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I. Пояснительная записка

Программа по предмету «Физическая культура» на осно-
ве фитнес-аэробики для обучающихся 8–9-х классов разра-
ботана в соответствии с требованиями Федерального госу-
дарственного стандарта общего образования второго поко-
ления; программа для обучающихся 10–11-х классов соответ-
ствует федеральному компоненту государственного стандар-
та общего образования (приказ № 1089 Минобразования РФ 
от 05.03.2004), отвечает положениям Закона «Об образовании» 
в части духовно-нравственного развития учащихся, основным 
положениям Концепции содержания образования школьников в 
области физической культуры (2001), Федерального закона «О 
физической культуре и спорте» от 04.12.2007 № 329-ФЗ, в кото-
ром отмечается, что организация физического воспитания в об-
разовательных учреждениях включает проведение обязатель-
ных занятий по физической культуре в пределах основных обра-
зовательных программ в объеме, установленном государствен-
ными образовательными стандартами, а также дополнительных 
(факультативных) занятий физическими упражнениями и спор-
том в пределах дополнительных образовательных программ (гл. 
3 ст. 28 п. 2). Содержание программы основано на положениях 
нормативно-правовых актов Российской Федерации: 

– требования к результатам освоения образовательной про-
граммы по «Физической культуре» основного общего обра-
зования (ГОС и ФГОС);

– Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 
личности гражданина;

– Стратегии национальной безопасности Российской Федера-
ции до 2020 г.; 

– поручения Президента Российской Федерации от 02.10.2007 г. 
№ ПР-1766 «О развитии физической культуры и спорта в обра-
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зовательных учреждениях России»;

–	 положения «Стратегия развития физической культуры и спор-
та в РФ на период до 2020 г.» в отношении модернизации си-
стемы физического воспитания детей, подростков, молоде-
жи, утвержденной распоряжением Правительства Россий-
ской Федерации от 07.08.2009 № 1101-ф;

–	 приказа Министерства образования и науки РФ от 30.08.2010 
№ 889;

–	 методических рекомендаций при подготовке учебных про-
грамм по предмету «Физическая культура» (приказ Мини-
стерства образования и науки России от 29.07.2011 № 1560);

–	 СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические тре-
бования к условиям и организации обучения в общеобразо-
вательных учреждениях».
В основу содержания программного материала лег мно-

голетний опыт ведущих учителей, передовых тренеров, ме-
тодистов, инструкторов и специалистов в области физиче-
ского воспитания, широко использованы методические ре-
комендации по содержанию и методике обучения элементам 
фитнес-аэробики на уроках физической культуры Федерации 
фитнес-аэробики России. При разработке и составлении со-
держания программы учитывались потребности современного 
российского общества в физически развитом, дееспособном и 
здоровом подрастающем поколении. 

Целью учебной программы для обучающихся 8–11-х клас-
сов по физической культуре на основе элементов фитнес-
аэробики является формирование разносторонне физиче-
ски развитой личности, готовой к активной творческой са-
мореализации в пространстве общечеловеческой культуры, 
оптимизации трудовой деятельности, умеющей использо-
вать ценности физической культуры и в частности средства 
фитнес-аэробики для укрепления и сохранения собственно-
го здоровья, организации активного отдыха. Учебный про-
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цесс направлен на формирование устойчивых мотивов и по-
требности к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом, целостном развитии физических и психических ка-
честв, морально-волевых качеств, социализации и адаптации 
школьников к современным требованиям и условиям жизни 
российского общества. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решени-
ем поставленных образовательных задач:

–	 освоение базовых знаний и общих представлений о физиче-
ской культуре, их истории и современном развитии, значении 
в жизни человека, роли в укреплении и сохранении здоровья, 
физическом развитии и физической подготовленности; 

–	 воспитание физических качеств и повышение функциональ-
ных возможностей основных жизнеобеспечивающих систем 
организма;

–	 совершенствование жизненно важных навыков и умений, 
формирование культуры движения, обогащение двигатель-
ного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 
и корригирующей направленностью, техническими действи-
ями и приемами различных видов фитнес-аэробики; 

–	 обучение навыкам и умениям в физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятель-
ности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями;

–	 воспитание положительных качеств личности, эстетическо-
го и нравственного воспитания, норм коллективного взаи-
модействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 
деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников, 

данная программа в своем содержании направлена на:

–	 реализацию принципа вариативности, который зало-
жен в планировании учебного материала в соответствии 
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с возрастными особенностями учащихся, материально-
технической оснащенностью учебного процесса (спортив-
ный зал или помещение, приспособленное для занятий 
фитнес-аэробикой, тренажерный зал, инвентарь, оборудо-
вание, стадион, спортивно-игровые площадки), региональ-
ными климатическими условиями и видом учебного учреж-
дения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

–	 реализацию принципа достаточности сообразности, 
определяющего распределение содержания учебно-
го материала в конструкции основных компонентов дви-
гательной (физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной) деятельности, особенностей формиро-
вания познавательной и предметной активности учащихся 
8–9-х и 10–11-х классов; 

–	 соблюдению дидактических правил от известного к неиз-
вестному и от простого к сложному, которые отражены в 
основе планирования учебного содержания, в логике поэ-
тапного освоения, переноса учебных знаний в практические 
навыки и умения, в том числе в самостоятельной и соревно-
вательной деятельности;

–	 расширение межпредметных связей, ориентирующих учи-
теля физической культуры во время планирования учебно-
го материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 
целостного мировоззрения учащихся, всестороннее рас-
крытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 
явлений и процессов; 

–	 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе 
активного использования обучающимися освоенных зна-
ний, способов и физических упражнений фитнес-аэробики 
в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме 
дня, самостоятельных занятиях физическими упражнения-
ми и спортивно-оздоровительной деятельности.

II. Общая характеристика учебного курса 
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Включение фитнес-аэробики в учебную программу школь-
ного физкультурного образования в качестве одного из базо-
вых видов физкультурно-спортивной подготовки продиктовано 
ее широкой популярностью среди детей младшего, среднего и 
старшего возраста, молодежи и взрослого населения.

Фитнес-аэробика – один из самых молодых видов спорта. 
Это командный вид спорта, собравший все лучшее из теории и 
практики оздоровительной и спортивной аэробики. В послед-
ние десятилетия фитнес-аэробика стала все больше завоевы-
вать популярность не только среди женщин, но и среди мужчин. 
Бурный рост числа сторонников фитнес-аэробики обеспечил ее 
выход на международную арену, и в настоящее время по данно-
му виду спорта проводятся крупнейшие соревнования, включая 
чемпионаты Европы и мира, международные турниры среди де-
тей, подростков и молодежи. 

Последнее дает все основания активно привлекать к занятиям 
фитнес-аэробикой не только девочек, но и в равной степени маль-
чиков. Доступность и увлекательность, высокая эмоциональность, 
многообразие двигательных действий и функциональные нагрузки 
позволяют использовать данный вид спортивной деятельности как 
одно из средств физического и психического развития школьни-
ков. Кроме того, в сочетании с другими видами физических упраж-
нений фитнес-аэробика и ее элементы могут эффективно исполь-
зоваться в различных формах физической культуры, особенно с 
рекреативной и кондиционной направленностью.

Предлагаемая программа по физической культуре на основе 
фитнес-аэробики включает относительно самостоятельные, но 
тесно взаимосвязанные между собой разделы: «Знания о фи-
зической культуре и спорте», «Способы двигательной (физкуль-
турной) деятельности», «Физическое совершенство».

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует 
основным представлениям о познавательной активности челове-
ка и включает темы, раскрывающие понятия о физической куль-
туре и спорте, истории развития фитнес-аэробики в мире и стра-
не как составляющей части физической культуры; основные на-
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правления развития физической культуры в современном обще-
стве, посвященные современным Олимпийским играм, формам 
организации активного отдыха и средствам физической культу-
ры для укрепления и сохранения здоровья. Раскрываются поня-
тия физической и спортивной подготовки, особенности организа-
ции и проведения самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями, соблюдения правил безопасности во время занятий 
физкультурно-спортивной и оздоровительной направленности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) дея-
тельности» содержит представления о структурной организа-
ции предметной деятельности, отражающейся в соответствую-
щих способах организации, исполнения и контроля. Данный раз-
дел тесно соотносится с теоретическим разделом. Основным 
содержанием данного раздела является перечень необходи-
мых и достаточных тем для самостоятельной физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, отработки навы-
ков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование» — наиболее 
объемный учебный материал, ориентированный на гармонич-
ное физическое развитие, всестороннюю физическую подго-
товку, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. Данный 
раздел состоит из тем, тесно взаимосвязанных и дополняю-
щих друг друга: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 
«Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвиваю-
щей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражне-
ния» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» на-
правлена на решение задач по сохранению и укреплению здо-
ровья обучающихся; она раскрывает способы организации и 
проведения самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями, в частности различными видами фитнес-аэробики. В 
данной теме также представлены средства физической куль-
туры (легкая атлетика, гимнастика с элементами акробатики, 
спортивные игры) и различные направления фитнес-аэробики: 
классическая аэробика, степ-аэробика, которые помогают кор-
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рекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систе-
мы дыхания и кровообращения.

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общераз-
вивающей направленностью» ориентирована на физическое 
совершенствование обучающихся и состоит из средств общей 
физической и технической подготовки. В качестве таких средств 
в программе предлагаются физические упражнения и двига-
тельные действия из классической аэробики, степ-аэробики и 
функциональной тренировки (тренинга). Овладение учащими-
ся упражнениями и техническими действиями представленных 
видов фитнес-аэробики раскрывается в программе с учетом их 
использования в организации активного отдыха, физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 
а также в массовых спортивных соревнованиях. Упражнения 
сгруппированы по признакам функционального воздействия на 
воспитание основных физических качеств, формированию тех-
нических умений и навыков по видам фитнес-аэробики. Такая 
структура позволяет учителю объединять физические упраж-
нения в комбинации и комплексы, планировать и регулировать 
динамику нагрузок и обеспечивать преемственность развития 
основных физических качеств. Данный подход соответствует 
половозрастным особенностям учащихся, степени освоенности 
ими этих упражнений, условиям проведения различных форм 
занятий, наличию спортивного инвентаря и оборудования.

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» ориен-
тирована на подготовку учащихся к предстоящей жизни, каче-
ственному освоению разных профессий. Решение этой задачи 
осуществляется посредством обучения школьников жизненно 
важным навыкам и умениям различными способами применять 
их в вариативно изменяющихся внешних условиях.

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» 
предназначена для организации целенаправленной физической 
подготовки обучающихся и включает физические упражнения на 
развитие основных физических качеств. Данная тема носит от-
носительно самостоятельный характер, поскольку ее содержа-
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ние входит в содержание других тем раздела «Физическое со-
вершенствование».

Важнейшим требованием проведения современного урока 
по физической культуре является обеспечение дифференци-
рованного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 
состояния здоровья, половой принадлежности, физическо-
го развития, двигательной подготовленности, особенностей 
развития психических свойств и качеств, соблюдения гигие-
нических норм. 

Базовым результатом образования обучающихся по 
данной программе в основной школе является освое-
ние учащимися основ физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельности, которые способ-
ствуют не только развитию физической природы занимающих-
ся, формированию психических и социальных качеств лично-
сти, в первую очередь они формируют широкий спектр уни-
версальных компетенций, востребованных каждым человеком. 
Данные компетенции необходимы для выполнения разных ви-
дов деятельности, выходящих за рамки физкультурной дея-
тельности.

В число универсальных компетенций, формирующихся в про-
цессе освоения учащимися программы физической культуры на 
основе фитнес-аэробики, входят:

–	 умение организовывать собственную деятельность, выби-
рать и использовать средства для достижения ее цели;

–	 умение активно включаться в коллективную деятельность, 
взаимодействовать со сверстниками в достижении общих 
целей; 

–	 умение анализировать и доносить информацию в доступной, 
эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимо-
действия со сверстниками и взрослыми людьми.

III. Место курса в учебном плане
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Согласно Федеральному базисному учебному плану для об-
разовательных учреждений Российской Федерации (приказ 
Министерства образования и науки РФ от 30.08.2010 № 889), 
программа предназначена для обучающихся 8–9-х и 10–11-х 
классов. В 8-х и 9-х классах предполагается изучение базо-
вых основ различных видов и направлений фитнес-аэробики 
по 105 часов в каждом году обучения (фактически 102 часа, из 
расчета 3 часа в неделю), всего за 2 года — 210 часов. В 10-х 
и 11-х классах предполагается совершенствование изучаемых 
видов и направлений фитнес-аэробики по 105 часов в каждом 
году обучения (фактически 102 часа, из расчета 3 часа в неде-
лю), всего — 210 часов. 

При планировании учебного материала предусмотрена тео-
ретическая подготовка обучающихся по разделу «Знания по фи-
зической культуре» по 4 часа в каждом году обучения соответ-
ственно: в 8-м классе — 4 часа; в 9-м классе — 4 часа; в 10-м 
классе — 4 часа, в 11-м классе — 4 часа. Освоение учебных тем 
данного раздела осуществляется в процессе практического 
прохождения материала. 

Например, компонент программы «Физическое совершен-
ствование» — одна из тем «Спортивно-оздоровительная дея-
тельность с общеразвивающей направленностью» может ис-
пользоваться как самостоятельный блок в системе дополни-
тельного образования во внеурочное время. 

IV. Личностные, метапредметные и предметные      
результаты освоения учебного предмета 

В результате изучения курса «Физическая культура на осно-
ве видов фитнес-аэробики» обучающимися средней и старшей 
школы должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных 
качественных свойствах учащихся, которые они должны при-
обрести в процессе освоения данного курса, а именно:
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–	 формирование чувства гордости за свою Родину, россий-
ский народ и историю России; 

–	 формирование уважительного отношения к иному мнению, 
истории и культуре других народов;

–	 формирование эстетических потребностей, ценностей и 
чувств;

–	 формирование мотивов учебной деятельности и личност-
ного смысла учения; 

–	 овладение навыками сотрудничества со взрослыми и свер-
стниками;

–	 формирование этических чувств доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 
сопереживания чувствам других людей;

–	 формирование умения использовать знания об индивиду-
альных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным и поло-
вым нормативам;

–	 владение знаниями о функциональных возможностях орга-
низма, способах профилактики заболеваний и перенапря-
жения средствами физической культуры;

–	 проявление положительных качеств личности и управление 
своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях 
и условиях;

–	 проявление дисциплинированности, внимательности, тру-
долюбия и упорства в достижении поставленных целей;

–	 формирование установки на безопасный, здоровый образ 
жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 
результат.
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Метапредметные результаты характеризуют уровень 
сформированности универсальных учебных действий учащих-
ся, проявляющихся в познавательной и практической деятель-
ности, и отражают:

–	 овладение способностью принимать и сохранять цели и за-
дачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществле-
ния в разных формах и видах физкультурной деятельности;

–	 формирование умения планировать, контролировать и оце-
нивать учебные действия в соответствии с поставленной за-
дачей и условиями ее реализации;

–	 определять наиболее эффективные способы достижения ре-
зультата;

–	 формирование умения понимать причины успеха или неуспе-
ха учебной деятельности и способности конструктивно дей-
ствовать даже в ситуациях неуспеха;

–	 продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) 
со сверстниками при решении задач на уроках и во внеуроч-
ной и внешкольной физкультурной деятельности;

–	 готовность конструктивно разрешать конфликты посред-
ством учета интересов сторон и сотрудничества, умением 
вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты со-
вместной деятельности, находить компромиссы при приня-
тии общих решений;

–	 овладение базовыми предметными и межпредметными по-
нятиями, отражающими существенные связи и отношения 
между объектами и процессами;

–	 умение осуществлять информационную, познавательную и 
практическую деятельность с использованием различных 
средств информации и коммуникации;

–	 формирование понимания красоты телосложения и осанки 
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человека в соответствии с культурными образцами и эстети-
ческими канонами, формирование физической красоты с по-
зиции укрепления и сохранения здоровья.

Предметные результаты изучения физической культуры отража-
ют опыт учащихся в физкультурной деятельности:

–	 формирование знаний о роли физической культуры для 
укрепления здоровья (физического, социального и психи-
ческого), положительном влиянии физической культуры на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци-
ональное, социальное), физической культуре и здоровье как 
факторах успешной учебы и социализации;

–	 овладение умениями организовывать здоровьеформиру-
ющую и здоровьесберегающую жизнедеятельность (ре-
жим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 
спортивные игры и т.д.);

–	 формирование навыка систематического наблюдения за 
своим физическим состоянием, величиной физических на-
грузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела 
и др.), показателями основных физических качеств (быстро-
ты, координации, гибкости, выносливости);

–	 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, от-
бор способов их исправления;

–	 -взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 
соревнований по видам фитнес-аэробики;

–	 планирование занятий физическими упражнениями в режиме 
дня, организация отдыха и досуга с использованием средств 
фитнес-аэробики;

–	 изложение фактов истории развития фитнес-аэробики, 
Олимпийских игр современности, характеристика видов 
фитнес-аэробики, влияние аэробных занятий на организм 
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человека;

–	 развитие основных физических качеств;

–	 оказание посильной помощи и моральной поддержки свер-
стникам при выполнении учебных заданий, доброжелатель-
ное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 
способов их устранения;

–	 организация и проведение со сверстниками спортив-
ных игр, эстафет, смотров-конкурсов по видам фитнес-
аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий и со-
ревнований;

–	 подготовка собственных программ (комплексов) и показа-
тельных выступлений на базе изученных элементов клас-
сической аэробики, степ-аэробики, функционального тре-
нинга;

–	 осуществление объективного судейства программ своих 
сверстников;

–	 анализ и объективная оценка результатов собственного тру-
да, поиск возможностей и способов их улучшения;

–	 видение красоты движений, выделение и обоснование 
эстетических признаков в движениях и передвижениях че-
ловека;

–	 выполнение комплексов на 8–16–32 счета из различных ви-
дов фитнес-аэробики с предметами и без, с музыкальным 
сопровождением и без него;

–	 умение находить отличительные особенности в техническом 
выполнении упражнений разными обучающимися;

–	 выполнение жизненно важных двигательных навыков и уме-
ний разными способами в различных условиях.
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V. Содержание курса

Знания о физической культуре

История физической культуры. История олимпийско-
го движения в России и ее выдающиеся спортсмены, олим-
пийцы. История развития фитнес-аэробики в мире и России. 
Классификация видов аэробики. Современные тенден-
ции в фитнесе. Современное олимпийское и физкультурно-
массовые движения, история возникновения и развития, ме-
сто и роль в мировой культуре, социальная направленность 
и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. 
Спортивно-оздоровительные системы физических упражне-
ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 
основы содержания и формы организации. 

Физическая культура и спорт (основные понятия). 
Физическая подготовка и ее базовые основы, формирование 
двигательных умений и навыков, воспитание физических качеств 
и развитие физических способностей. Физические качества – 
общие и специфические признаки, связь с психическими про-
цессами и функциональными возможностями. Характеристика 
физических качеств силы, быстроты, выносливости, коорди-
нации, гибкости, общие основы их воспитания (регулярность и 
систематичность, доступность и индивидуальность, постепен-
ность и непрерывность). Организационные основы самосто-
ятельных форм занятий физической культурой, их эффектив-
ность, особенности планирования, регулирования и контроля. 
Педагогические, гигиенические и эстетические требования к их 
проведению; профилактика негативных эмоций и нервных сры-
вов во время занятий. Направления в фитнес-аэробике. Виды 
танцевальной аэробики. Определение функционального тре-
нинга и функционального упражнения.

Физическая культура человека. Роль и значение физи-
ческой культуры и спорта в профилактике заболеваний, укре-
плении здоровья, поддержании репродуктивных функций че-
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ловека, сохранение его творческой активности и долголетия. 
Основы организации двигательного режима в течение дня, не-
дели, месяца. Характеристика упражнений и подбор форм за-
нятий в зависимости от индивидуальных особенностей орга-
низма, половой принадлежности, состояния самочувствия. 
Основы техники безопасности и профилактики травматиз-
ма при организации и проведении спортивно-массовых и 
физкультурно-оздоровительных мероприятий, а также инди-
видуальных, самостоятельных форм занятий физической куль-
турой и спортом. Восстановительные мероприятия. Вредные 
привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их воз-
никновения, пагубное влияние на организм человека, его здо-
ровье и здоровье его детей, основы профилактики средства-
ми физической культуры. Основы музыкальной грамоты (по-
нятия «музыкальная фраза, предложение», «музыкальный ква-
драт»). Основы хореографической подготовки и музыкального 
восприятия как средства эстетического воспитания. Основы 
составления хореографических комбинаций. Ритм и пластика 
в движении под музыку. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий 
физической культурой. Подготовка к занятиям физической 
культурой. Выбор упражнений и составление комплексов с 
учетом индивидуальных особенностей организма, а также це-
лей и задач. Составление плана самостоятельного занятия фи-
зическими упражнениями. Проведение самостоятельных заня-
тий прикладной физической подготовкой. Организация актив-
ного отдыха средствами физической культуры.

Самостоятельные наблюдения за физическим развити-
ем и физической подготовленностью. Самонаблюдение и 
самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-
оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения техниче-
ских элементов и движений, способы выявления и устранения 
типичных и нетипичных ошибок в технике выполнения упраж-
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нений и комплексов. Измерение резервов организма и состоя-
ния здоровья с помощью элементарных функциональных проб.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и 
проведение спортивно-массовых и оздоровительных меропри-
ятий (игры, конкурсы, эстафеты) с привлечением сверстников 
на спортивных площадках и в спортивных залах.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 
упражнений по коррекции нарушений осанки, для поддержания 
массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприя-
тия (массаж, банные процедуры). Оздоровительные формы за-
нятий в режиме дня и учебной недели.

