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Пояснительная записка 

Занятия фитнесом способствует гармоничному развитию детей, учит их красоте и выразительности движений, формирует 

их фигуру, развивает физическую силу, выносливость, ловкость и смелость. 

Состояние здоровья ребенка, его сопротивляемость заболеваниям связаны с резервными возможностями организма. Эти 

возможности при целенаправленном воздействии способны значительно увеличить функциональные способности растущего 

организма и стать основой его здоровой жизни. Детям и подросткам особенно необходима двигательная активность, причем не, 

только в образовательных, но и в лечебно-профилактических целях, для сохранения и упрочнения здоровья. 

Программа направлена на обеспечение наиболее благоприятных условий роста и развития детей, на укрепление их здоровья, что 

обеспечивает значительные успехи в борьбе с заболеваниями. 

Программа предусматривает практическую и теоретическую деятельность, направленную на овладение навыками и умениями 

двигательных упражнений. 

Включает в себя различные виды фитнеса, что способствует разностороннему развитию опорно-двигательного аппарата, хорошей 

подвижности в суставах и укреплению здоровья, в общем. 

Данная программа реализуется в 195 часов (с учетом занятий в каникулярный период) в год (согласно учебно-

тематическому плану). Состав группы обучения – 8-15 человек. 

За основу рабочей программы взята авторская Программа для обучающихся 8-11 классов по физической культуре на основе 

фитнес – аэробики (автор Слуцкер О.С. – президент Федерации фитнес-аэробики России, МС СССР, Москва, 2011), использованы 

методические рекомендации по содержанию и методике обучения элементам фитнес-аэробики на уроках физической культуры 

(автор Вербина О.Ю.—президент Федерации фитнес-аэробики Чувашской Республики). 

 

 

 

 



Нормативно-правовые документы: 

1. Федеральный Закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ (ред. от 07.05.2013 с изменениями, вступившими в силу с 19 мая 2013 

года) «Об образовании в Российской Федерации»; 

2.Федеральный Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

3.ФГОС ООО, утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897; 

3.Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-

р. 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 №189 (в редакции от 29.06.2011) «Об 

утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно - эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

5.Методические рекомендации Министерства образования и науки Российской Федерации и Министерства спорта, туризма и 

молодежной политики Российской Федерации «По созданию и организации деятельности школьных спортивных клубов» от 10 

августа 2011 года № МД-1077/19 (НП-02-07/4568); 

6. Приказ Министерства образования науки России №1065 от 13.09.2013г. «Об утверждении порядка осуществления деятельности 

школьных спортивных клубов и студенческих спортивных клубов»; 

7. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям 

в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»; 

8. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в 

части минимальной оснащенности учебного процесса и учебных помещений». 

 

 



Общая -характеристика курса 

Включение фитнес – аэробики в программу внеурочной деятельности школьного физкультурного образования в качестве 

одного из базового вида физкультурно-спортивной подготовки продиктовано её широкой популярностью среди детей младшего, 

среднего и старшего возраста. 

Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта. Это командный вид спорта, собравший всё лучшее из теории и практики 

оздоровительной и спортивной аэробики. В последние десятилетия фитнес – аэробика стала все больше завоевывать популярность 

не только среди девочек, но и среди мальчиков. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие 

двигательных действий и функциональные нагрузки позволяют использовать данный вид спортивной деятельности, как одно из 

средств физического и психического развития школьников. Кроме того, в сочетании с другими видами физических упражнений 

фитнес – аэробика и её элементы могут эффективно использоваться в различных формах физической культуры, особенно с 

рекреативной и кондиционной направленностью. 

Подготовка в фитнес-аэробике предусматривает теоретическую и практическую подготовку. 

Цели и задачи: 

              Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни учащихся посредством освоения основ содержания фитнеса, 

умения                  сохранять и совершенствовать свое телесное «Я», снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, а также 

содействовать самореализации и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств 

личности. Развитие,  совершенствование   физических качеств, используя национальные колориты на занятиях по фитнес-аэробике. 

Применение современных технологий в фитнес-аэробике в условиях Арктики. 

В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализации данной программы: 

1. Оздоровительные задачи: 

- укрепление здоровья; 

- гармоничное развитие мышечных групп и всей мышечной системы; 

- выработка правильной осанки, походки; 



- профилактика заболеваний, общее развитие и укрепление органов дыхания и работы сердечно - сосудистой системы, улучшение    

обмена веществ и повышение жизнедеятельности организма. 

