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Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии c основными направлениями 

государственной образовательной политики и современными нормативными 

документами федерального и регионального уровня в сфере образования, а 

также локальными актами ГБОУ ЦО №167 Красносельского района Санкт-

Петербурга.  

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  

Актуальность программы  

В настоящее время занятия фитнесом популярны в молодежной и детской 

среде. Они привлекают эмоциональностью и созвучием современным 

танцам, фитнес позволяет исключить монотонности исполнения движений, 

способствует развитию физических, эстетических качеств, укреплению 

здоровья. Благодаря ей дети скорее избавляются от неуклюжести, 

угловатости излишней застенчивости, исправляют осанку, укрепляют 

мышцы, успешно овладевают другими видами физических упражнений. 

Элементы фитнеса используются во время школьных и городских 

физкультурных мероприятий, а также для самостоятельных занятий дома. 

Новизна программы заключается в том, что занятия проводятся под 

музыку, которая создаёт особый эмоциональный фон, положительно 

влияющий на психологическое состояние девушек. 

Предусмотрена практическая и теоретическая деятельность, направленная на 

овладение навыками и умениями двигательных упражнений. Включает в себя 

различные виды танцевальных движений, дыхательной гимнастики, 

гимнастических упражнений, что способствует разностороннему развитию 

организма, укреплению опорно-двигательного аппарата, хорошей 

подвижности в суставах. 
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Адресат программы  

Программа ориентирована на детей среднего и старшего школьного возраста 

(11-15 лет), любого пола, имеющих стремление к познанию своего тела, не 

имеющих противопоказаний для занятий, связанных с физической нагрузкой. 

Уровень освоения программы 

Уровень освоения данной программы – базовый.  

Срок и объем освоения программы  

Программа рассчитана на год обучения 72 учебных часов. 

Цель программы 

Формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к 

активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой 

культуры, оптимизации трудовой деятельности, умеющей использовать 

ценности физической культуры и в частности средств фитнеса для 

укрепления и сохранения собственного здоровья, организации активного 

отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов 

и потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

целостном развитии физических и психических качеств, морально волевых 

качеств, социализации и адаптации школьников к современным требованиям 

и условиям жизни российского общества. 

Задачи программы 

обучающие: 

- обучать детей владеть своим телом, культуре движения; 

- укреплять здоровье и повышать работоспособность, развивать основные 

физические качества, повышать функциональные возможности организма, 

двигательное воображение и творческую фантазию; 

- учить моделировать разные акробатические упражнения, танцевальные 

шаги в процессе двигательной активности; 

развивающие: 

- стимулировать познавательные процессы личности ребенка; 
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- формировать представления о физической культуре в целом и о фитнесе в 

частности; 

- развивать коммуникативный навык, формировать навык работы в команде. 

воспитательные:   

- способствовать повышению двигательной культуры детей; 

- развивать интерес к самостоятельным занятиям физической культурой и 

спортом 

- обеспечивать интерес и любознательность детей, способствовать созданию 

атмосферы радости детского творчества в сотрудничестве. 

Организационно-педагогические условия реализации программы  

Язык реализации  

Программа реализуется на государственном языке РФ (русском).  

Форма обучения  

Программа реализуется в очной форме.  

Условия набора учащихся  

Для обучения набираются учащиеся 11-15лет (5-8 классы) на основании 

письменного заявления родителей (законных представителей ребенка) и при 

наличии медицинского допуска к занятиям.  

Условия формирования групп  

Для реализации программы может осуществляться формирование как 

одновозрастных, так и разновозрастных групп.  

 Количество детей в группах  

Количество детей в группе первого года обучения 15 человек. 

Особенности организации образовательного процесса  

1) использование музыкального сопровождения в развитии физических 

качеств школьников; 

2) многообразие используемых средств и методов; 

3) практические занятия, теоретико-методические занятия по фитнес-

аэробике как массовому виду спорта с использованием видеоматериалов; 
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4) имеется ярко выраженный образовательный эффект программы, который 

заключается в расширении анатомо-физиологических знаний в области 

физической культуры. 

Программа предусматривает следующий режим занятий:  

1 год обучения: 1 занятие в неделю по 2 академических часа. 

Формы организации деятельности учащихся на занятии  

Фронтальная (при подаче теоретического материала, при показах и 

объяснениях), коллективная (игры, физические упражнения), групповая (при 

выполнении заданий), индивидуальная (при контрольных мероприятиях, при 

работе с отстающими учащимися или учащимися, проявившими 

выдающиеся способности).  