Спортивно-оздоровительная деятельность на основе 
видов фитнес-аэробики. Классическая аэробика: базовые 
элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); ба-
зовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); 
сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание 
маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполне-
ние упражнений и комплексов без музыкального сопровожде-
ния и с ним; составление самостоятельных комплексов и под-
бор музыки с учетом интенсивности и ритма.

Степ-аэробика: базовые элементы без смены лидирующей 
ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидиру-
ющей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопи-
рованных элементов; сочетание маршевых и лифтовых эле-
ментов; движения руками; выполнение упражнений и комплек-
сов с музыкальным сопровождением и без него; составление 
самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интен-
сивности и ритма.

Функциональная тренировка (тренинг): выполнять обще-
развивающие упражнения для мышц верхних конечностей: 
поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны, кру-
говые движения в различных плоскостях, сгибание и разгиба-
ние из различных исходных положений; для туловища: пово-
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роты, наклоны из различных исходных положений; для мышц 
нижних конечностей: сгибание и разгибание ног в коленных и 
голеностопных суставах, маховые движения, круговые движе-
ния в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение 
упражнений из легкой атлетики для воспитания выносливо-
сти и развития координации: ходьба с изменением скорости и 
длины шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким ша-
гом, с перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с под-
скоками, имитацией перешагивания через барьеры), чередо-
вание ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направле-
ния движения по сигналу учителя, спиной вперед, приставны-
ми шагами, челночный бег. Выполнять упражнения для разви-
тия равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения 
на развитие силы (силовой выносливости), мышцы нижних 
и верхних конечностей (односуставные и многосуставные); 
группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с ис-
пользованием сопротивления собственного веса, гантелей, 
медболов, в различных исходных положениях – стоя, сидя, 
лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений – при-
седания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в 
наклоне и стоя; выходы в упоры: упор присев, упор лежа; пе-
ремещения из положения упор лежа. Составление комплек-
сов и комбинаций из изученных упражнений.

Хореографическая подготовка. Танцевальные шаги, основ-
ные элементы танцевальных движений. Соединение и демон-
страция элементов классической аэробики и элементов акроба-
тики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.

Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упраж-
нений в показательные выступления, самостоятельные регу-
лярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фраг-
ментов); составление комбинаций упражнений под музыкаль-
ное сопровождение.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-
ориентированные упражнения из различных видов легкой ат-
летики: метание в цель и на дальность, разновидности бега; 
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из гимнастики с элементами акробатики: перекаты, кувырки, 
лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из 
спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные 
перемещения.

Упражнения общеразвивающей и специальной направ-
ленности

Специальная физическая подготовка
Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (эле-

ментов) без смены и со сменой лидирующей ноги, движения ру-
ками, простейшие комплексы и комбинации из базовых шагов 
(элементов) под музыкальное сопровождение и без него; соче-
тания маршевых и синкопированных элементов (выполняются 
на раз и два), сочетание маршевых и лифтовых элементов, ком-
плексы и комбинации на развитие выносливости, гибкости, ко-
ординации движений, силы.

Степ-аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без 
смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками, про-
стейшие комплексы и комбинации из базовых шагов (элемен-
тов) под музыкальное сопровождение и без него; сочетания 
маршевых и синкопированных элементов (выполняются на раз 
и два), сочетание маршевых и лифтовых элементов, комплексы 
и комбинации на воспитание общей выносливости, координа-
ции движений, силы.

Функциональная тренировка (тренинг): упражнения и ком-
плексы на мышцы верхних и нижних конечностей, упражнения 
и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы 
на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, 
общей выносливости, координации движений, быстроты.

Общефизическая подготовка
Легкая атлетика: воспитание быстроты, координации движе-

ний, выносливости, силы.
Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, ко-

ординации движений, силы, выносливости, ловкости.
Волейбол: воспитание быстроты, координации движений, 

ориентирования в пространстве, силы.
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VI. Планирование прохождения программного          
материала по годам обучения 

Таблица 1
Сетка часов на каждый год обучения (из расчета 3 часа в неделю)

Виды деятель-
ности

8-й класс 9-й класс 10-й класс 11-й класс

Знания о физи-
ческой культуре

4
В процессе 
уроков

4
В процессе 
уроков

4
В процессе 
уроков

4
В процессе 
уроков

Упражнения об-
щеразвивающей 
и специальной 
направленности:
•Средства легкой ат-
летики
•Средства спортив-
ных игр
•Средства гимна-
стики и акробатики

40 40 38 38

12 12 10 10

16 16 16 16

12 12 12 12

Спортивно-
оздоровительная 
деятельность:

61 61 63 63

Функциональная 
тренировка

20 20 20 20

Классическая 
аэробика

21 21 23 23

Степ-аэробика 20 20 20 20

ИТОГО в год 105 105 105 105
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Таблица 2
Распределение прохождение программного материала                       

в часаx по четвертям (8–9-е классы) и полугодиям (10–11-е) 
классы (из расчета 3 часа в неделю)

Разделы
программы

Всего
 ча-
сов
на 

курс
420

8-й класс 9-й класс 10-й 
класс

11 
класс

Основы знаний 
по физической 
культуре 
и спорту

16 четверть четверть полу-
годие

полу-
годие

I II III IV I II III IV I II I II

В процессе
 уроков

В процессе
 уроков

В про-
ц е с с е 
уроков

В про-
цессе
 уроков

1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2

Легкая 
атлетика

44 4 2 2 4 4 2 2 4 5 5 5 5

Спортивные 
игры (волейбол)

64 5 3 4 4 5 3 4 4 8 8 8 8

Гимнастика 
с элементами
 акробатики

48 3 3 3 3 3 3 3 3 6 6 6 6

Фитнес-
аэробика:

Функциональная 
тренировка

80 5 4 6 5 5 4 6 5 9 11 9 11

Классическая 
аэробика

88 4 4 11 2 4 4 11 2 9 14 9 14

Степ-аэробика 80 5 4 6 5 5 4 6 5 9 11 9 11

Итого часов 
в четверти, 
полугодии

27 21 33 24 27 21 33 24 48 57 84 75
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Всего часов 
за учебный год

420 105 105 105 105

Тематическое планирование курса для 8-го класса

Содержание кур-
са

Тематический план Характеристика видов 
деятельности учащихся

Знания о физической культуре

История физиче-
ской культуры
История олимпий-
ского движения в 
России и ее выдаю-
щиеся спортсмены-
олимпийцы 

Основные содержа-
тельные линии
Зарождение и развитие 
олимпийского движения 
в России. Выдающиеся 
достижения отече-
ственных спортсменов-
олимпийцев

Рассказывать об истории 
олимпийского движения, 
о великих спортсменах-
олимпийцах России, их 
достижениях
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Физическая куль-
тура и спорт. 
История разви-
тия фитнеса в 
мире и России. 
Классификация ви-
дов аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Основоположники раз-
вития фитнеса в мире
(Ж. Демени, 
Б. Менсендик, 
Ф. Дельсарт, А. Дункан, 
Дж. Фонда) и в России
(З.Д. Вербова, 
Л.Н. Алексеева), их роль 
и вклад в возникновение 
и развитие различных ви-
дов фитнеса. К. Купер и 
его вклад в развитие 
аэробики 

Рассказывать об истории 
развития фитнеса в мире 
и России.
Называть и отличать 
основные виды аэробики

Физическая куль-
тура человека
Роль и значение 
физической культу-
ры и спорта в про-
филактике заболе-
ваний, укреплении 
здоровья, поддер-
жания репродук-
тивных функций че-
ловека, сохранение 
его творческой ак-
тивности и долго-
летия

Основные содержа-
тельные линии
Организация здорово-
го образа жизни, опти-
мальной двигательной 
активности в целях про-
филактики заболеваний 
и укрепления здоровья. 
Гиподинамия. Фитнес-
аэробика как средство 
сохранения творческой 
активности и залог 
долголетия 

Рассказывать и пони-
мать роль и значение фи-
зической культуры и спор-
та в профилактике забо-
леваний укреплении здо-
ровья.
Определять оптимальный 
двигательный режим в це-
лях профилактики наруше-
ний в состоянии здоровья.
Раскрывать способы воз-
действия средств фитнеса 
для поддержания физиче-
ского, психического и со-
циального здоровья

Основы музы-
кальной грамоты, 
музыка
в движении

Основные содержа-
тельные линии
Основные понятия 
(«музыкальная фра-
за, предложение», «му-
зыкальный квадрат») 
в фитнес-аэробике. 
Основоположники 
ритмической гим-
настики (М. Бекман, 
Л.Н.Алексеева)

Кратко характеризо-
вать понятия «музыкаль-
ная фраза, предложение», 
«музыкальный квадрат»
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Вредные привычки
(курение, алкого-
лизм, наркомания), 
причины их возник-
новения, пагубное 
влияние на орга-
низм человека, его 
здоровье и здоро-
вье его детей, осно-
вы профилактики 
средствами физи-
ческой культуры

Основные содержа-
тельные линии 
Причины возникнове-
ния вредных привычек, 
их негативное влияние 
на организм человека. 
Средства физической 
культуры как социально 
значимая основа здоро-
вья нации

Рассказывать, знать
и понимать о вредных 
привычках, их возникнове-
нии и пагубном влиянии на 
организм.
Знать основы профилакти-
ки заболеваний средства-
ми физической культуры 

Способы двигательной деятельности

Организация и 
проведение само-
стоятельных за-
нятий физической 
культурой
Подготовка к само-
стоятельным заня-
тиям физической 
культурой выбран-
ным видам фитнес-
аэробики 

Основные содержа-
тельные линии
Основные требования к 
выбору места для про-
ведения самостоятель-
ных занятий по видам 
фитнес-аэробики (клас-
сической, степ, функ-
ционального тренин-
га). Правила подготов-
ки места и выбора одеж-
ды и обуви для заня-
тий по различным видам 
фитнес-аэробики 

Перечислять основные 
правила по организации 
места занятий, правиль-
но подбирать одежду, ру-
ководствоваться этими 
правилами во время ор-
ганизации самостоятель-
ных занятий физическими 
упражнениями

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время само-
стоятельных занятий ви-
дами фитнес-аэробики

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во вре-
мя самостоятельных заня-
тий физическими упражне-
ниями. Выявлять факто-
ры нарушения техники без-
опасности во время заня-
тий физической культурой 
и своевременно их 
устранять
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Самостоятельные 
занятия по разви-
тию гибкости, коор-
динации

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений из 
видов фитнес-аэробики 
и составление комплек-
сов для развития гиб-
кости, координации, 
основные требования и 
правила при их состав-
лении с учетом индиви-
дуальных особенностей 
организма

Составлять комплекс 
упражнений для разви-
тия гибкости, координации 
и выполнять их во время 
самостоятельных занятий

Самостоятельные 
занятия по разви-
тию силы

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений из 
видов фитнес-аэробики 
и составление комплек-
сов для развития силы; 
основные требования и 
правила при их состав-
лении с учетом индиви-
дуальных особенностей 
организма

Составлять комплекс 
упражнений для разви-
тия силы с учетом инди-
видуальных особенностей 
собственного организма 
и выполнять его во вре-
мя самостоятельных заня-
тий физическими упраж-
нениями

Самостоятельные 
наблюдения за 
физическим раз-
витием и физи-
ческой подго-
товленостью. 
Самонаблюдение 
и самоконтроль за 
физическим разви-
тием и физической 
подготовленностью 

Основные содержа-
тельные линии 
Цель самонаблюде-
ния и методы прове-
дения самоконтроля. 
Дневник самоконтро-
ля. Антропометрия как 
метод определения фи-
зического развития че-
ловека (индексы Кетле, 
Эрисмана). Наблюдение 
за динамикой показате-
лей физической подго-
товленности с помощью 
тестовых упражнений 

Вести дневник
самоконтроля. 
Определять основ-
ные признаки утомле-
ния. Регулировать физи-
ческую нагрузку во вре-
мя самостоятельных заня-
тий физическими упраж-
нениями. 
Соблюдать режим труда и 
отдыха. 
Выполнять тестовые 
упражнения для определе-
ния физического развития 
и физической подготов-
ленности. 
Анализировать показа-
тели
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Оценка эффек-
тивности занятий 
физкультурно-
оздоровительной 
деятельности

Основные содержа-
тельные линии
Основные показатели 
эффективности занятий 
физической культурой 

Знать основные пока-
затели эффективности 
занятий физкультурно-
оздоровительной деятель-
ности

Измерение резер-
вов организма и со-
стояния здоровья с 
помощью элемен-
тарных функцио-
нальных проб

Основные содержа-
тельные линии
Проведение измере-
ний резервов организма 
и состояния здоровья с 
помощью элементарных 
функциональных проб

Проводить элементар-
ные функциональные про-
бы с задержкой дыха-
ния и выполнением физи-
ческой нагрузки для из-
мерения резервов орга-
низма и состояния здо-
ровья, понимать их цель 
проведения, объяснять 
и оценивать результаты. 
Анализировать результа-
ты проб
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Самостоятельные 
игры и развлече-
ния
Требования техни-
ки безопасности во 
время спортивных 
и подвижных игр на 
открытых спортив-
ных площадках и в 
спортивном зале.
Организация и про-
ведение подвижных 
и спортивных игр 
на спортивных пло-
щадках и спортив-
ных залах.

Основные содержа-
тельные линии
Правила по технике 
безопасности во вре-
мя спортивных и под-
вижных игр на открытых 
спортивных площадках и 
в спортивном зале.
Самостоятельная ор-
ганизация и проведе-
ние подвижных и спор-
тивных игр, правила игр. 
Игры «Летающий мяч», 
«Мяч ловцу». Игра в во-
лейбол по упрощенным 
правилам

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во вре-
мя участия в спортивных и 
подвижных играх.
Организовывать игры со 
сверстниками и осущест-
влять судейство игр. 
Выполнять правила игры 
и активно участвовать в 
играх. 
Моделировать технику 
игровых действий и при-
емов, осваивать их са-
мостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошиб-
ки. 
Общаться и взаимодей-
ствовать со сверстниками 
в процессе игр.
Проявлять доброжела-
тельность, взаимопонима-
ние, оказывать помощь и 
поддержку, уважительно 
относиться к сопернику

Физическое совершенствование

Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность
Комплексы упраж-
нений по коррекции 
нарушений осанки.

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения и комплек-
сы из видов фитнес-
аэробики для коррекции 
нарушений осанки

Отбирать основные сред-
ства коррекции осанки и 
телосложения, составлять 
и выполнять комплекс 
упражнений по коррекции 
и нарушений осанки

Комплекс утренней 
гимнастики

Основные содержа-
тельные линии
Комплекс утренней гим-
настики с элементами 
классической аэробики

Отбирать состав упраж-
нений для физкультурно-
оздоровительных занятий, 
определять их последова-
тельность и дозировку, вы-
полнять самостоятельно
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Спортивно-
оздоровительная 
деятельность с 
общеразвиваю-
щей направленно-
стью:
Классическая 
аэробика
Требования безо-
пасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила по технике без-
опасности во время за-
нятий классической аэ-
робикой

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во вре-
мя занятий классической 
аэробикой

Техника базовых 
шагов (элементов)
без смены лидиру-
ющей ноги (унила-
теральные)

Основные содержа-
тельные линии
Формирование умений и 
навыков выполнения ба-
зовых шагов (элемен-
тов) без смены лидиру-
ющей ноги, лидирующая 
нога – нога, которая вы-
полняет первое движе-
ние в элементе 
(Приложение 1)

Описывать технику вы-
полнения базовых шагов 
(элементов) без смены ли-
дирующей ноги.
Осваивать технику разу-
чиваемых упражнений.
Выявлять ошибки при вы-
полнении базовых шагов 
(элементов), уметь анали-
зировать и исправлять их

Техника движения 
руками

Основные содержа-
тельные линии
Формирование умений и 
навыков выполнения ба-
зовых шагов (элемен-
тов) со сменой лидирую-
щей ноги 
(Приложение 1)

Описывать технику вы-
полнения базовых ша-
гов (элементов) со сме-
ной лидирующей ноги. 
Осваивать и демонстри-
ровать технику разучива-
емых упражнений с основ-
ными движениями руками.
Выявлять ошибки при вы-
полнении базовых ша-
гов (элементов) со сменой 
лидирующей ноги уметь 
анализировать и исправ-
лять их
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Техника выполне-
ния упражнений и 
комплексов без му-
зыкального сопро-
вождения и с ним

Техника выполнения 
упражнений и комплек-
сов без музыкального 
сопровождения и с ним

Осваивать технику раз-
учиваемых упражнений и 
комплексов без музыкаль-
ного сопровождения и с 
ним.
Демонстрировать техни-
ку выполнения изученных 
базовых элементов

Комплексы из из-
ученных базовых 
элементов и под-
бор музыки с уче-
том интенсивности 
и ритма

Основные содержа-
тельные линии
Подбор музыкально-
го сопровождения к аэ-
робическим комбинаци-
ям с учетом интенсивно-
сти и ритма, выполнение 
комбинаций под музы-
кальное сопровождение

Составлять комплексы из 
изученных базовых шагов 
без смены и со сменой ли-
дирующей ноги.
Использовать (планиро-
вать) комплексы упражне-
ний в различных формах 
самостоятельных занятий 
классической аэробикой.
Выполнить комплекс из 
базовых шагов классиче-
ской аэробики

Степ-аэробика 
Требования безо-
пасности во время 
занятий на степ-
платформе

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий на степ-платформе

Соблюдать правила безо-
пасности во время занятий 
на степ-платформе

Техника базовых 
шагов (элементов) 
смены лидирующей 
ноги (унилатераль-
ные)

Основные содержа-
тельные линии
Формирование умений и 
навыков выполнения ба-
зовых шагов (элемен-
тов) без смены лидиру-
ющей ноги 
(Приложение 1)

Описывать технику вы-
полнения базовых шагов 
(элементов) без смены ли-
дирующей ноги.
Осваивать технику разу-
чиваемых упражнений.
Выявлять типичные ошиб-
ки при выполнении базо-
вых шагов (элементов) 
своих сверстников, уметь 
анализировать и исправ-
лять их
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Техника движения 
руками

Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в раз-
личных плоскостях. 
Согласованные сочета-
ния движения руками с 
выполнением базовых 
шагов (элементов) без 
смены лидирующей ноги

Выполнять согласован-
ные сочетания движения 
руками с выполнением ба-
зовых шагов (элементов) 
без смены лидирующей 
ноги

Техника базовых 
шагов (элементов) 
со сменой лидиру-
ющей ноги 
(билатеральные)

Основные содержа-
тельные линии
Формирование умений и 
навыков выполнения ба-
зовых шагов (элемен-
тов) со сменой лидирую-
щей ноги
(Приложение 1)

Описывать технику вы-
полнения базовых шагов 
(элементов) со сменой ли-
дирующей ноги.
Осваивать технику разу-
чиваемых упражнений.
Выявлять типовые ошиб-
ки при выполнении базо-
вых шагов (элементов) 
своих сверстников, уметь 
анализировать и исправ-
лять их

Техника выполне-
ния упражнений и 
комплексов степ-
аэробики с музы-
кальным сопрово-
ждением и без него

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний и базовых комплек-
сов степ-аэробики без 
музыкального сопрово-
ждения и с ним

Осваивать технику раз-
учиваемых упражнений 
и комплексов без музы-
кального сопровождения 
и с ним.
Демонстрировать тех-
нику выполнения изучен-
ных базовых элементов 
степ-аэробики без сме-
ны и со сменой лидирую-
щей ноги, 
с музыкальным сопрово-
ждением и без него
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Комплексы и под-
бор музыки 
с учетом интенсив-
ности и ритма

Основные содержа-
тельные линии
Подбор музыкального 
сопровождения к комби-
нациям степ-аэробики с 
учетом интенсивности и 
ритма, выполнение ком-
бинаций под музыкаль-
ное сопровождение

Составлять комплексы 
из изученных базовых ша-
гов степ-аэробики без сме-
ны и со сменой лидирую-
щей ноги.
Использовать (планиро-
вать) комплексы упраж-
нений в различных фор-
мах самостоятельных за-
нятий степ-аэробикой. 
Выполнить комплекс из ба-
зовых шагов степ-аэробики

Функциональная 
тренировка 
(тренинг)
Требования безо-
пасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий функциональным 
тренингом с использова-
нием гантелей, медболов

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во вре-
мя занятий с использова-
нием гантелей и медболов

Комплексы упраж-
нений на развитие 
физических качеств

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем и выполня-
ем с учетом индивиду-
альных особенностей 
физического развития: 
упражнения на развитие 
силы на мышцы нижних 
и верхних конечностей; 
на группы мышц тулови-
ща (спины, груди, живо-
та, ягодиц) с использо-
ванием сопротивления 
собственного веса, ган-
телей, медболов, в раз-
личных исходных по-
ложениях — стоя, сидя, 
лежа (Приложение 5)

