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1. Обоснование программы 

1.1 Пояснительная записка   

Настоящая программа дополнительного образования направлена на развитие физических 

качеств, учащихся школьного возраста посредством занятий в тренажерном зале. Программа 

ориентирована на юношей и девушек, отнесенных по состоянию здоровья к основной и 

подготовительной медицинским группам. Для обеспечения максимальной эффективности 

тренировок комплектование групп в секции производится с учетом возрастных особенностей и 

уровня исходной физической подготовленности каждого ученика. 

Учебный процесс интегрирует теоретическую и практическую подготовку: обучающиеся не 

только осваивают методики тренировок, но и проходят этапную проверку физической формы через 

выполнение контрольных нормативов. Фундаментом программы является личная 

заинтересованность учащихся: занятия направлены на укрепление здоровья, повышение общего 

тонуса организма, формирование навыков здорового образа жизни и предоставляют возможность 

для социально-психологического развития через общение в спортивном коллективе. 

Особое внимание в программе уделяется принципам здоровьесбережения. 

Образовательный процесс начинается с обязательного инструктажа по технике безопасности при 

работе со всеми видами тренажеров и спортивного инвентаря. Важнейшим педагогическим 

результатом обучения является формирование у учащихся компетенции «умение слышать свой 

организм»: занимающиеся учатся определять оптимальный объем и интенсивность нагрузки, 

ориентируясь на индивидуальные физиологические показатели и общее самочувствие. Такой подход 

позволяет сделать тренировочный процесс не только результативным, но и безопасным, закладывая 

основу для ответственного отношения к своему физическому самосовершенствованию. 

Таким образом, программа создает пространство, где осознанная мотивация учащихся, 

методически грамотное сопровождение педагога и строгое соблюдение правил безопасности 

объединяются для достижения цели - гармоничного физического развития личности. 

Актуальность работы заключается в том, что основной принцип работы в группах - 

универсальность. Исходя из этого, для детей подготовительной группы здоровья нагрузка даётся 

более щадящая и направленная на развитие или укрепление определённой группы мышц. При 

подборе тренажёра, веса и нагрузки учитывается возраст, пол и уровень физической 

подготовленности занимающегося. Задачи укрепление здоровья, содействие правильному 

физическому развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-

двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости решаются с каждым учащимся 

индивидуально. 
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Педагогическая целесообразность программы 

Основная идея программы - формирование у подрастающего поколения осознанной, 

устойчивой мотивации к систематической физической активности. Её педагогическая 

целесообразность обусловлена целостным подходом к решению ключевых задач дополнительного 

образования в области здоровья и личностного развития. В современных условиях, когда цифровая 

среда и малоподвижный образ жизни всё чаще замещают активные формы досуга, программа 

выступает педагогически обоснованным ответом. Она не ограничивается развитием физических 

качеств, а предлагает комплексный инструментарий для формирования компетенций здорового 

образа жизни: от основ физиологии и самоконтроля до практического овладения методикой 

дозированных нагрузок.  

Программа реализуется через последовательную педагогическую логику: от первичного 

интереса к тренировкам - к пониманию их механизмов, от освоения техники - к развитию волевых 

качеств, от индивидуального прогресса - к позитивной социализации. Важным элементом является 

создание для каждого учащегося, независимо от исходного уровня, ситуации успеха и видимого 

личностного роста. Принципы добровольности, доступности и индивидуального подхода позволяют 

удерживать интерес, а непосредственная связь теории с практикой усиливает познавательную и 

двигательную активность. Кроме того, программа выполняет важную превентивную функцию, 

предлагая подросткам содержательную альтернативу пассивному или асоциальному 

времяпрепровождению. Она формирует социально одобряемую среду для самореализации, 

эмоциональной разрядки и конструктивного общения со сверстниками.  

Таким образом, программа представляет собой целостную педагогическую систему, в которой 

тренажёрный зал становится образовательной средой для воспитания ответственного отношения к 

здоровью, развития волевых качеств и формирования основ активной жизненной позиции 

молодёжи. 

Адресатом программы являются дети в возрасте 11 - 17 лет, зачисленные на смены. 

Срок реализации: программа реализуется в рамках смен продолжительностью 7, 14,21 день.  

