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Раздел 1. Основные характеристики  
  

Пояснительная записка  
 

Программа «Спортивный фитнес» составлена в соответствии с 
Федеральным Законом Российской Федерации «Об образовании в Российской 
Федерации» от 29.12.2012 г. №273, Концепцией развития дополнительного 
образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 
678-р), Порядком организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ 
Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. №196), санитарно-
эпидемиологическими правилами и нормами, Постановлением Главного 
государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи».  

Направленность. Программа «Спортивный фитнес» относится к 
программам физкультурно-спортивной направленности.  

Актуальность. В «Стратегии развития воспитания в Свердловской 
области до 2025 года» (Постановление Правительства Свердловской области 
№ 900-ПП от 07 декабря 2017 года "Об утверждении стратегии развития 
воспитания в Свердловской области до 2025 года") одним из стратегических 
направлений развития системы воспитания определено «Физическое развитие 
и формирование культуры здоровья».   

Программа «Спортивный фитнес» способствует физическому развитию 
школьников. В процессе освоения программы обучающиеся освоят основы 
физической культуры и правила выполнения физических упражнений, 
необходимые для укрепления здоровья, разовьют устойчивое желание вести 
здоровый образ жизни.  

Адресат. Программа предназначена для обучающихся 13-18 лет.  
Старший подростковый возраст часто называют отроческим, 

переходным, в это время происходит переход от ребенка к взрослому во всех 
сферах – физической (конституциональной), физиологической, личностной 
(нравственной, умственной, социальной). Этот возраст не без основания 
называют критическим. В этот период в формировании личности происходят 
существенные сдвиги, которые приводят порой к коренному изменению 
поведения, прежних интересов, отношений. Поэтому очень важно 
сформировать у детей потребность в здоровом образе жизни и формировании 
крепкого тела в период сложных гормональных перестроений и поиска себя в 
социуме.  



Подростки способны сосредотачиваться не только на деятельности, 
которая их увлекает, но и на той, которая дается с волевым усилием. Игровые 
интересы переходят к ролевым играм и тренингам по определенным правилам, 
повышен познавательный интерес во всех сферах творческой деятельности. 
Подростки более усердны, начинают увлекаться и всерьез заниматься 
любимым делом; легко переключаются на что-то неожиданное, новое, 
привлекательное, особенно связанное с новыми технологиями и 
направлениями.  

Обучающиеся этого возраста имеют повышенную подвижность и 
потребность в движении; высокая двигательная активность позволяет 
реализоваться и самовыразиться подросткам через участие в конкурсах, 
соревнованиях, товарищеских встречах.  

Число детей одновременно находящихся в группе – 25 человек.  
Группа формируется на основе решения обучающихся заниматься 

фитнесом.  
Режим занятий. Занятия проводятся 1 раз в неделю. Продолжительность 

занятия – 2 часа с 10-ти минутным перерывом между часами одного занятия 
на отдых. Длительность 1 часа занятий 40 минут.  

Объем общеразвивающей программы - 68 часов.  
Срок освоения общеразвивающей программы. 1 учебный год: 34 

недели.   
Уровень программы. Стартовый.  
Перечень форм обучения: групповые и индивидуальные формы занятий.  
Перечень видов занятий: Беседа, лекции, практические занятия, 

инструктажи, открытые занятия, тренировочные, игровые занятия.  
Перечень форм подведения итогов реализации дополнительной 

общеразвивающей программы: Ярмарка достижений обучающихся 
«Созвездие юных талантов», соревнования, открытые занятия.  

  
Цель и задачи общеразвивающей программы  

  
Цель программы – развитие физических качеств и способностей 

обучающихся в двигательной деятельности, формирование потребности 
ведения здорового образа жизни. Задачи Обучающие:   

- овладеть основными техниками различных видов двигательной 
деятельности (бег, прыжки и др);   

- овладеть различными способами эффективного и безопасного 
перемещения собственного тела и тяжелых предметов в пространстве;   



- усвоить основные теоретические сведения о влиянии физических 
упражнений на организм, о важности правильного питания для хорошего 
самочувствия и функциональной работоспособности;   

- способствовать развитию ловкости, скорости, мышечной выносливости, 
гибкости, силы, развития координации движений, равновесия, точности, 
баланса, умения ориентироваться в пространстве.   

Развивающие:   
- научить самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи, планировать пути достижения целей,  
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

- развивать способность к самоконтролю за качеством выполняемых 
движений;  

- совершенствовать навыки работы в команде, коллективе; - 
стимулировать участие в соревновательной деятельности.   

Воспитательные:   
- способствовать формированию устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и к здоровому образу жизни;   
- способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств;   
- способствовать воспитанию привычки самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями для повышения работоспособности и укрепления 
здоровья.   
  