Материально-техническое оснащение программы  

Для реализации программы требуется следующее материально-техническое 

оснащение:  

Спортивное снаряжение: резиновые мячи, конусы, веревочные лестницы, 

гимнастические стенки, гимнастические маты. 

Оборудованный спортивный зал со специальным покрытием для 

практических занятий и занятий по общей физической культуре (с учетом 

возраста детей) 

Форму, эластичные ленточки, скакалки, коврики для фитнеса родители 

учащихся приобретают за свой счет по мере необходимости. 

 

Кадровое обеспечение программы  

Педагоги, работающие по данной программе, должны соответствовать 

квалификационным характеристикам должности «педагог дополнительного 

образования», знать особенности работы с учащимися среднего и старшего 

школьного возраста, иметь опыт в фитнес индустрии.  

Планируемые результаты освоения учащимися программы  
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В результате освоения программы, учащиеся проявят интерес к жизни и 

спорту, получат знания и умения начальной подготовки в сфере фитнеса.  

Предметные результаты 

1.формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры и фитнеса для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

2.овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, простые связки, 

комплексы по фитнесу, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. 

д.); 

3.формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

4.выполнять технические действия из базовых элементов фитнеса, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

Личностные результаты 

умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 

в различных ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
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- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты 

умения: 

- характеризовать явления, действия и поступки, давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную физкультурную деятельность с учётом 

требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

- обосновывать эстетические признаки в двигательных действиях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять спортивно-оздоровительные и 

физкультурно-оздоровительные двигательные действия, использовать их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

 

 



8 

 

 

 

 

Учебный пландополнительной общеразвивающей программы 

«Фитнес» 

№ Название раздела, 

темы 

Количество часов 

 

Формыпромежуточной 

аттестациии контроля 

теория практика всего 

1 Вводное занятие 

 

1,5 0,5 2 Беседа 

2 Техника 

безопасности 

1,5 0,5 2 Наблюдение, беседа 

3 -координационные 

способности 

 

2 

 

6 

 

8 

Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

4 -аэробика 2 8 10 Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

5 -стретчинг 2 8 10 Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

6 -выносливость  

2 

 

6 

 

8 

Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

7 -отработка элементов 

на статику 

2 6 8 Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

8 -Упражнения на 

развитие мышц 

спины 

4 8 12 Наблюдение за правильностью 

выполнения упражнений 

9 -Отработка 

комбинации 

2 8 10 Наблюдение за правильностью 

выполнения комбинации 

10 Итоговое занятие 

 

1 1 2 Показ комбинации 

 Всего: 20 52 72  
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Содержание программы: 

Тема 1. Вводное занятие  

Теория:  

Знакомство. Краткое содержание программы. План занятий. Правила 

поведения на занятиях. История развития фитнеса. 

Практика:  

Просмотр фотографий и слайд-фильмов. Беседа о технике безопасности. 

Беседа о фитнесе.  

Тема 2. Техника безопасности 

Теория:  

Техника безопасности на занятиях. Правила поведения в зале. Действия в 

случае обнаружения подозрительных предметов и в чрезвычайных 

ситуациях.  

Практика:  

Беседа о технике безопасности и правилах поведения в зале.  

Тема 3. Координационные способности 

Теория:  

Необходимость координационных способностей в спорте и в жизни. Правила 

техники безопасности. 

Практика:  

Комплекс упражнений, разработанный для развития координационных 

способностей. 

Тема 4. Аэробика 

Теория: 
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Виды аэробики. Правила техники безопасности. 

Практика: 

Комплекс упражнений под музыкальное сопровождение для развития тела. 

 

 

 

Тема 5. Стрэчинг 

Теория:  

Необходимость гибкости и растяжки в спорте и в жизни. Правила техники 

безопасности. 

Практика: 

Упражнения на гибкость, шпагат, упражнения на осанку, гибкость стоп. 

Тема 6. Выносливость 

Теория: Необходимость выносливости в спорте и в жизни. Правила техники 

безопасности. 

Практика:  

Упражнения на развитие опорно-двигательного аппарата. Беговые 

упражнения. Упражнения с мячом, упражнения со скакалкой.  

Тема 7. Отработка элементов на статику 

Теория:  

Показ, рассказ о правильном положении рук и ног в пространстве.  