Осваивать упражнения на 
развитие силы мышц верх-
них и нижних конечностей, 
туловища, описывать тех-
нику выполнения упраж-
нений, выявлять типичные 
ошибки и активно помо-
гать их исправлению.
Соблюдать правила дыха-
ния при выполнении упраж-
нений с отягощением, кон-
тролировать нагрузку по 
частоте сердечных сокра-
щений. Преодолевать 
трудности и проявлять во-
левые качества личности 
при выполнении упражне-
ний силовой выносливо-
сти, помогать и оказывать 
поддержку сверстникам.
Демонстрировать технику 
выполнения изученных эле-
ментов
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Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем и выполня-
ем с учетом индивиду-
альных особенностей 
физического развития: 
комплексы и комбина-
ции упражнений – при-
седания и жимы, стоя, 
выпады и жимы, стоя, 
наклоны и тяги в наклоне 
и стоя; выходы в упоры: 
упор присев, упор лежа; 
перемещения из поло-
жения упор лежа

Описывать технику вы-
полнения упражнений в 
комбинации. Осваивать 
комплексы и комбинации 
упражнений, демонстри-
ровать технику их выпол-
нения. Выявлять типич-
ные ошибки и исправлять 
их. Соблюдать правила 
дыхания при выполнении 
упражнений, контролиро-
вать нагрузку по частоте 
сердечных сокращений.
Преодолевать трудности 
и проявлять волевые ка-
чества личности при вы-
полнении упражнений си-
ловой направленности

Составление ин-
дивидуальных ком-
плексов и комбина-
ций из изученных 
упражнений

Основные содержа-
тельные линии
Составляем (совместно 
с учителем) и осваиваем 
комплексы и комбина-
ций из изученных упраж-
нений

Самостоятельно состав-
лять комплексы из изучен-
ных упражнений, подби-
рать дозировку в соответ-
ствии с индивидуальны-
ми особенностями разви-
тия и функционального со-
стояния, осваивать их. 
Выполнять нормативы по 
физической подготовлен-
ности

Упражнения об-
щеразвивающей 
и специальной на-
правленности
Требования безо-
пасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий легкой атлетикой

Соблюдать правила без-
опасности при выполне-
нии упражнений легкой ат-
летики
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Упражнения из лег-
кой атлетики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ния из легкой атлети-
ки: ходьба с изменением 
скорости и длины шага; 
различные виды ходь-
бы – на носках, высоким 
шагом, перекатом с пят-
ки на носок, пружини-
стым шагом, с подско-
ками, имитация пере-
шагивания через барье-
ры; чередование ходьбы 
и бега; бег с изменени-
ем скорости и направле-
ния движения, то же по 
сигналу учителя, спиной 
вперед, приставными 
шагами, челночный бег 
310 м; бег на короткие 
(30 и 60 м) и средние 
(200–500 м) дистанции 
в режиме повторно-
интервального метода; 
равномерный 
6-минутный бег; прыж-
ки в высоту с продвиже-
нием и изменением на-
правлений; поворотами 
вправо и влево, на пра-
вой, левой ноге и пооче-
редно; в длину с места, 
многоскоки

Выполнять упражнения 
для развития выносливо-
сти, координации, силы и 
быстроты.
Выявлять возможные от-
ставания в показателях 
физического развития и 
физической подготовлен-
ности.
Выполнять нормативы 
физической подготовки.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать нагрузку 
по частоте сердечных со-
кращений.
Организовывать и про-
водить самостоятельные 
занятия, составлять их со-
держание и планировать в 
системе занятий физиче-
ской культурой

Требования безо-
пасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий гимнастикой с эле-
ментами акробатики

Соблюдать правила тех-
ники безопасности при 
выполнении гимнасти-
ческих и акробатических 
упражнений
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Упражнения из гим-
настики с элемен-
тами акробатики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из гимнастики с эле-
ментами акробатики для 
развития равновесия, 
гибкости и ловкости: на-
клоны туловища впе-
ред, назад, в стороны с 
возрастающей ампли-
тудой движений в поло-
жении стоя, сидя, сидя 
ноги в стороны; с гим-
настической палкой, с 
укороченной скакалкой, 
комплексы ОРУ с по-
вышенной амплитудой 
для развития подвижно-
сти суставов; полушпа-
гат, шпагат, перекат на-
зад в упор присев; тан-
цевальные шаги; ходь-
ба со взмахом ног и по-
воротом на носках; сти-
лизованные прыжки на 
месте и с продвижением 
вперед; равновесие на 
одной ноге; упор присев 
и полушпагат; упраж-
нения в равновесии на 
низком бревне; различ-
ные прыжки через ска-
калку; упражнения с на-
бивным мячом (1 кг)

Выполнять упражнения 
для развития равновесия, 
гибкости и ловкости. 
Выявлять возможные от-
ставания в показателях 
физического развития и 
физической подготовлен-
ности.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать нагрузку 
по частоте сердечных со-
кращений.
Выполнять нормативы 
физической подготовки.
Организовывать и про-
водить самостоятельные 
занятия, составлять их со-
держание и планировать в 
системе занятий физиче-
ской культурой

Требования безо-
пасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий спортивными играми

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во вре-
мя занятий спортивными 
играми
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Упражнения из 
спортивных игр

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из спортивных игр 
(волейбол) для разви-
тия быстроты, координа-
ции, силы, ориентиров-
ке в пространстве: стой-
ки и перемещения; пе-
ремещения правым ле-
вым боком приставными 
шагами, спиной вперед; 
с изменением направле-
ния по сигналу учителя; 
с прыжками и поворота-
ми по сигналу учителя; 
с выполнением зада-
ния по сигналу учителя; 
передачи мяча над со-
бой и в парах (двумя ру-
ками сверху, снизу) стоя 
на месте и в движении; 
передачи в колоннах с 
перемещениями; пода-
чи мяча снизу; двухсто-
ронняя игра волейбол по 
упрощенным правилам

Выполнять технические 
упражнения из спортив-
ной игры волейбол: пе-
редачи мяча сверху дву-
мя руками и снизу, подачи. 
Взаимодействовать в па-
рах, тройках, группах при 
выполнении упражнений и 
игровых действиях.
Активно участвовать в 
играх и осуществлять су-
действо.
Моделировать технику 
игровых действий и при-
емов в зависимости от 
игровой ситуации и усло-
вий, возникающих в про-
цессе игровой деятельно-
сти. Соблюдать правила 
игры. Общаться и взаи-
модействовать со свер-
стниками в процессе игр.
Проявлять доброжела-
тельность, взаимопони-
мание, уважительно отно-
сится к сопернику, управ-
лять своими эмоциями. 
Использовать игровые 
действия волейбола для 
развития физических ка-
честв и как средство ак-
тивного отдыха
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Тематическое планирование курса для 9-го класса

Содержание курса Тематический план Характеристика ви-
дов деятельности уча-

щихся

Знания о физической культуре

История физической 
культуры.
Современные олимпий-
ское и физкультурно-
массовые движения 

Основные содержа-
тельные линии
Современные олимпий-
ское и физкультурно-
массовые движения, 
история возникнове-
ния и развития, место и 
роль в мировой культу-
ре, социальной направ-
ленности и формах ор-
ганизации, ценностные 
ориентиры и идеалы

Рассказывать о совре-
менных олимпийском и 
физкультурно-массовых 
движениях, их истории 
возникновения и раз-
вития, места и роли 
в мировой культуре. 
Характеризовать соци-
альную направленность, 
ценностные ориентиры 
и идеалы этих движений

Физическая культура 
и спорт
Физическая подготовка 
в фитнес-аэробике и ее 
базовые основы 

Основные содержа-
тельные линии
Базовые понятия и 
основы формирова-
ния двигательных уме-
ний и навыков, воспи-
тания физических ка-
честв и развития физи-
ческих способностей 
средствами фитнес-
аэробики

Называть и раскры-
вать базовые осно-
вы формирования дви-
гательных умений и на-
выков, воспитания фи-
зических качеств и раз-
вития физических спо-
собностей средствами 
фитнес-аэробики

Физическая культура 
человека
Особенности планиро-
вания недельной фи-
зической нагрузки во 
время занятий видами 
фитнес-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Основные правила и 
требования к составле-
нию индивидуального 
плана физической не-
дельной нагрузки с уче-
том особенностей соб-
ственного организма

Руководствоваться 
правилами составле-
ния индивидуального 
плана с учетом особен-
ностей собственного ор-
ганизма при планирова-
нии недельной физиче-
ской нагрузки
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Требования к органи-
зации и проведению 
самостоятельных за-
нятий физическими 
упражнениями фитнес-
аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Формы и содержание 
оздоровительных заня-
тий фитнес-аэробики, 
основы физической, 
технической и психоло-
гической подготовки, 
требования к организа-
ции занятий

Знать о возможностях 
применения различных 
направлений фитнес-
аэробики (рекреативные 
формы занятий, оздо-
ровительные, спортив-
ные).
Объяснять и соблю-
дать основные требова-
ния к организации и про-
ведению самостоятель-
ных занятий

Способы двигательной деятельности

Организация и прове-
дение самостоятель-
ных занятий физиче-
ской культурой
Организация заня-
тий физкультурно-
оздоровительной на-
правленности

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений и 
составление комплек-
са упражнений с учетом 
индивидуальных осо-
бенностей организма 
для развития силовой 
выносливости

Составлять и выпол-
нять комплекс упраж-
нений для развития си-
ловой выносливости с 
учетом индивидуальных 
особенностей организ-
ма.

Прикладно-
ориентированная фи-
зическая подготовка.
Организация са-
мостоятельных 
занятий по прикладно-
ориентированной фи-
зической подготовке

Основные содержа-
тельные линии
Основные направле-
ния, цели и задачи 
занятий по прикладно-
ориентированной фи-
зической подготовке.
Основные содержа-
тельные линии
Составление пла-
на самостоятельных 
занятий прикладно-
ориентированной фи-
зической подготовке

Определять задачи и 
содержание    прикладно-
ориентированной физи-
ческой подготовки, рас-
крывать ее специфи-
ческую связь с трудо-
вой деятельностью че-
ловека. Составлять 
план и проводить 
самостоятельные 
занятия по прикладно-
ориентированной физи-
ческой подготовке
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Занятия фитнесом как 
средство активного от-
дыха

Основные содержа-
тельные линии
Методы использова-
ния различных видов 
фитнес-аэробики как 
средство активного от-
дыха (ритмическая гим-
настика, танцевальная 
аэробика, аквааэро-
бика, слайд-аэробика, 
фитбол-аэробика, 
«Эксолоперс» (ботинки-
тренажер)

Использовать раз-
личные виды фитнес-
аэробики в организации 
мероприятий активно-
го отдыха со сверстни-
ками, в семье, соблюдая 
правила безопасности

Самостоятельные на-
блюдения 
за физическим раз-
витием и физической 
подготовленностью
Наблюдения за физиче-
ским развитием

Основные содержа-
тельные линии
Самонаблюдение за 
индивидуальными по-
казателями физической 
подготовленности (са-
мостоятельное тести-
рование физических ка-
честв). Дневник само-
контроля

Наблюдаем за соб-
ственным состоянием 
здоровья, участвуем в 
мониторинге физическо-
го развития и физиче-
ской подготовленности. 
Выявлять особенности 
в приросте физического 
развития в течение учеб-
ного года, сравнивать 
их с возрастными стан-
дартами. Вести дневник 
самоконтроля

Определение уровня 
физической подготов-
ленности

Основные содержа-
тельные линии
Структура самостоя-
тельных занятий по раз-
витию физических ка-
честв, особенности их 
планирования в систе-
ме систематической 
подготовки

Планировать самостоя-
тельные занятия физиче-
ской подготовкой, опре-
делять содержание и 
объем времени для каж-
дой из частей занятий. 
Руководствуясь воз-
растными особенностя-
ми физического разви-
тия организма, прово-
дить оценку физической 
подготовленности по по-
казателям тестов, срав-
нивать их с показателями 
между четвертями
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Самостоятельные 
игры и развлечения 
Организация и прове-
дение спортивных и 
подвижных игр на све-
жем воздухе со свер-
стниками

Основные содер-
жательные линии. 
Изучаем правила игр и 
участвуем в них.
«Лапта круговая»,
«Летающий мяч»,
«Волейбол»

Самостоятельно ор-
ганизовывать и про-
водить игры и выпол-
нять игровые задания. 
Активно участвовать в 
играх. Излагать правила 
и условия игр. Общаться 
и взаимодействовать со 
сверстниками в процес-
се игр.
Проявлять доброжела-
тельность, взаимопо-
нимание, оказывать по-
мощь и поддержку

Требования безопас-
ности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время про-
ведения самостоятель-
ных занятий по спор-
тивным и подвижным 
играм

Соблюдать правила тех-
ники безопасности во 
время участия в спор-
тивных и подвижных 
играх

Физическое совершенствование

Физкультурно-
оздоровительная де-
ятельность
Комплексы для под-
держания массы тела и 
коррекции фигуры

Основные содержа-
тельные линии
Подбор и составление 
комплексов упражне-
ний для поддержания 
массы тела и коррекции 
фигуры из различных 
видов фитнес-аэробики

Составлять и выпол-
нять комплекс для под-
держания массы тела и 
коррекции фигуры

Спортивно-
оздоровительная де-
ятельность с обще-
развивающей направ-
ленностью

Требования
 безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий классической аэ-
робикой

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий клас-
сической аэробикой
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Упражнения и комплек-
сы классической аэро-
бики: базовые элемен-
ты без и со сменой ли-
дирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 8-м клас-
се упражнений и ком-
плексов классической 
аэробики: базовые эле-
менты без и со сменой 
лидирующей ноги

Демонстрировать раз-
ученные в 8-м классе 
упражнения и комплек-
сы классической аэро-
бики: базовые элементы 
без смены лидирующей 
ноги; базовые элемен-
там со сменой лидирую-
щей ноги; под музыкаль-
ное сопровождение

Сочетание маршевых и 
синкопированных эле-
ментов

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем новые 
упражнения, сочета-
ние маршевых и синко-
пированных элементов 
классической аэробики 
(Приложение 2)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и синкопи-
рованных элементов. 
Осваивать технику разу-
чиваемых упражнений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых и 
лифтовых элементов

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем новые 
упражнения сочетание 
маршевых и лифтовых 
элементов классиче-
ской аэробики 
(Приложение 2)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Движения руками Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в раз-
личных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием сочетаний марше-
вых и синкопированных 
элементов, маршевых и 
лифтовых элементов

Выполнять упражнения 
и комплексы из сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов, 
маршевых и лифтовых 
элементов, с движени-
ями руками. Выявлять 
ошибки при выполнении 
элементов уметь ана-
лизировать и исправ-
лять их
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Упражнения и комплек-
сы без музыкального 
сопровождения и с ним

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения и комплек-
сы из сочетаний мар-
шевых и синкопирован-
ных элементов, мар-
шевых и лифтовых эле-
ментов, с движениями 
руками без музыкаль-
ного сопровождения и 
с ним

Выполнять упражнения 
и комплексы из соче-
таний маршевых и син-
копированных элемен-
тов, маршевых и лифто-
вых элементов, с движе-
ниями руками, без музы-
кального сопровожде-
ния и с ним

Индивидуальные ком-
плексы и подбор му-
зыки (интенсивность и 
ритм) с учетом физи-
ческого развития и фи-
зической подготовлен-
ности

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно состав-
лять комплексы из изу-
ченных элементов, под-
бирать музыку с учетом 
интенсивности и ритма и 
особенностей развития 
собственного организма 
и физической подготов-
ленности.
Демонстрировать ком-
плекс упражнений под 
музыкальное сопрово-
ждение. Использовать 
комплексы при самосто-
ятельных занятиях клас-
сической аэробикой

Степ-аэробика 
Требования безопасно-
сти во время занятий на 
степ-платформе

Основные содержа-
тельные линии
Правила техни-
ке безопасности во 
время занятий на степ-
платформе

Соблюдать прави-
ла техники безопасно-
сти во время занятий на 
степ-платформе
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Упражнения и комплек-
сы степ- аэробики: ба-
зовые элементы без и 
со сменой 
лидирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 8-м клас-
се упражнений и ком-
плексов степ-аэробики: 
базовые элементы без 
и со сменой лидирую-
щей ноги

Демонстрировать раз-
ученные в 8-м классе 
упражнения и комплек-
сы степ-аэробики: базо-
вые элементы без сме-
ны и со сменой лидиру-
ющей ноги; под музы-
кальное сопровождение

Сочетание маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения со-
четания маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики 
(Приложение 2)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и синкопи-
рованных элементов. 
Осваивать технику раз-
учиваемых упражнений. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов, 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения со-
четания маршевых и 
лифтовых элементов 
степ-аэробики
(Приложение 2)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений. Выявлять 
ошибки при выполнении 
элементов уметь ана-
лизировать и исправ-
лять их

Движения руками Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в раз-
личных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием сочетаний марше-
вых и синкопированных 
элементов, маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики

Выполнять упражнения 
и комплексы из сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов, 
маршевых и лифтовых 
элементов с движени-
ями руками. Выявлять 
ошибки при выполне-
нии элементов уметь 
анализировать и ис-
правлять их
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Упражнений и комплек-
сов с музыкальным со-
провождением и без 
него

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений и 
составление комплек-
сов из сочетаний мар-
шевых и синкопирован-
ных элементов, мар-
шевых и лифтовых эле-
ментов с движениями 
руками без музыкаль-
ного сопровождения и 
с ним

Выполнять упражнения 
и комплексы из соче-
таний маршевых и син-
копированных элемен-
тов, маршевых и лифто-
вых элементов с движе-
ниями руками, без музы-
кального сопровожде-
ния и с ним

Индивидуальные ком-
плексы и подбор му-
зыки (интенсивность и 
ритм) с учетом физи-
ческого развития и фи-
зической подготовлен-
ности

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно со-
ставлять комплексы из 
изученных элементов, 
подбирать музыку с уче-
том интенсивности и 
ритма и особенностей 
развития собственного 
организма и физической 
подготовленности.
Демонстрировать ком-
плекс упражнений под 
музыкальное сопрово-
ждение. Использовать 
комплексы при самосто-
ятельных занятиях клас-
сической аэробикой

Функциональная трени-
ровка (тренинг):
Требования 
безопасности 
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий функциональ-
ным тренингом с ис-
пользованием ганте-
лей, медболов

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий с ис-
пользованием гантелей 
и медболов
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Упражнения для мышц 
и подвижности суста-
вов верхних конечно-
стей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять общераз-
вивающие упражнения 
для мышц верхних ко-
нечностей: поднимание 
и опускание рук – впе-
ред, вверх, в стороны, 
круговые движения в 
различных плоскостях, 
сгибание и разгибание 
из различных исходных 
положений

Осваивать общераз-
вивающие упражне-
ния для развития под-
вижности суставов, 
пластики, описывать 
технику выполнения. 
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.Соблюдать 
правила дыхания при 
выполнении упражне-
ний. Контролировать 
нагрузку по частоте сер-
дечных сокращений

Упражнения для мышц 
туловища и нижних ко-
нечностей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражнения 
для туловища – поворо-
ты, наклоны из различ-
ных исходных положе-
ний; для мышц нижних 
конечностей – сгибание 
и разгибание ног в ко-
ленных и голеностоп-
ных суставах, маховые 
движения, круговые 
движения в коленных, 
голеностопных и тазо-
бедренном суставах

Осваивать общераз-
вивающие упражне-
ния на группы мышц ту-
ловища и нижних ко-
нечностей, описывать 
технику выполнения.
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать нагруз-
ку по частоте сердечных 
сокращений
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Упражнения для разви-
тия быстроты, выносли-
вости и координации

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения для разви-
тия быстроты, выносли-
вости и координации: 
ходьба с изменением 
скорости и длины шага; 
различные виды ходьбы 
(на носках, высоким ша-
гом, перекатом с пятки 
на носок, пружинистым 
шагом, с подскоками, 
имитация перешагива-
ния через барьеры), че-
редование ходьбы и 
бега. Бег с изменением 
скорости и направле-
ния движения по сигна-
лу учителя, спиной впе-
ред, приставными шага-
ми, челночный бег

Осваивать упражнения 
для развития быстроты, 
выносливости и коорди-
нации.
Выполнять упражне-
ния для развития бы-
строты, выносливости и 
развития координации. 
Выполнять тестовые 
упражнения по развитию 
выносливости.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Упражнения с отягоще-
ниями

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражне-
ния на мышцы нижних 
и верхних конечностей 
(односуставные и мно-
госуставные), на груп-
пы мышц туловища 
(спины, груди, живо-
та, ягодиц) с использо-
ванием сопротивления 
собственного веса, ган-
телей, медболов, 
в различных исхо-
дных положениях 
Упражнения для поло-
жений стоя, сидя, лежа

Соблюдать правила 
по технике безопасно-
сти во время занятий с 
использованием ган-
телей, медболов и бо-
дибаров.Осваивать и 
применять упражнения 
на развитие силы (си-
ловой выносливости).
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.Выполнять 
контрольные упражне-
ния по развитию силы 
(силовой выносливо-
сти).Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений
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Комплексы упражне-
ний на развитие фи-
зических качеств 
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Комплексы и комбина-
ции упражнений – при-
седания и жимы стоя, 
выпады и жимы стоя, 
наклоны и тяги в накло-
не и стоя; выходы в упо-
ры: упор присев, упор 
лежа; перемещения из 
положения упор лежа. 
Составление комплек-
сов для самостоятель-
ных занятий

