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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

             Рабочая программа внеурочной деятельности «Фитнес для детей» составлена в 

соответствии с требованиями следующих нормативно-правовых документов: 

- Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом  МОН РФ от 17.12.2010 №1897 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования»  (с изменениями и дополнениями); 

- Примерной основной  образовательной  программы основного общего образования, - 

Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральным законом от 04.12.2007 № 329 - ФЗ «О физической культуре и спорту в 

Российской Федерации»; 

        - На основе авторской программы «Фитнес, шаг за шагом» Гудселл Энн. Мир книги. 

М.-2021г.  Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». 

Олимпия PREES, М. 2021г. 

 

 В соответствии с учебным планом основной образовательной программы основного 

общего образования МБОУ «ЯСШ № 10» на изучение данного курса отводится 34 часа в 

год (1 час в неделю). 

 

Последние годы отмечены существенной динамикой оздоровительной физической 

культуры, появление новых форм нетрадиционных видов физкультурно-спортивной 

деятельности, рассматривающей здоровье человека в тесной взаимосвязи с уровнем его 

двигательной активности, образом жизни, генетическими факторами, «энергетическим 

потенциалом». 

            Основная цель данной программы – всестороннее, физическое развитие, 

укрепление и сохранение здоровья. Улучшение телосложения, формирование красивой 

фигуры. 

Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни посредством освоения основ 

аэробики и шейпинга, 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. 

В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе 

реализации данной программы:  

Оздоровительные задачи: Укрепление здоровья; гармоничное развитие мышечных групп 

и всей мышечной системы организма; выработка правильной осанки, походки; 

профилактика заболеваний, общее развитие и укрепление органов дыхания и работы 

сердечно - сосудистой системы, улучшение обмена веществ и повышение 

жизнедеятельности организма. 

Образовательные задачи: Всестороннее гармоничное развитие и совершенствование 

основных физических качеств: силы, гибкости, выносливости, так и координации 

движений, ловкости, выразительности движений, чувства динамического равновесия, 

вооружать учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в жизни. Повышение 

умственной и физической работоспособности. Развитие музыкальности, чувства ритма. 

Улучшение психического состояния, снятие стрессов. 

Воспитательные задачи: Повышение интереса к занятиям и развитие потребности в 

систематических занятиях физической культурой. Воспитание дисциплинированности, 

морально-волевых, эстетических качеств: смелости, решительности, целеустремленности, 

настойчивости, выдержки, ориентировки, инициативности.  
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Средствами данной программы являются специальные упражнения аэробики и 

шейпинга, общеразвивающие упражнения, классическая аэробика, степ-аэробика, 

стретчинг и т.п. Основным средством являются физические упражнения, 

вспомогательными – естественные силы природы и гигиенические факторы. 

В процессе обучения используются групповые и индивидуальные формы занятия. 

Данная программа включает в себя обязательный минимум информации, 

позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области физической 

культуры, а уроки строятся на сотрудничестве учителя и ученика.  

Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление 

здоровья учащихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям 

физическими упражнениями, в том числе к урокам физической культуры. Оздоровительные 

занятия развивают двигательную подготовленность учащихся, и позволяет оставаться 

бодрым и энергичным в течение всего дня, легко переносить нагрузки и производить 

широкий круг физических действий.  

Практическая значимость программы состоит из систематического применения 

продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической 

нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. 

Занятия ориентированы на то, чтобы заложить в учащихся стремление к самоанализу, 

самооценке, самосовершенствованию.  

Новизна заключается в том, что она включает новое направление в спорте; 

оздоровительный фитнес, в основе, которой лежат двигательные действия, 

поддерживающие на определенном уровне работу сердечно - сосудистой, дыхательной и 

мышечной систем, способствует формированию у учащихся знаний и умений. 

Программа «Фитнес для детей» рассчитана на 1 год. Программа реализуется за 34 часа в 

год. 

На занятиях теория и практика неотделимы. На практических занятиях обязательно 

отводится 5-10 мин. для теории.     