Форма обучения по программе - очная. 

Режим занятий: продолжительность одного занятия по программе - 45 минут. Комплектация 

группы осуществляется по желанию ребенка в первые два дня смены. Группа является открытой, 

зайти и выйти из нее ребенок имеет право в любой момент на протяжении всего периода реализации 

программы. 

Специфика реализации программы: групповая программа с широким применением 

индивидуального подхода к занимающимся с учётом зон актуального и ближайшего развития, 

возможностей детей.  

Количество обучающихся в группе: до 15 человек.  
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Состав группы - постоянный, может изменяться в связи с выходом или вступлением детей. 

 

1.2. Понятийный аппарат 

Физическая подготовленность - состояние организма, характеризующееся уровнем развития 

основных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, координации, быстроты) и 

функциональных возможностей систем (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной). 

Техника выполнения упражнения - рациональный и эффективный способ выполнения 

двигательного действия, обеспечивающий достижение целевого результата (например, развитие 

определенной мышцы) при минимальном риске травм. 

Тренировочная нагрузка - мера воздействия физических упражнений на организм занимающегося. 

Определяется объемом (количество подходов, повторений, вес отягощения) и интенсивностью 

(темп, величина отягощения, время под нагрузкой) выполняемой работы. 

Индивидуальная программа тренировок (ИПТ) - персональный план занятий, разработанный с 

учетом целей, уровня подготовленности, возрастных и физиологических особенностей, а также 

возможных ограничений по здоровью конкретного учащегося. 

Восстановление (рекреация) - процесс возвращения физиологических и психологических функций 

организма к предрабочему (или повышенному относительно исходного) уровню после 

тренировочной нагрузки. Включает отдых, питание, сон и специальные процедуры. 

Самоконтроль - система регулярных наблюдений занимающегося за состоянием своего здоровья и 

физического развития (измерение пульса, веса, субъективная оценка самочувствия, сна, аппетита) с 

целью оценки адекватности тренировочных нагрузок. 

Базовая (многосуставная) упражнение - движение, при выполнении которого задействовано 

несколько мышечных групп и суставов одновременно (например, приседания, становая тяга, жим 

лежа). Является основой для развития общей силы и мышечной массы. 

Изолирующее (односуставное) упражнение - движение, направленное на проработку отдельной 

мышцы или мышечной группы с минимизацией участия вспомогательной мускулатуры (например, 

сгибание рук на бицепс, разгибание ног в тренажере). 

Режим работы мышц - характер мышечного сокращения при выполнении упражнения. Основные 

режимы: концентрический (преодолевающий, мышца укорачивается), эксцентрический 
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(уступающий, мышца удлиняется под нагрузкой) и изометрический (статический, мышца напряжена 

без изменения длины). 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - осознанная система поведения человека, направленная на 

сохранение и укрепление здоровья, включающая рациональное питание, регулярную и адекватную 

физическую активность, позитивный психологический настрой, отказ от вредных привычек и 

соблюдение правил личной гигиены. 

1.3. Цель и задачи программы 

Способствовать формированию у обучающихся основ культуры осознанных занятий 

силовым тренингом, развитие физических качеств и укрепление здоровья через освоение 

теоретических знаний и практических умений работы в тренажёрном зале. 

Задачи программы: 

Образовательные задачи: 

 Сформировать систему знаний о принципах построения тренировочного процесса, основах 

биомеханики и физиологии мышечной деятельности, правилах техники безопасности при работе со 

спортивным оборудованием. 

 Научить практическим умениям и навыкам: технически правильному выполнению базовых и 

изолирующих упражнений, методам самоконтроляи самостоятельному дозированию тренировочной 

нагрузки. 

Воспитательные задачи: 

 Воспитать ответственное отношение к собственному здоровью, сформировать устойчивую 

внутреннюю мотивацию к ведению здорового образа жизни и регулярной физической активности. 

 Содействовать развитию личностных качеств: дисциплинированности, целеустремлённости, 

волевых усилий для преодоления тренировочных нагрузок, а также уважительного отношения к 

товарищам и спортивному инвентарю. 