Описывать технику вы-
полнения упражнений и 
комбинаций. Осваивать 
комплексы и комбина-
ции упражнений, де-
монстрировать тех-
нику их выполнения.
Выявлять типичные 
ошибки и исправлять их. 
Преодолевать трудно-
сти и проявлять воле-
вые качества личности 
при выполнении упраж-
нений силовой направ-
ленности. Составлять 
и выполнять комплек-
сы и комбинации из из-
ученных упражнений с 
учетом индивидуальных 
особенностей организ-
ма, использовать в са-
мостоятельных занятиях

Упражнения общераз-
вивающей и специаль-
ной направленности
Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий легкой атлетикой

Соблюдать правила 
техники безопасности во 
время занятий легкой ат-
летикой
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Воспитание выносли-
вости, развития коор-
динации, силы и бы-
строты средствами лег-
кой атлетики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражнений 
из легкой атлетики: вы-
сокий старт с опорой на 
одну руку, низкий старт 
с последующим ускоре-
нием на 5-8 м; метание 
мяча в цель, толкание 
набивного мяча (1 кг) от 
плеча одной рукой из по-
ложения стоя на месте, 
с разбега; прыжки через 
препятствия, с грузом 
(девочки – 3 кг, мальчики 
– 5 кг) на точность при-
земления и сохранения 
равновесия, запрыгива-
ние (высота 50–60 см)

Выполнять упражнения 
для воспитания вынос-
ливости, развития ко-
ординации, силы и бы-
строты. Организовывать 
и проводить самосто-
ятельные занятия, со-
ставлять их содержание 
из изученных упражне-
ний. Выполнять норма-
тивы физической подго-
товки. Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений. 
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий гимнастикой с 
элементами акробатики

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий гим-
настикой с элементами 
акробатики

Развитие равновесия, 
гибкости и ловкости 
средствами гимнасти-
ки с элементами акро-
батики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упраж-
нений: кувырок впе-
ред, назад в группиров-
ке; кувырок назад че-
рез плечо из стойки на 
лопатках в полушпагат, 
шпагат;ходьба с различ-
ной амплитудой движе-
ний на гимнастическом 
низком бревне, равно-
весие на одной ноге; 
сгибание и разгибание 
рук в упоре; прыжки на 
месте с поворотом на 
180, 360°, со скакалкой

Выполнять упражнения 
для развития равнове-
сия, гибкости и ловкости.
Организовывать и про-
водить самостоятель-
ные занятия, состав-
лять их содержание из 
изученных упражнений. 
Выполнять нормативы 
физической подготовки.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений



49

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий спортивными 
играми

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий спор-
тивными играми

Упражнения из спор-
тивных игр (волейбол)

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из спортивных игр 
(волейбол), для разви-
тия быстроты, коорди-
нации, силы, ориенти-
ровки в пространстве: 
перемещения в различ-
ных стойках и направ-
лениях; имитация напа-
дающего удара; пере-
дачи в парах на месте 
и после перемещения; 
взаимодействие игро-
ков в тройках прием 
мяча, передача, напа-
дающий удар; подача, 
прием, передача; игра 
по упрощенным пра-
вилам, разновидности 
игры в волейбол

Выполнять техниче-
ские упражнения из 
спортивной игры во-
лейбол передачи мяча 
сверху двумя руками и 
снизу, подавать пода-
чу. Взаимодействовать 
в парах, тройках, груп-
пах при выполнении 
упражнений и игровых 
действиях. Активно уча-
ствовать в играх и осу-
ществлять судейство.
Моделировать техни-
ку игровых действий и 
приемов, в зависимо-
сти от игровой ситу-
ации и условий, воз-
никающих в процес-
се игровой деятельно-
сти. Соблюдать пра-
вила игры. Общаться и 
взаимодействовать со 
сверстниками в про-
цессе игр.
Проявлять доброжела-
тельность, взаимопо-
нимание, уважительно 
относится к сопернику, 
управлять своими эмо-
циями. Использовать 
игровые действия во-
лейбола для развития 
физических качеств, и 
как средство активного 
отдыха
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Тематическое планирование курса для 10-го класса

Содержание курса Тематический план Характеристика ви-
дов деятельности 

учащихся

Знания о физической культуре

История физической 
культуры
Спортивно-
оздоровительные 
системы

Основные содержа-
тельные линии
О спортивно-
оздоровительных
системах физических 
упражнений 
в отечественной и зару-
бежной культуре, 
их цели и задачи, осно-
вы содержания и фор-
мы организации 

Называть и рассказы-
вать об основных це-
лях и задачах, основах 
содержания и формах 
организации спортивно-
оздоровительных си-
стем физических 
упражнений в России и 
за рубежом

Физическая культура 
и спорт
Физическая подготов-
ка и ее связь с психи-
ческими процессами и 
функциональными воз-
можностями организма

Основные содержа-
тельные линии
Влияние занятий 
фитнес-аэробикой 
на основные системы 
организма. Фитнес-
аэробика как средство 
профилактики стрессов

Обосновывать положи-
тельное влияние заня-
тий физической подго-
товкой на укрепление 
здоровья, устанавли-
вать связь между разви-
тием основных физиче-
ских качеств и основных 
систем организма

Физические качества Основные содержа-
тельные линии
Характеристика физиче-
ских качеств силы, бы-
строты, выносливости, 
координации, гибкости, 
общие основы их вос-
питания (регулярность 
и систематичность, до-
ступность и индивиду-
альность, постепенность 
и непрерывность)

Давать краткую харак-
теристику физическим 
качествам: «сила», «бы-
строта», «выносли-
вость», «координация 
движения», «гибкость». 
Определять и раскры-
вать общие основы их 
воспитания
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Физическая культура 
человека
Двигательный режим. 
Формы индивидуаль-
ных занятий физиче-
скими упражнениями

Основные содержа-
тельные линии
Основы организации 
двигательного режима 
в течение дня, недели, 
месяца. Характеристика 
упражнений и подбор 
форм занятий в зависи-
мости от индивидуаль-
ных особенностей орга-
низма половой принад-
лежности, состояния 
самочувствия

Понимать основы ор-
ганизации двигатель-
ного режима в течение 
дня, недели, месяца и 
соблюдать их. 
Самостоятельно под-
бирать упражнения и 
определять формы за-
нятий с учетом осо-
бенностей организма 
(половой принадлеж-
ности, состояния са-
мочувствия)

Средства эстетическо-
го воспитания

Основные содержа-
тельные линии
Основы хореографиче-
ской подготовки и му-
зыкального восприя-
тия, как средства эсте-
тического воспита-
ния во время занятий 
фитнес-аэробикой

Называть основы хо-
реографической под-
готовки. Различать 
направления в музы-
ке, используемые в 
фитнес-аэробике

Способы двигательной деятельности

Организация и прове-
дение самостоятельных 
занятий физической 
культурой
Организация досуга 
средствами физиче-
ской культуры

Основные содержа-
тельные линии
Организация само-
стоятельных заня-
тий различными вида-
ми фитнес-аэробики, 
определение их содер-
жание по направленно-
сти и режиму нагрузки. 
Виды фитнес-аэробики 
как средства активного 
отдыха

Называть средства 
физической культу-
ры, используемые 
для активного отдыха. 
Организовать и прово-
дить самостоятельные 
занятия по различным 
видам фитнес-аэробики 
как средству оздо-
ровления в рам-
ках активного отдыха. 
Участвовать в школь-
ных и внешкольных ме-
роприятиях, смотрах и 
конкурсах физкультурно-
спортивной и оздорови-
тельной направленности
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Самостоятельные на-
блюдения за физиче-
ским развитием и фи-
зической подготовлен-
ностью

Наблюдения за физиче-
ским развитием и фи-
зической подготовлен-
ностью

Основные содер-
жательные линии. 
Самонаблюдение за 
индивидуальными по-
казателями физической 
подготовленности (са-
мостоятельное тести-
рование физических 
качеств). Дневник са-
моконтроля

Выявлять особенности 
в приросте физическо-
го развития в течение 
учебного года, срав-
нивать их с возрастны-
ми стандартами. Вести 
дневник самоконтро-
ля. Наблюдать за соб-
ственным состоянием 
здоровья, участвовать 
в мониторинге физи-
ческого развития и фи-
зической подготовлен-
ности, проводить оцен-
ку физической подго-
товленности и анали-
зировать собственные 
результаты

Самостоятельные игры 
и развлечения 
Организация и прове-
дение спортивных и 
подвижных игр на све-
жем воздухе со свер-
стниками

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время ор-
ганизации и проведе-
ния спортивных и под-
вижных игр. Правила 
игр, выбор места, под-
бор одежды

Самостоятельно ор-
ганизовывать и про-
водить игры и выпол-
нять игровые зада-
ния. Активно участво-
вать в играх. Излагать 
правила и условия игр. 
Общаться и взаимо-
действовать со свер-
стниками в процессе 
игр. Проявлять добро-
желательность, вза-
имопонимание, ока-
зывать помощь и под-
держку. Соблюдать 
правила техники без-
опасности во время 
участия в спортивных и 
подвижных играх



53

Физическое совершенствование

Физкультурно-
оздоровительная де-
ятельность
Восстановительные 
мероприятия (массаж)

Основные содержа-
тельные линии
Восстановительный 
массаж, его роль и 
значение в укрепле-
нии здоровья челове-
ка. Техника выполнения 
простейших приемов 
массажа на отдельных 
участках тела (погла-
живание, растирание, 
разминание). Правила 
и гигиенические требо-
вания к проведению се-
ансов массажа

Характеризовать 
основные приемы мас-
сажа, организовывать 
и проводить самостоя-
тельные сеансы. Знать 
и соблюдать правила 
гигиены при проведе-
нии сеансов массажа

Спортивно-
оздоровительная де-
ятельность с обще-
развивающей на-
правленностью

Требования 
безопасности 

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий классической аэ-
робикой

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий клас-
сической аэробикой

Упражнения и комплек-
сы классической 
аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 9-м клас-
се упражнений и ком-
плексов классической 
аэробики: элементы 
без и со сменой лиди-
рующей ноги; сочета-
ние маршевых и синко-
пированных элементов; 
сочетание маршевых и 
лифтовых элементов; 
движения руками; под 
музыкальное сопрово-
ждение

Демонстрировать раз-
ученные в 9-м классе 
упражнения и комплек-
сы классической аэро-
бики: элементы без и 
со сменой лидирующей 
ноги; сочетание марше-
вых и синкопированных 
элементов; сочетание 
маршевых и лифтовых 
элементов; движения 
руками; под музыкаль-
ное сопровождение
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Элементы без смены 
лидирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов без смены ли-
дирующей ноги
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения элементов 
без смены лидирующей 
ноги. Осваивать технику 
разучиваемых упражне-
ний.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Элементы со сменой 
лидирующей ноги

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов со сменой ли-
дирующей ноги
(Приложение 3)

Описывать техни-
ку выполнения соче-
таний маршевых и 
синко-пированных эле-
ментов. Осваивать тех-
нику разучиваемых 
упражнений. Выявлять 
ошибки при выполне-
нии элементов уметь 
анализировать и ис-
правлять их

Сочетание маршевых и 
лифтовых элементов

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем технику вы-
полнения новых соче-
таний маршевых и лиф-
товых элементов клас-
сической аэробики 
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов, 
уметь анализировать и 
исправлять их

Движения руками Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в 
различных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием различных эле-
ментов классической 
аэробики

Выполнять упражне-
ния и комплексы из из-
ученных элементов с 
движениями руками. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их
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Упражнения и комплек-
сы без музыкального 
сопровождения и с ним

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения и комплек-
сы из изученных эле-
ментов без музыкаль-
ного сопровождения и 
с ним

Осваивать и выполнять 
упражнения и комплек-
сы без музыкального 
сопровождения и с ним, 
соблюдая правила тех-
ники безопасности.
Демонстрировать тех-
нику выполнения эле-
ментов изученных 
упражнений
 и комплексов

Индивидуальные ком-
плексы и подбор му-
зыки (интенсивность и 
ритм) с учетом физиче-
ского развития и физи-
ческой подготовленно-
сти

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно со-
ставлять комплексы 
из изученных элемен-
тов, подбирать музыку 
с учетом интенсивно-
сти и ритма и особен-
ностей развития соб-
ственного организма и 
физической подготов-
ленности.
Демонстрировать 
комплекс упражне-
ний под музыкаль-
ное сопровождение. 
Использовать комплек-
сы при самостоятель-
ных занятиях классиче-
ской аэробикой

Степ-аэробика 
Требования безопасно-
сти во время занятий на 
степ-платформе

Основные содер-
жательные линии. 
Правила по технике 
безопасности во вре-
мя занятий на степ-
платформе

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий на 
степ-платформе

Упражнения и комплек-
сы степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 9-м клас-
се упражнений и ком-
плексов степ- аэробики

Демонстрировать 
разученные в 9-м 
классе упражнения 
и комплексы степ-
аэробики
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Элементы без смены 
лидирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов без смены ли-
дирующей ноги на 
степ-платформе.
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения элементов 
без смены лидирующей 
ноги. Осваивать технику 
разучиваемых упражне-
ний.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Элементы со сменой 
лидирующей ноги

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов со сменой ли-
дирующей ноги на 
степ-платформе
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения элементов со 
сменой лидирующей 
ноги. Осваивать техни-
ку разучиваемых упраж-
нений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения 
сочетания маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики 
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и синкопи-
рованных элементов. 
Осваивать технику раз-
учиваемых упражнений. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения 
сочетания маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики
(Приложение 3)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений. Выявлять 
ошибки при выполне-
нии элементов уметь 
анализировать и ис-
правлять их
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Движения руками Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в 
различных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием сочетаний мар-
шевых и синкопирован-
ных элементов, мар-
шевых и лифтовых эле-
ментов степ-аэробики

Выполнять упражне-
ния и комплексы из со-
четаний маршевых и 
синкопированных эле-
ментов, маршевых и 
лифтовых элементов, 
с движениями руками. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Упражнений и комплек-
сов с музыкальным со-
провождения и без него

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений и 
составление комплек-
сов из сочетаний мар-
шевых и синкопирован-
ных элементов, мар-
шевых и лифтовых эле-
ментов, с движениями 
руками без музыкаль-
ного сопровождения и 
с ним

Выполнять упражнения 
и комплексы из сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов, 
маршевых и лифтовых 
элементов, с движени-
ями руками, без музы-
кального сопровожде-
ния и с ним

Индивидуальные ком-
плексы и подбор му-
зыки (интенсивность и 
ритм) с учетом физиче-
ского развития и физи-
ческой подготовленно-
сти

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно со-
ставлять комплексы 
из изученных элемен-
тов, подбирать музыку 
с учетом интенсивности 
и ритма и особенностей 
развития собственно-
го организма и физиче-
ской подготовленности.
Демонстрировать ком-
плекс упражнений под 
музыкальное сопрово-
ждение. Использовать 
комплексы при само-
стоятельных занятиях 
классической 
аэробикой
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Функциональная трени-
ровка (тренинг)
Требования безопасно-
сти 
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий функциональным 
тренингом с использо-
ванием гантелей, 
медболов

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий с 
использованием ган-
телей и медболов

Упражнения для мышц и 
подвижности суставов 
верхних конечностей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять общераз-
вивающие упражнения 
для мышц верхних ко-
нечностей: поднимание 
и опускание рук – впе-
ред, вверх, в стороны, 
круговые движения в 
различных плоскостях, 
сгибание и разгибание 
из различных исходных 
положений

Осваивать общераз-
вивающие упражнения 
для развития подвиж-
ности суставов, пласти-
ки, описывать технику 
выполнения.
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.
Соблюдать правила 
дыхания при выполне-
нии упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Упражнения для мышц 
туловища и нижних ко-
нечностей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражнения 
для туловища – поворо-
ты, наклоны из различ-
ных исходных положе-
ний; для мышц нижних 
конечностей – сгиба-
ние и разгибание ног в 
коленных и голеностоп-
ных суставах, маховые 
движения, круговые 
движения в коленных, 
голеностопных и тазо-
бедренном суставах

Осваивать общеразви-
вающие упражнения на 
группы мышц туловища 
и нижних конечностей, 
описывать технику вы-
полнения.
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.
Соблюдать правила 
дыхания при выполне-
нии упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений
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Развития быстроты, вы-
носливости и координа-
ции

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения для разви-
тия быстроты, вынос-
ливости и координа-
ции: ходьба с измене-
нием скорости и длины 
шага; различные виды 
ходьбы (на носках, вы-
соким шагом, перека-
том с пятки на носок, 
пружинистым шагом, с 
подскоками, имитация 
перешагивания через 
барьеры), чередова-
ние ходьбы и бега. Бег 
с изменением скорости 
и направления движе-
ния по сигналу учите-
ля, спиной вперед, при-
ставными шагами, чел-
ночный бег

Осваивать упражнения 
для развития быстроты, 
выносливости и коор-
динации.
Выполнять упражне-
ния для развития бы-
строты, выносливости 
и развития координа-
ции. Выполнять тесто-
вые упражнения по раз-
витию выносливости.
Соблюдать правила ды-
хания при выполнении 
упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений
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Упражнения с отягоще-
ниями

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражне-
ния на мышцы нижних 
и верхних конечностей 
(односуставные и мно-
госуставные), на груп-
пы мышц туловища 
(спины, груди, живо-
та, ягодиц) с использо-
ванием сопротивления 
собственного веса, ган-
телей, медболов, в раз-
личных исходных по-
ложениях – стоя, сидя, 
лежа

Соблюдать правила по 
технике безопасности 
во время занятий с ис-
пользованием ганте-
лей, медболов и боди-
баров.
Осваивать и применять 
упражнения на разви-
тие силы (силовой вы-
носливости).
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений.
Выполнять контроль-
ные упражнения по раз-
витию силы (силовой 
выносливости).
Соблюдать правила 
дыхания при выполне-
нии упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений
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Комплексы упражнений 
на развитие физиче-
ских качеств
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Комплексы и комбина-
ции упражнений – при-
седания и жимы стоя, 
выпады и жимы стоя, 
наклоны и тяги в накло-
не и стоя; выходы в упо-
ры: упор присев, упор 
лежа; перемещения из 
положения упор лежа. 
Составление комплек-
сов для самостоятель-
ных занятий

Описывать технику вы-
полнения упражнений и 
комбинаций. Осваивать 
комплексы и комбина-
ции упражнений, де-
монстрировать технику 
их выполнения.
Выявлять типичные 
ошибки и исправлять 
их. Преодолевать труд-
ности и проявлять воле-
вые качества личности 
при выполнении упраж-
нений силовой направ-
ленности. Составлять и 
выполнять комплексы и 
комбинации из изучен-
ных упражнений с уче-
том индивидуальных 
особенностей организ-
ма, использовать в са-
мостоятельных 
занятиях

Упражнения общераз-
вивающей и специаль-
ной направленности
Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий легкой атлетикой

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий лег-
кой атлетикой
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Воспитание выносли-
вости, развития коор-
динации, силы и бы-
строты средствами лег-
кой атлетики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из легкой атлетики: 
старты из различных 
исходных положений; 
бег кроссовый, эста-
фетный; прыжки в дли-
ну с места; прыжки че-
рез скакалку; бег с мак-
симальной скоростью 
(30, 60 м); бег с высо-
ким подниманием бе-
дра, захлестом голе-
ни назад; толкание на-
бивного мяча, от пле-
ча стоя, двумя рука-
ми из-за головы из по-
ложения сидя; метание 
мяча в цель и на даль-
ность 

Выполнять упраж-
нения для воспита-
ния выносливости, 
развития координа-
ции, силы и быстроты. 
Организовывать и про-
водить самостоятель-
ные занятия, состав-
лять их содержание из 
изученных упражнений. 
Выполнять нормати-
вы физической подго-
товки. Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений. 
Контролировать нагруз-
ку по частоте сердечных 
сокращений

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий гимнастикой с 
элементами акроба-
тики

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий гим-
настикой с элементами 
акробатики

Развитие равновесия, 
гибкости и ловкости 
средствами гимнастики 
с элементами 
акробатики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний: мост из положе-
ния стоя; из положе-
ния мост – упор присев; 
шпагат, кувырки и пе-
рекаты; упражнения в 
равновесии; прыжки с 
поворотами

Выполнять упражнения 
для развития равнове-
сия, гибкости и ловко-
сти. Организовывать 
и проводить самосто-
ятельные занятия, со-
ставлять их содер-
жание из изученных 
упражнений. Выполнять 
нормативы физической 
подготовки. Соблюдать 
правила дыхания при 
выполнении упражне-
ний. Контролировать 
нагрузку по частоте 
сердечных сокращений
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Требования 
безопасности

Основные содер-
жательные линии. 
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий спортивными 
играми

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий спор-
тивными играми

Упражнения из спор-
тивных игр (волейбол)

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из спортивных игр 
(волейбол), для разви-
тия быстроты, коорди-
нации, силы, ориенти-
ровке в пространстве: 
стойки, перемещения, 
передачи в парах, трой-
ка, колонне (сверху и 
снизу); подачи нижняя 
и верхняя; нападающий 
удар. 
Двусторонняя игра по 
правилам

