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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 

 

Полное название программы 
дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «Фитнес клуб «Красота и 

грация» 

Автор-составитель 

программы, должность 

Быкова Владислава Витальевна, учитель физической 

культуры 

Адрес реализации 

программы 

 МБОУ СОШ №18 г. Калуги                                

 (ул. Фр. Энгельса, д. 119) 

 Телефон 

(4842) 73-06-55 

Вид программы   - по степени авторства модифицированная. 

  - по уровню сложности – базовая. 

Направленность физкультурно-спортивная  

Срок реализации, объём Кол-во 1год , кол-во 34 часа 

 

Возраст учащихся От 6 до 10 лет 

Название объединения Фитнес клуб «Красота и грация» 

Краткая аннотация   занятия фитнесом для детей разного возраста 

способствуют их оздоровлению, привлечению к 

занятиям физической культурой 
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РАЗДЕЛ 1 

«КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ» 

1.1 Пояснительная записка 
 

По данным многочисленных обследований физическое развитие и здоровье детей 

школьного возраста в настоящее время по ряду причин значительно ухудшилось. Современные 

дети, особенно в крупных городах высокоразвитых стран, ведут малоподвижный образ жизни, в 

отличие от предыдущих поколений. Программа школьного физического воспитания не в 

состоянии обеспечить полноценное физическое развитие ребенка. Многие средства физического 

воспитания в школе не отражают современных модных тенденций, кажутся детям архаичными, 

неинтересными - отсюда и низкая мотивация к занятиям.  

Представляется целесообразным в свете современных тенденций развития спорта и 

фитнеса введение в дополнительные занятия со школьниками занятий с музыкально-

ритмической доминантой, а также занятий, направленных на развитие физических качеств 

школьников и повышения их уровня осведомленности об уровне развития современного 

массового спорта. 

Направленность программы физкультурно-спортивная 

Вид программы: 

- по степени авторства - модифицированная 

- по уровню сложности –базовая 

Язык реализации программы: (официальный язык Российской федерации – русский) 

Перечень нормативных документов: 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативными документами: 

1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 

273-ФЗ. 

2. Федеральный закон от 31 июля 2020 г. N 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся». 

3. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-

р. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 год. 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648 – 20 «Санитар, но – 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи». 

5. Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р 

«Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года» 

7. Постановление Правительства Калужской области от 29 января 2019 года № 38 

«Об утверждении государственной программы Калужской области «Развитие общего и 

дополнительного образования в Калужской области». Подпрограмма «Дополнительное 

образование» государственной программы Калужской области «Развитие общего и 

дополнительного образования в Калужской области».  

 

Актуальность программы заключается в том, что занятия фитнесом для детей разного 

возраста могут эффективно способствовать их оздоровлению, привлечению к занятиям 

физической культурой, повышению к ним интереса. Они содействуют формированию 

двигательной культуры: культуры тела, культуры движений, культуры телесного здоровья, 

разумной организации досуга, развлечения, самосовершенствования, ведения здорового образа 

жизни. Используя в полной мере оздоровительный потенциал фитнеса в профилактике 

различных заболеваний, гиподинамии, общество получит наименее затратный и наиболее 

эффективный способ оздоровления детей младшего школьного возраста. 
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 Педагогическая целесообразность является то что, охватывая различные формы 

двигательной активности, фитнес удовлетворяет потребности детей в физкультурно-

оздоровительной деятельности за счет разнообразия фитнес программ, их доступности и 

эмоциональности занятий. Он содействует повышению не только двигательной активности, но и 

общей культуры занимающихся, расширению их кругозора. Программой не ставится цель 

вырастить профессиональных спортсменов, но данная работа повышает самооценку ребенка, 

формирует умение распределять свое время. 

Адресат программы дети с 1 по 4 класс и получение образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья может быть организовано совместно с другими 

обучающимися. Количество обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

устанавливается из расчета не более 3 обучающихся при получении образования с другими 

учащимися. 

Состав группы, особенности набора переменный состав, разновозрастные группы  

Объем программы 34 часа за год  

Сроки освоения программы год 

Режим занятий занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 часу 

Формы обучения (очная, но программа может быть реализована в очно-заочной форме и 

дистанционно с помощью Интернет-ресурсов. 