Содержание общеразвивающей программы  
  

Учебно-тематический план  
  

№  Название разделов, тем  Количество часов  Форма 
аттестации/ 

контроля  
всего  теория  практика  

1.  Раздел 1. Теоретические 
знания   

6  4  2  Тест  

1.1  Техника безопасности.  
Основные принципы занятий  

1  1  -  

1.2  Краткие сведения о строении и 
функциях организма человека   

3  1  2  

1.3  Гигиена, закаливание, 
врачебный контроль и 
самоконтроль   

2  2  -  



№  Название разделов, тем  всего  теория  практика  Форма 
аттестации/ 

контроля  
  62  8  54   

2.1  Кроссовая подготовка  16  2  14  Контрольное 
занятие  

2.2  Многоборье ГТО  16  2  14  Контрольное 
занятие  

2.3  Основы кардиотренинга  14  2  12  Контрольное 
занятие  

2.4  Круговая тренировка  16  2  14  Контрольное 
занятие  

  Итого:   68  12  56    
  

Содержание учебно-тематического плана  
  

Раздел 1. Теоретические знания  
1.1 Техника безопасности. Основные принципы занятий.  
Теория: Правила поведения во время спортивных занятий. Профилактика 

травматизма на занятиях. Основные организационные моменты. Знакомство с 
содержанием программы. Подготовка места для занятий, форма одежды, 
питьевой режим  

1.2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека  
Теория: Строение организма человека. Функции систем организма 

человека. Влияние физических упражнений на организм человека. Что значит 
тренированность, какие её признаки.  

Практика: Упражнения на восстановление дыхания. Значение 
упражнений разминки, растяжки мышц, суставов, сухожилий. Определение 
видов мышц и функций систем своего организма.   

1.3 Гигиена, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль.  
Теория. Гигиена: понятие, основные правила, значение для здоровья. 

Функции и способы закаливания. Врачебный контроль как слагаемое 
собственного здоровья. Критерии самоконтроля. Ведение дневника 
самонаблюдения, его составляющие, анализ своего физического состояния.  

Раздел 2. Общефизическая подготовка  
2.1 Кроссовая подготовка  
Теория. Техника бега. Дистанции разной длины. Дыхание во время 

прохождения дистанции разной протяженности, разминка и форма одежды.   



Практика. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Бег по виражу, 
равномерный, эстафетный бег, ускорения.  

2.2 Многоборье ГТО  
Теория. Комплекс ГТО: определение, испытания, принципы разделения 

на ступени.  
Практика. Выполнение испытаний всего комплекса ГТО. Подбор 

оптимальных испытаний для сдачи на значок. 
2.3 Основы кардиотренинга  
Теория. Общие понятия кардиотренировок: плюсы и минусы. 

Возможность использования кардиотренинга как в домашних, так и в условиях 
тренажерного зала.  

Практика. Упражнения для развития выносливости: прыжки на скакалке, 
бег в заданном темпе, длительное время, быстрая ходьба, элементы аэробики. 
Контроль ЧСС.  

2.4 Круговая тренировка  
Теория. Круговая тренировка: правила, принципы. Станции круговой 

тренировки. Техника выполнения упражнений на различных станциях.  
Практика. Преодоление полосы препятствий, подтягивания на высокой и 

низкой перекладине, прыжки на скакалке, поднимание туловища из положения 
лежа, прыжки через гимнастическую скамейку, упражнения для эластичности 
мышц.  
  

Планируемые результаты:  
По окончании обучения по программе «Спортивный фитнес» 

обучающиеся достигнут следующих предметных, метапаредметных и 
личностных результатов:  

Предметные результаты:  
- владеют основными техниками различных видов двигательной 

деятельности (бег, прыжки и др);   
- владеют различными способами эффективного и безопасного 

перемещения собственного тела и тяжелых предметов в пространстве;   
- знают основные теоретические сведения о влиянии физических 

упражнений на организм, о важности правильного питания для хорошего 
самочувствия и функциональной работоспособности;   

- демонстрируют ловкость, скорость, мышечную выносливость, гибкость, 
силу, развитую координацию движений, равновесие, точность, баланс, умение 
ориентироваться в пространстве. 

Метапредметные результаты  



- самостоятельно определяют цели своего обучения, ставят и 
формулируют для себя новые задачи, планируют пути достижения целей,  
развивают мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

- осуществляют самоконтроль за качеством выполняемых движений, 
соотносят свои действия с планируемыми результатами; - свободно 
взаимодействуют в команде, коллективе; - активно участвуют в 
соревновательной деятельности.   

