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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Рабочая программа спортивной секции «Сила, ловкость, красота» составлена на основе: 
 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 
 Приказа Министерства образования и науки РФ от 30.08.2013 №1015 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным образовательным 
программам – образовательным программа начального общего, основного общего и среднего 
общего образования»; 

 Письма Министерства образования и науки РФ от 12.05.20011 № 03-296 «Об организации вне-
урочной деятельности при введении ФГОС общего образования»; 

 Письма образования и науки РФ от 18.08.2017 № 09-1672 «О методических рекомендациях по 
уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках реализации основных 
общеобразовательных программ, в том числе в части проектной деятельности»; 

 САнПин 2.4.2.2821-10; 
 Программы развития МБОУ «Гимназия №4» г. Брянска на 2020-2022 гг. 

 
Цель курса – формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к активной 

творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации трудовой дея-
тельности,   умеющей  использовать ценности физической культуры и в частности средств фитнеса  
для укрепления и сохранения собственного здоровья,  организации  активного отдыха. Учебный про-
цесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребности к регулярным занятиям физиче-
ской культурой и спортом, целостном развитии физических и психических качеств, морально волевых 
качеств, социализации и адаптации школьников к современным требованиям и условиям жизни рос-
сийского  общества.  

Данный курс  направлен на реализацию следующих задач: 
 
• освоение базовых  знаний и  общих представлений о физической культуре, их истории и со-

временном развитии,  значении в жизни  человека, роли в укреплении и сохранении здоро-
вья, физическом развитии и физической подготовленности;  

• воспитание физических качеств и повышение функциональных возможностей основных  
жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений, формирование культуры движе-
ния, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 
корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами различных видов 
фитнес- аэробики;  

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно – оздорови-
тельной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, эстетическому и нравственному воспитанию, 
норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной дея-
тельности. 

 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА 

В настоящее время занятия фитнесом популярны в молодежной и детской среде. Они привлекают 
эмоциональностью и созвучием современным танцам, фитнес позволяет исключить монотонности ис-
полнения движений, способствует развитию физических, эстетических качеств, укреплению здоровья. 
Благодаря ей дети скорее избавляются от неуклюжести, угловатости излишней застенчивости, исправ-
ляют осанку, укрепляют мышцы, успешно овладевают другими видами физических упражнений 

Элементы фитнеса используются во время школьных и городских физкультурных мероприятий, а 
также для самостоятельных занятий дома. 
 



Ориентируясь на решение задач образования школьников, данная программа  в своем содержании     
направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, который заложен в планировании учебного материала в 
соответствии возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 
учебного процесса (спортивный зал или помещение приспособленное для занятий фитнесом, тре-
нажерный зал, инвентарь, оборудование, стадион, спортивно – игровые площадки), региональными 
климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сель-
ские школы);  

 реализацию принципа достаточности сообразности, определяющего распределение содержания 
учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной) деятельности, особенностей формирования позна-
вательной и предметной активности учащихся . 

 соблюдению дидактических правил -  от известного к неизвестному  и от простого к сложно-
му,  которые отражены  в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного освое-
ния, переноса учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе  в самостоятельной и 
соревновательной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя  физической культуры во время 
планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного миро-
воззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 
явлений и процессов;  

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования обучающи-
мися освоенных знаний, способов и физических упражнений фитнеса в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнени-
ями и спортивно – оздоровительной деятельности. 

 
Отличительные особенности программы: 
1) использование музыкального сопровождения в развитии физических качеств школьников; 
2) многообразие используемых средств и методов; 
3) практические занятия, теоретико-методические занятия по фитнес-аэробике как массовому 

виду спорта с использованием видеоматериалов; 
4) имеется ярко выраженный образовательный эффект программы, который заключается в рас-

ширении анатомо-физиологических знаний в области физической культуры. 
. 
Структура организации учебного процесса. 
 Программа составлена по принципу последовательного практического изучения различных 

направлений (тем) занятий. Каждое занятие является комплексным уроком, включающим упражнения 
на развитие выносливости, координации движений, силы и гибкости или упражнения, направленные 
на коррекцию осанки и состояния позвоночника. Включен также теоретический курс о фитнесе, о 
фитнес-аэробике, как виде спорта с использованием видеоматериалов различных соревнований. 