Практика:  

Удержание ног в пространстве, уголок, планка. 

Тема 8. Упражнения на развитие мышц спины 

Теория: Показ, рассказ о правильном положении осанки. 

Практика:  

Комплекс упражнений, разработанный на развитие мышц спины. 

Тема 9. Отработка комбинации 

Теория:  
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Рассказ, показ упражнений, сборка отдельных элементов в связку. 

Практика:  

Отработка комбинации и связок на практике. 

 

 

 

Тема 10. Итоговое занятие 

Теория:  

Подведение итогов учебного года, озвучивание результатов. Беседа о том, 

что предстоит выполнить в следующем учебном году. 

Практика:  

Сдача комбинации. 

Оценочные и методические материалы 

Оценочные материалы 

Для оценки результативности образовательной деятельности по программе 

проводятся: текущий контроль, промежуточная аттестация, подведение 

итогов реализации программы (итоговый контроль). Формы проведения 

диагностики и контроля по каждой теме указаны в учебном плане 

программы.  

Формы контроля  

- практическое задание; 

 - наблюдение, анализ выполнения заданий, беседа.  

Сроки проведения  

Входной контроль осуществляется в начале учебного года в форме 

наблюдения за действиями детей для определения начальных знаний и 

умений учащихся и проверки остаточных знаний и умений учащихся 

следующих годов обучения.  

Текущий контроль осуществляется на каждом занятии, в форме наблюдения, 

анализа выполнения заданий.  



12 

 

Промежуточная аттестация проводится по итогам темы и полугодия в 

форме выполнения самостоятельной практической работы, выполнения 

физических нормативов. 

Итоговый контроль. Подведение итогов реализации программы 

осуществляется в конце года обучения в форме сдачи связки. 

 

 

Критерии, параметры и показатели оценки  

Оценка проводиться по трехбалльной системе. Конкретные параметры 

результатов обучения указаны в диагностических материалах к мониторингу 

по итогам каждого учебного полугодия.  

Критерии оценки знаний:  

3 балла (высокий уровень освоения материала) –знает алгоритм действий.  

2 балла (средний уровень освоения материала) –периодически требуются 

подсказки педагога.  

1 балл (низкий уровень освоения материала) –не знает алгоритма действий; 

необходимы подсказки педагога.  

Критерии оценки умений:  

3 балла (высокий уровень освоения материала) – задание выполняется 

быстро, грамотно, самостоятельно; участник знает и соблюдает алгоритм 

действий.  

2 балла (средний уровень освоения материала) – задание выполняется дольше 

максимального расчетного (заданного) времени. Требуется периодический 

контроль или помощь товарищей, или педагога.  

1 балл (низкий уровень освоения материала) – задание выполняется дольше 

максимального (заданного) времени, учащийся не знает движений, 

требуются подсказки или помощь педагога.  

Формы фиксации результатов 
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Журнал успеваемости, отчет контрольной сдачи нормативов, видеоотчет, 

возможен показ на каких-либо мероприятиях. 

Варианты контрольно-измерительных материалов 

Задание, норматив.  

Методические материалы 

Педагогические методики и технологии  

Для реализации программы используются разнообразные формы, методы, 

технологии, выбор которых определяется целями, задачами и содержанием 

каждого конкретного занятия. 

Основные формы занятий: 

Теоретическая подготовка; 

Общая физическая подготовка; 

Специальная физическая подготовка; 

Техническая подготовка; 

Контрольные и контрольно-переводные испытания. 

Методы и приемы обучения: 

Наглядные; 

Словесные; 

Практические; 

Образовательные технологии: 

Личностно-ориентированная; 

Здоровье сберегающая; 

Информационно-коммуникационная. 

Дидактические материалы 

№№  

Тема или раздел 

программы 

Формы занятия и 

контроля 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение занятий 
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1 Вводное занятие Беседа Фотографии, 

видеофильмы 

2 Техника безопасности Беседа, опрос Фотографии, 

видеофильмы 

 

 

 

Литература : 

1. Гудселл Энн «Фитнес, шаг за шагом». Мир книги. М.-2001г. 

2. Крючек «Аэробика: содержание и методика оздоровительных занятий». 

Олимпия PREES, М. 2001г. 

3. Лисицкая Т.С. Курс лекций «Методика организации и проведения 

занятий фитнесом в школе» - М.: Педагогический университет «Первое 

сентября», 2009. 

4. Остин Дениз «Пилатес для Вас» Попурри. Минск 2004г. 