Выполнять техниче-
ские упражнения из 
спортивной игры во-
лейбол передачи мяча 
сверху двумя руками и 
снизу, подавать пода-
чу. Взаимодействовать 
в парах, тройках, груп-
пах при выполнении 
упражнений и игровых 
действиях. Активно уча-
ствовать в играх и осу-
ществлять судейство.
Моделировать техни-
ку игровых действий 
и приемов, в зависи-
мости от игровой си-
туации и условий, воз-
никающих в процес-
се игровой деятельно-
сти. Соблюдать пра-
вила игры. Общаться и 
взаимодействовать со 
сверстниками в про-
цессе игр. Проявлять 
доброжелательность, 
взаимопонимание, ува-
жительно относит-
ся к сопернику, управ-
лять своими эмоциями. 
Использовать игровые 
действия волейбола 
для развития физиче-
ских качеств и как сред-
ство активного отдыха
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Тематическое планирование курса для 11-го класса

Содержание курса Тематический план Характеристика 
видов деятельности 

учащихся

Знания о физической культуре

История физической 
культуры
Современные тенден-
ции в фитнесе

Основные содержа-
тельные линии
О современных тенден-
циях развития фитнеса 
в России и за рубежом, 
цели, задачи. Роль фит-
неса в общей систе-
ме физического воспи-
тания 

Называть современные 
тенденции в фитнесе, 
их цели и задачи, роль и 
место в общей системе 
физического 
воспитания

Физическая культура 
и спорт
Соревнования по раз-
личным видам фитнес-
аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Ведущая органи-
зация в стране по 
фитнес-аэробике. 
Соревнования по видам 
фитнес-аэробики, кри-
терии оценки во время 
соревнований

Знать и называть ве-
дущую организацию 
в стране по фитнес-
аэробике, определять 
ее основные функ-
ции. Характеризовать 
основные критерии 
оценивания в фитнес-
аэробике во время со-
ревновательной дея-
тельности

Функциональный тре-
нинг и функциональное 
упражнение

Основные содержа-
тельные линии
Основные понятия 
функционального тре-
нинга и функциональ-
ного упражнения. 
Особенности влияния 
на организм человека

Давать краткую харак-
теристику понятиям 
функционального тре-
нинга и функциональ-
ного упражнения, опре-
делять и раскрывать 
общие основы их влия-
ния на организм
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Физическая культура 
человека
Хореографическая под-
готовка

Основные содер-
жательные линии. 
Основы составления хо-
реографических комби-
наций. Ритм и пластика 
в движении под музыку

Понимать основы хоре-
ографической подго-
товки, основы составле-
ния комбинаций, связь 
элементов. Сочетание 
музыки и движений. 
Характеризовать поня-
тия «ритм» и «пластика»

Психологическая под-
готовка

Основные содержа-
тельные линии
Причины нерв-
ных срывов во 
время физкультурно-
спортивной деятель-
ности. Профилактика 
негативных эмоций и 
нервных срывов во вре-
мя занятий фитнес-
аэробикой

Рассказывать и обосно-
вывать причины прояв-
ления негативных эмо-
ций и нервных сры-
вов, руководствоваться 
средствами физической 
культуры как одним из 
воспитывающих поло-
жительных качеств лич-
ности и влияния на пси-
хическую устойчивость 
организма к различным 
негативным факторам

Способы двигательной деятельности

Организация и прове-
дение самостоятельных 
занятий физической 
культурой Составление 
плана самостоятельно-
го тренировочного за-
нятия на неделю, месяц

Основные содержа-
тельные линии
Организация само-
стоятельных заня-
тий различными вида-
ми фитнес-аэробики, 
определение их содер-
жания по направленно-
сти и режиму нагрузки. 
Составление плана са-
мостоятельного трени-
ровочного занятия на 
неделю, месяц с уче-
том развития и функ-
ционального состояния 
своего организма

Составлять и выпол-
нять планы самостоя-
тельных тренировочных 
занятий с учетом целей 
и задач. Организовать 
и проводить само-
стоятельные заня-
тия по различным ви-
дам фитнес-аэробики 
как средство оздо-
ровления в рамках 
активного отдыха. 
Участвовать в школь-
ных и внешкольных ме-
роприятиях, смотрах и 
конкурсах физкультурно-
спортивной и оздоро-
вительной 
направленности
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Самостоятельные на-
блюдения 
за физическим раз-
витием и физической 
подготовлен-ностью
Наблюдения за физи-
ческим развитием и 
физической 
подготовленностью.

Основные содержа-
тельные линии
Самонаблюдение за ин-
дивидуальными пока-
зателями физической 
подготовленности (са-
мостоятельное тести-
рование физических ка-
честв). Дневник само-
контроля

Выявлять особенности 
в приросте физическо-
го развития в течение 
учебного года, срав-
нивать их с возрастны-
ми стандартами. Вести 
дневник самоконтро-
ля. Наблюдать за соб-
ственным состоянием 
здоровья, участвовать 
в мониторинге физиче-
ского развития и физи-
ческой подготовленно-
сти, проводить оценку 
физической подготов-
ленности и анализиро-
вать собственные 
результаты

Самостоятельные игры 
и развлечения 
Организация и прове-
дение спортивных и 
подвижных игр на све-
жем воздухе со свер-
стниками

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время ор-
ганизации и проведения 
спортивных и подвиж-
ных игр. Правила игр, 
выбор места, подбор 
одежды

Самостоятельно ор-
ганизовывать и про-
водить игры и выпол-
нять игровые зада-
ния. Активно участво-
вать в играх. Излагать 
правила и условия игр. 
Общаться и взаимодей-
ствовать со сверстни-
ками в процессе игр.
Проявлять доброже-
лательность, взаимо-
понимание, оказывать 
помощь и поддерж-
ку. Соблюдать прави-
ла техники безопасно-
сти во время участия в 
спортивных и подвиж-
ных играх
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Физическое совершенствование

Физкультурно-
оздоровительная де-
ятельность
Восстановительные 
мероприятия (банные 
процедуры)

Основные содер-
жательные линии. 
Банные процедуры, их 
цель и задачи, связь с 
укреплением здоровья 
человека. Правила по-
ведения в бане и гигие-
нические требования к 
банным процедурам

Характеризовать оздо-
ровительную силу 
бани, руководствовать-
ся правилами проведе-
ния банных процедур. 
Использовать банные 
процедуры в качестве 
средства восстановле-
ния после физической 
нагрузки

Доврачебная помощь 
во время занятий фи-
зической культурой и 
спортом

Основные содержа-
тельные линии
Оказание доврачеб-
ной помощи во вре-
мя занятий физической 
культурой и спортом. 
Характеристика типо-
вых травм и причины их 
возникновения

Руководствоваться пра-
вилами оказания пер-
вой доврачебной помо-
щи при травмах 
и ушибах

Спортивно-
оздоровительная де-
ятельность с обще-
развивающей на-
правленностью

Требования безопасно-
сти 

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий классической 
аэробикой

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий клас-
сической аэробикой
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Упражнения и комплек-
сы классической аэро-
бики

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 10-мклас-
се упражнений и ком-
плексов классической 
аэробики: элементы 
без и со сменой лиди-
рующей ноги; сочета-
ние маршевых и синко-
пированных элементов; 
сочетание маршевых и 
лифтовых элементов; 
движения руками; под 
музыкальное сопрово-
ждение

Демонстрировать раз-
ученные в 10-м классе 
упражнения и комплек-
сы классической аэро-
бики: элементы без и 
со сменой лидирующей 
ноги; сочетание марше-
вых и синкопированных 
элементов; сочетание 
маршевых и лифтовых 
элементов; движения 
руками; под музыкаль-
ное сопровождение

Элементы без смены 
лидирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов без смены лиди-
рующей ноги 
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения элементов 
без смены лидирующей 
ноги. Осваивать технику 
разучиваемых упражне-
ний.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Элементы со сменой 
лидирующей ноги

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем технику вы-
полнения новых эле-
ментов со сменой лиди-
рующей ноги
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения элементов со 
сменой лидирующей 
ноги. Осваивать техни-
ку разучиваемых упраж-
нений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их
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Сочетание маршевых и 
синкопированных эле-
ментов

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем технику вы-
полнения новых сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов 
классической аэробики 
(Приложение 4)

Описывать техни-
ку выполнения сочета-
ний маршевых и син-
копированных элемен-
тов. Осваивать технику 
разучиваемых упражне-
ний.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых и 
лифтовых элементов

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем технику вы-
полнения новых сочета-
ний маршевых и лифто-
вых элементов класси-
ческой аэробики 
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов, 
уметь анализировать и 
исправлять их

Движения руками Основные содер-
жательные линии. 
Движения руками в раз-
личных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием различных эле-
ментов классической 
аэробики

Выполнять упражне-
ния и комплексы из из-
ученных элементов с 
движениями руками. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их
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Упражнения и комплек-
сы без музыкального 
сопровождения и с ним

Основные содержа-
тельные линии
Упражнения и комплек-
сы из изученных эле-
ментов без музыкаль-
ного сопровождения и 
с ним

Осваивать и выполнять 
упражнения и комплек-
сы без музыкального 
сопровождения и с ним, 
соблюдая правила тех-
ники безопасности.
Демонстрировать тех-
нику выполнения эле-
ментов изученных 
упражнений и комплек-
сов

Индивидуальные ком-
плексы и подбор му-
зыки (интенсивность и 
ритм) с учетом физиче-
ского развития и физи-
ческой подготовленно-
сти

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно со-
ставлять комплексы 
из изученных элемен-
тов, подбирать музыку 
с учетом интенсивности 
и ритма и особенностей 
развития собственно-
го организма и физиче-
ской подготовленности.
Демонстрировать ком-
плекс упражнений под 
музыкальное сопрово-
ждение. Использовать 
комплексы при само-
стоятельных занятиях 
классической аэроби-
кой

Степ-аэробика 
Требования безопасно-
сти во время занятий на 
степ-платформе

Основные содержа-
тельные линии
Правила по технике 
безопасности во вре-
мя занятий на степ-
платформе

Соблюдать прави-
ла техники безопасно-
сти во время занятий на 
степ-платформе

Упражнения и комплек-
сы степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Совершенствование 
разученных в 10-м клас-
се упражнений и ком-
плексов степ-аэробики 

Демонстрировать раз-
ученные в 10-м классе 
упражнения и комплек-
сы степ-аэробики
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Элементы без смены 
лидирующей ноги

Основные содержа-
тельные линии
Разучиваем техни-
ку выполнения новых 
элементов без сме-
ны лидирующей ноги 
на степ-платформе 
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения элементов 
без смены лидирующей 
ноги. Осваивать технику 
разучиваемых упражне-
ний.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Элементы со сменой 
лидирующей ноги

Основные содер-
жательные линии. 
Разучиваем техни-
ку выполнения но-
вых элементов со сме-
ной лидирующей ноги 
на степ-платформе 
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения элементов со 
сменой лидирующей 
ноги. Осваивать техни-
ку разучиваемых упраж-
нений.
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их.

Сочетание маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения со-
четания маршевых и 
синкопированных эле-
ментов степ-аэробики 
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и синкопи-
рованных элементов. 
Осваивать технику раз-
учиваемых упражнений. 
Выявлять ошибки при 
выполнении элементов 
уметь анализировать и 
исправлять их

Сочетание маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики

Основные содержа-
тельные линии
Техника выполнения со-
четания маршевых и 
лифтовых элементов 
степ-аэробики.
(Приложение 4)

Описывать технику вы-
полнения сочетаний 
маршевых и лифтовых 
элементов. Осваивать 
технику разучиваемых 
упражнений. Выявлять 
ошибки при выполне-
нии элементов, уметь 
анализировать и ис-
правлять их.
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Движения руками Основные содержа-
тельные линии
Движения руками в раз-
личных плоскостях. 
Согласованные движе-
ния руками с выполне-
нием сочетаний марше-
вых и синкопированных 
элементов, маршевых 
и лифтовых элементов 
степ-аэробики

Выполнять упражнения 
и комплексы из сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов, 
маршевых и лифтовых 
элементов, с движени-
ями руками. Выявлять 
ошибки при выполне-
нии элементов уметь 
анализировать и ис-
правлять их

Упражнений и комплек-
сов с музыкальным со-
провождением 
и без него

Основные содержа-
тельные линии
Подбор упражнений и 
составление комплек-
сов из сочетаний мар-
шевых и синкопирован-
ных элементов, марше-
вых и лифтовых элемен-
тов, с движениями ру-
ками без музыкального 
сопровождения и с ним

Выполнять упражнения 
и комплексы из сочета-
ний маршевых и синко-
пированных элементов, 
маршевых и лифтовых 
элементов, с движени-
ями руками, без музы-
кального сопровожде-
ния и с ним

Индивидуальные ком-
плексы и подбор музыки 
(интенсивность и ритм) 
с учетом физического 
развития и физической 
подготовленности

Основные содержа-
тельные линии
Составление комплек-
сов и подбор музыки с 
учетом интенсивности 
и ритма для самостоя-
тельных занятий клас-
сической аэробикой

Самостоятельно состав-
лять комплексы из изу-
ченных элементов, под-
бирать музыку с уче-
том интенсивности и 
ритма и особенностей 
развития собственно-
го организма и физиче-
ской подготовленности.
Демонстрировать ком-
плекс упражнений под 
музыкальное сопрово-
ждение. Использовать 
комплексы при самосто-
ятельных занятиях клас-
сической аэробикой
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Функциональная трени-
ровка (тренинг)
Требования 
безопасности. 
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время за-
нятий функциональным 
тренингом с использо-
ванием гантелей, 
медболов

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий с ис-
пользованием гантелей 
и медболов

Упражнения для мышц и 
подвижности суставов 
верхних конечностей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять общеразви-
вающие упражнения для 
мышц верхних конеч-
ностей: поднимание и 
опускание рук – вперед, 
вверх, в стороны, кру-
говые движения в раз-
личных плоскостях, сги-
бание и разгибание из 
различных исходных по-
ложений

Осваивать общераз-
вивающие упражне-
ния для развития под-
вижности суставов, 
пластики, описывать 
технику выполнения. 
Демонстрировать 
вариативное выпол-
нение упражнений. 
Соблюдать прави-
ла дыхания при вы-
полнении упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Упражнения для мышц 
туловища и нижних 
конечностей

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражнения 
для туловища – поворо-
ты, наклоны из различ-
ных исходных положе-
ний; для мышц нижних 
конечностей – сгибание 
и разгибание ног в ко-
ленных и голеностопных 
суставах, маховые дви-
жения, круговые движе-
ния в коленных, голено-
стопных и тазобедрен-
ном суставах

Осваивать общераз-
вивающие упражне-
ния на группы мышц ту-
ловища и нижних ко-
нечностей, описы-
вать технику выполне-
ния. Демонстрировать 
вариативное выпол-
нение упражнений. 
Соблюдать прави-
ла дыхания при вы-
полнении упражнений.
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений
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Развития быстроты,
выносливости 
и координации

Основные содержа-
тельные линии.
Упражнения для разви-
тия быстроты, выносли-
вости и координации: 
ходьба с изменением 
скорости и длины шага; 
различные виды ходь-
бы (на носках, высоким 
шагом, перекатом с пят-
ки на носок, пружини-
стым шагом, с подско-
ками, имитация переша-
гивания через барьеры), 
чередование ходьбы и 
бега. Бег с изменени-
ем скорости и направле-
ния движения по сигна-
лу учителя, спиной впе-
ред, приставными шага-
ми, челночный бег

Осваивать упражнения 
для развития быстро-
ты, выносливости и ко-
ординации. Выполнять 
упражнения для разви-
тия быстроты, выносли-
вости и развития коор-
динации. Выполнять те-
стовые упражнения по 
развитию выносливо-
сти. Соблюдать прави-
ла дыхания при выпол-
нении упражнений.
Контролировать нагруз-
ку по частоте сердечных 
сокращений
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Упражнения 
с отягощениями

Основные содержа-
тельные линии
Выполнять упражне-
ния на мышцы нижних 
и верхних конечностей 
(односуставные и мно-
госуставные), на группы 
мышц туловища (спины, 
груди, живота, ягодиц) 
с использованием со-
противления собствен-
ного веса, гантелей, 
медболов, в различных 
исходных положениях – 
стоя, сидя, лежа

Соблюдать правила по 
технике безопасности 
во время занятий с ис-
пользованием гантелей, 
медболов и бодибаров.
Осваивать и приме-
нять упражнения на 
развитие силы (сило-
вой выносливости).
Демонстрировать ва-
риативное выполнение 
упражнений. Выполнять 
контрольные упражне-
ния по развитию силы 
(силовой выносливо-
сти). Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений. 
Контролировать нагруз-
ку по частоте сердечных 
сокращений
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Комплексы упражнений 
на развитие физиче-
ских качеств 
(Приложение 5)

Основные содержа-
тельные линии
Комплексы и комбина-
ции упражнений – при-
седания и жимы стоя, 
выпады и жимы стоя, 
наклоны и тяги в накло-
не и стоя; выходы в упо-
ры: упор присев, упор 
лежа; перемещения из 
положения упор лежа. 
Составление комплек-
сов для самостоятель-
ных занятий

Описывать технику вы-
полнения упражнений и 
комбинаций. Осваивать 
комплексы и комбина-
ции упражнений, де-
монстрировать технику 
их выполнения.
Выявлять типичные 
ошибки и исправлять 
их. Преодолевать труд-
ности и проявлять воле-
вые качества личности 
при выполнении упраж-
нений силовой направ-
ленности. Составлять и 
выполнять комплексы и 
комбинации из изучен-
ных упражнений с уче-
том индивидуальных 
особенностей организ-
ма, использовать в са-
мостоятельных заняти-
ях

Упражнения общераз-
вивающей и специаль-
ной направленности
Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий легкой атлетикой

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий лег-
кой атлетикой



77

Воспитание выносли-
вости, развития коор-
динации, силы и бы-
строты средствами лег-
кой атлетики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из легкой атлети-
ки: старты из различных 
исходных положений; 
бег кроссовый, эста-
фетный; прыжки в длину 
с места; прыжки через 
скакалку;
бег с максимальной 
скоростью (30, 60 м); 
бег с высоким поднима-
нием бедра, захлестом 
голени назад; толкание 
набивного мяча, от пле-
ча стоя, двумя руками 
из за головы из положе-
ния сидя; метание мяча 
в цель и на дальность 

Выполнять упражнения 
для воспитания вынос-
ливости, развития ко-
ординации, силы и бы-
строты. Организовывать 
и проводить самосто-
ятельные занятия, со-
ставлять их содержание 
из изученных упражне-
ний. Выполнять норма-
тивы физической подго-
товки. Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений. 
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий гимнастикой с эле-
ментами акробатики

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий гим-
настикой с элементами 
акробатики



78

Развитие равновесия, 
гибкости и ловкости 
средствами гимнасти-
ки с элементами акро-
батики

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний: мост из положе-
ния стоя; из положе-
ния мост – упор присев; 
шпагат, кувырки и пере-
каты; упражнения в рав-
новесии; прыжки с по-
воротами

Выполнять упраж-
нения для разви-
тия равновесия, гиб-
кости и ловкости. 
Организовывать и про-
водить самостоятель-
ные занятия, состав-
лять их содержание из 
изученных упражнений. 
Выполнять нормати-
вы физической подго-
товки. Соблюдать пра-
вила дыхания при вы-
полнении упражнений. 
Контролировать на-
грузку по частоте сер-
дечных сокращений

Требования 
безопасности

Основные содержа-
тельные линии
Правила техники безо-
пасности во время заня-
тий спортивными играми

Соблюдать правила 
техники безопасности 
во время занятий спор-
тивными играми
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Упражнения из спор-
тивных игр (волейбол)

Основные содержа-
тельные линии
Выполнение упражне-
ний из спортивных игр 
(волейбол), для разви-
тия быстроты, коорди-
нации, силы, ориенти-
ровке в пространстве: 
стойки, перемещения, 
передачи в парах, трой-
ка, колонне (сверху и 
снизу);подачи нижняя и 
верхняя; нападающий 
удар. 
Двусторонняя игра по 
правилам

Выполнять техниче-
ские упражнения из 
спортивной игры во-
лейбол передачи мяча 
сверху двумя руками и 
снизу, подавать подачу. 
Взаимодействовать в 
парах, тройках, группах 
при выполнении упраж-
нений и игровых дей-
ствиях. Активно уча-
ствовать в играх и осу-
ществлять судейство.
Моделировать техни-
ку игровых действий 
и приемов, в зависи-
мости от игровой си-
туации и условий, воз-
никающих в процес-
се игровой деятельно-
сти. Соблюдать пра-
вила игры. Общаться и 
взаимодействовать со 
сверстниками в процес-
се игр. Проявлять до-
брожелательность, вза-
имопонимание, ува-
жительно относит-
ся к сопернику, управ-
лять своими эмоциями. 
Использовать игровые 
действия волейбола для 
развития физических 
качеств, и как средство 
активного отдыха
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VII. Материально-техническое обеспечение

Современные требования к площадям, занятым под прове-
дение уроков физической культуры, предполагают в учебном 
учреждении от двух до четырех спортивных помещений, одно из 
них может быть бассейн.

Первый зал наибольшей площади (до 600 м2) занимают под 
проведение большинства уроков физкультуры во всем времен-
ном диапазоне. В свободное от занятий время первый зал мож-
но использовать для дополнительных и факультативных заня-
тий или игровых видов спорта (мини-футбол, баскетбол). В зале 
можно проводить соревнования между учениками.

Второй зал может быть меньшей площади (до 300 м2), как 
правило, его используют для проведения уроков физкультуры 
для начальных классов и секционных занятий. Кроме того, вто-
рой зал является дублером первого в пиковые часы и может 
быть использован в качестве основного.