Форма организации образовательной деятельности групповая. 

Формы проведения занятий: практические, тренировочные. 

  

1.2 Цель и задачи программы 

 

Цель программы сформировать позитивное отношение младших школьников к 

дополнительным занятиям физической культурой во внеурочное время, повысить уровень их 

физического здоровья и теоретическую осведомленность о занятиях физической культурой и 

спортом 

Задачи программы:  
1. Обучающие: 

- повышение уровня ритмической подготовки школьников путем использования 

музыкальной    фонограммы в качестве средства дозирования физической нагрузки и 

экономизмами физических   усилий; 

- профилактика и коррекция нарушений осанки школьников; 

- повышение уровня функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем школьников с помощью использования аэробных физических нагрузок; 

- развитие силы и гибкости опорно-двигательного аппарата школьников с помощью 

использования силовых уроков и стретчинга. 

2. Развивающие: 

- научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый 

образ жизни» (сбалансированное питание, физическая активность, распорядок дня и т.п.); 

- повысить уровень здоровья школьников, устойчивость к простудным и инфекционным 

заболеваниям; 

- повысить уровень осведомленности школьников об основах анатомии, взаимодействии 

музыки и движения, развитии массовых видов спорта с музыкальным сопровождением. 

3. Воспитательные: 

- способствовать адаптации школьников в коллективе; 

- воспитание у детей потребности в физической культуре. 
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1.3 Содержание программы 

 

Учебный план 

 

 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем Количество часов Формы 
аттестации/ 
контроля всего теор

ия 
практика 

1. Вводный урок 1  1  

2. Классическая аэробика 13 

 

 13  

3. Фитнес-гимнастика и акробатика 10 

 

 10  

4. Занятия с элементами йоги 4  4  

5. Образно-сюжетные и подвижные 
игры, лечебно- профилактические 
танцы для формирования и 
закрепления правильной осанки 

4  4  

6 Контрольное занятие 2  2  

 Итого 34  34  
 

 

Содержание учебного плана 

 
 
Вводный урок (1 час) 
Общие правила техники безопасности на занятиях фитнесом и в спортивном зале. Что 

такое фитнес. Ориентация в пространстве. Основные   шаги базовой аэробики. Партерная 

гимнастика. Восстановление. 
 
Классическая аэробика - программа «классики» (13 часов) 
Практика:   

Ориентационные упражнения: вправо-влево, вперёд-назад, вниз- вверх, в круг, из круга, 

по кругу. 

Основные шаги базовой аэробики: 

С помощью классиков разучивание основных шагов, скачков и подскоков классической 

аэробики: 

- марш (обычная ходьба) 

- стрэдл (ходьба ноги врозь – ноги вместе) 

- ви-степ (шаг ноги врозь – ноги вместе) 

- джампинг-джек (прыжки ноги врозь – ноги вместе) 

- степ-тач (приставной шаг) 

- мамбо (шаги на месте с переступанием) 

- грэйп вайн (скрестный шаг в сторону) 

- кросс-степ (скрестный шаг на месте) 

Линейный метод разучивания. Выполняются   элементы сначала под счет, потом под 

музыку в ритм.  Многократно повторяется элемент ногами, затем, продолжая выполнять его, 

добавляют движения руками. Далее переходят к следующему элементу. Таким образом 

выстраивается цепочка из элементов. 

Фитнес-гимнастика и акробатика (10 часов) 

Правила техники безопасности на занятиях гимнастикой и акробатикой. Понятия 

гимнастика, акробатика. 

Практика: 

- комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки, 

профилактику плоскостопия (без предметов, с гимнастической палкой, с мячом, со скакалкой, 

упражнения для мышц брюшного пресса, спины в положении лежа на коврике)) 

- различные виды ходьбы и передвижений (ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и 

внешнем сводах стопы) 
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- разновидности бега (бег на носках, с захлестыванием голени, высоко поднимая колени, 

выбрасывая прямые ноги вперед т. д.) 