 

II.РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

   Личностные универсальные учебные действия 

  будут сформированы: 

− положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам 

спортивно-оздоровительной деятельности;  

− интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности; 

− способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и 

физкультурной деятельности посредством определения уровня развития 

физических качеств; 

− эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-

спортсменах; 

− чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с 

современными олимпийскими играми и спортивными традициями; 

− основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими 

видами спорта; 

− уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное 

отношение к людям через командные упражнения и подвижные игры; 

− представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-

оздоровительной деятельностью; 

− формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, 

используя методы определения качества техники выполнения движений; 

− установка на здоровый образ жизни; 
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− знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах 

спортивной деятельности; 

− первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

− представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как 

факторе, позитивно влияющим на здоровье. 

            получит возможность для формирования: 

− понимания значения физической культуры в жизни человека; 

− первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности; 

− представления о рациональной организации режима дня, самостоятельных 

физкультурных занятий; 

− представления об организации мест занятий физическими упражнениями и 

использовании приемов самостраховки; 

− выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям 

физической культурой; 

− адекватного понимания причин успешного или неуспешного развития физических 

качеств и освоения учебного материала; 

− устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении 

учащихся в игровой и соревновательной деятельности; 

− осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и 

поступках нормам здоровьесберегающего поведения; 

− осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся 

в оказании помощи и страховки при выполнении упражнений. 

Регулятивные универсальные учебные действия  

научатся: 

− принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок 

и задачи по освоению двигательных действий; 

− принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств 

указанную учителем, в учебном процессе; 

− принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения 

ранее изученных движений и в процессе изучения нового материала; 

− планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои 

возможности и условия её реализации; 

− осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности 

 

− оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим 

требованиям и правилам безопасности;  

− адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

− проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники 

упражнения; 

− вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

− различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

             научится: 

− осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 
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электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

− использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для 

составления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки; 

− осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений; 

− читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные 

обозначения; 

− строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологию общеразвивающих упражнений; 

− ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

− осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных 

упражнений и элементов по заданным критериям; 

− осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, 

подбирая необходимые общеразвивающие упражнения; 

− устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных 

упражнений с оздоровительными задачами. 

Получит возможность научиться: 

− осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета; 

− осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений;  

− осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме 

используя терминологию, правила записи и названия общеразвивающих 

упражнений; 

− осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в 

зависимости от конкретных условий; 

− самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при 

составлении комплексов ОРУ и акробатических упражнений; 

− произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе 

подвижных игр; 

− анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные 

рассуждения, включающие установление причинно-следственных связей; 

− выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

− характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья. 

Предполагаемый результат по данному курсу: 

      должны знать: 

- направления оздоровительной аэробики; 

- влияние занятий аэробикой на организм человека; 

- возможности аэробики в области сохранения и укрепления здоровья; 

- средства восстановления в оздоровительной тренировке; 

- особенности питания при занятиях фитнес-аэробикой; 

- методику использования музыкального сопровождения на занятиях аэробикой; 

- особенности выполнения танцевальных движений и силовых упражнений; 

- назначение и функции различных программ по фитнес-аэробике. 

  Должны уметь: 

- выполнять базовые шаги и их модификации; 

- слышать музыку и выполнять движения в такт музыки; 

- выполнять танцевальные движения различных направлений; 
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- выполнять, технично, упражнения силового характера с оборудованием и без него; 

- использовать вербальные и невербальные средства взаимодействия; 

- выполнять комбинации свободно и непринужденно, самостоятельно; 

- составлять программы для самостоятельных занятий в домашних условиях; 

-сосредотачиваться и расслабляться. 

 

III. СОДЕРЖАНИЕ  

Тема 1. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. 

Ознакомление с правилами поведения и техникой безопасности на занятиях по 

аэробике. Анатомические основы знаний. Мышечный аппарат человека. Осанка, факторы 

влияющие на характер изменения осанки. Физиологические основы знаний. Техника 

измерения пульса. Профилактика и оказание неотложной помощи. Уменьшение риска 

получения травм. 