Третий зал может быть такой же или меньшей площади (до 
200 м2), он используется для проведения основных и дополни-
тельных занятий. Этот зал можно оснастить специализирован-
ным оборудованием или покрытием, как для тренировок по бо-
евым искусствам, но в нем можно проводить групповые занятия 
по другим видам фитнеса.

Четвертое помещение (бассейн) предусматривает прове-
дение классов по плаванию и аквафитнесу. Идеальная глуби-
на — от 70 до 180 см, размеры от 2-х дорожек до 25 м, опти-
мальная температура воды — до 280С.

Оснащение залов необходимым оборудованием, отвечаю-
щим современным требованиям программ по физической куль-
туре, — залог проведения трех уроков физкультуры в неделю в 
каждом классе либо занятий физкультурой по выбору учеников 
одного класса по трем программам одновременно.

Оборудования можно разделить на обязательное и дополни-
тельное. Материально-техническое обеспечение может изме-
няться и дополняться в зависимости от современных тенденций 
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и программ, рекомендованных для школьников, или исходя из 
возможностей школы. 

Все обязательное оборудование, находящееся на данный 
момент в школах согласно образовательным программам, оста-
ется на балансе школ.

Для расчета количества оборудования в первый и второй 
залы будем брать цифру 4 м2 на одного занимающегося плюс 5 
комплектов в запас.

Для каждого зала необходимо музыкальное оборудование, 
не менее 100 Дб, pitch-control, CD-player, I-Pod/Pad подключе-
ние, микрофоны для учителя (A-mic), стойка для музыкального 
оборудования.

Для проведения занятий по аэробике при наличии отдельно-
го зала желательно:

–	 высота потолка – не менее 3 м;

– размещение зеркал – не менее 2-х (по длине и ширине 
зала) на расстоянии от пола 15 см при высоте 2,2–2,5 м;

–	 структура пола – деревянная, предпо-
чтительно – плавающий паркет;

–	 стены, дверь – звукоизоляция.
Необходимое оборудование:

–	 степы, гантели, резиновые амортизаторы, боди-
бары, штанги, маты, коврики, фитболы, мячи;

–	 стойки для хранения оборудования;

–	 температурный режим от 18 до 30 °С, влажность – ме-
нее 60%, частота воздухообмена – 8–12 м3/ч;

–	 желательно размещение в зоне зеркал и гимнастиче-
ских поручней по всей длине на высоте 1 м от пола.
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При наличии соответствующих возможностей школа это ко-
личество может увеличить.

Для характеристики количественных показателей использу-
ются следующие обозначения:

–	 Д — демонстрационный экземпляр (не ме-
нее одного экземпляра на класс);

–	 К — полный комплект (на каждого ученика класса);

–	 Ф — комплект для фронтальной работы (не ме-
нее одного экземпляра на двух учеников);

–	 П — комплект, необходимый для работы в гру-
пах (один экземпляр на 5–6 человек).

Наименование 
объектов и средств 

материально-
технического
 оснащения

Количество Примечания

Федеральный государ-
ственный образова-
тельный стандарт стар-
шего общего 
образования
Примерная программа 
по физической культуре
Рабочие программы
Дидактические 
карточки

Д

Учебно-методические 
пособия и 
рекомендации
Журнал «Физическая 
культура в школе»
Журнал «Спорт
 в школе»

Д
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Печатные пособия

Таблицы, схемы (в соот-
ветствии с программой 
обучения)

Д

Технические средства обучения

Музыкальный центр не 
менее 100 Дб, pitch-
control, CD-player, 
I-Pod/Pad подклю-
чение, микрофоны 
(A-mic),
стойка для музыкально-
го оборудования,
мегафон

Д

Экранно-звуковые пособия

Аудиозаписи
Видеозаписи

Д

Учебно-практическое оборудование

Бревно напольное (3 м) П

Стенка гимнастическая П

Скамейки гимнастиче-
ские жесткие (2 и 4 м)

П

Комплект навесно-
го оборудования (пе-
рекладина, мишени 
для метания, трениро-
вочные баскетбольные 
щиты)

П

Мячи: набивные (1 и 
2 кг), малый (теннис-
ный), малый (мягкий), 
баскетбольные, волей-
больные, футбольные

К

Скакалка П

Гимнастический под-
кидной мостик

Д
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Кегли К

Флажки: разметочные с 
опорой, стартовые

Д

Лента финишная Д

Дорожка разметочная 
для прыжков

Д

Рулетка измерительная К

Щит баскетбольный 
тренировочный

Д

Сетка для переноса и 
хранения мячей

П

Жилетки игровые с но-
мерами

П

Волейбольная стойка 
универсальная

Д

Сетка волейбольная Д

Аптечка Д

Маты гимнастические, 
массажные

К Размеры 140x58x10 см

Коврики для занятий 
йогой, стрейчингом

К Размеры 140x58x10 см

Степ-платформы К Нескользящее резино-
вое покрытие, три уров-
ня высоты 
(15, 20, 25 см), разме-
ры в сложенном состо-
янии: 900x350x150 мм, 
вес — 7,5 кг

Гантели К Вес 0,90 кг пары 

Гантели К Вес 1,35 кг пары

Гантели К Вес 1,80 кг пары

Гантели К Вес 2,70 кг пары

Стойка под гантели 
40–70 пар

Д Два экземпляра
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Резиновые амортизато-
ры длинные

К Сопротивление мини-
мальное 

Резиновые амортизато-
ры длинные

К Сопротивление слабое

Резиновые амортизато-
ры длинные

К Сопротивление сред-
нее 

Бодибары К Вес 1,8 кг

Бодибары К Вес 2,7 кг

Стойка для бодибаров Д Два экземпляра

Мячи fit ball Ф Диаметр 50 см

Мячи fit ball Ф Диаметр 55 см

Полусфера степ К Bosu-баланс-степ

Стойка для хранения 
Bosu 

Д

Подушка для баланса К Подушка

Стойка для хранения 
фитболов 

Д Длинная по одной сто-
роне зала

Диск для баланса К Диаметр 36 см

Мячи медболы К Вес 1,8 кг

Подставка для 
медболлов 

Д Два экземпляра

Конусы К Высота 50 см

Кирпич Д Три экземпляра (осно-
вание для палок и обру-
чей)

Палка гимнастическая 
пластмассовая

К 100 см

Обруч плоский К 80 см

Клипса палка — обруч 
плоский

Д Средство для скрепле-
ния обручей

Мячи резиновые 
диаметр 15 см

К 15 см
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Клипса палка Д Три экземпляра — сред-
ство для скрепления па-
лок

Конусы разметка П Резиновые диски

Метки круглые 
резиновые

П

Мини-мячи тяжелые 
(резиновые)

К

Стойка для хранения 
оборудования

Д

Лестницы (для функ-
ционального тренинга) 
длинные

П

Лестницы (для ФТ) 
короткие

П

Мячи поролоновые К

Игры и игрушки

Стол для игры в на-
стольный теннис

П

Сетка и ракетки для 
игры в настольный 
теннис

П

Оборудование класса

Станок хореографиче-
ский

Д

VIII. Планируемые результаты

По окончании основного общего образования обучающиеся 
должны уметь:

–	 самостоятельно организовывать и проводить за-
нятия по видам фитнес-аэробики с разной целе-
вой направленностью и выполнять комплексы упраж-
нений с заданной дозированной нагрузкой;
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–	 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведе-
ния спортивных игр, эстафет; спортивно-оздоровительных 
мероприятий и соревнований по видам фитнес-аэробики;

–	 объяснять в доступной форме технику выполне-
ния упражнений, входящих в комплексы фитнес-
аэробики, акробатических упражнений, а так-
же упражнений из других видов спорта;

–	 находить, анализировать типичные и нетипичные ошибки 
в технике выполнения упражнений и уметь исправлять их;

–	 соблюдать, чувствовать музыкальный такт и ритм при выпол-
нении упражнений, самостоятельно подбирать музыкаль-
ные композиции с учетом интенсивности (низкой, высокой);

–	 самостоятельно составлять и выполнять различные аэро-
бические комплексы изученных видов фитнес-аэробики 
с предметами и без, с музыкальным сопровождением и 
без музыкального него на высоком техническом уровне.
В результате изучения физической культуры на основе 

фитнес-аэробики на базовом уровне среднего (полного) обще-
го образования учащиеся должны знать/понимать:

–	 влияние оздоровительных систем физическо-
го воспитания на крепление здоровья, профи-
лактику заболеваний и вредных привычек;

–	 способы контроля и оценки физического раз-
вития и физической подготовленности;

–	 правила и способы планирования занятий физически-
ми упражнениями различной направленности с уче-
том индивидуальных особенностей своего организма.
Уметь:

–	 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздо-
ровительной и адаптивной (лечебной) физической культу-
ры, составлять и выполнять композиции из различных видов 
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фитнес-аэробики (классической, степ, функциональной);

–	 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

–	 преодолевать искусственные и естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов передвижения;

–	 выполнять приемы страховки и самостраховки;

–	 осуществлять творческое сотрудничество в коллек-
тивных формах занятий физической культурой.
Использовать приобретенные знания и умения в практиче-

ской деятельности и повседневной жизни для:

–	 повышения работоспособности, укре-
пления и сохранения здоровья;

–	 подготовки к профессиональной деятельности и служ-
бе в Вооруженных силах Российской Федерации;

–	 организации и проведения индивидуального, коллективно-
го отдыха, участия в спортивно-массовых соревнованиях;

–	 активной творческой жизнедеятельности, выбо-
ра и формирования здорового образа жизни.

Приложение 1

Базовые шаги (элементы) без смены лидирующей ноги 
(унилатеральные). 8-й класс

Классическая аэробика
Лидирующая нога – нога, которая выполняет первое движе-

ние в элементе.

Марш на месте и с перемещениями 
вперед, назад

March

Марш на месте, ноги врозь Out
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Два шага (ноги врозь), два шага 
(ноги вместе) без перемещения

Out-in

Два шага вперед (ноги врозь), два 
шага назад (ноги вместе)

V-Step

Два шага назад (ноги врозь), два 
шага вперед (ноги вместе)

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед-
назад, другая – на месте

Mambo

Два шага вперед (ноги вместе), два 
шага назад (ноги вместе)

Basic-step

Базовые элементы со сменой лидирующей ноги                
(билатеральные)  

Шаг в сторону, приставить вторую 
ногу

Step Touch

Два приставных шага в сторону Double Step Touch

Шаг в сторону, подъем колена Knee Up

Шаг в сторону, два подъема колена Double Knee Up 

Шаг в сторону, подъем прямой ноги 
вперед

Kick

Шаг в сторону, два подъема прямой 
ноги вперед

Double Kick

Шаг в сторону, подъем прямой ноги 
в сторону

Lift side

Шаг в сторону, два подъема прямой 
ноги в сторону

Double Lift side

Шаг в сторону, захлест голени (со-
гнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице)

Curl

Шаг в сторону, два захлеста голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице)

Double Curl

Шаг в сторону, вторая нога выполня-
ет касание на месте 

Open Step
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Шаг в сторону, приставить вторую 
ногу (касание вперед носком или 
пяткой)

Toe Touch (Heel Touch)

Шаг в сторону, скрестный шаг назад, 
шаг в сторону, приставить

Grapevine

Шаг вперед, подъем колена (подъем 
прямой ноги вперед, в сторону, за-
хлест голени), два шага назад

Knee Up (Kick, Curl, Lift side, Open 
Step) попеременные

Шаг вперед, 3 подъема колена 
(подъем прямой ноги вперед, в сто-
рону, захлест голени), два шага на-
зад

Repeat Knee Up (Kick, Curl, Lift 
side)

Три быстрых шага на месте на «раз и 
два»

Cha-cha-cha

Три быстрых шага на «раз и два» с 
интенсивным перемещением

Shasse

Степ-аэробика

Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные)

Два шага на платформу, два шага на 
пол

Basic Step

Два шага на платформу Basic Up

Два шага на пол Basic Down

Два шага на платформу (ноги врозь), 
два шага на пол (ноги вместе)

V-Step

Одна нога выполняет шаг вперед на 
платформу – назад на пол, другой 
шагаем на полу на месте

Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp (Mini-Mambo)

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол 

6 Point-Mambo

Исходное положение – стоя сбоку от 
платформы: два шага на платформу, 
два шага на пол с переходом через 
платформу

Over
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Исходное положение – платформа 
между ног: два шага на платформу, 
два шага на пол в исходное положе-
ние

Straddle Up

Исходное положение – стоя на плат-
форме: два шага на пол по разные 
стороны от платформы, два шага на 
платформу в исходное положение

Straddle Down

Два шага на платформу, два касания 
поочередно носком пола, два шага 
на пол

Up Up Lunge

Базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные)

Шаг на платформу, приставить вто-
рую ногу (касание степа), два шага 
на пол 

Tap Up

Шаг на платформу, подъем колена, 
два шага на пол 

Knee Up

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги вперед, два шага на пол 

Kick

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), два шага на пол 

Curl

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги в сторону, два шага на пол 

Lift side

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги назад, два шага на пол 

Back Lift

Шаг на платформу, 3 подъема коле-
на, два шага на пол 

Repeat Knee Up (Kick, Curl, Lift 
side)

Шаг на платформу, подъем колена, 
шаг на пол в сторону, подъем коле-
на, шаг на платформу , подъем коле-
на, два шага на пол 

L-Step

Шаг на платформу, два подъема ко-
лена, два шага на пол 

Double Knee Up (Kick, Curl, Lift 
side, Open Step)

Шаг на платформу, 4, 5, 6, 7 подъе-
мов колена, два шага на пол 

Repeat 4, 5, 6, 7 Knee Up (Kick, 
Curl, Side Lift)
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Шаг на платформу, захлест голени, 
шаг на платформу, захлест голени, 
шаг на платформу, захлест голени, 
два шага на пол 

Sailor Step (шаг моряка)

Шаг на платформу, два шага на пол Mini (Little)-Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, два шага на пол

Double Stomp

Три шага на платформу (вперед–на-
зад–вперед), два шага на пол

Tango Step 

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на платформу, два шага на 
пол в исходное положение 

Spider 

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, шаг на пол, шаг на 
платформу, два шага на пол

Tripple Stomp

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на пол назад, шаг на плат-
форму, два шага на пол в исходное 
положение 

L-Mambo

Три быстрых шага платформа–пол–
платформа (на раз и два), два шага 
на пол в исходное положение 

Cha-cha-cha

Три быстрых шага (на раз и два) с 
интенсивным перемещением через 
степ и два шага на полу (мамбо на-
зад) 

Shasse Mambo

Касание платформы, шаг на пол Step Tap
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Приложение 2

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                  
(унилатеральные). 9-й класс

Классическая аэробика

Марш на месте и с перемещениями 
(бедро высоко не поднимать, носок 
отрывается от пола)

March

Три шага вперед, приставить вто-
рую ногу, три шага назад, приставить 
вторую ногу

March front-back

Марш на месте, ноги врозь Out

Два шага (ноги врозь), два шага 
(ноги вместе) без перемещения

Out-in

Два шага вперед (ноги врозь), два 
шага назад (ноги вместе) (В и.п. ноги 
вместе)

V-Step

Два шага назад (ноги врозь), два 
шага вперед (ноги вместе) (В и.п. 
ноги вместе)

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед-
назад, другая – на месте

Mambo

Шаг вперед, поворот на 180°, шаг 
вперед, поворот на 180° (вторая нога 
шагает на месте)

Pivot

Два шага вперед (ноги вместе), два 
шага назад (ноги вместе) (шаг впе-
ред с пятки на всю стопу, шаг назад 
с носка на всю стопу)

Basic-step
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Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги                    
(билатеральные)

Шаг в сторону, приставить вторую 
ногу на носок

Step Touch

Два приставных шага в сторону (шаг 
в сторону, приставить вторую ногу, 
шаг в ту же сторону, приставить вто-
рую ногу на носок) 

Double Step Touch

Шаг в сторону одной ногой, подъем 
колена второй ноги (бедро парал-
лельно полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up

Шаг в сторону, подъем прямой ноги 
вперед

Kick

Шаг в сторону, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально)

Lift side

Шаг в сторону, захлест голени (со-
гнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице)

Curl

Шаг в сторону, вторая нога выполня-
ет касание носком на месте 

Open Step

Шаг в сторону, касание вперед но-
ском

Toe Touch 

Шаг в сторону, касание вперед пят-
кой

Heel Touch

Шаг в сторону, скрестный шаг назад, 
шаг в сторону, приставить (или за-
хлест, касание не делать)

Grapevine

Три быстрых шага на месте на «раз и 
два»

Cha-cha-cha

Три быстрых шага на «раз и два» с 
интенсивным перемещением 

Shasse

Сочетания маршевых и синкопированных элементов 
(которые выполняются на раз и два)
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Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага на месте 
(на раз и два)

Mambo Сha-cha-cha

Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага с интен-
сивным перемещением (на раз и 
два)

Mambo Shasse

Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой назад, другой на месте

Shasse Mambo back

Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой вперед, другой на месте

Shasse Mambo front

Сочетания маршевых и лифтовых элементов

Шаг вперед, подъем колена, два 
шага назад в и.п. (бедро параллель-
но полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up

Шаг вперед, подъем прямой ноги 
вперед, два шага назад в и.п.

Kick

Шаг вперед, захлест голени (согнув 
ногу, направить колено в пол, пятку к 
ягодице), два шага назад в и.п.

Curl

Шаг вперед, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально) два 
шага назад в и.п.

Lift side

Шаг вперед, вторая нога выполняет 
касание носком на месте, два шага 
назад в и.п.

Open Step

Шаг вперед, подъем прямой ноги на-
зад, два шага назад (Не прогибаться 
в пояснице)

Back Lift



96

Степ-аэробика

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                 
(унилатеральные)

Два шага на платформу, два шага на 
пол

Basic Step

Два шага на платформу (из положе-
ния стоя на полу)

Basic Up

Два шага на пол (из положения стоя 
на платформе)

Basic Down

Два шага на платформу (ноги врозь), 
два шага на пол (ноги вместе)

V-Step

Из положения на платформе: два 
шага на пол (ноги врозь), два шага 
на степ, ноги вместе

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед на 
платформу – назад на пол, другая 
шагает на полу на месте

Mambo

Шаг на степ, поворот на 180, шаг на 
пол, поворот на 180 (вторая нога ша-
гает на месте)

Pivot

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp (Mini-Mambo)

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол 

6 Point-Mambo

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол, шаг на платформу, шаг 
на пол

8 Point-Mambo

Выполняется из бокового подхода к 
платформе; два шага на платформу, 
два шага на пол с переходом через 
платформу

Over

Три быстрых шага с интенсивным пе-
ремещением через степ (поперек) и 
шаг на полу

Shasse-Over
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Выполняется из бокового подхода к 
платформе: шаг на угол платформы 
вперед одной ногой, шаг на другой 
угол платформы второй ногой с по-
воротом, два шага на пол с возвра-
щением в исходное положение (по-
ворот на 360)

Reverse

Выполняется из положения платфор-
ма между ног; два шага на платфор-
му, два шага на пол в исходное поло-
жение

Straddle Up

Выполняется из положения на плат-
форме; два шага на пол по разные 
стороны от платформы, два шага на 
платформу в исходное положение

Straddle Down

Два шага на платформу, два касания 
поочередно носком пола, два шага 
на пол

Up Up Lunge

Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги                       
(билатеральные)

Шаг на платформу, приставить вто-
рую ногу (касание носком степа), два 
шага на пол 

Tap Up

Шаг на платформу, подъем коле-
на (бедро параллельно полу, носок 
поднятой ноги направлен в пол), два 
шага на пол 

Knee Up

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги вперед, два шага на пол 

Kick

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), два шага на пол 

Curl
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Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги в сторону на 45° (опорное коле-
но чуть согнуто, корпус вертикаль-
но), два шага на пол 

Lift side

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги назад, два шага на пол 

Back Lift

Шаг на платформу, подъем колена, 
шаг на пол в сторону, подъем коле-
на, шаг на платформу, подъем коле-
на, два шага на пол 

L-Step

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), шаг на платформу, 
захлест голени, шаг на платформу, 
захлест голени, два шага на пол 

Sailor Step (шаг моряка)

Шаг на платформу, два шага на пол Mini (Little)-Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, два шага на пол

Double Stomp

Три шага на платформу (вперед–на-
зад–вперед), два шага на пол

Tango Step 

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на платформу, два шага на 
пол в исходное положение 

Spider 

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, шаг на пол, шаг на 
платформу, два шага на пол

Tripple Stomp

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на пол назад (мамбо назад), 
шаг на платформу, два шага на пол в 
исходное положение 

L-Mambo

Три быстрых шага платформа–пол–
платформа (на раз и два), два шага 
на пол в исходное положение 

Cha-cha-cha

Три быстрых шага (на раз и два) с 
интенсивным перемещением через 
степ и два шага на полу (мамбо на-
зад) 

Shasse Mambo

Касание платформы, шаг на пол Step Tap
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Приложение 3

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                
(унилатеральные). 10-й класс

Классическая аэробика

Марш на месте и с перемещениями 
(бедро высоко не поднимать, носок 
отрывается от пола)

March

Три шага вперед, приставить вто-
рую ногу, три шага назад, приставить 
вторую ногу

March front-back

Марш на месте, ноги врозь Out

Два шага (ноги врозь), два шага 
(ноги вместе) без перемещения

Out-in

Два шага вперед (ноги врозь), два 
шага назад (ноги вместе) (в и.п. ноги 
вместе)

V-Step

Два шага назад (ноги врозь), два 
шага вперед (ноги вместе) (в и.п. 
ноги вместе)

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед-
назад, другая – на месте

Mambo

Шаг вперед, два шага назад, шаг 
вперед с другой ноги, два шага на-
зад (как в степ-аэробике)

6 Point-Mambo

Шаг вперед, поворот на 180°, шаг 
вперед, поворот на 180° (вторая нога 
шагает на месте)

Pivot

Два шага вперед (ноги вместе), два 
шага назад (ноги вместе) (шаг впе-
ред с пятки на всю стопу, шаг назад 
с носка на всю стопу)

Basic-step

Шаг скрестно вперед, шаг в сторону, 
два шага – возврат в исходное поло-
жение.