– использование на занятиях элементы национальных танцев, народов Севера, разучивание танцевальных комбинаций с 

использованием национального колорита.  

  2 Образовательные задачи: 

- всестороннее гармоничное развитие и совершенствование основных физических качеств: силы, гибкости, выносливости, 

координации движений, ловкости, выразительности движений, чувства динамического равновесия. 

- повышение умственной и физической работоспособности. Развитие музыкальности, чувства ритма. Улучшение психического 

состояния, снятие стрессов. 

- повышение интереса к занятиям фитнесом, развитие потребности в систематических занятиях спортом. 

                  3. Воспитательные задачи: 

- воспитание дисциплинированности, морально-волевых, эстетических качеств, смелости, решительности, целеустремленности, 

настойчивости, выдержки, ориентировки, инициативности. 

- воспитание патриотизма, культуру народов Севера. 

Содержание программы 

Программа по внеурочной деятельности «Фитнес-аэробика» в общеобразовательной школе отвечает главным целям 

физкультурного образования — ориентации на развитие личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на 

усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего гармоничного 

развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих 

способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных двигательных (физических) жизненно 

важных качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет 



сформировать у школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на личностные, предметные, 

метапредметные результаты. 

В ходе учебного процесса оказывается комплексное воздействие на занимающихся, повышение общей и специальной физической 

подготовленности, обогащение профессиональными знаниями, умениями и навыками; воспитание личности. 

Средствами данной программы являются специальные упражнения аэробики, общеразвивающих упражнений, стретчинг и т.п. 

Разработка данной программы шла с учётом возрастных особенностей занимающихся, их физического развития на основе 

дифференцированного и индивидуального подхода. Программа рекомендована для учащихся общеобразовательных учреждений. 

В процессе обучения используются групповые формы занятия. 

Данная программа включает в себя 4 раздела: теоретическая подготовка, общефизическая подготовка, специальная физическая 

подготовка и оздоровление. Для каждого раздела разработана индивидуальная программа тренировок: 

1. Теоретическая подготовка 

Инструктаж по ТБ, введение в образовательную программу. 

Гигиена спортивных занятий. 

Виды фитнеса. 

2. Общефизическая подготовка 

Элементы круговой тренировки, функциональной тренировки 

Упражнения для рук, ног, упражнения для брюшного пресса 

Упражнения для ног. Упражнения для шеи и спины. 

Упражнения для бёдер и ягодиц. 

3. Специальная физическая подготовка 

Классическая аэробика 



Фитбол 

Степ-аэробика 

 Стретчинг 

 Этнофитнес (танцевальные комбинации с использованием северных танцев) 

4. Оздоровление 

Коррекционные упражнения. 

Хип-хоп – аэробика. 

Латино-аэробика 

 Йога,пилатес 

Комбинации с использованием танцев народов Севера 

5. Итоговая форма контроля: 

Творческое задание: Преподаватель показывает танцевальную комбинацию классической аэробики по разделениям, после чего 

учащиеся выполняют ее под счет без предварительной подготовки, затем данное задание выполняется под музыку, повторяя за 

педагогом. Учитывается количество ошибок, правильность исполнения базовых шагов, умение правильно повторить движения за 

педагогом, артистизм. 

 

Критерии оценки: 

«Могу хорошо» – упражнения выполнены технически правильно, уверенно, в соответствии с музыкальным сопровождением, 

эмоционально. 

«Могу частично» – упражнения выполнены технически правильно, в соответствии с музыкальным рисунком, но не совсем 

уверенно, менее эмоционально, с напряжением и недостаточной амплитудой, допущены мелкие ошибки. 

«Не могу» – упражнения выполнены с грубыми техническими ошибками, небрежно. 

 

Пример танцевальной комбинации: 



 

1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↑ 

5 – 8 – march-(ing) (ходьба на месте) 

1 – 4 – walking (ходьба в продвижении) ↓ 

5 – 8 – march-(ing) (ходьба на месте) 

1 – 8 – 4 step touch (шаг в сторону) 

1 – 8 – 2 V – step (шаг врозь, назад) 

1 – 8 – heel touch (касание пола пяткой) 

1 – 8 – march-(ing) ходьба на месте 

1 – 8 – toe touch (касание пола носком) 

1 – 8 – march-(ing) ходьба на месте  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе 2 года обучения  
 

 

 

Развиваемое физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества 

Бег на 30 м. (не более 7,9 с.)  