Тема 2. Диагностика. Предварительное тестирование физической подготовленности. 

Антропометрические измерения. 

Тема 3-6.Упражнения на развитие правильной осанки 

Ознакомление с упражнениями для коррекции осанки и пластики движений. 

Корректирующие упражнения на осанку из различных     положений: лёжа на спине, животе, 

сидя на пятках, стоя на четвереньках. Упражнения у вертикальной плоскости. 

Формирование правильной и красивой походки с предметами и без предметов, по отметкам, 

изменяя скорость ходьбы, под музыку, танцевальные шаги. Пластика движений рук, ног, 

корпуса 

Тема 7-10.  Ритмическая гимнастика 

Ознакомление с базовым комплексом ритмической гимнастики.  Особенность 

ритмической гимнастики состоит в том, что темп движений и интенсивность выполнения 

упражнений задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплекс 

различных средств, оказывающих влияние на организм. Так, серии беговых и прыжковых 

упражнений влияют преимущественно на сердечно – сосудистую систему, наклоны и 

приседания - на двигательный аппарат, методы релаксации и. самовнушения - на 

центральную нервную систему.  

 Упражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах, беговые серии -

выносливость, танцевальные -пластичность и т. д. В зависимости от выбора применяемых 

средств занятия ритмической гимнастикой могут носить преимущественно атлетический, 

танцевальный, психорегулирующий или смешанный характер. Характер 

энергообеспечения, степень усиления функций дыхания и кровообращения зависят от вида 

упражнений. 

Серия упражнений партерного характера (в положениях лежа, сидя) оказывает наиболее 

стабильное влияние на систему кровообращения. 

В зависимости от подбора серий упражнений и темпа движений занятия ритмической 

гимнастикой могут иметь спортивную или оздоровительную направленность. 

Комплекс ритмической гимнастики: 

 

1. Подъемы на полупальцы. Повторить 16 раз в медленном, 16 раз в быстром темпе. 

2. И.п.:   руки   к плечам, предплечья   вниз.   При   опускании   рук небольшой 

щелчок пальцами в такт музыки. Повторить 8 раз 

3. То же, но с полуприседом на обеих ногах. Повторить 8-16 раз. 

То же, но с поворотом туловища и отведением рук назад - книзу. 

Повторить 8-16 раз. 

4. Небольшие подскоки на двух ногах, руки внизу, расслаблены. 

Повторить 16-32 раза. 

5. И.п.: стойка ноги врозь. Поднимание плеч. Повторить 4 раза. 

6. И.п.:   то   же.   Поочередное   поднимание   плеч (правое, левое). Повторить 8 
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раз. 

7. То же, что в упражнении 1, но с подъемом. Повторить 4 раза. 

8.  То же, что в упражнении 2, но с приседом на обеих ногах. 

      9.  И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны - книзу. Скрестные махи 

           перед телом. Руки прямые, пальцы вытянуты. Повторить 16-32 раза. 

10. То же, что в упражнении 5, но с постепенным подниманием рук 

       вперед, вверх и опусканием вперед. Повторить 2-4 раза. 

     11.  И.п.: стойка ноги врозь, руки согнуты перед грудью. Скрестные 

            махи согнутыми руками. Повторить 16-32 раза. 

12.   И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны, ладонями вверх. Круговые 

     движения в плечевых суставах. Повторить 16-32 раза. 

13.   И.п.: стойка ноги чуть шире плеч, полуприсед на обеих ногах, руки согнуты, 

кисти сжаты в кулаках. Разгибание-сгибание рук в стороны, вверх. Повторить 4-

8 раз. 

    14.    И.п.: стойка ноги врозь, руки на бедрах. Движение грудной клетки 

             вправо-влево. Повторить 16-24 раза. 

15.  И.п.:   стойка   ноги   врозь, руки   на   голове, локти   в   стороны. 

 Движения таза вправо- влево. Повторить 8-16 раз. 

16 . И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны. Повороты таза направо, 

 налево. Повторить 8-16 раз. 