Box-step
(cross-step)
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Шаг в сторону (вперед), шаг скрест-
но вперед, два шага – возврат в и.п. 
ноги врозь

Jazz-square (step-cross)

Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги (билате-
ральные)

Шаг в сторону, приставить вторую 
ногу на носок

Step Touch

Два приставных шага в сторону (шаг 
в сторону, приставить вторую ногу, 
шаг в ту же сторону, приставить вто-
рую ногу на носок) 

Double Step Touch

Шаг в сторону одной ногой, подъем 
колена второй ноги (бедро парал-
лельно полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up

Шаг в сторону, подъем прямой ноги 
вперед

Kick

Шаг в сторону, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально)

Lift side

Шаг в сторону, захлест голени (со-
гнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице)

Curl

Шаг в сторону, вторая нога выполня-
ет касание носком на месте 

Open Step

Шаг в сторону, касание вперед но-
ском

Toe Touch 

Шаг в сторону, касание вперед пят-
кой

Heel Touch

Шаг в сторону, скрестный шаг назад, 
шаг в сторону, приставить (или за-
хлест, касание не делать)

Grapevine

Три быстрых шага на месте на «раз и 
два»

Cha-cha-cha
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Три быстрых шага на «раз и два» с 
интенсивным перемещением 

Shasse

Сочетания маршевых и синкопированных элементов 
(которые выполняются на раз и два) 

Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага на месте 
(на раз и два)

Mambo Сha-cha-cha

Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага с интен-
сивным перемещением (на раз и 
два)

Mambo Shasse

Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой назад, другой на месте

Shasse Mambo back

Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой вперед, другой на месте

Shasse Mambo front

Сочетания маршевых и лифтовых элементов

Шаг вперед, подъем колена, два 
шага назад в и.п. (бедро параллель-
но полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up

Шаг вперед, подъем прямой ноги 
вперед, два шага назад в и.п.

Kick

Шаг вперед, захлест голени (согнув 
ногу, направить колено в пол, пятку к 
ягодице), два шага назад в и.п.

Curl

Шаг вперед, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально), два 
шага назад в и.п.

Lift side

Шаг вперед, вторая нога выполняет 
касание носком на месте, два шага 
назад в и.п.

Open Step

Шаг вперед, подъем прямой ноги на-
зад, два шага назад (не прогибаться 
в пояснице)

Back Lift
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Из исходного положения ноги вме-
сте касание носком в сторону без 
переноса веса тела с ноги на ногу и 
возврат в и.п.

Tap Side

Из исходного положения ноги вме-
сте выпад в сторону или назад и воз-
врат в и.п. 

Lunge

Степ-аэробика

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                  
(унилатеральные)

Два шага на платформу, два шага на 
пол

Basic Step

Два шага на платформу (из положе-
ния, стоя на полу)

Basic Up

Два шага на пол (из положения, стоя 
на платформе)

Basic Down

Два шага на платформу (ноги врозь), 
два шага на пол (ноги вместе)

V-Step

Из положения на платформе: два 
шага на пол (ноги врозь), два шага 
на степ, ноги вместе

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед на 
платформу – назад на пол, другая 
шагает на полу на месте

Mambo

Шаг на степ, поворот на 180°, шаг на 
пол, поворот на 180°(вторая нога ша-
гает на месте)

Pivot

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp (Mini-Mambo)

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол 

6 Point-Mambo
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Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол, шаг на платформу, шаг 
на пол

8 Point-Mambo

Выполняется из бокового подхода к 
платформе; два шага на платформу, 
два шага на пол с переходом через 
платформу

Over

Три быстрых шага с интенсивным пе-
ремещением через степ (поперек) и 
шаг на полу

Shasse-Over

Выполняется из бокового подхода к 
платформе: шаг на угол платформы 
вперед одной ногой, шаг на другой 
угол платформы второй ногой с по-
воротом, два шага на пол с возвра-
щением в исходное положение (по-
ворот на 360°)

Reverse

Шаг на угол платформы, шаг скрест-
но вперед на платфрому, два шага на 
пол

Jazz-square (step-cross)

Выполняется из положения платфор-
ма между ног; два шага на платфор-
му, два шага на пол в исходное поло-
жение

Straddle Up

Выполняется из положения на плат-
форме; два шага на пол по разные 
стороны от платформы, два шага на 
платформу в исходное положение

Straddle Down

Два шага на платформу, два касания 
поочередно носком пола, два шага 
на пол

Up Up Lunge
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Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги                   
(билатеральные)

Шаг на платформу, приставить вто-
рую ногу (касание носком степа), два 
шага на пол 

Tap Up

Шаг на платформу, подъем коле-
на (бедро параллельно полу, носок 
поднятой ноги направлен в пол), два 
шага на пол 

Knee Up

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги вперед, два шага на пол 

Kick

Шаг на платформу, захлест голе-
ни (согнув ногу, на-править колено 
в пол, пятку к ягодице), два шага на 
пол 

Curl

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги в сторону на 45° (опорное коле-
но чуть согнуто, корпус вертикаль-
но), два шага на пол 

Lift side

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги назад, два шага на пол 

Back Lift

Шаг на платформу, подъем колена, 
шаг на пол в сторону, подъем коле-
на, шаг на платформу, подъем коле-
на, два шага на пол 

L-Step

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), шаг на платформу, 
захлест голени, шаг на платформу, 
захлест голени, два шага на пол 

Sailor Step (шаг моряка)

Шаг на платформу, два шага на пол Mini (Little)-Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, два шага на пол

Double Stomp

Три шага на платформу (вперед–на-
зад–вперед), два шага на пол

Tango Step 
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Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на платформу, два шага на 
пол в исходное положение 

Spider 

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, шаг на пол, шаг на 
платформу, два шага на пол

Tripple Stomp

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на пол назад (мамбо назад), 
шаг на платформу, два шага на пол в 
исходное положение 

L-Mambo

Три быстрых шага платформа–пол–
платформа (на раз и два), два шага 
на пол в исходное положение 

Cha-cha-cha

Три быстрых шага (на раз и два) с 
интенсивным перемещением через 
степ и два шага на полу (мамбо на-
зад) 

Shasse Mambo

Касание платформы, шаг на пол Step Tap

Приложение 4

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                 
(унилатеральные). 11-й класс

Классическая аэробика 

Марш на месте и с перемещениями 
(бедро высоко не поднимать, носок 
отрывается от пола)

March

Три шага вперед, приставить вто-
рую ногу, три шага назад, приставить 
вторую ногу

March front-back

Марш на месте, ноги врозь Out

Два шага (ноги врозь), два шага 
(ноги вместе) без перемещения

Out-in

Два шага вперед (ноги врозь), два 
шага назад (ноги вместе) (в и.п. ноги 
вместе)

V-Step
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Два шага назад (ноги врозь), два 
шага вперед (ноги вместе) (в и.п. 
ноги вместе)

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед-
назад, другая – на месте

Mambo

Шаг вперед, два шага назад, шаг 
вперед с другой ноги, два шага на-
зад (как в степ-аэробике)

6 Point-Mambo

Шаг вперед, поворот на 180, шаг 
вперед, поворот на 180 (вторая нога 
шагает на месте)

Pivot

Два шага вперед (ноги вместе), два 
шага назад (ноги вместе) (шаг впе-
ред с пятки на всю стопу, шаг назад 
с носка на всю стопу)

Basic-step

Шаг скрестно вперед, шаг в сторону, 
два шага – возврат в и.п.

Box-step

(cross-step)

Шаг в сторону (вперед), шаг скрест-
но вперед, два шага – возврат в и.п. 
ноги врозь

Jazz-square (step-cross)

Подъем прямой ноги вперед, два 
шага (на «раз и два»)

Kick Ball Change

Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги                    
(билатеральные)

Шаг в сторону, приставить вторую 
ногу на носок

Step Touch

Два приставных шага в сторону (шаг 
в сторону, приставить вторую ногу, 
шаг в ту же сторону, приставить вто-
рую ногу на носок) 

Double Step Touch

Шаг в сторону одной ногой, подъем 
колена второй ноги (бедро парал-
лельно полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up
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Шаг в сторону, подъем прямой ноги 
вперед

Kick

Шаг в сторону, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (Опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально)

Lift side

Шаг в сторону, захлест голени (со-
гнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице)

Curl

Шаг в сторону, вторая нога выполня-
ет касание носком на месте 

Open Step

Шаг в сторону, касание вперед (или 
назад) носком

Toe Touch 

Шаг в сторону, касание вперед пят-
кой

Heel Touch

Шаг в сторону, скрестный шаг назад, 
шаг в сторону, приставить (или за-
хлест, касание не делать)

Grapevine

Три быстрых шага на месте на «раз и 
два»

Cha-cha-cha

Три быстрых шага на «раз и два» с 
интенсивным перемещением 

Shasse

Сочетания маршевых и синкопированных элементов       
(которые выполняются на раз и два) 

Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага на месте 
(на раз и два)

Mambo Сha-cha-cha

Шаг одной ногой вперед, другой на 
месте и три быстрых шага с интен-
сивным перемещением (на раз и 
два)

Mambo Shasse

Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой назад, другой на месте

Shasse Mambo back
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Три быстрых шага с интенсивным 
перемещением (на раз и два) и шаг 
одной ногой вперед, другой на месте

Shasse Mambo front

Сочетания маршевых и лифтовых элементов

Шаг вперед, подъем колена, два 
шага назад в и.п. (бедро параллель-
но полу, носок поднятой ноги на-
правлен в пол)

Knee Up

Шаг вперед, подъем прямой ноги 
вперед, два шага назад в и.п.

Kick

Шаг вперед, захлест голени (согнув 
ногу, направить колено в пол, пятку к 
ягодице), два шага назад в и.п.

Curl

Шаг вперед, подъем прямой ноги в 
сторону на 45° (опорное колено чуть 
согнуто, корпус вертикально), два 
шага назад в и.п.

Lift side

Шаг вперед, вторая нога выполняет 
касание носком на месте, два шага 
назад в и.п.

Open Step

Шаг вперед, подъем прямой ноги на-
зад, два шага назад (не прогибаться 
в пояснице)

Back Lift

Из исходного положения ноги вме-
сте касание носком в сторону без 
переноса веса тела с ноги на ногу и 
возврат в и.п.

Tap Side

Из исходного положения ноги вме-
сте выпад в сторону или назад и воз-
врат в и.п. 

Lunge
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Степ-аэробика

Шаги и элементы без смены лидирующей ноги                
(унилатеральные)

Два шага на платформу, два шага на 
пол

Basic Step

Два шага на платформу (из положе-
ния, стоя на полу)

Basic Up

Два шага на пол (из положения, стоя 
на платформе)

Basic Down

Два шага на платформу (ноги врозь), 
два шага на пол (ноги вместе)

V-Step

Из положения на платформе: два 
шага на пол (ноги врозь), два шага 
на степ, ноги вместе.

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед на 
платформу – назад на пол, другая 
шагает на полу на месте

Mambo

Шаг на степ, поворот на 180°, шаг на 
пол, поворот на 180°(вторая нога ша-
гает на месте)

Pivot

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp (Mini-Mambo)

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол 

6 Point-Mambo

Шаг на платформу, два шага на пол, 
шаг на платформу с другой ноги, два 
шага на пол, шаг на платформу, шаг 
на пол

8 Point-Mambo

Выполняется из бокового подхода к 
платформе; два шага на платформу, 
два шага на пол с переходом через 
платформу

Over

Три быстрых шага с интенсивным пе-
ремещением через степ (поперек) и 
шаг на полу

Shasse-Over
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Выполняется из бокового подхода к 
платформе: шаг на угол платформы 
вперед одной ногой, шаг на другой 
угол платформы второй ногой с по-
воротом, два шага на пол с возвра-
щением в исходное положение (по-
ворот на 360°)

Reverse

Шаг на угол платформы, шаг скрест-
но вперед на платфрому, два шага на 
пол

Jazz-square (step-cross)

Выполняется из положения платфор-
ма между ног; два шага на платфор-
му, два шага на пол в и.п.

Straddle Up

Выполняется из положения на плат-
форме; два шага на пол по разные 
стороны от платформы, два шага на 
платформу в исходное положение

Straddle Down

Два шага на платформу, два касания 
поочередно носком пола, два шага 
на пол

Up Up Lunge

Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги                   
(билатеральные)

Шаг на платформу, приставить вто-
рую ногу (касание носком степа), два 
шага на пол 

Tap Up

Шаг на платформу, подъем коле-
на (бедро параллельно полу, носок 
поднятой ноги направлен в пол), два 
шага на пол 

Knee Up

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги вперед, два шага на пол 

Kick

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), два шага на пол 

Curl
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Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги в сторону на 45° (опорное коле-
но чуть согнуто, корпус вертикаль-
но), два шага на пол 

Lift side

Шаг на платформу, подъем прямой 
ноги назад, два шага на пол 

Back Lift

Шаг на платформу, подъем колена, 
шаг на пол в сторону, подъем коле-
на, шаг на платформу, подъем коле-
на, два шага на пол 

L-Step

Шаг на платформу, захлест голени 
(согнув ногу, направить колено в пол, 
пятку к ягодице), шаг на платформу, 
захлест голени, шаг на платформу, 
захлест голени, два шага на пол 

Sailor Step (шаг моряка)

Шаг на платформу, два шага на пол Mini (Little)- Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, два шага на пол

Double Stomp

Три шага на платформу (вперед–на-
зад–вперед), два шага на пол

Tango Step 

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на платформу, два шага на 
пол в исходное положение 

Spider 

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг 
на платформу, шаг на пол, шаг на 
платформу, два шага на пол

Tripple Stomp

Шаг на платформу, шаг в сторону на 
пол, шаг на пол назад (мамбо назад), 
шаг на платформу, два шага на пол в 
исходное положение 

L-Mambo

Три быстрых шага платформа-пол-
платформа (на раз и два), два шага 
на пол в исходное положение 

Cha-cha-cha

Три быстрых шага (на раз и два) с 
интенсивным перемещением через 
степ и два шага на полу (мамбо на-
зад) 

Shasse Mambo

Касание платформы, шаг на пол Step Tap
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Приложение 5

Содержание программного материала по функционально-
му тренингу (тренировке) 8–11-й класс

Общеразвивающие упражнения для развития подвижности в 
суставах:

Для верхних конечностей: поднимание и опускание рук – впе-
ред, вверх, в стороны; круговые движения руками в различных 
плоскостях, сгибание и разгибание рук из различных исходных 
положений.

Для нижних конечностей: сгибание и разгибание ног колен-
ных и голеностопных суставах, маховые движения и вращения в 
тазобедренных суставах, круговые движения стопой. 

Для туловища: повороты, наклоны из различных исходных по-
ложений.

Упражнения на развитие силы (силовой выносливости)
Для мышц нижних конечностей 
Приседание 
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный. 

Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая 
мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.

Используемое оборудование: с собственным весом, с ганте-
лями, с бодибаром, с набивным мячом.

Движение: и.п.: стоя, ноги врозь (другой вариант – врозь по 
шире), естественный разворот стоп наружу, взгляд направлен 
вперед.

На вдохе выполнить приседание до угла 90° в коленном суста-
ве, на выдохе — вернуться в и.п.

Методические указания: спина прямая (сохранять естествен-
ные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, ко-
лено в проекции на стопу.

Выпады
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: тазобедренный, коленный, голеностопный.
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Воздействие на основные мышечные группы: четырехглавая 
мышца бедра, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.

Используемое оборудование: с собственным весом, с ганте-
лями, с бодибаром, с набивным мячом.

Движение: и.п.: стоя, ноги на ширине тазовых костей, стопы 
параллельны, взгляд направлен вперед. На вдохе выполнить шаг 
назад на носок и согнуть ноги в коленных суставах до угла 900, на 
выдохе вернуться в и.п.

Вариации: выпады вперед и в стороны в динамике (со сменой 
ног и в статике, когда ноги не меняются). Методические указа-
ния те же: спина прямая, колено не выходит за пределы стопы, 
угол сгибания в коленных суставах не менее 90.

Методические указания: спина прямая (сохранять естествен-
ные изгибы позвоночника), не блокировать коленный сустав, ко-
лено в проекции на стопу.

Наклоны (становая тяга)
Упражнение: односуставное.
Рабочий сустав: тазобедренный.
Воздействие на основные мышечные группы: мышцы задней 

группы бедра, ягодичные мышцы, мышцы разгибатели позво-
ночника. Оборудование: с собственным весом, гантели, боди-
бар, набивной мяч.

Движение: и.п.: стоя, ноги на ширине тазовых костей, хват на 
ширине плеч (если с бодибаром), взгляд направлен вперед. На 
вдохе выполнить сгибание в тазобедренном суставе до угла 90° 
бедро–корпус, на выдохе вернуться в и.п.

Методические указания: спина прямая (сохранять естествен-
ные изгибы позвоночника), ход рук с отягощением или без вдоль 
бедра, не блокировать коленные суставы.

Для мышц спины
Тяга в наклоне
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные мышечные группы: широчайшая мыш-

ца спины, мышцы приводящие лопатку, двуглавая мышца плеча.
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Оборудование: без дополнительного отягощения, гантели, 
бодибар, набивные мячи.

Движение: и.п.: стоя в наклоне, угол 90° бедро–корпус, хват 
бодибара на ширине плеч, взгляд направлен вперед. На выдохе 
выполнить тягу к животу, на вдохе — вернуться в и.п.

Методические указания: спина прямая (сохранять естествен-
ные изгибы позвоночника), упражнение начинается с приведе-
ния лопаток, локти вдоль корпуса, ход бодибара (гантелей и т.д.) 
вдоль бедра.

Разгибание спины, лежа на животе (гиперэкстензия)
Упражнение: односуставное.
Рабочий сустав: тазобедренный.
Воздействие на основные мышечные группы: разгибатели 

позвоночника, ягодичные мышцы, мышцы задней группы бедра.
Движение: и.п.: лежа на животе. На вдохе выполнить разгиба-

ние спины, на выдохе вернуться в и.п.
Методические указания: мышцы живота напряжены, голову 

не запрокидывать, таз прижат к полу (коврику).
Для мышц верхних конечностей и грудных мышц
Тяга стоя к груди
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные мышечные группы: дельтовидные 

мышцы, верхняя часть трапециевидных мышц
Движение: и.п.: стоя, ноги врозь. На выдохе — выполнить тягу 

бодибара (гантелей) вдоль корпуса до уровня середины груди, 
на вдохе вернуться в и.п.

Методические указания: корпус зафиксирован, спина прямая 
(сохранять естественные изгибы позвоночника). Во время дви-
жения направлять локти вперед вверх. Локтевой сустав не выше 
плечевого.

Жим лежа
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные мышечные группы: большая груд-
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ная, передняя часть дельтовидных мышц, трехглавая мышца 
плеча.

Оборудование: гантели, бодибар.
Движение: и.п.: лежа, хват бодибара шире плеч, проекция бо-

дибара на плечевые суставы. На вдохе опустить бодибар (ганте-
ли) к средней части груди, на выдохе – жим в и.п.

Методические указания: лопатки сведены в положении плеч 
параллельно полу, предплечья перпендикулярны полу и угол в 
локтевом суставе 90°, угол плечо — корпус 75-80°; не блокиро-
вать локтевые суставы.

Сгибание и разгибание рук в упоре
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные мышечные группы: большая груд-

ная, передняя часть дельтовидных мышц, трехглавая мышца 
плеча.

Движение: и.п.: упор лежа, широкая постановка рук. 
Облегченное и.п.: упор с колен или руки на скамье. На вдохе, 
сгибая руки в локтевых суставах, опуститься к полу, на выдохе 
вернуться в и.п.

Методические указания: лопатки сведены в положении плеч 
параллельно полу, предплечья перпендикулярны полу, угол пле-
чо — корпус 75-80°; не блокировать локтевые суставы. 

Жим стоя
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: плечевой, локтевой.
Воздействие на основные мышечные группы: дельтовидные 

мышцы, трехглавая мышца плеча.
Движение: и.п.: стоя, хват по шире, бодибар (гантели) на 

верхней части груди, локти направлены в пол. На выдохе – 
жим бодибара (гантелей, набивного мяча), на вдохе — вер-
нуться в и.п.

Методические указания: спина прямая (сохранять естествен-
ные изгибы позвоночника), в верхней точке бодибар (гантели) в 
проекции на плечевые суставы, не блокировать локтевые суставы.
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Для мышц живота.
Сгибание и разгибание туловища
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца 

живота.
Движение: и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы 

на полу. На выдохе выполнить сгибание туловища, оторвав ло-
патки от пола, на вдохе вернуться в и.п.

Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), 
исключить инерцию и движение в шейном отделе позвоночника.