5. Ростова В.А., Ступпкина М.О. «Оздоровительная аэробика» СПБ 

«Высшая административная школа», 2003г. 

6. Струджес Стивен «Практическая йога». Мир книги. М,-2003. 

7. Эйствин Г., Приза О. «Фигура мирового стандарта». М-2000г. 

 

Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 

Обязательные учебные материалы для ученика и родителя 

1. Физическая культура, 1-4 классы/ Лях В.И., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 

2. Шишкина Ю.П. Методические указания к самостоятельной работе 

студентов по дисциплине «Гимнастика» - Астрахань: АГТУ, 2020. - 34 с. 

https://portal2.astu.org/course/view.php?id=2352 

https://portal2.astu.org/course/view.php?id=2352
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3. Шишкина Ю.П. Методические указания к практическим занятиям по 

дисциплине «Гимнастика» - Астрахань: АГТУ, 2020. - 19 с. 

https://portal2.astu.org/course/view.php?id=2352 

4. Спортивная гимнастика: примерная программа спортивной подготовки для 

ДЮСШ. - М.: Советский спорт, 2005. - 420с.  

5. Яковлев А.Л. Гимнастические упражнения в школьной программе по 

физической культуре: Учебно-методическое пособие для студентов 

факультета физической культуры и учителей. - Казань, 2007. - 97с.  

6. Лопатин Л.А., Яковлев А.Л. Гимнастика в школе 

Электронные ресурсы:  

1. https://ru.wikipedia.org/wiki/Спортивная_гимнастика– сайт содержит 

информацию об истории вида спорта, правилах и участниках. 

2. https://www.youtube.com/watch?v=EfdxLk5ygYE– спортивная 

гимнастика для детей. 

3. https://dshi9.perm.muzkult.ru/media/2018/08/22/1229155779/35._Gimnasti

ka.pdf 

4. https://kpfu.ru/pdf/portal/oop/20733.pdf 

5. https://astu.org/sveden/files/2020_2021_49.03.01_Sportivnaya_podgotovka

_v_izbrannom_vide_sporta_Gimnastika(1).pdf 

 

 

 

 

 

 

 

https://portal2.astu.org/course/view.php?id=2352
https://www.google.com/url?q=https://ru.wikipedia.org/wiki/%25D0%25A1%25D0%25BF%25D0%25BE%25D1%2580%25D1%2582%25D0%25B8%25D0%25B2%25D0%25BD%25D0%25B0%25D1%258F_%25D0%25B3%25D0%25B8%25D0%25BC%25D0%25BD%25D0%25B0%25D1%2581%25D1%2582%25D0%25B8%25D0%25BA%25D0%25B0&sa=D&source=editors&ust=1667893030117862&usg=AOvVaw3JxK-yKFn4Msg1uKyAS6BS
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DEfdxLk5ygYE&sa=D&source=editors&ust=1667893030118889&usg=AOvVaw0Uezmd4E7RBlNgFXQG9ODs
https://dshi9.perm.muzkult.ru/media/2018/08/22/1229155779/35._Gimnastika.pdf
https://dshi9.perm.muzkult.ru/media/2018/08/22/1229155779/35._Gimnastika.pdf
https://kpfu.ru/pdf/portal/oop/20733.pdf
https://astu.org/sveden/files/2020_2021_49.03.01_Sportivnaya_podgotovka_v_izbrannom_vide_sporta_Gimnastika(1).pdf
https://astu.org/sveden/files/2020_2021_49.03.01_Sportivnaya_podgotovka_v_izbrannom_vide_sporta_Gimnastika(1).pdf
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Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение 

Центр Образования №167 Красносельского района Санкт-Петербурга 

  

 

 

 

 

 

 

 

Календарный учебный график реализации дополнительной 

общеразвивающей программы«Фитнес» на 2025-2026 учебный год 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов* 

Режим 

занятий* 

1 год 02.09 26.05 36 167 72 1 раза в неделю 

по 2 часа  

 

 

* - Один учебный час 45 минут.  

Режим работы в период школьных каникул  

Занятия проводятся по расписанию или утвержденному временному 

расписанию, составленному на период каникул. 

«УТВЕРЖДЕНО» 

 от «29» августа 2025г.  

Приказ №399 - од  

Директор ГБОУ ЦО №167  

Красносельского района  

Санкт-Петербурга 

Н.А.Чупина _______________________ 
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