По команде «На старт!» испытуемый подходит к 

линии старта и принимает высокий (низкий) старт. 

По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как 

можно быстрее преодолеть дистанцию. 

7,9 с – 1 б 

7,8 с - 2 б 

7,7 с и меньше – 3 б 

Бег на 30 м. (не более 8,4 с). 

 По команде «На старт!» испытуемый подходит к 

линии старта и принимает высокий (низкий) старт. По 

команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно 

быстрее преодолеть дистанцию 

 

8,4 с – 1 б 

8,3 с – 2 б 

8,2 с и меньше – 3 б 

Скоростно-силовые качества 
Прыжок в длину с места  

(не менее 81 см.) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 71 см.) 



И.П. ноги на ширине плеч, слегка согнуты. Руки 

внизу в свободном состоянии, носки ног у 

стартовой линии. Приседая отвести руки назад. 

Разгибая ноги, взмах руками вперед вверх, толчок 

двумя ногами, полет и вынос ног вперед, 

приземление на обе ноги. 

81 см – 1 б 

82 см – 2 б 

83 см и более – 3 б 

И.П. ноги на ширине плеч, слегка согнуты. Руки внизу 

в свободном состоянии, носки ног у стартовой линии. 

Приседая отвести руки назад. Разгибая ноги, взмах 

руками вперед вверх, толчок двумя ногами, полет и 

вынос ног вперед, приземление на обе ноги. 

71 см – 1 б 

72 см – 2 б 

73 см и более – 3 б 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с. (не менее 

10 раз) 

И.П. лежа на спине, ноги зафиксированы, руки за 

головой/скрестно перед собой  

10 р. – 1 б 

11 р. – 2 б 

12 р. и больше - 3 б 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с. (не менее 7 

раз) 

И.П. лежа на спине, ноги зафиксированы, руки за 

головой/скрестно перед собой 

7 р. – 1 б 

8 р.– 2 б 

9 р. и больше - 3 б 

Сила 

Сгибание и разгибание  

рук в упоре лежа (не менее 4 раз) 

И.П. упор лежа, руки на ширине плеч, туловище 

прямое, колени прямые, локти сгибаются в стороны 

4 р.– 1 б 

5 р. – 2 б 

6 р. и больше - 3 б 

Сгибание и разгибание  

рук в упоре лежа (не менее 4 раз) 

И.П. упор лежа, руки на ширине плеч, туловище 

прямое, колени прямые, локти сгибаются в стороны 

4 р.– 1 б 

5 р. – 2 б 

6 р. и больше - 3 б 

Координация 

Челночный бег 3х10 м  

(не более 12,4 с) 

Отмеряется дистанция 10 м. Движение 

осуществляется бегом до отметки 10 м., достигнув 

которую обучающийся должен коснуться линии, 

сделав касание, обучающийся должен развернуться 

и преодолеть обратный путь, снова заступив за 

линию, по такому же принципу преодолевается и 

последний участок дистанции. 

12,4 с – 1 б 

12,3 с - 2 б 

12,2 с и меньше – 3 б 

Челночный бег 3х10 м  

(не более 13,4 с) 

Отмеряется дистанция 10 м. Движение осуществляется 

бегом до отметки 10 м., достигнув которую 

обучающийся должен коснуться линии, сделав 

касание, обучающийся должен развернуться и 

преодолеть обратный путь, снова заступив за линию, 

по такому же принципу преодолевается и последний 

участок дистанции. 