Формы организации учебного процесса. 
Занятия проводятся в форме практических уроков, силовой аэробикой с различным оборудова-

нием, а также в формате занятий «здоровая спина» и «стретчинг». 
Предполагается наличие индивидуальных заданий для самостоятельной работы дома. 
В целях четкой организации учебно-воспитательного процесса, травм безопасности занятий, а 

также учитывая специфику программы, в занятиях используются: 
- строевые упражнения; 
- проведение урока, в основном, фронтальным методом, поточным способом, сочетая одновре-

менный показ и рассказ, при этом осуществляется выполнение всего урока в режиме «нон стоп», а 
преподаватель работает «вживую», т.е. постоянно выполняя упражнения вместе с учащимися; 



- для объяснения упражнений методом «нон стоп» используются вербальные и визуальные ко-
манды преподавателя, которые имеют свою специфику и описаны во множестве учебных пособий по 
аэробике и фитнесу; 

- также используются общепедагогические приемы физической культуры: зеркальный показ, 
медленное пошаговое выполнение движения, проводка по движению и др.; 

- моторная плотность уроков составляет около 100%; 
              Занятия по программе  включают в себя  теоретическую и практическую части. 
Теоретическая часть занятий включает в себя: 
-   технику безопасности во время занятий фитнесом;   
-  основы  здорового образа жизни;  
Практическая часть занятий включает  в  себя: 
-  организацию обучающимися игровых программ, составление комплексов упражнений. 
 

Структура  занятий 
 

          Занятие  состоит  из  подготовительной, основной  и  заключительной  частей. 
Подготовительная  часть 
 Выполняются  упражнения, которые  воздействуют  по  возможности  на  большие  группы  мышц  
низкой  ударности, низкой  интенсивности, стретчинг, дыхательные  упражнения. 
Основная  часть 
 Выполняются  упражнения  низкой, средней  и  высокой  степени  интенсивности, высокоударные, 
танцевальные  ритмические  движения, сюжетно-ролевые  упражнения. 
Заключительная  часть 
Выполняются  низкоударные  упражнения  низкой  интенсивности, дыхательные  упражнения, стрет-
чинг. 

 
 
В соответствии с учебным планом гимназии на изучение программы спортивной секции «Сила, ловкость, 
красота» (занятие в тренажерном зале) в 10-11  классах отводится  по 1 часу в неделю на каждую парал-
лель. Занятия проходят во внеурочное время 1 раз в неделю, 34 занятия в год. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Программа по внеурочной деятельности «Фитнес» способствует формированию личностных, регуля-
тивных, познавательных и коммуникативных учебных действий.  
В сфере познавательных универсальных учебных действий будут являться умения: 
ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», характеризовать значение занятий по оздоров-
лению, влиянию музыки на занятия и самочувствие; 
раскрывать понятия: синхронно, выворотно, ритмично; 
выявлять связь занятий фитнесом с досуговой и урочной деятельностью; 
характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной направленностью в режиме труда и отды-
ха; планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от индивидуальных особенно-
стей, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности; 
осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике, танцах. 
В сфере личностных универсальных учебных действий будет формироваться: 
установка на здоровый образ жизни; 
основы своей этнической принадлежности в форме осознания «Я» как представителя народа в процес-
се знакомства с русскими народными танцами, играми; 
ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и поступков окру-
жающих людей в игровой деятельности; 
эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им в процессе знакомства с играми на 
развитие сенсорной чувствительности; 
знание основных моральных норм на занятиях фитнесом и ориентации на их выполнение; 
В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться умения: 



организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с музыкальным сопровождением 
в сотрудничестве с учителем; 
соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей во 
время показательных выступлений, индивидуальных и групповых заданий; 
оценивать правильность выполнения действия; 
адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и других людей; 
проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении комплексов упражнений, игро-
вых ситуаций; 
организовывать и проводить игры на переменах, утреннюю зарядку с музыкальным сопровождением; 
самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий учителя и вно-
сить коррективы в исполнение по ходу реализации и после. 
Коммуникативные универсальные учебные действия: 
Обучающийся научится: 
учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве ; 
договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, микрогруппам, парам; 
контролировать действия партнёра в парных упражнениях; 
осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении диагностики; 
задавать вопросы, необходимые для выполнения заданий творческого характера в составлении ком-
плексов упражнений индивидуально и в сотрудничестве с партнёром. 

С целью определения качества освоения обучающимися образовательной программы внеуроч-
ной деятельности, планируется проведение промежуточной аттестации. Результаты промежу-
точной аттестации отражают динамику индивидуальных образовательных достижений обуча-
ющихся в соответствии с планируемыми результатами освоения образовательной программы.  

Промежуточная аттестация будет проходить в форме диагностики физического совершенство-
вания. 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ  КУРСА 

Непосредственно содержание программы для учащихся с 10 по 11 класс одинаково, но имеются 
различия в физической нагрузке, определяемые следующими параметрами: силовая тренировка – вес 
отягощения, количество повторений, паузы отдыха между сериями повторений; аэробная тренировка – 
темп музыкального сопровождения, определяющий темп движений, соотношение различных блоков 
программы. 
Программа по физической культуре на основе  фитнес – аэробики включает в себя относительно само-
стоятельные, но тесно взаимосвязанные между собой разделы  

«Знания о физической культуре и спорте»   - 1 час 
«Способы физкультурной деятельности»     - 2 часа 
«Физическое совершенство»                            - 31 час 
 

Знания о физической культуре. 
История физической культуры. История олимпийского движения в России и её выдающиеся 
спортсмены, олимпийцы. История развития фитнес – аэробики в мире и России. Классификация видов 
аэробики. Современные тенденции в фитнесе. Современное олимпийское и физкультурно-массовые 
движения, история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направ-
ленность и формы организации, ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-оздоровительные систе-
мы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содер-
жания и формы организации.  