Развивающие задачи: 

 Способствовать гармоничному развитию основных физических качеств: силовых и 

скоростно-силовых способностей, силовой выносливости, гибкости и координации. 
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 Развивать интеллектуальные способности: аналитическое мышление для оценки 

эффективности тренировки, способность к планированию и коррекции индивидуальной программы 

занятий на основе самонаблюдения. 

2. Содержание программы 

2.1. Учебно - тематический план 

 

Срок реализации: 7 дней. 

№ Тема занятия Трудоемкость 

 

Форма контроля 

Теория Практика 

1. Общие основы тренажерного зала. 

Техника безопасности на занятиях 

0,5 - Входной опрос. 

Педагогическое 

наблюдение 

2. Общая физическая подготовка - 1 Педагогическое 

наблюдение 

3. Упражнения силовой направленности 0,5 1 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

4. Упражнения для развития групп мышц 

рук и ног 

- 1,5 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

5. Упражнения для развития мышц спины и 

пресса. - 

 

 

1 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

6. Проведение итогов. Выстраивание 

индивидуальных маршрутов развития 

ребенка 

0,5 

 

- Педагогическое 

наблюдение. 

Опрос. 

Итого 1,5 4,5  

 

Всего: 6 ак. Часов  

 

Срок реализации: 14 дней 

№ Тема занятия Трудоемкость 

 

Форма контроля 

Теория Практика 

1. Общие основы тренажерного зала. 

Техника безопасности на занятиях 

0,5 - Входной опрос. 

Педагогическое 

наблюдение 
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2. Общая физическая подготовка - 1 Педагогическое 

наблюдение 

3. Упражнения силовой направленности 0,5 2 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

4. Упражнения для развития групп мышц 

рук и ног 

- 2 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

5. Упражнения для развития мышц спины и 

пресса. - 

 

 

2 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

6. Упражнения для развития верхнего 
плечевого пояса рук. 

 

2 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

7/ Упражнения на кардиотренажерах. 

 

1,5 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

8. Проведение итогов. Выстраивание 

индивидуальных маршрутов развития 

ребенка 

0,5 

 

- Педагогическое 

наблюдение. 

Опрос. 

Итого 1,5 10,5  

 

Всего: 12 ак. Часов  

 

Срок реализации: 21 день. 

 

№ Тема занятия Трудоемкость 

 

Форма контроля 

Теория Практика 

1. Общие основы тренажерного зала. 

Техника безопасности на занятиях 

1 - Входной опрос. 

Педагогическое 

наблюдение 

2. Общая физическая подготовка 0,5 2 Педагогическое 

наблюдение 

3. Упражнения силовой направленности 0,5 4 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

4. Упражнения для развития групп мышц 

рук и ног 

0,5 4 Педагогическое 

наблюдение. 
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Практическая 

работа 

5. Упражнения для развития мышц спины и 

пресса. 

0,5 

 

4 Педагогическое 

наблюдение. 

Практическая 

работа 

6. Проведение итогов. Выстраивание 

индивидуальных маршрутов развития 

ребенка 

0,5 

 

0,5 Педагогическое 

наблюдение. 

Опрос. 

Итого 3,5 14,5  

 

Всего: 18 ак. Часов  

 

 

2.2. Содержание учебного плана 

 

1.Базовые приёмы моделирования. 

Цель: Знакомство со спецификой программы, получить знания о ТБ. 

Содержание. Знакомство с обучающимися. Презентация программы обучения. Инструктаж 

по технике безопасности. Правила поведения в тренажерном зале. Требования к одежде и обуви 

занимающихся в тренажерном зале. Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах, 

ранах. Значение здорового образа жизни. Сдача контрольных упражнений. 

2.Обзая физическая подготовка 

Цель: Знакомство с упражнениями по общей физической подготовке (ОФП). 

Содержание. Значение ОФП. Виды упражнений по ОФП. Техника проведения ОРУ без 

предметов. Техника проведения ОРУ с предметами (скакалка, гимнастическая палка, мяч и пр.). 

Техника проведения ОРУ на гимнастической лестнице. Техника проведения ОРУ на гимнастической 

скамейке. Строевые упражнения. Упражнения на развитие скорости. Скоростно-силовые упражнения. 

Наименование 

дисциплины 

(модуля) 

Итого часов (ак.) за 

смену 

Форма промежуточной 

аттестации 

Формы итоговой 

аттестации 

7 дн. 14 дн. 