13,4 с – 1 б 

13,3 с – 2 б 

13,2 с и меньше – 3 б 

Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя, колени выпрямлены (кисти рук на линии стоп) 

И.П. стойка ноги вместе, ладони полностью касаются пола, колени прямые 

Удержание положения: 



2 с – 1 б 

3 с – 2 б 

4 с и более – 3 б 

Складка ноги врозь И.П. сед ноги врозь, наклон вперед, с прямыми ногами 

касание лбом – 1 б 

касание подбородком – 2 б 

касание животом/грудью – 3 б 

Техническое мастерство 

- Прыжок «группировка» И.П. основная стойка, прыжок вверх, колени подтянуть к груди, ноги вместе, 

вернуть в И.П; 

- Прыжок «винт» на 360 градусов. И.П. основная стойка, прыжок вверх  

с поворотом на 360 градусов, туловище прямое, ноги вместе; 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. И.П. упор лежа, руки на ширине плеч, туловище прямое, колени 

прямые, локти сгибаются вдоль туловища 

1 р – 1 б 

2 р – 2 б 

3 р – 3 б 

- Удержание положения упор углом ноги врозь. И.П. сед ноги врозь, ноги выпрямлены, руки на ширине плеч, 

удержание положения «угол» 

2 с – 1 б 

3 с – 2 б 

4 с и более – 3 б 

- Вертикальный опорный шпагат И.П. основная стойка, руки перед собой, мах прямой ногой назад в шпагат, 

руки упираются о пол, шпагат не менее 160 градусов, вернуться в И.П. Или перекат на 360 градусов в 

шпагате лёжа на полу. 

160° -169°-1 б 

170°-179°-2 б 

180° и более -3 б 

- Два произвольных элемента ценностью не менее 0,2 балла, отличных  

от обязательных (оценивается каждый элемент отдельно) 

0,2-0,4 б – 1 б 

0,5-0,6 б-2 б 

0,7- 1,0 б – 3 б 

 

                  4.Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе реализации программы: 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил 

здорового образа жизни, культуры здоровья у учащихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 



Предметные результаты: приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески 

их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

В ходе реализация программы учащиеся должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья. 

Должны уметь: 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды 

обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 



- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

Смогут получить знания: 

-значение занятий фитнесом в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма 

занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий фитнесом; 

- названия и основы правильной техники выполнения упражнений разных видов фитнеса; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

 -упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, 

гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической подготовленности и требования к технике 

и правилам их выполнения. 

Могут научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях фитнесом; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях фитнесом; 

- правильно выполнять упражнения. 

Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой приоритет при организации 

собственной жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность; 



- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего или исключающего воздействие 

факторов, способных нанести вред физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания ценности человеческой жизни. 

 

5. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной деятельности. 

Необходимое оборудование: 

1. Музыкальная акустическая система 

2. Гантели 1 кг, 2 кг- 12 штук 

3. Набивной мяч 2 кг- 6 штук 

4. Скакалки- 10 штук 

5. Коврики для пилатеса- 8 штук 

6. Фитбол мяч- 6 штук 

7. Обручи-6 штук 

8. Утяжелители для ног-12 штук 

9. Стп-платформа- 10 штук 

 

 

 

 



Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся. 

Наименование разделов и тем Количество часов Дата 

прохождения 

Виды, формы контроля 

Всего Контрольные, 

практические 

работы и т.д. 

1.Теоретическая подготовка  

 

Итого по разделу: 

 4 

  

 4 

   Устный опрос  

  

2.Общефизическая подготовка  

-Элементы круговой тренировки, функциональной 

тренировки 

-Упражнения для рук, ног, упражнения для 

брюшного пресса 

-Упражнения для ног. Упражнения для шеи и 

спины. 

- Упражнения для бёдер и ягод 

 

Итого по разделу: 

  

16 

 

12 

 

12 

 

12 

 

52 часа 

   

  

  

  

Тест по физической 

подготовленности  

3.Специальная физическая подготовка 

- Классическая аэробика. 

- Фитбол 

- Степ-аэробика 

- Стретчинг. 

-Этнофитнес (танцевальные комбинации с 

использованием северных танцев) 

 

12 

12 

12 

12 

12 

 

 

1 

1 

1 

1 

1 

  

Сдать танцевальную 

комбинацию на 64 такта 



Итоги по разделу:  60 часов 

4. Оздоровление 

- Коррекционные упражнения. 

- Хип-хоп – аэробика. 

- Латино-аэробика 

- Йога 

-Пилатес 

-Комбинации с использованием танцев народов 

Севера 

Итого по разделу: 

 

6 

6 

7 

7 

7 

7 

 

40 часов 

    

Сдать танцевальную 

комбинацию на 128 тактов 

5  Участие на соревнованиях 39 

часов 

  Участие на региональных, 

российских соревнованиях, 

конкурсах 

     

Всего 195 
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