- прыжки (на двух ногах, на одной ноге; одну выставить вперед, другую назад; прыжки, 

сгибая ноги «лягушка», в упоре присев «мячики», из упора присев – выпрыгивание вверх, с 

поворотом на 90°, 180° и т. д.) 

- наклоны 

- выпады 

- выполнение акробатических элементов (перекаты в группировке, кувырки боком, через 

плечо, вперед, назад; стойка на лопатках, мост) 

Занятия с элементами йоги (4 часа) 

Асаны хатха-йоги, выполняются индивидуально, в парах, группой 

- «дерево» (для координации вестибулярного аппарата и нервной системы) 

- «кузнечик» (преодолевает скованность позвоночника и его деформации, полезно для 

глубоко лежащих мышц живота и спины, развивает уверенность в себе) 

- «кошечка» (развивает эластичность позвоночника и мышц тела) 

- «лев» (усиливает приток крови к горлу, помогает бороться с инфекционными 

заболеваниями верхних дыхательных путей, очищает язык, способствует избавлению от 

загрязнённого дыхания, укрепляет мышцы шеи, лица, связки горла) 

Образно-сюжетные игры (4 часа) 

Игры, разнообразные эмоционально-образные перевоплощения: танцы зверей, птиц, 

сказочных героев, цветов, огня, воды и т. д. с элементами аэробики, акробатики, гимнастики. 

Решение сказочных задач, придумывание новых сказок.  

Варианты сюжетно-ролевых игр: 

- создание коллажа из сказок, далее двигательное и словесною составление новой сказки, 

используя сюжеты старых сказок и придумывая новые события 

- создание новых обстоятельств, условий, при которых знакомые герои сказок попадают в 

новые обстоятельства, фантастические и невероятные 

- моделирование сказок (составление сказки по предметно-схематической модели, 

например, показать какой-то предмет или картинку, которые должны стать отправной точкой 

детской фантазии) 

Контрольное занятие (2 часа) 

Контрольное занятие проводится два раза в год, в конце каждого полугодия и начинается 

с разминки и пробного выполнения задания. Оценка проводится по основным базовым 

элементам по пятибалльной системе. Оценивается качество исполнения исходя из правильности 

исполнения самих движений в 5 повторениях. 

 

 

 

1.4 Планируемые результаты 

 

Планируемые (ожидаемые) результаты программы: 

 

Обучающийся  научится: 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками; 

 использовать оздоровительные и корригирующие упражнения для  самостоятельных 

занятий, рационально планировать свой режим дня; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий; 

 определять признаки положительного влияния занятий на укрепление здоровья, 

устанавливать сеть между развитием физических качеств и основных систем организма. 
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 использовать  направления физической культуры для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

 различать упражнения по оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности; 

 выявлять ошибки в выполнении упражнений и  своевременно их устранять; 

 следить за показателями физического развития и физической подготовленности; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений оздоровительной и корригирующей направленности, 

направленные на профилактику утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

РАЗДЕЛ 2. «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ» 

  

2.1 Календарный учебный график  

  

Календарный учебный график 

 

№ Дата Тема занятия Количество 

часов 

Форма занятия 

1  Ориентационные упражнения:  

Основные шаги базовой аэробики: 

 

13 практическая 

2  -комплексы упражнений, 

направленные на формирование 

правильной осанки, профилактику 

плоскостопия (без предметов, с 

гимнастической палкой, с мячом, со 

скакалкой, упражнения для мышц 

брюшного пресса, спины в положении 

лежа на коврике)) 

- различные виды ходьбы и 

передвижений (ходьба на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем 

сводах стопы) 

- разновидности бега (бег на носках, с 

захлестыванием голени, высоко 

поднимая колени, выбрасывая прямые 

ноги вперед т. д.) 

- прыжки (на двух ногах, на одной 

ноге; одну выставить вперед, другую 

назад; прыжки, сгибая ноги 

«лягушка», в упоре присев «мячики», 

из упора присев – выпрыгивание 

вверх, с поворотом на 90°, 180° и т. д.) 