 

21 дн. 

«Тренажерный 

зал» 

6 12 18 Педагогическое 

наблюдение 

Проверочные задания 

Контрольные 

упражнения 
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Упражнения на равновесие и координацию движений. Упражнения на расслабление и восстановление 

мышц. 

3. Упражнения силовой направленности  

Цель: Обучить детей основам силовых упражнений с отягощениями, сформировать 

правильный моторный навык (технику) и понимание принципов силового тренинга. 

Содержание. В процессе обучения инструктор последовательно знакомит детей с базовыми 

силовыми упражнениями, а также с фундаментальными понятиями тренировочного процесса: 

«рабочий вес», «количество подходов и повторений», «отдых между подходами». Особая роль 

отводится объяснению важности разминки суставов и разогрева мышц как обязательного условия 

безопасной и эффективной работы. 

4. Упражнения для развития групп мышц рук и ног  

Цель: Дать углубленные знания по функции основных мышечных групп рук и ног, 

сформировать навыки изолированных и базовых упражнений для их гармоничного развития 

Содержание. В процессе занятия педагог знакомит детей с основными функциями 

мышечных групп рук и ног, а также демонстрирует комплекс упражнений, направленный на их 

развитие. Акцент делается на понимании анатомии в движении: педагог объясняет, что бицепс 

сгибает руку, трицепс - разгибает, квадрицепс разгибает ногу, а бицепс бедра - сгибает. 

Практическая часть включает мастер-класс по выполнению базовых упражнений (жим ногами, тяга 

вертикального блока) и изолированных (разгибания рук на трицепс в блоке, сгибания ног в 

тренажере). Педагог контролирует технику, учит детей чувствовать работу целевой мышцы и 

подбирает индивидуальный вес для безопасной и эффективной нагрузки, обеспечивая баланс в 

развитии мускулатуры. 

5. Упражнения для развития мышц спины и пресса. 

Цель: Дать углубленные знания по функциям мышц пресса и спины 

Содержание. В ходе занятия педагог знакомит обучающихся с видами мышц живота, их 

значением (поддерживают в правильном положении внутренние органы, содействуя их нормальной 

работе, образуют брюшный пресс), а также с основными мышцами спины (широчайшая, 

трапециевидная, разгибатели позвоночника), объясняя их роль в поддержании вертикального 

положения тела, защите позвоночника и обеспечении движений. Педагог демонстрирует комплекс 

упражнений для гармоничного развития этих групп, уделяя особое внимание технике безопасности 

для позвоночника. Для пресса показываются различные виды скручиваний и планки, для спины - 

гиперэкстензия и тяга горизонтального блока. Он учит детей чувствовать напряжение мышц 

поясницы и живота, контролирует положение спины и поясницы в каждом упражнении, формирует 

понимание важности силы мышц кора для здоровья и физической работоспособности. 
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6. Проведение итогов. Выстраивание индивидуальных маршрутов развития ребенка 

Цель: Подведение итогов смены и разработка индивидуальных рекомендаций 

(образовательных маршрутов) для дальнейшего физического развития каждого ребёнка. 

Содержание. Педагог организует итоговую беседу для рефлексии, помогая каждому 

ребёнку проанализировать свои успехи, интересы и сложности за смену. Затем, основываясь на 

наблюдениях и результатах занятий, он формулирует для каждого участника индивидуальные 

рекомендации по физическому развитию. Они включают конкретные цели (например, развитие 

определённой группы мышц или навыков), базовый комплекс упражнений для самостоятельной 

практики, рекомендации по режиму тренировок (периодичность, продолжительность) и 

мотивационные советы для поддержания активности. 

Упражнения для развития верхнего плечевого пояса рук. 

Цель: Познакомить детей с функциональной ролью мышц верхнего плечевого пояса 

(дельты, трапеция) и рук (бицепс, трицепс), сформировать базовые навыки выполнения безопасных 

и эффективных упражнений для их развития. 

