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Пояснительная записка 

Рабочая программа по курсу составлена на основе   

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

в действующей редакции. 

2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17 декабря 2010 г. № 1897, зарегистрирован в Минюсте России 01.02.2011 г., регистрационный 

номер 19644). 

3. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, 

одобренная решением от 12 мая 2016 года. Протокол №2/16. 

4. Устава ЧОУ «ОНЛАЙН ГИМНАЗИЯ №1» и локальных актов, регламентирующих 

организацию образовательной деятельности. 

5. Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ 

(ред. от 21.04 2011г.). 

  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 для самостоятельных занятий дома. 

 Цель программы «Фитнес» – 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. 

 Отличительные особенности программы: 

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; 

4) имеется ярко выраженный образовательный эффект программы, который заключается в 

расширении анатомо-физиологических знаний в области физической культуры. 

 Структура организации учебного процесса. 

 Программа составлена по принципу последовательного практического изучения 

различных направлений (тем) занятий. Каждое занятие является комплексным, включает 

упражнения на развитие выносливости, координации движений, силы и гибкости или упражнения, 

направленные на коррекцию осанки и состояния позвоночника. Включен также теоретический 

курс о фитнесе, о фитнес-аэробике, как виде спорта.  

 Занятия проходят самостоятельно,   в домашних условиях, просматривая видеоролик. 

Место курса в программе  

 На занятия фитнесом выделяется 1 час в неделю 

Основной формой организации занятий по фитнесу является заочный онлайн-урок 

(самостоятельное изучение материала), направленный на приобретение знаний, увеличение 

двигательной активности, развитие двигательных и функциональных возможностей, 

формировании здорового образа жизни, методике самостоятельного проведения занятий 

физическими упражнениями. Общее число часов за 2 года обучения составляет 69 час.    

 

Количество часов на курс 

Класс Часов в неделю Количество недель Всего часов 



10 1 35 35 

11 1 34 34 

  Итого 69 

  

Рабочая программа «Фитнес» поддерживает предмет «Физическая культура», повышает 

уровень двигательной активности школьников.  

 

4.  Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к 

познанию себя: 

− ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию 

позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность 

к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в 

соответствии с общечеловеческими ценностями, потребность в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и 

психологическому здоровью;  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине 

(Отечеству):  

− воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, 

проживающих в Российской Федерации. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми:  

− нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и 

способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения;  

− принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; 

− способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к 

людям, бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь; 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой 

природе, художественной культуре:  

− готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности;  

− эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству 

собственного быта.  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-

экономических отношений: 

− потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым 

достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам 

трудовой деятельности; 

− готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних 

обязанностей. 



Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и 

академического благополучия обучающихся: 

− физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие 

обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и 

психологического комфорта, информационной безопасности. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

− самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

− оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в 

деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях 

этики и морали; 

− ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

− оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

− выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

− организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

− сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

− искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, 

осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

− критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

− находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

− выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

− менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

− координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

− развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

Предметные результаты (предметные результаты по физической культуре):  

определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять 

их целевое назначение и знать особенности проведения; 

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 



выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания; 

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной 

и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

Содержание курса внеурочной деятельности 

 

 Тема. 1. Знания о физической культуре. Фитнес.  Техника безопасности при 

выполнении упражнений 

Физическое развитие человека. физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Фитнес. История возникновения и развития. Техника безопасности 

при выполнении упражнений: одежда, место. 

 

Тема 2. Виды фитнеса  

Разновидности фитнеса. Отличительные черты каждого вида. Достоинства и недостатки 

каждого вида. 

 Тема 3. Физическое совершенствование: 

 Тема 3.1. Классическая аэробика  

Перечень основных шагов классического фитнеса. Выполнение базовых шагов (элементов) 

без смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации 

из базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; сочетания 

маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание 

маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие выносливости, гибкости, 

координации движений, силы. 

 Тема 3.2. Танцевальная аэробика 

 Возникновение танцевальной аэробики. Энергетические и химические процессы, 

обеспечивающие правильную работу мышц.  Воздушные тренировки т.е  аэробные. Принципы 

(или типах) движения: Изоляция – это работа одной части тела (например, бедра или руки в 

суставе), в то время как другие остаются неподвижными. Полицентрика – это автономные 

движения сразу нескольких частей тела, исходящих из разных центров. При этом скорость и 

амплитуда их, как правило, совпадают. Мультипликация напоминает процесс раскадровки, когда 

одно движение раскладывается на несколько составляющих. Оппозиция. Этот принцип 

предполагает намеренное нарушение прямой линии с целью противопоставления одной части 

тела другой. Противодвижение является вариантом оппозиции. Это встречное движение одной 

части тела к другой. 

