
Учебный план  

Дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы  

 «Street Workout» 

 

№ п\п Название раздела, темы Количество часов Формы контроля/  

аттестации Всего Теория Практика 

1.  Тема 1.                  

Вводное занятие. Инструктаж 

по ТБ. История движения 

Воркаут. Терминология. 

2 1 1 Собеседование. 

2.  Тема 2 

Популяризация развития 

направления Воркаут в 

России.  

2 2 0 Собеседование. 

3.  Тема 3.                    

Физическое воспитание и 

развитие. Культура здоровья. 

Гигиена спортсмена, 

самоконтроль на занятиях 

Воркаут. 

2 1 1 Викторина  

4.  Тема 4.                

Общая физическая подготовка. 

4 0 4 тестирование 

5.  Тема 5.                 
Основы техники Воркаут.  

Элементы начальной силовой 

подготовки. 

2 1 1 Демонстрация видов 

техники Воркаут. 

6.  Тема 6.  

Упражнения на развитие силы, 

выносливости. 

2 0 2 Выполнение 

контрольных 

нормативов  

7.  Тема 7.  

Подтягивания на перекладине, 

отжимания на брусьях. 

2 0 2 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

8.  Тема 8.  

Простые технические 

элементы. Соскоки 

2 1 1 Показ разных видов 

соскоков 

9.  Тема 9. Гимнастическая 

полоса препятствий. 

2 0 2 Показ 

гимнастических 

упражнений 

10.  Тема 10.  

Элементы сложной силовой 

подготовки. 

2 0 2 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

11.  Тема 11.  

Гимнастическая комбинация 

на турнике. 

2 0 2 Показ 

гимнастических 

комбинаций 

12.  Тема 12. Акробатические 

элементы. 

2 0 2 Показ 

акробатических 

элементов 



13.  Тема 13.  

Комбинации на брусьях. 

2 0 2 Показ комбинаций на 

брусьях 

14.  Тема 14.  

Комбинации на перекладине, 

на канате 

4 0 2 Показ комбинаций на 

перекладине, канате 

15.  Тема 15.  

Подготовка к соревнованиям. 

Соревнования. 

4 1 3 Соревнования 

16.  Тема 16.  

Итоговое занятие.  

2 0 2 Показательное 

соревнование 
 

Итого 36 7 29 
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