Личностные результаты   
- проявляют устойчивый интерес к занятиям физической культурой и к 

здоровому образу жизни;   
- демонстрируют нравственные и волевые качеств;   
- самостоятельно занимаются физическими упражнениями для 

повышения работоспособности и укрепления здоровья с соблюдением правил 
техники безопасности и профилактики травматизма.  
  

Организационно-педагогические условия  
Календарный учебный график  

№ 
п/п 

Основные характеристики  
образовательного процесса 

9, 11 классы 5-8, 10 классы 

1 Количество учебных недель  33 34 
2 Количество учебных дней  66 68 
3 Количество часов в неделю  2 2 
4 Количество часов  66 68 
5 Недель в I полугодии  16 16 
6 Недель во II полугодии  18 18 
7 Начало занятий  11 сентября 11 сентября 
8 Каникулы  28 октября – 5 ноября 

31 декабря – 8 января 
25 марта – 2 апреля 

28 октября – 5 ноября 
31 декабря – 8 января 

25 марта – 2 апреля 
9 Окончание учебного года  20 мая 26 мая 

 
Условия реализации программы  

  
Материально- техническое обеспечение:  
- спортивный зал с удобным выходом на улицу, оборудованный: 

шведскими стенками, турником, матами, скамейками гимнастическими;   
- спортивный инвентарь (коврики гимнастические, мячи, скакалки, 

утяжелители для рук и ног.);  
Кадровое обеспечение. Программу реализует учитель физической 

культуры Коробейников Денис Анатольевич I квалификационной категории. 
Образование среднее профессиональное.  



Методические материалы. Реализация программы предусматривает 
применение наглядных и практических методов. Объяснение правильного 
выполнения упражнений требует демонстрации эталонного выполнения 
задания. Закрепление правильного выполнения упражнений подразумевает их 
многократное повторение.  

На занятиях применяются игровые здоровьесберегающая и игровая 
технологии. Здоровьесберегающая технология призвана предупредить 
переутомление, сохранить и приумножить силы обучающихся. Игровая  
деятельность на занятии делает его интересным, 

Алгоритм проведения занятия:  
- сообщение темы занятия;  
- разминка;  
- освоение нового материала: выполнение упражнений, 

осуществление само- и взаимоконтроля;  
- упражнения на растяжку, расслабление мышц;  
- подведение итогов.  

Формы аттестации/контроля и оценочные материалы  
  

Раздел 1. Теоретические знания  
Тест  

  
1. Гигиена - это:  

А - область экологии, изучающая особенности воздействия среды 
обитания на человека;  

Б - свод санитарно-эпидемиологических законов и нормативных 
документов;  

В - область медицины, изучающая влияние внешней среды на здоровье 
человека;   

Г - все вышеперечисленное.  
2. Совокупность гигиенических правил, выполнение которых 

способствует сохранению и укреплению здоровья человека, 
определяют:  
А - общественную гигиену; 
Б - личную гигиену; 
В - специальную гигиену.  

3. Личная гигиена объединяет общие гигиенические правила, 
одинаковые для людей любого возраста:  
А - рациональный суточный режим дня; правильное чередование 

умственного и физического труда; занятия физической культурой;  



Б - регулярное, полноценное питание; чередование труда и активного 
отдыха; полноценный сон;  

В - все перечисленное.  
4. Дыхательная система включает в себя:  

А - кожу и дыхательные пути; Б 
- грудную клетку и лёгкие;  
В - лёгкие и дыхательные пути. 

5. Что такое закаливание:  
А - повышенная устойчивость организма к неблагоприятным внешним 

воздействиям  
Б - выполнение утренней гигиенической гимнастики В 
- переохлаждение или перегрев организма.  

6. Воздействие закаливания на нервную систему:  
А - выработка условных рефлексов;  
Б - повышенная устойчивость организма к внешним раздражителям; 
В - выработка общих рефлексов.  

7. Как определяется понятие «врачебный контроль»?  
А -  Раздел медицины, призванный исключить все условия, при которых 

могут возникнуть отрицательные воздействия занятий и мероприятий по 
физической культуре и спорту на организм занимающихся;  

Б - Раздел науки, призванный исключить все условия, при которых могут 
возникнуть отрицательные воздействия занятий и мероприятий по физической 
культуре и спорту на организм занимающихся;  

В - Раздел физиологии, призванный исключить все условия, при которых 
могут возникнуть отрицательные воздействия занятий и мероприятий по 
физической культуре и спорту на организм занимающихся  

8. Какова цель врачебного контроля?  
А - Методически верно обеспечивать процесс физического воспитания;  
Б -  Содействовать наиболее эффективному использованию средств 

физической культуры и спорта для укрепления здоровья, совершенствования 
физического развития и физической подготовки, а также достижению высоких 
спортивных результатов;  

В - Расширять и обновлять приобретенные в процессе физического 
воспитания, знания, умения и навыки для последующего их применения в 
повседневной жизни.  