Содержание. Педагог последовательно знакомит детей с функциональной ролью мышц 

плечевого пояса (дельты, трапеция) и рук (бицепс, трицепс) с помощью наглядных материалов, 

объясняя важность их гармоничного развития. Затем он проводит практическую демонстрацию 

безопасных упражнений (жим, разведения, шраги, сгибания на бицепс и разгибания на трицепс), 

после чего организует самостоятельную отработку с легким весом, контролируя технику и страхуя 

детей. В завершение педагог акцентирует ключевые правила: обязательность разминки, приоритет 

правильной техники над весом («сначала движение, потом нагрузка») и важность регулярности 

тренировок для эффективного и безопасного развития. 

Упражнения на кардиотренажерах. 

Цель: Знакомство участников смены с упражнениями на кардиотренажерах. 

Содержание. В ходе занятия педагог знакомит участников смены с основными видами 

кардиотренажеров (беговые дорожки, велотренажеры, эллипсы и др.), объясняет их назначение и 

общие принципы работы. Он подробно разбирает правила индивидуального подбора тренажера в 

зависимости от состояния здоровья, цели тренировки и уровня подготовленности. Затем педагог 

демонстрирует правильную регулировку и настройку тренажеров под конкретного занимающегося - 

установку скорости, угла наклона, уровня нагрузки и безопасности.  

2.3. Календарный учебный график 

Программа реализуется в течение календарного года на сменах для детей в соответствии с 

утвержденным годовым календарным учебным графиком на 2026 год.  

Начало учебного года: 3 января 2026 года. 
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Окончание учебного года: 14 декабря 2026 года. 

Срок освоения программ: в течение заездов продолжительностью 7,14 21 день, в соответствии с 

графиком заездов на 2026 год.   

Продолжительность учебного занятия: 1 академический час - 45 минут 

Время учебных занятий: с 10:00 до 19:00 часов. 

 

3. Ожидаемые результаты  

В процессе реализации программы дополнительного образования Физкультурно - 

спортивной направленности «Тренажерный зал» запланировано достижение обучающимися 

следующих результатов: 

К концу обучения, обучающиеся будут знать:  

– правила техники безопасности и поведения в тренажерном зале;  

– назначение, устройство и принципы работы основных видов спортивных тренажеров (силовых, 

кардио); 

 – основы строения и функции основных мышечных групп; 

 – принципы правильного выполнения базовых упражнений. 

К концу обучения, обучающиеся будут уметь: 

 – самостоятельно проводить безопасную разминку и заминку;  

– правильно регулировать и настраивать тренажеры под свои антропометрические данные; – 

выполнять базовые упражнения на развитие силы, выносливости и координации с соблюдением 

корректной техники; 

 – дозировать нагрузку (подбирать рабочий вес, количество подходов и повторений) в соответствии 

с индивидуальными возможностями и поставленными задачами; 

 – контролировать свое самочувствие во время тренировки. 

Предметные результаты:  

– Освоят технику безопасной работы на основных тренажерах и со свободными весами. 

 – Сформируют базовые знания в области анатомии и биомеханики, связанные с выполняемыми 

упражнениями.  

– Научатся составлять и выполнять простейшие индивидуальные тренировочные комплексы. 

Метапредметные результаты: 

 – Смогут планировать свою тренировочную деятельность, ставить краткосрочные цели. 

 – Разовьют навыки самоконтроля и самооценки в ходе выполнения физических нагрузок.  

– Научатся находить и анализировать информацию, связанную с физической культурой и здоровым 

образом жизни. 

 – Смогут работать в команде, оказывать помощь и страховку партнеру. 
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Личностные результаты:  

– Проявят устойчивый интерес к регулярным занятиям физической культурой. 

 – Разовьют волевые качества: дисциплинированность, настойчивость, целеустремленность. 

 – Повысят уровень физической подготовленности и уверенности в своих физических возможностях. 

 – Сформируют ответственное отношение к собственному здоровью и безопасности. 

 – Осознают важность физической активности как компонента здорового образа жизни. 

 

4. Оценка результативности образовательной программы 

Система оценки результатов освоения программы 

Оценка результатов освоения программы является комплексной и учитывает предметные, 

метапредметные и личностные достижения каждого обучающегося. Мониторинг реализации 

программы осуществляется по трем направлениям:  

Обратная связь и вовлеченность: анализ активности и интереса обучающихся на 

занятиях, проведение устных опросов, кратких анкетирований и бесед о самочувствии и 

удовлетворенности.  