10 практическая 
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- наклоны 

- выпады 

- выполнение акробатических 

элементов (перекаты в группировке, 

кувырки боком, через плечо, вперед, 

назад; стойка на лопатках, мост 

 

3  Астаны хатах-йоги, выполняются 

индивидуально, в парах, группой 

- «дерево» (для координации 

вестибулярного аппарата и нервной 

системы) 

- «кузнечик» (преодолевает 

скованность позвоночника и его 

деформации, полезно для глубоко 

лежащих мышц живота и спины, 

развивает уверенность в себе) 

- «кошечка» (развивает эластичность 

позвоночника и мышц тела) 

- «лев» (силивает приток крови к 

горлу, помогает бороться с 

инфекционными заболеваниями 

верхних дыхательных путей, очищает 

язык, способствует избавлению от 

загрязнённого дыхания, укрепляет 

мышцы шеи, лица, связки горла) 

 

4 практическая 

4  Игры, разнообразные эмоционально-

образные перевоплощения: танцы 

зверей, птиц, сказочных героев, 

цветов, огня, воды и т. д. с элементами 

аэробики, акробатики, гимнастики. 

Решение сказочных задач, 

придумывание новых сказок. 

4 практическая 

5  Контрольное занятие проводится два 

раза в год, в конце каждого полугодия 

и начинается с разминки и пробного 

выполнения задания. 

2 практическая 

  
 

2.2 Условия реализации программы 

 

материально-техническое обеспечение – спортивный зал полностью оборудован для 

детского фитнеса. 

информационное обеспечение – аудио, фото, интернет источники;  

кадровое обеспечение –Быкова Владислава Витальевна, среднее профессиональное 

образование  
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2.3 Формы аттестации (контроля) 
 

Время 

проведения 

Цель проведения Форма контроля 

Входной контроль 
В начале 

учебного года 

Определение уровня 

развития учащихся, их 

способностей 

Беседа 

 

Текущий контроль 
В течение всего 

учебного года 

Определение степени 

усвоения обучающимися 

учебного материала. 

Определение готовности детей к 

восприятию нового материала. 

Повышение ответственности и 

заинтересованности 

обучающихся в обучении. 

Выявление 

отстающих и опережающих 

обучение. Подбор наиболее 

эффективных методов и средств 

обучения 

 

Педагогическое наблюдение. 

Итоговый  

 

 

 

контроль 

В конце 

учебного года 

или курса 

Определение изменения 

уровня развития детей, их 

творческих способностей. 

Определение результатов 

обучения. Ориентирование 

обучающихся на дальнейшее 

обучение. Получение сведений 

для совершенствования 

образовательной программы и 

методов обучения. 

Данная программа не 

предусматривает выдачу 

документа об обучении. 

Творческая работа. 
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2.4 Оценочные материалы 

 

 Тесты, используемые для проверки уровня подготовленности 
Оценка и контроль функционального состояния организма учащихся проводится с 

использованием следующих тестовых упражнений: 
1. Функциональное состояние сердечнососудистой системы определяется пробой Мартинэ (20 

приседаний) 
2. Оценка функционального состояния внешнего дыхания определяется спирометрией. 
3. Оценка состояния нервно-мышечной системы определяется способностью сохранять 

равновесие в положении "стоя на одной ноге, руки в стороны, глаза закрыты" (упражнение 

"цапля"). При этом любое движение считается потерей равновесия. Фиксируется время до потери 

равновесия. 
4. Оценка силы мышц - сгибателей туловища определяется, количеством подъемов ног за 10 сек. 

в положении лежа на спине. Прямые ноги поднимаются до угла 45 и опускаются до касания 

ковра. 
5. Оценка мышц - сгибателей туловища определяется временем, проведенным испытуемым в 

положении "лежа на животе, руки вытянуты вперед". Руки и грудь не касаются ковра 

(упражнение "лодочка"). 
6. Оценка силы мышц верхнего плечевого пояса определяется, количеством сгибателей рук в 

упоре лежа за 10 сек. 
7. Оценка подвижности тазобедренных суставов и позвоночника определяется в сантиметрах, в 

упражнении испытуемый делает глубокий наклон в положении "сидя на полу, ноги на ширине 

плеч", руками касаясь сантиметровой ленты. 
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