9. Какая система осуществляет перенос углекислого газа от 
органов и тканей в лёгкие  
А – дыхательная;  



Б – выделительная; В – кровеносная; Г – нервная. 
10. Какие системы входят в организм человека?  
А – пищеварительная;  
Б – нервная;  
В – кровеносная;  
Г – выделительная; Д - 
опорно-двигательная;  
Е - все вышеперечисленные.  

  
Механизм оценивания:  
За каждый верный ответ ставится 1 балл.  
Шкала оценивания:  
8-10 правильных ответов – высокий уровень освоения содержания  

раздела;  
5-7 правильных ответов – средний уровень освоения содержания раздела;  
Менее 5 баллов – низкий уровень освоения содержания раздела.  

Раздел 2. Общефизическая подготовка  
  

Тема 2.1. Кроссовая подготовка  
  
Контрольные забеги по дистанциям различной протяженности.  
Задание: обучающийся должен выполнить забег на 30 м. Забег 

выполняется всей группой одновременно. Контроль времени секундомером не 
предусмотрен. Проверяются выносливость и волевые качества обучающегося.   

Способ подведения итогов:  
Первые восемь человек, достигшие финиша, показывают высокий 

уровень подготовки по программе;  
9-17  финишеры – средний уровень подготовки по программе; Остальные 
– низкий уровень освоения материала.   
По такому же принципу проводятся контрольные забеги на дистанции  

60м, 100м, 500м, 1000м Шкала 
оценивания:  
Справился с дистанцией без пауз, остановок с применением правильной 

техники бега – высокий уровень освоения материала.  
Справился с дистанцией, совершая остановки во время бега, сбивался с 

правильной техники бега – средний уровень освоения материала.  
Не справился с дистанцией, техника бега неправильная – низкий уровень 

освоения материала.  
  



Тема 2.2. Многоборье ГТО  
  

Задание: Обучающиеся выполняют испытания по контрольным точкам 
ГТО, подбирая для себя оптимальные.  

Шкала оценивания:  
Высокий уровень – ребята подбирают, выполняют 8 испытаний, из списка 

уложившись в норматив.  
Средний уровень – ребята подбирают, выполняют 6 испытаний, из списка 

уложившись в норматив.  
Низкий уровень – ребята подбирают, выполняют 3 испытания,  из списка 

уложившись в норматив.  
  

  
Тема 2.3. Основы кардиотренинга  

  
Проведение  шестимоментного фитнес теста:  
1. После пятиминутного отдыха в положении лежа подсчитать пульс 

за 1 мин.  
2. Спокойно встать, постоять  1 мин и подсчитать пульс за 1 мин.  
3. Подсчитать разницу между первым и вторым результатами 

измерения пульса и умножить её на 10.  
4. Сделать 20 глубоких приседаний в течение 40 сек. Подсчитать  

пульс в течение первой минуты.  
5. Подсчитать пульс в течение второй минуты. 6. Подсчитать пульс 

в течение третьей минуты.  
  
Запоминайте или записывайте каждое показание пульса.  
Затем нужно последовательно сложить результаты всех измерений. Чем 

меньше суммарный показатель, тем выше уровень тренированности:  
Механизм оценивания:  
Суммирование ударов в минуту после каждого задания.  
Шкала оценивания:  
5 баллов – высокий уровень тренированности (от 300 до 350 ударов);  
4 балла – средний уровень тренированности (от 350-400 ударов);  
3 балла – низкий уровень тренированности (от 400 до 450 ударов);  
2 балла – уровень нетренированных людей или имеющих отклонения в 

состоянии здоровья (от 450 до 500 ударов).  
  



Тема 2.4. Круговая тренировка  
  

Работа по станциям:  
1. Прыжки на скакалке  
2. Поднимание туловища из положения лежа  
3. Запрыгивание на гимнастическую скамейку со сменой ног  
4. Передачи набивного мяча  
5. Приседания  
6. Подтягивание на низкой перекладине  
Работа по станциям выполняется в течение 30 секунд с подсчётом 

результата. После нагрузки даётся минута на восстановление и смену станций. 
На следующей станции счёт количества выполнений увеличивается путем 
суммирования результатов на предыдущей станции и каждой последующей. 
Необходимо набрать максимальное количество выполнения задания 
(подтягивания, прыжки на скакалке, приседания и т.д).  

 
Механизм оценивания:  
На каждой станции считаются количество повторений и суммируются все 

повторения на всех 6 станциях.  
Шкала оценивания:  
150 раз – высокий уровень физической подготовленности; 120 
раз  – средний уровень физической подготовленности; Менее 
80 – низкий уровень физической подготовленности.  
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