Оценка практических навыков: наблюдение за правильностью выполнения упражнений, 

умением регулировать тренажеры и соблюдать технику безопасности в ходе каждой тренировки. 

 Итоговый контроль: проверка сформированных знаний и устойчивых двигательных 

навыков на финальных занятиях, например, через демонстрацию правильной техники выполнения 

ключевых упражнений или составление простого индивидуального комплекса. 

Для эффективной оценки используются следующие методы: 

Педагогическое наблюдение: позволяет фиксировать уровень дисциплины, вовлеченности, 

самостоятельности при работе на тренажерах, умение слушать инструкции и работать в паре 

(например, при страховке). 

Опрос (устный/письменный): помогает проверить усвоение теоретических знаний (правила 

безопасности, названия тренажеров, функций мышц) и скорректировать учебный процесс. 

Практическая демонстрация (зачет): ключевой метод, позволяющий оценить, насколько 

обучающийся может правильно и безопасно выполнить изученное упражнение, отрегулировать 

тренажер под себя и дозировать нагрузку. 
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Обратная связь: регулярное обсуждение с обучающимися их прогресса, сложностей и успехов для 

поддержания мотивации, и осознанного отношения к тренировкам. 

Оценка эффективности реализации программы по трем основным уровням: 

Уровень 1: Информированность/Ознакомление (Базовый уровень). Оценивается усвоение 

базовых правил безопасности, терминологии, понимание назначения тренажеров и проявление 

устойчивого интереса к занятиям. Методы оценки: беседы, наблюдение за соблюдением 

инструкций. 

Уровень 2: Практическое применение/Формирование навыков (Средний уровень). Акцент 

делается на умении самостоятельно и технично выполнять базовые упражнения, регулировать 

тренажеры, понимать принципы разминки и заминки. Оценивается стабильность техники и рост 

физических кондиций. Методы: наблюдение на каждой тренировке, выполнение стандартных 

комплексов. 

Уровень 3: Самостоятельная деятельность/Осознанное применение (Высокий уровень). 

Оценивается способность осознанно применять знания: самостоятельно составить и выполнить 

простой безопасный комплекс, контролировать свое состояние, помочь товарищу с техникой. 

Критерии: демонстрация итогового комплекса, ответственное отношение к своему развитию и 

безопасности. Методы: итоговая демонстрация/зачет, анализ дневника тренировок (если ведется), 

обратная связь. 

5. Условия реализации программы 

5.1. Нормативное обеспечение 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

 Указ Президента Российской Федерации от 21.07.2020 № 474 «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года». 

 Приказ Министерства спорта РФ от 24.06.2021 № 562 «Об утверждении Порядка 

обеспечения безопасности при проведении официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также требований к обеспечению безопасности условий для их 

проведения, в том числе к состоянию мест проведения таких мероприятий, спортивного инвентаря 

и оборудования»  

 Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции 

развития дополнительного образования детей до 2030 года». 
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 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р, с актуальными 

изменениями). 

 Федеральный проект «Успех каждого ребенка» национального проекта 

«Образование». 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 

«Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

облагания» (разделы, касающиеся физических факторов, освещения, микроклимата в спортивных 

залах). 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»»  

 Методические рекомендации МР 2.4.0279-22 «Формирование комплекса мер, 

направленных на сохранение и укрепление здоровья обучающихся общеобразовательных 

организаций, восстановление их после перенесенных заболеваний 

 Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

 Приказ Минпросвещения России от 15.11.2022 № 1014 «Об утверждении Порядка 

заполнения, учета и выдачи документов об образовании и (или) о квалификации, документов об 

обучении» 

 Письмо Минпросвещения России от 11.12.2023 № 03-1890 «О направлении 

методических рекомендаций по разработке и реализации дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ»  

 Приказ Минобрнауки России от 10.12.2013 № 1324 «Об утверждении показателей 

деятельности образовательной организации, подлежащей самообследованию» 

 Приказ Минобрнауки России от 14.06.2013 № 462 «Об утверждении Порядка 

проведения самообследования образовательной организацией»  

 Устав АНО «СОЛКГД им. Ю.А. Гагарина». 

 Лицензия на осуществление образовательной деятельности. 