17 . И.п.:   то   же.   Движения   таза   вправо, вперед, влево, назад (прогнуться в 

поясничном отделе позвоночника). Повторить 4-8 раз. 

18 .  И.п.:     стойка    ноги     врозь.     Пружинящие     наклоны     вперед 

прогнувшись (спина прямая). Повторить 8-16 раз. 

19 .  И.п.: ноги чуть шире плеч. Пружинящие наклоны вперед, ноги 

прямые, сгибая ноги. Повторить 8-16 раз. 

20 . И.п.: широкая стойка ноги врозь, руки за спину. Выпад вправо с 

наклоном туловища вперед. То же влево. Повторить 4-8 раз. 

21 И.п.: стойка ноги чуть шире плеч, руки в стороны. Наклоны в 

стороны (пружинить) по 4 раза в каждую (повторить 2 раза) по 2 

раза(повторить 4 раза), по одному разу (выполнить 8 раз). 

22. Бег, сгибая ноги вперед с различными движениями рук. 

23.  Бег, сгибая ноги назад. 

   24 – 25. Скачки на двух с поворотами таза направо, налево Скачки    на       двух    с    

поворотами    таза    направо,   и приседанием (твист»). 

26 – 27. Скачки на одной ноге с маховыми движениями другой вперед, 

    28- 29.  Ходьба на месте пружинящим шагом. 

    30 И. п.- сед. Сгибание-разгибание ног. Повторить 2-4 раза. 

    31. И. п.: сед согнув ноги. Разгибание ног вперед. Повторить 8-16 раз. 

    32. И. п.: упор лежа сзади на предплечья. Махи вперед согнутой, затем 

прямой ногой. Повторить 8 раз каждой ногой. 

    33. И.п.: лежа на боку. Махи в сторону согнутой и прямой ногой.  

Повторить 8 раз. 

    34. И.п.: лежа на левом боку, правая нога в сторону.  Сгибание - 

разгибание стопы. Повторить 8 раз. 

    35. И.п.: лежа на левом боку, правая нога в сторону, стопа на себя. 

Опускание ноги вперед до касания пола, подъема ноги в сторону. Повторить 8-16 раз. 

  36. И.п.: лежа на левом боку с упором на предплечье.  

          Поднимание правой ноги в сторону (слегка согнута в колене).    

 37. И.п.: то же. Поднимание ноги в сторону. Повторить 4-8 раз. 

 38. То же, что в 5-9 упражнениях, но на другом боку. 

       Движения выполняются левой ногой. 
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 39. И.п.:   сед   по-восточному.   Повороты   головы    

          направо,      налево. Повторить 4-8 раз. 

40 . И.п.:   то   же.   Круговые   движения   головой   вправо,   влево   с небольшим 

наклоном туловища.         

                                                 

41. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. «Улитка» - приподнять 

голову,  грудной  отдел  позвоночника,  руки  вперед.  Повторять  до  явного 

утомления. 

 42. И.п.:    упор на коленях. Выгибание, прогибание    спины    с 

последующим отжиманием от пола. Повторить 4-8 раз. 

 43. В седе по-восточному пружинящие наклоны вперед. Повторить 8-16 раз. 

Заключительная часть. 

И.п.: стойка ноги врозь. Поднять плечи вверх - вдох, опустить - выдох. 

Повторить 4-8 раз. 

 

Тема 11-14. Упражнения на развитие гибкости (стретчинг) 

Овладение техникой основных упражнений для развития гибкости и подвижности 

суставов в подготовительной части урока: 

-растягивание мышц задней поверхности голени; 

- растягивание мышц передней поверхности бедра; 

- растягивание мышц задней поверхности бедра 

-растягивание мышц внутренней поверхности бедра. 

 

Овладение упражнениями в конце занятий: 

-для гибкости спины 

- для растягивания мышц живота; 

-для растягивания мышц передней поверхности бедра и тазовой области; 

-для растягивания задней поверхности голени (поколенных сухожилий) 

- для растягивания боковой поверхности бедра и туловища; 

- для мышц боковой части туловища; 

- для растягивания сгибателей бедра (передней поверхности); 

- для растягивания ягодичных мышц, приводящих и отводящих мышц бедра; 

- для подвижности лучезапястного сустава; 

- для растягивания трицепса; 

Для растягивания бицепса; 

-для мышц шеи. 