Составление из  отдельных типов движений  комбинаций,  подстраивание  их под 

определенный музыкальный ритм.  

 Тема 3.3.Разновидности аэробики 

Знакомство с направлениями аэробики: хип-хоп аэробика, аэробика в русском стиле, стретчинг, 

пилатес, шейпинг, аэробика в восточном стиле, калланетика, тай-бо и др. 

 Тема 3.4.Функциональная тренировка  

 Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание 

и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных 

исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и 



голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и 

тазобедренном суставах. 

  Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития 

координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; 

высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 

перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 

направления движения по сигналу учителя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. 

         Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять 

упражнения на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей 

(односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 

использованием сопротивления собственного веса, гантелей, в различных исходных положениях – 

стоя, сидя, лежа.  

 Выполнять комплексы и комбинации упражнений - приседания и жимы, стоя, выпады и 

жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор – лёжа; 

перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из изученных 

упражнений. 

 4. Промежуточная аттестация. Проходит в форме представления видео занятия фитнесом. 

 

 

Тематический план 

 

Разделы и темы 
 

10 

класс 

11 

класс 

Деятельность учителя с учетом рабочей 
программы воспитания 

1. Знания о физической культуре. Фитнес.  

Техника безопасности при выполнении 

упражнений 

1 1 Устанавливать доверительные 

отношения между учителем и 

обучающимися, способствующих 

позитивному восприятию учащимися 

требований и просьб 

учителя.Сформировать 

представление учащихся о ценности 

здоровья, занятий физ.культурой 

Формировать потребность составлять 

и выполнять индивидуально 

ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

физической культуры; 

Формирование умений общаться во 

время  проведения индивидуального, 

коллективного и семейного досуга 

2. Фитнес. Основные шаги в фитнесе 

классическом 

1 1 

3. Физическое совершенствование: 32 31 

3.1.Классическая аэробика  15 15 

3.2.Танцевальная аэробика 10 10 

3.3..Разновидности аэробики 
  

3.4.Функциональная тренировка 7 6 

4. Промежуточная аттестация 1 1 

 

ИТОГО в год 

 

35 

 

34 

 

 

 

 

Учебно -методические и материально-технические ресурсы 

 

Для детей Российская электронная школа. Уроки физической культуры. https://resh.edu.ru/  

 

1. Программа для обучающихся 8-11 классов по физической культуре на основе 

фитнес – аэробики. Авторы: Слуцкер О.С. Полухина Т.Г Козырев В.С. 

2. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: В 2 т. Т.II Частные методики. – М.: Федерация 

аэробики России, 2002. – 216 с. 

https://resh.edu.ru/


3. Аэробика: теория и методика проведения занятий/Учебное пособие для ВУЗов 

физической культуры. – Спорт Академ Пресс.-М., 2002 

4. Лисицкая Т.С. Базовые виды аэробики (классическая аэробика, степ-аэробика, силовые 

виды групповых упраженений, фитнес-гимнастика): прогр. курса по выбору для специальности 

032101.65: рек. Умо по образованию в обл. физ. культуры и спорта : утв. эксперт. учеб-метод. 

советом РГУФКСиТ / сост. Лисицкая Т.С. [и др.] ; Рос. гос. ун-т физ. культуры, спорта и туризма. 

– М., 2009. – 12 с.: табл. – Библиогр.: с. 12 (6 назв.). – 12.24 

5. Бегун. И.С., Грибачева М.А. Методические рекомендации для учителей физической 

культуры по составлению годового и тематического планирования. Центр «Школьная книга» 

М.2007. стр. 

6. Вербина О.Ю. Фитнес и здоровье. Чебоксары:Чуваш.гос.пед.унив-т, 2020 

7. Вербина О.Ю. Фитнес-аэробика. Чебоксары:Чуваш.гос.пед.унив-т, 2020 

8. Т. С. Лисицкая «Методика организации и проведения занятий фитнесом в школе» - 

М.:Педагогический университет «Первое сентября», 2009. – 64 с. 

9. С. В. Колесникова Детская аэробика: Методика, базовые комплексы. – Ростов н/Д.: 

Феникс, 2015. – 157 с. 
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