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Учебно-методическое обеспечение дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Фитнес»

Занятие строится по трехчастной схеме и включает вводную, основную и
заключительную части. У каждой из них собственная педагогическая функция, и только
их совокупность дает целостное образовательное воздействие:

- вводная часть. Ее назначение состоит в создании условий для последующей
физической работы. Тренер-преподаватель ставит конкретные учебные задачи,
раскрывает содержание предстоящей работы, акцентирует ключевые теоретические и
практические аспекты. Параллельно решаются организационные вопросы, проверяется
готовность группы, оценивается текущее состояние обучающихся. Подготовка к основной
работе идет через разминочные задания, активизирующие нейромышечные связи и
настраивающие на атлетическую деятельность. Разминка может включать решение
несложных координационных задач на время, беговые упражнения с укороченным шагом,
упражнения на визуализацию траекторий;

- основная часть. Здесь решаются образовательные и развивающие задачи
программы, центральное место занимает изучение и совершенствование теоретических
знаний и практических навыков в соответствии с тематическим планом. Теоретическая
работа включает разбор биомеханики на демонстрационных моделях с объяснением
стратегических и тактических идей, анализ выступлений выдающихся спортсменов,
изучение типовых приемов и планов в различных типах движений. Движение идет от
простого к сложному. Сначала базовые концепции, затем их углубление и усложнение с
учетом подготовленности группы. Практическая работа охватывает решение
двигательных заданий, тренировочные подходы, анализ выполненных серий.

- заключительная часть. Она направлена на систематизацию изученного, снятие
физического напряжения и подготовку к следующему занятию. Обучающиеся вместе с
тренером-преподавателем подводят итоги, формулируют основные выводы, обсуждают
возникшие вопросы. Завершает занятие анализ выполнения поставленных задач, в ходе
которого отмечаются достижения, указываются ошибки и намечаются пути их
исправления. Занимающиеся получают рекомендации для самостоятельной работы, среди
которых решение задач на гибкость, изучение рекомендованных комплексов, работа над
слабыми звеньями, анализ собственных тренировок с использованием литературы и
гаджетов.
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