 Приказ АНО «СОЛКГД им. Ю.А. Гагарина» от 06.03.2019 № 184 «Об утверждении 

Правил внутреннего распорядка для обучающихся». 
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 Приказ АНО «СОЛКГД им. Ю.А. Гагарина» от 04.01.2025 № 4 «Об утверждении 

формы журнала учета посещаемости». 

 Правила техники безопасности и охраны труда при проведении занятий в тренажерном 

зале, утвержденные руководителем организации. 

 Программа дополнительного образования «Тренажерный зал», утвержденная 

педагогическим советом и руководителем организации. 

5.2. Кадровое обеспечение программы 

Программа реализуется инструктором по физической культуре и спорту первой 

квалификационной категории.  

5.3. Материально-техническое обеспечение 

 Для реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Тренажерный зал» имеется оборудованное помещение, отвечающее санитарно-гигиеническим 

требованиям, освещенное, хорошо проветриваемое.  

Помещение: тренажерный зал, спортивный зал, уличные тренажеры. 

Оборудование:  

5.4. Методическое обеспечение программы 

Дидактическое и методическое обеспечение программы «Тренажерный зал» 

Для эффективного освоения программы и достижения планируемых результатов 

используется комплексное дидактическое и методическое обеспечение, направленное на 

формирование знаний, практических навыков и культуры безопасных тренировок. 

Дидактическое обеспечение для обучающихся включает: наглядные плакаты и схемы по 

анатомии, технике упражнений и безопасности; инструкционные карты с пошаговыми алгоритмами 

работы на тренажерах; дневники тренировок для самостоятельного планирования и фиксации 

результатов; памятки по разминке, заминке и питьевому режиму; видеоролики, демонстрирующие 

корректную и некорректную технику выполнения упражнений. 

Методическое обеспечение для педагога состоит из: систематизированного методического 

комплекса с конспектами занятий, распределенных по модулям и уровням подготовки; банка 

контрольно-измерительных материалов (карты наблюдения, чек-листы для оценки техники, 

вопросы для опросов); картотеки специальных и подводящих упражнений с методическими 

рекомендациями; разработок по индивидуализации нагрузки, профилактике травматизма и 

мотивации обучающихся; а также нормативно-методической папки с локальными актами по охране 

труда и правилам эксплуатации оборудования.  

6. Механизмы реализации программы 

6.1. Принципы реализации программы: 
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 Принцип индивидуального подхода и доступности: Учет индивидуальных 

психофизиологических особенностей, уровня физической подготовленности, состояния здоровья и 

личных целей каждого обучающегося при дозировании нагрузки и подборе упражнений. 

 Принцип систематичности и последовательности («от простого к сложному»): 

Постепенное, логичное усложнение тренировочных задач: освоение техники - увеличение нагрузки 

-  развитие физических качеств. Занятия проводятся регулярно, обеспечивая кумулятивный 

тренировочный эффект. 

 Принцип наглядности и осознанности: Четкая демонстрация техники упражнений 

педагогом, использование видеоматериалов, схем и тактильных ориентиров для формирования 

правильного двигательного образа. Объяснение цели и биомеханики упражнений для осознанного 

их выполнения. 

 Принцип прочности и вариативности: Достижение стабильного освоения и закрепления 

базовой техники упражнений. По мере роста мастерства введение вариаций упражнений, различных 

методов тренировки (круговой, интервальный) для поддержания интереса и всестороннего развития. 

 Принцип активности и сознательной дисциплины: Создание условий для высокой 

сознательной активности и самостоятельности, обучающихся в рамках заданных правил, с 

постепенным переходом к элементам самоорганизации (ведение дневника тренировок, участие в 

планировании нагрузки). 

 Принцип оздоровительной направленности и безопасности: Безусловный приоритет 

безопасности и здоровья обучающихся. Строгое соблюдение правил техники безопасности, 

страховки, использование качественного оборудования. Формирование у обучающихся культуры 

безопасного поведения в зале и понимания важности восстановления. 

 Принцип сотрудничества и позитивной социальной среды: Создание в группе атмосферы 

взаимопомощи, поддержки и здоровой соревновательности. Поощрение ответственного партнерства 

при выполнении упражнений, требующих страховки, и обмена позитивным опытом. 

