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Планируемые результаты освоения программы внеурочной деятельности  «Фитнес» 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие 
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 
(нестандартных) ситуациях и условиях;  

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;  

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 
интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются 
следующие 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 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;  

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 
передвижениях 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 двигательные действия из базовых видов спорта, 
использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие 
умения:  



— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг 
с использованием средств физической культуры;  

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в 
жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;  

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовки человека;  

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 
развития основных физических качеств;  

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 
заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;  

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 
осуществлять их объективное судейство;  

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения;  

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 
дозировкой нагрузки;  

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 
напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;  

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 
учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

— выполнять плавательные движения на необходимом техничном уровне, характеризовать 
признаки техничного исполнения;  

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 
соревновательной деятельности;  

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 
различных изменяющихся, вариативных условиях 

Содержание внеурочной деятельности «Фитнес» 

Программа ОФП «Тренажерный зал» для обучающихся включает четыре раздела: 

- Беседа по развитию физических качеств; 

- Физкультурно-оздоровительная деятельность; 



- Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью;  

- Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.  

                   Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, 
ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. 
Подвижные игры и эстафеты. 

                   Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые 
игры, элементы техники национальных видов спорта. Способы спортивно-оздоровительной 
деятельности Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной 
физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по 
совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических 
качеств во время занятий ОФП «Спортивная смена». 

                   Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий 
спортивнооздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 
подготовленности в системе тренировочных занятий ОФП «Спортивная смена».                            
Судейство простейших спортивных соревнований.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

                   Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни 
человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.  

                    Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Общие 
представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно 
воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.  

                    Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, 
требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических 
упражнений и физических нагрузок.  

                    Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для 
восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.  

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью  

                    Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем 
физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику 
утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и 
кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.  

                    Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие 
индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, 
остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечнососудистой системы и т.п.). Оздоровительная 
ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей 
систем дыхания и кровообращения). Лыжные прогулки по пересеченной местности, 
оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных 
возможностей систем дыхания и кровообращения).  



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 

                             Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и 
телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 
индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). 

                             Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями 
на развитие основных систем организма.  

                             Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими 
упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАНИРОВАНИЕ, В ТОМ ЧИСЛЕ С УЧЕТОМ РАБОЧЕЙ 
ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ 

НА ОСВОЕНИЕ  КАЖДОЙ ТЕМЫ. 

№ Название темы Кол-во 
часов 

Программа воспитания 

1 Беседа по развитию 
физических качеств 

3ч 1.Вовлечение школьников в интересную и 
полезную для них деятельность, которая 
предоставит им возможность 
самореализоваться в ней, приобрести 
социально значимые знания, развить в себе 
важные для своего личностного развития 
социально значимые отношения, получить 
опыт участия в социально значимых делах; 
2.Формирование в кружках, секциях, клубах, 
студиях и т.п. детско-взрослых общностей, 
которые могли бы объединять детей и 
педагогов общими позитивными эмоциями и 
доверительными отношениями друг к другу; 
3.Создание в детских объединениях 
традиций, задающих их членам определенные 
социально значимые формы поведения; 
4.Поддержку в детских объединениях 
школьников с ярко выраженной лидерской 
позицией и установкой на сохранение и 
поддержание накопленных социально 
значимых традиций; 5.Поощрение педагогами 
детских инициатив и детского 
самоуправления. 

2 Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность 

15ч 

3 Физическое 
совершенствование с 
оздоровительной 
направленностью 

25ч 

4 Способы физкультурно-
оздоровительной 
деятельности 

25ч 

итого 68ч 
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