Поднимание таза вверх (обратные сгибания туловища)
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца 

живота.
Движение: и.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги со-

гнуты в тазобедренных суставах и коленных суставах до угла 90°. 
На выдохе оторвать таз от пола по направлению к груди, на вдо-
хе вернуться в и.п.

Методические указания: исключить инерцию и движения в 
тазобедренных и коленных суставах.

Диагональное скручивание
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца 

живота и косые мышцы живота.
Движение: и.п.: лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты, 

стопы на полу. На выдохе выполнить сгибание и одновременно 
поворот туловища, оторвав лопатки от пола, на вдохе вернуть-
ся в и.п.

Методические указания: поясница прижата к полу (коврику), 
таз зафиксирован, исключить инерцию и движение в шейном 
отделе позвоночника.

«Планка»
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Выполнение: и.п.: упор лежа на предплечья, удержание и.п. 
Методические указания: не прогибаться в пояснице, живот 

подтянут. Облегченный вариант — с колен.
Полный сед
Упражнение: многосуставное.
Рабочие суставы: межпозвонковые соединения, тазобедрен-

ный сустав.
Воздействие на основную мышечную группу: прямая мышца 

живота, мышцы-сгибатели бедра.
Движение: и.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, сто-

пы на полу. На выдохе выполнить полный сед, на вдохе вернуть-
ся в и.п.

Методические указания: исключить инерцию и движение в 
шейном отделе позвоночника.

Методические рекомендации к выполнению упражнений
и дозировка
В зависимости от уровня физической подготовленности и со-

стояния здоровья количество повторений варьируется от 15 до 
30 раз в одну серию. При достижении высокого уровня выполне-
ния упражнений (упражнение выполняется свободно 25-30 раз 
за одну серию) необходимо менять исходное положение и/или 
использовать отягощение.

 
Приложение 6

Организационно-методические рекомендации                      
по реализации курса

Содержательная часть видов фитнес-аэробики направле-
на на общефизическую и специальную физическую подготов-
ку, а также на формирование и совершенствование техниче-
ских навыков и умений. Программный материал расширяет гра-
ницы физического, интеллектуального, эмоционального и со-
циального развития обучающихся благодаря использованию в 
ней методов обучения танцевальным движениям, знакомству с 
музыкой, построению спортивных и показательных программ. 
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Занятия аэробной направленности способствуют:

–	 развитию координационных способностей и трениров-
ке вестибулярного аппарата, развитию чувства ритма;

–	 воспитанию общей и силовой выносливости;

–	 формированию и сохранению правиль-
ной осанки, снижению лишнего веса;

–	 развитию двигательной памяти и эстетическому воспитанию;

–	 выработке устойчивой привычки занимать-
ся физическими упражнениями;

–	 профилактике заболеваний сердечно-
сосудистой и дыхательной систем;

–	 снижению психологического стресса и увеличению спо-
собности к релаксации, эмоциональной разрядке.
Классическая аэробика — наиболее распространенный вид 

аэробики, представляющий синтез общеразвивающих гим-
настических упражнений, танцевальных движений, бега, под-
скоков и прыжков, выполняемых под музыку поточным или 
серийно-поточным методом. Темп музыкального сопровожде-
ния — 130-135 ударов в минуту. Для обучающихся с ограничен-
ными возможностями в состоянии здоровья рекомендуется вы-
полнение упражнений и комплексов классической аэробики с 
низким темпом музыкального сопровождения или без него, с 
ограничением в прыжках, подскоках и прочее (с учетом реко-
мендаций врача и характером заболеваний, с исключением тех 
или иных упражнений прыжки, подскоки и пр.). 

Особенностью степ-аэробики — использование специаль-
ной степ-платформы, которая позволяет выполнять шаги, под-
скоки и прыжки в различных направлениях. Платформа регули-
руется по высоте, что позволяет изменять интенсивность тре-
нировки и использовать ее при выполнении силовых упражне-
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ний (например, отжимания от степ-платформы, упражнения для 
укрепления мышц брюшного пресса и т.п.). Средние показате-
ли расхода энергии в упражнениях, выполняемых на платфор-
ме, высотой в 10-15 см, приблизительно равны показателям, 
полученным при быстрой ходьбе по горизонтальной местности. 
Во время занятий на платформе, высотой в 25-30 см диапазон 
показателей расхода энергии был сопоставим с данными, по-
лученными при беге трусцой со скоростью 10-12 км/ч (по дан-
ным исследований, проводимых в Государственном универси-
тете Сан-Диего и Университете Колорадо).

В основе степ-аэробики лежит хореография классической аэ-
робики. Движения выполняются под музыку, с темпом 128-132 
ударов в минуту. Степ-аэробика появилась в 1990-х гг. и быстро 
завоевала популярность. Особенность степ-аэробики заклю-
чается в формировании чувства уверенности при ориентации в 
пространстве. 

Основная физиологическая направленность этих видов аэ-
робики — развитие общей выносливости, повышение функцио-
нальных возможностей кардиореспираторной системы, жирос-
жигающий тренинг.

Функциональная (аэробика) тренировка — одна из самых по-
следних тенденций в мировом фитнесе. 

Фитнес (англ. Fitness, от глагола «to fit» – соответствовать, 
быть в хорошей форме) — это общая физическая подготовлен-
ность организма человека. Она включает физические трениров-
ки в сочетании с правильно подобранным режимом питания, 
сна и отдыха. 

Физический фитнес — способность сердца, кровеносных со-
судов, легких и всего мышечного корсета функционировать с 
максимальной эффективностью.

Классическая силовая тренировка в основном оказывает 
влияние на отдельные группы мышц, а функциональная воздей-
ствует на весь организм. Функциональная тренировка подготав-
ливает человека ко всему многообразию физических нагрузок и 
движений, с которыми он сталкивается в повседневной жизни. 
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Целью таких занятий является воспитание физических качеств: 
функциональной силы, гибкости, координации, выносливости, 
ловкости, быстроты.

Функциональная тренировка позволяет улучшить качество 
жизни, снизить риск получения травм и развития заболеваний 
опорно-двигательного аппарата.

В данном виде тренинга может быть использован различный 
инвентарь: гимнастический мяч, скакалка, гантели, резиновые 
амортизаторы, штанга, степ-платформа и др. Упражнения мож-
но выполнять и без вспомогательного спортивного инвентаря, 
используя сопротивление собственного веса. 

Рекомендуемый метод проведения занятий — поточный. 
Музыкальное сопровождение задает темп выполнения движе-
ний. У школьников развиваются чувство ритма и навыки работы 
в группе, формируется чувство коллектива.

В каждой части программы представлено содержание спе-
циальных знаний и умений по вопросам методики и организа-
ции самостоятельных форм занятий физическими упражне-
ниями. Эти знания согласуются с содержанием общего курса 
теоретико-методических основ физической культуры, допол-
няют его, раскрывая основные положения посредством кон-
кретизации особенностей избранного вида спортивной спе-
циализации. Оптимальное сочетание и соотношение струк-
турных компонентов содержания всех разделов программы 
в целостном педагогическом процессе позволяет добивать-
ся эффективного решения задач всестороннего физического 
и психического развития школьников, успешно реализовать 
цели общего среднего физкультурного спортивного образо-
вания, заложить основы самостоятельной двигательной дея-
тельности.

Важным условием реализации программы по избранной 
спортивной специализации фитнес-аэробики является орга-
низация учебного процесса, включающая планирование учеб-
ного материала и создание условий для проведения занятий. 
Бесспорно, выбирая тот или иной вид спортивной специали-
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зации, учитель должен руководствоваться в первую очередь 
возможностями материально-технической базы школы.

При выборе программы по фитнес-аэробике одним из усло-
вий является наличие спортивного зала или помещения, пере-
оборудованного под занятия фитнесом. Спортивный зал или 
переоборудованное помещение должны быть оснащены необ-
ходимым инвентарем и оборудованием для занятий с детьми 
среднего и старшего школьного возраста.

Планируя учебный материал на год, в начале первого полу-
годия целесообразно включить в содержание педагогическо-
го процесса материал общефизической и специальной физи-
ческой подготовки с постепенным увеличением материала по 
освоению техники двигательных действий. Разрабатывая учеб-
ный план, необходимо опираться преимущественно на прове-
дение комплексных уроков и руководствоваться принципами 
спортивной тренировки в части динамики физических нагрузок 
и оптимального соотношения общефизической и специальной 
физической подготовки. Проводя занятия, учитель должен учи-
тывать как возрастно-половые особенности школьников, так и 
особенности их физической подготовленности. Здесь рекомен-
дуется больше использовать групповые формы организации 
деятельности занимающихся и включать в занятия задания на 
самостоятельное устранение отдельных недостатков в технике 
владения основными двигательными приемами.

При обучении и выполнении техники базовых элементов аэ-
робики необходимо учитывать и соблюдать следующие реко-
мендации: сохранять правильную осанку (живот и ягодицы под-
тянуты, грудная клетка «раскрыта», сохранять все нормальные 
физиологические изгибы позвоночника); отсутствие излишне-
го разгиба в коленных суставах, а также их излишнего сгибания. 
Упражнения необходимо выполнять на полной стопе (перекат с 
пятки на носок). Сохранять естественный разворот стоп наружу, 
особенно при широких движениях. Мышечный контроль на про-
тяжении всего движения, не допускать инерционных движений. 
При выполнении «мамбо», повторов и выпадов пятка не ставит-
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ся на пол.
Во время обучения и выполнения базовых элементов степ-

аэробики необходимо учитывать и соблюдать следующие реко-
мендации: сохранять правильную осанку (живот и ягодицы под-
тянуты, грудная клетка «раскрыта», сохранять все нормальные 
физиологические изгибы позвоночника), отсутствие излишне-
го разгиба в коленных суставах, а также их излишнего сгибания. 
При зашагивании на степ-платформу сохранять естественный 
небольшой наклон корпуса вперед (от лодыжек). Ногу ставить 
на степ-платформу в середину на полную стопу. Носок и пятка 
со степ-платформы не должны свисать. Расстояние до степ-
платформы при выполнении зашагивания на нее равно пример-
но 1,5 ступни. При сходе с платформы на пол вначале ставят но-
сок, а затем и всю стопу. Осуществлять мышечный контроль на 
протяжении всего движения, не допускать инерционных движе-
ний. При выполнении выпадов, «повторов» и «мамбо» пятка не 
ставится на пол.

Приложение 7

Требования по технике безопасности во время занятий 
разными видами фитнес-аэробики

Во время выполнения комплексов и упражнений классической 
аэробики существуют запрещенные движения: быстрые враще-
ния головой и излишнее наклоны вперед и назад шеи; стойка на 
лопатках (упражнения типа «плуг» и «березка»); упражнения (махи 
ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб тулови-
ща в положении лежа на животе с упором на кисти; подъем двух 
прямых ног из положения, лежа на спине; переход из положения, 
лежа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища 
из положения лежа на спине с прямыми ногами; глубокие присе-
дания, где угол в коленном суставе составляет менее 90°; накло-
ны вперед, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в поло-
жении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в сто-
роны; круговые движения туловищем; вращательные движения 
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коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках; про-
должительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручи-
вания туловища («мельница»); все баллистические движения (вы-
сокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе барьериста; движе-
ния с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продол-
жительное изометрическое напряжение.

Во время выполнения комплексов и упражнений степ-
аэробики существуют запрещенные движения: шаг на платфор-
му спиной вперед; спуск с платформы шагом вперед; прыжок с 
платформы на пол. 

 
Приложение 8

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

тестовые и контрольные упражнения
(общероссийская система мониторинга «Физкультурный па-

спорт»
к.п.н. Тяпин А.Н. ЦОМОФВ МДО апробированы с 2005г.)

Физическая подготовленность. 8-й класс

Физические упражнения Юноши           Девушки

уровень

в с н в с н

Бег на 30 м, с 4,7 5,3 5,8 5,0 5,7 6,2

Бег на 60 м, с 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,8

Сгибание и разгибание рук в 
упоре за 10 с 

4 3 2 3 2 0

Сгибание и разгибание туло-
вища из положения лежа на 
спине, руки за головой, лок-
ти в стороны, ноги согнуты под 
углом 90°, стопы на полу (кол-во 
раз за 30 с)

22 20 18 18 16 14
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Челночный бег, 3x10 м, с 8,0 8,5 9,0 8,6 9,2 9,9

6-минутный бег, м 1450 1250 1050 1250 1050 850

Прыжок в длину с места, см 208 185 165 200 175 145

Наклон вперед из положения 
сидя, см

8 6 4 10 8 6

Физическая подготовленность. 9-й класс

Физические упражнения Юноши           Девушки

уровень

в с н в с н

Бег на 30 м, с 4,6 4,8 5,2 4,9 5,2 5,9

Бег на 60 м, с 8,6 9,4 10,0 9,4 10,0 10,5

Сгибание и разгибание рук в 
упоре 

5 4 3 4 3 1

Сгибание и разгибание тулови-
ща из положения лежа на спи-
не, руки за головой, локти в сто-
роны, ноги согнуты под углом 
90°, стопы на полу (кол-во раз 
за 30 с)

24 22 19 22 20 16

Челночный бе, 3x10 м, с 7,9 8,3 8,8 8,4 9,0 9,6

Шестиминутный бег, м 1500 1300 1150 1350 1150 950

Прыжок в длину с места, см 218 200 176 206 184 162

Наклон вперед из положения 
сидя, см

9 7 5 12 9 7

Физическая подготовленность. 10-й класс

Физические упражнения Юноши           Девушки

уровень

в с н в с н
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Бег на 30 м, с 4,5 4,6 4,9 4,8 5,0 5,4

Бег на 60 м, с 8,4 9,0 9,8 9,4 9,8 10,0

Сгибание и разгибание рук в 
упоре 

6 5 4 4 3 2

Сгибание и разгибание тулови-
ща из положения лежа на спи-
не, руки за головой, локти в сто-
роны, ноги согнуты под углом 
90°, стопы на полу (кол-во раз 
за 30 с)

25 24 22 23 22 20

Челночный бе, 3x10 м, с 7,6 8,0 8,6 8,2 8,7 9,3

Шестиминутный бег, м 1550 1400 1250 1450 1250 1000

Прыжок в длину с места, см 222 212 182 210 204 178

Наклон вперед из положения 
сидя, см

10 8 6 14 11 8

Физическая подготовленность. 11-й класс

Физические упражнения Юноши           Девушки

уровень

в с н в с н

Бег на 30 м, с 4,3 4,5 4,8 4,7 5,0 5,5

Бег на 60 м, с 8,2 8,4 9,2 9,2 9,4 10,0

Сгибание и разгибание рук в 
упоре 

7 6 5 5 4 3

Сгибание и разгибание тулови-
ща из положения лежа на спи-
не, руки за головой, локти в сто-
роны, ноги согнуты под углом 
90°, стопы на полу (кол-во раз 
за 30 с)

26 25 23 24 23 22

Челночный бе, 3x10 м, с 7,2 7,8 8,4 8,0 8,4 8,8

Шестиминутный бег, м 1650 1500 1300 1500 1350 1100

Прыжок в длину с места, см 232 220 186 214 206 180
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Наклон вперед из положения 
сидя, см

12 9 7 15 13 10

Техническая подготовленность. 8–11-й класс

Уметь выполнять базовые шаги классической аэробики без 
музыкального сопровождения и с ним.

Уметь выполнять базовые шаги степ-аэробики.
Критерии оценки технического выполнения:

–	 сложность хореографии, отсутствие повторений;

–	 технически правильное положение рук, ног и стоп;

–	 контроль осанки;

–	 синхронность исполнения (в группах, парах, тройка);

–	 быстрота и четкость перемещений;

–	 уровень интенсивности программы 
При оценивании также необходимо учитывать:

–	 артистизм:

–	 оригинальность хореографии;

–	 использование музыкального сопровождения, отра-
жение его темпа и ритмических характеристик;

–	 взаимодействие между членами груп-
пы (в паре, тройке и т.д.);

–	 эмоциональность, внешний вид, который дол-
жен гармонировать с характером движений;

–	 наличие перестроений в процессе выполнения программы.
Классическая аэробика
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Марш на месте и с перемещениями March

Марш на месте, ноги врозь Out

Два шага (ноги врозь), два шага (ноги вме-
сте) без перемещения

Out-in

Два шага вперед (ноги врозь), два шага на-
зад (ноги вместе)

V-Step

Два шага назад (ноги врозь), два шага впе-
ред (ноги вместе)

A-Step

Одна нога выполняет шаг вперед-назад, 
другая – на месте

Mambo

Два шага вперед (ноги вместе), два шага 
назад (ноги вместе)

Basic-step

Шаг в сторону, приставить вторую ногу Step Touch

Два приставных шага в сторону Double Step Touch

Шаг в сторону, подъем колена Knee Up

Шаг в сторону, два подъема колена Double Knee Up 

Шаг в сторону, подъем прямой ноги вперед Kick

Шаг в сторону, два подъема прямой ноги 
вперед

Double Kick

Шаг в сторону, подъем прямой ноги в сто-
рону

Lift side

Шаг в сторону, два подъема прямой ноги в 
сторону

Double Lift side

Шаг в сторону, захлест голени (согнув ногу, 
направить колено в пол, пятку к ягодице)

Curl

Шаг в сторону, два захлеста голени (согнув 
ногу, направить колено в пол, пятку к яго-
дице)

Double Curl

Шаг в сторону, вторая нога выполняет 
касание на месте 

Open Step

Шаг в сторону, приставить вторую ногу
 (касание вперед носком или пяткой)

Toe Touch (Heel Touch)

Шаг в сторону, скрестный шаг назад, шаг в 
сторону, приставить.

Grapevine



128

Шаг вперед, подъем колена (подъем пря-
мой ноги вперед, в сторону, захлест голе-
ни), два шага назад

Knee Up (Kick, Curl, Lift side, 
Open Step) попеременные

Шаг вперед, 3 подъема колена (подъем 
прямой ноги вперед, в сторону, захлест го-
лени), два шага назад

Repeat Knee Up (Kick, Curl, 
Lift side)

Три быстрых шага на месте на «раз и два» Cha-cha-cha

Три быстрых шага на «раз и два» с интен-
сивным перемещением

Shasse

Степ-аэробика

Два шага на платформу, два шага на пол Basic Step

Два шага на платформу Basic Up

Два шага на пол Basic Down

Два шага на платформу (ноги врозь), два 
шага на пол (ноги вместе)

V-Step

Одна нога выполняет шаг вперед на плат-
форму – назад на пол, другая шагает на 
полу на месте

Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол Stomp (Mini-Mambo)

Шаг на платформу, два шага на пол, шаг на 
платформу с другой ноги, два шага на пол 

6 Point-Mambo

Выполняется из бокового подхода к плат-
форме; два шага на платформу, два шага 
на пол с переходом через платформу

Over

Выполняется из положения платформа 
между ног; два шага на платформу, два 
шага на пол в исходное положение

Straddle Up

Выполняется из положения «на платфор-
ме»; два шага на пол по разные стороны от 
платформы, два шага на платформу в исхо-
дное положение

Straddle Down

Два шага на платформу, два касания поо-
чередно носком пола, два шага на пол

Up Up Lunge

Шаг на платформу, приставить вторую ногу 
(касание степа), два шага на пол 

Tap Up
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Шаг на платформу, подъем колена, два 
шага на пол 

Knee Up

Шаг на платформу, подъем прямой ноги 
вперед, два шага на пол 

Kick

Шаг на платформу, захлест голени (согнув 
ногу, направить колено в пол, пятку к ягоди-
це), два шага на пол 

Curl

Шаг на платформу, подъем прямой ноги в 
сторону, два шага на пол 

Lift side

Шаг на платформу, подъем прямой ноги 
назад, два шага на пол 

Back Lift

Шаг на платформу, 3 подъема колена, два 
шага на пол 

Repeat Knee Up (Kick, Curl, 
Lift side)

Шаг на платформу, подъем колена, шаг на 
пол в сторону , подъем колена, шаг на плат-
форму, подъем колена, два шага на пол 

L-Step

Шаг на платформу, два подъема колена, 
два шага на пол 

Double Knee Up (Kick, Curl, 
Lift side, Open Step)

Шаг на платформу, 4,5,6,7 подъемов коле-
на, два шага на пол 

Repeat 4,5,6,7 Knee Up 
(Kick, Curl, Side Lift)

Шаг на платформу, захлест голени, шаг на 
платформу, захлест голени, шаг на плат-
форму, захлест голени, два шага на пол 

Sailor Step (шаг моряка)

Шаг на платформу, два шага на пол Mini (Little)- Mambo

Шаг на платформу, шаг на пол  Stomp

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг на плат-
форму, два шага на пол

Double Stomp

Три шага на платформу (вперед–назад–
вперед), два шага на пол

Tango Step 

Шаг на платформу, шаг в сторону на пол, 
шаг на платформу, два шага на пол в исхо-
дное положение 

Spider 

Шаг на платформу, шаг на пол, шаг на плат-
форму, шаг на пол, шаг на платформу, два 
шага на пол

Tripple Stomp
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Шаг на платформу, шаг в сторону на пол, 
шаг на пол назад, шаг на платформу, два 
шага на пол в исходное положение 

L-Mambo

Три быстрых шага платформа–пол–плат-
форма (на раз и два), два шага на пол

в исходное положение Cha-cha-cha

Три быстрых шага (на раз и два) с интен-
сивным перемещением через степ и два 
шага на полу («Мамбо» назад) 

Shasse Mambo

Касание платформы, шаг на пол Step Tap
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