6.2.  Методы реализации программы: 

Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 

– словесный (устное изложение, беседа, рассказ, мини-лекция и т.д.);  

– практический (выполнение работ по инструкционным картам, схемам, образцу и др.).  

Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

– объяснительно-иллюстративный – дети воспринимают и усваивают готовую информацию 

(задача педагога – фиксировать внимание детей на конкретных моментах с актуализацией принципа 

«от простого к сложному);  
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– репродуктивный – воспитанники воспроизводят полученные знания и освоенные способы 

деятельности;  

– частично-поисковый – участие детей в коллективном поиске решения проблемы, решение 

поставленной задачи совместно с педагогом (помощь и поддержка дозированы в зоне развития 

конкретного обучающегося);  

– эвристический – проблема формулируется детьми, которая впоследствии ими же решается;  

– исследовательский – самостоятельная творческая работа обучающихся (формулирование 

замысла и выбор средств достижения).  

Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности воспитанников кружка: 

– фронтальный – одновременная работа со всеми присутствующими на занятии детьми;  

– индивидуально-фронтальный – чередование индивидуальных и фронтальных форм работы 

в зависимости от педагогической целесообразности;  

– групповой – организация работы в группе (проектных мини- группах);  

– индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий, решение конкретной поставленной 

педагогом задачи.  

6.3.  Педагогические технологии 

 

Технология личностно-ориентированного обучения сочетает обучение (нормативно-

сообразная деятельность общества) и учение (индивидуальная деятельность ребёнка). В технологии 

личностно-ориентированного обучения центр всей образовательной системы – индивидуальность 

детской личности, следовательно, методическую основу этой технологии составляют 

дифференциация и индивидуализация обучения. 

Технология индивидуализации обучения – такая технология обучения, при которой 

индивидуальный подход и индивидуальная форма обучения являются приоритетными. 

Индивидуальное обучение позволяет адаптировать содержание, методы, формы, темп обучения к 

индивидуальным особенностям каждого ребёнка, следить за его продвижением в обучении, вносить 

необходимую коррекцию. Это позволяет учащемуся работать экономно, контролировать свои 

затраты, что гарантирует успех в обучении. 

Групповые технологии предполагают организацию совместных действий, коммуникацию, 

общение, взаимопонимание, взаимопомощь, взаимокоррекцию. Особенности групповой технологии 
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заключаются в том, что учебная группа делится на подгруппы для решения и выполнения 

конкретных задач; задание выполняется таким образом, чтобы был виден вклад каждого учащегося. 

Здоровьесберегающие технологии забота о здоровье – это важнейший труд педагога. От 

жизнедеятельности, бодрости учащихся зависит их мировоззрение, умственное развитие, прочность 

знаний, вера в свои силы. Поэтому для формирования, сохранения и укрепления здоровья, учащихся 

в объединении на занятии применяются: физкультминутки, упражнения для глаз, релаксация и др. 

 

7. Факторы риска и меры их предупреждения и коррекция 

 

Фактор риска Профилактика 

Заболевания детей -Исключение посещения ребенком развивающего 

центра; 

-Немедленное обращение ребенка в медицинский 

пункт; 

- Медицинское сопровождение и контроль занятий. 

Травмы обучающихся - Проведение инструктажей; 

-Проверка соответствия помещения, исправности 

оборудования и инвентаря; 

- Проверка соответствия формы, состояния здоровья 

для занятий; 

- Проведение разминки; 

- Контроль поведения на площадке, 

 соблюдение техники безопасности; 

-Изучение правил оказания первой доврачебной 

помощи; 

- Наличие аптечки первой помощи. 

Непостоянность состава 

обучающихся на центре 

-Применение игровых технологий в подаче материала; 

-Разработка эффективной системы стимулирования; 

-Обеспечение индивидуального подхода в обучении. 

Низкая мотивация к посещению 

развивающих 

центров 

-Мотивация детей со стороны вожатого, воспитателя, 

руководителя смены; 

-Смена и чередование видов деятельности во время 

занятий; 

-Создание ситуации успеха. 

Фактор риска Профилактика 

Заболевания детей -Исключение посещения ребенком развивающего 
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Фактор риска Профилактика 

центра; 

-Немедленное обращение ребенка в медицинский 

пункт; 

- Медицинское сопровождение и контроль занятий. 
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