловища. Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ).
Тема 4. (6 ч.)  Специальная физическая подготовка.
Формирование навыка правильной осанки. Укрепление мышечного корсета. Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения на равновесие. Упражнения на гибкость. Акробатические упражнения.
Тема 5. (2 ч.)  Дыхательные упражнения.
Упражнения стоя, сидя, в движении. Упражнения с задержкой и усилением дыхания. Упражнения на развитие различных типов дыхания грудной тип, брюшной, полное дыхание).
[bookmark: _Toc98150647]
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ (ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ)

[bookmark: _Toc98150648]3.1.	Материально-технические условия (аудитории, лаборатории, классы, перечень средств обучения, включая стенды, тренажеры, модели, макеты, оборудование, в т.ч. компьютерные и телекоммуникационные и т.п.)

Учебные аудитории для проведения занятий всех видов (дисциплинарной, междисциплинарной и модульной подготовки); групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации. Для самостоятельной работы и подготовки к занятиям используются помещения, оснащенные компьютерной техникой с доступом к сети «Интернет» и электронной информационно-образовательной среде института.
Специальные аудитории укомплектованы специализированной мебелью и техническими средствами обучения, служащими для предоставления учебной информации. 
Для проведения занятий практического типа предусмотрен тренажёрный зал, зал лфк, спортивный инвентарь (баскетбольные мячи, скакалки, гимнастические скамейки, гимнастическая стенка, набивные мячи). При реализации программы в учебном процессе используются фото и видео материалы, материалы на компьютерных носителях. 

Требования к программному обеспечению учебного процесса: 
· Windows 7 Professional Service Pack 1; 
· Microsoft Office Professional Plus 2010; 
· 7-Zip; 
· Windows 10 Education;
· Foxit Reader; 
· СПС КонсультантПлюс. 

[bookmark: _Toc98150649]3.2.	Учебно-методическое и информационное обеспечение программы (учебно-методические материалы (учебники, учебные пособия, периодические издания, раздаточный материал и т.д.)

Основная литература:
1. Белоковаленко О.П. Реализация эмоционального подхода в управлении брендом фитнес-клубов: дис. … канд. экон. наук / Белоковаленко Оксана Петровна; [Белгород. гос. нац. исслед. ун-т]. – Белгород, 2022. – 179 с.: ил. – Электрон. версия фрагмента доступна на сайте электрон. б-ки диссертаций disserCat. URL: https://www.dissercat.com/content/sportizirovannoe-fizicheskoe-vospitanie-studentov-na-osnove-fitnes-aerobiki-v-usloviyakh-isp    
2. Деминцева О.А. Формирование готовности студентов к здоровому образу жизни средствами фитнес-технологий: дис. … канд. пед. наук / Деминцева Ольга Александровна; [ФГБНУ «Ин-т педагогики, психологии и социол. проблем». – Йошкар-Ола, 2022. – 208 с.: ил. – Электрон. версия фрагмента доступна на сайте электрон. б-ки диссертаций disserCat. URL: 
https://www.dissercat.com/content/formirovanie-gotovnosti-studentov-k-zdorovomu-obrazu-zhizni-sredstvami-fitnes-tekhnologii 
3. Лавриненко, Н. И. Общая физическая подготовка в системе высшего образовательного учреждения: учебно-методическое пособие / Н. И. Лавриненко, И. Е. Прокофьев, В. И. Лавриненко. — Елец: ЕГУ им. И.А. Бунина, 2023. — 111 с. — ISBN 978-5-00151-401-5. — Текст: электронный // Лань: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/393290

Базы данных, Интернет-ресурсы, информационно-справочные и поисковые системы 
[bookmark: _Hlk185497959]1. Электронная библиотечная система «Консультант студента» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Политехресурс». – Режим доступа: http://www.studentlibrary.ru/. 
2. Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека On-line» [Электронный ресурс]. – М.: Издательство «Директ-Медиа». – Режим доступа: http://www.biblioclub.ru. 
3. Электронная библиотечная система Алтайского государственного университета [Электронный ресурс]. – Барнаул. – Режим доступа: http://elibrary.asu.ru/. 
4. Образовательная платформа «Юрайт» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Электронное изд-во Юрайт». – Режим доступа: https://www.biblioonline.ru/about. 
5. Электронно-библиотечная система «Znanium.com» [Электронный ресурс]. – М.: ООО «Научно-издательский центр Инфра-М». – Режим доступа: http://znanium.com/. 
6. Поисковые системы: Google, Yandex, Rambler. 7. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU [Электронный ресурс]: информационно-аналитический портал в области науки, технологии, медицины и образования. – М.: ООО Научная электронная библиотека. – Режим доступа: https://elibrary.ru/projects/subscription/rus_titles_open.asp. 
8. Электронно-библиотечная система Издательство «Лань» [Электронный ресурс]. – СПб.: Издательство Лань. – Режим доступа: https://e.lanbook.com/. 


[bookmark: _Toc98150650]4. ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ (ФОРМА АТТЕСТАЦИИ, ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ)

Оценка качества освоения программы проводится в формах внутреннего мониторинга выполнения контрольных нормативов ОФП и СФП. С целью оценивания содержания и качества учебного процесса, а также отдельных преподавателей со стороны слушателей проводится анкетирование, получение отзывов.
Критерии оценки двигательных навыков обучающихся.
Практическая подготовка по ОФП и СФП. 
Низкий уровень – движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка. 
Средний уровень – двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок 
Высокий уровень – движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок.

[bookmark: _Hlk210147434]Таблица контрольных нормативов ОФП
		№п/п



		Контрольные нормативы



		8-10 баллов



		4-7 баллов



		1-3 балла




	1
		Челночный бег 10метров



	9.0
	9.1
	9.2

	2
		Отжимания 30-20 сек



	6
	4
	2

	3
		Пресс за 30 сек



	15
	14
	13

	4
		Приседания 30 сек



	20
	15
	10




Таблица контрольных нормативов СФП
		№п/п



		Контрольные нормативы



		8-10 баллов



		4-7 баллов



		1-3 балла




	1
			Шпагат в 3 положениях






	полное касание бедер пола
	не полное касание
	до пола 20 см.

	2
			Мост задержка 10 сек






	10 сек.
	5 сек.
	3 сек.

	3
			Наклоны вперед из седа, ноги вместе задержка 10 сек






	10 сек.
	5 сек.
	3 сек.

	4
			Равновесие ласточка 15 сек






	15 сек.
	10 сек.
	5 сек.


[bookmark: _Toc98150651]
5. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ (СОСТАВИТЕЛИ ПРОГРАММЫ)

Программа реализуется студентами и преподавательским составом Института.
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