 

 

Тема 15-18. Силовые упражнения для мышц рук, ног, пресса 

Овладение техникой выполнения силовых упражнений для развития и 

формирования мышц спины, рук и плечевого пояса, мышц ног, мышц брюшного пресса. 

Составление комплексов силовых упражнений. 

Тема 19-22. Скипинг. Упражнения со скакалкой 

Обучение технике и методике базовых элементов со скакалкой. 

1. Подскоки и прыжки на двух ногах (с вращением скакалки вперед, разновидности 

подскоков на двух ногах, скачки вправо-влево без промежуточного подскока, 

«твист», подскоки ноги врозь, вместе, скачки ноги врозь, правая, левая впереди, 

скачки с вращением скрещенной скакалки, прыжки толчком двух ног, прыжки с 

поворотом) 

2. Скачки с ноги на ногу (с небольшим сгибанием ног назад, скачки с выносом ноги на 

пятку, скачки, сгибая ноги назад и касаясь каждый раз носком пола сзади, скачки с 

выставлением ноги в сторону на носок, скачки с отведением одной ноги вперед, 
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затем назад, скачки со сменой ног и выполнения каждый раз движения «кик» вперед 

или в сторону). 

3. Скачки с двух ног на одну (кик-скачек, канкан) 

4. Скачки на одной ноге. 

5. Вращение скакалки под ногами. 

6. Упражнения в парах. 

7. Упражнения с длинной скакалкой. 

 

Тема 23-29. Базовые шаги аэробики 

Овладение техникой базовых шагов. Ознакомление с общей структурой и содержанием 

уроков аэробики (разминка, аэробная часть, заминка, партерными упражнениями и 

стретчинг). 

1. march-(ing)- ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по диагонали. Ходьба 

с пружинным движением. Ходьба с поворотом направо, налево, кругом, полный 

круг. 

2. step touch – приставные шаги в сторону, по диагонали, зигзагом, по квадрату. 

Приставные шаги с поворотом направо, налево, кругом.  

3.  double step touch - два приставных шага 

4. open step (открытый шаг) – открытый шаг., стойка ноги врозь, перенос тела с одной 

ноги на другую 

5. curl step (захлест) 

6. grape wine (скрестный шаг в сторону) 

7. V – step – шаг правой  вперед-всторону, то же левой, шагом правой, левой вернуться 

8. knee up – подъем колена вверх 

9. kick – Махи ногами (мах, бросок в любом направлении вперед, в сторону, назад не 

выше 90%) 

10. heei touch- касание пола пяткой 

11. cross step скрестный шаг с перемещением вперед 

12. lunge – выпад 

13. mambo – вариация танцевального шага мамбо. 

    

Тема 30-34. Классическая аэробика 

Освоение упражнений общего воздействия, с повышенными энергозатратами: 

интенсивные упражнения в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, 

туловищем, ногами; упражнения танцевального характера. Овладение техникой 

составления связок и комбинаций. Ознакомление с травмоопасными упражнениями. 

Овладение указаниями, командами и символами – жестами, используемыми в аэробике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематический план 

№ Раздел Тема Количество 

часов по 

годам 

обучения 

1год 

1 Теоретическая 

подготовка 

Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях. Основы 

знаний 

1 

(в процессе 

занятий) 

2 Диагностика 2 

3 Общая 

физическая 

подготовка 

Упражнения на развитие правильной 

осанки 

4 

4 Ритмическая гимнастика 4 

5 Упражнения на развитие гибкости 

(стретчинг) 

4 

6 Силовые упражнения для мышц, рук, ног, 

пресса 

4 

7 Скипинг. Упражнения со скакалкой 4 

8 Специальная 

физическая 

подготовка 

Базовые шаги аэробики 7 

9 Классическая аэробика 2 

10  2 

 Всего:  34 
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