Физическая культура и спорт (основные понятия). Физическая подготовка и её базовые основы, 
формирование двигательных  умений и навыков, воспитание физических качеств и развитие физиче-
ских способностей. Физические качества – общие и специфические признаки, связь с психическими 
процессами и функциональными возможностями. Характеристика физических качеств силы, быстро-
ты, выносливости, координации, гибкости, общие основы их воспитания (регулярность и систематич-
ность, доступность и индивидуальность, постепенность и непрерывность). Организационные основы 
самостоятельных форм занятий физической культурой, их эффективность, особенности планирования, 
регулирования и контроля. Педагогические гигиенические и эстетические требования к их проведе-
нию; профилактика негативных эмоций и нервных срывов во время занятий. Понятие фитнес-
аэробика. Направления в фитнес-аэробики. Виды танцевальной аэробики. Определение функциональ-
ного тренинга и функционального упражнения. 
Физическая культура человека. Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике забо-
леваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных функций человека, сохранение его твор-
ческой активности и долголетия. Основы организации двигательного режима в течении дня, недели, 
месяца. Характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от индивидуальных  осо-
бенностей организма половой принадлежности, состояния самочувствия. Основы техники безопасно-
сти и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых и физкультурно-
оздоровительных мероприятия, а также   индивидуальных, самостоятельных форм занятий физической 
культурой и спортом. Восстановительные мероприятия. Вредные привычки (курение, алкоголизм, 
наркомания)  причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здо-
ровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры. Основы музыкальной грамо-
ты (понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат). Основы хореографической 
подготовки и музыкального восприятия, как средства эстетического воспитания. Основы составления 
хореографических комбинаций. Ритм и пластика в движении под музыку.  
 

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

Функциональная тренировка (тренинг): выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верх-
них конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения  в раз-
личных плоскостях, сгибание и разгибание  из различных исходных положений; для туловища – пово-
роты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и раз-
гибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения,  круговые движения  в голено-
стопных и  тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания  вы-
носливости и  развития координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага;  различные ви-
ды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с  
имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 
направления движения по сигналу учителя, спиной  вперёд, приставными шагами, челночный бег.  
Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и  ловкости. Выполнять упражнения на 
развитие силы (силовой выносливости),  на мышцы нижних и   верхних конечностей (односуставные 
и многосуставные);  на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием со-
противления собственного веса, гантелей,  в различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Вы-
полнять комплексы и комбинации упражнений  - приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, 
наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор-присев, упор – лёжа; перемещения из поло-
жения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений. 
Функциональная тренировка (тренинг):упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конеч-
ностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на   воспитание  



общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, быстро-
ты. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  (34 часа) 

Название курса: Спортивная секция «Сила, ловкость, красота» (10 класс) 

Количество часов за год: 34 

Количество часов за 1 триместр -    11 ч  , 2 триместр -  12 ч    , 3 триместр -  11ч. 

№ 
п/п 

наименования 
разделов и тем 

характеристика основных видов дея-
тельности учащихся 

плановые 
сроки про-
хождения 

скоррек-
тирован-
ные сро-
ки про-
хождения 

I Способы физкультурной деятельности (1 час) 
1. Техника безопас-

ности на заняти-
ях в тренажерном 
зале 

Знать правила поведения на занятиях фит-
несом. Понимать важность соблюдения ги-
гиены во время и после занятий. 
Соблюдать правила техники безопасности 
во время самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями. 

сент  

II Знания о физической культуре (2часа; 1 час в неделю) 
2. Диагностика фи-

зической подго-
товленности 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

сент  

3. Диагностика фи-
зической подго-
товленности 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

сент  

III Физическое совершенство (31 часа; 1 час в неделю) 
4.-5 Упражнения на 

формирование 
осанки, совер-
шенствование 
равновесия и 
ориентации в 
пространстве. 
 

Отбирать основные средства коррекции 
осанки и телосложения, составлять  и вы-
полнять комплекс упражнений по коррек-
ции и нарушений осанки. Выполнять 
упражнения на совершенствование равнове-
сия и ориентации в пространстве. 

Сент-окт  

6-8 Функциональ-
ная тренировка. 
Упражнения на 
развитие вынос-
ливости 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития выносливости и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

окт  

9-
11 

Упражнения на 
развитие вынос-
ливости 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития выносливости и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

 

нояб  

12-
14 

Упражнения с 
отягощениями. 

Соблюдать правила по технике безопасно-
сти во время занятий с  использованием 
гантелей, мед.болов  и бодибаров. 
Осваивать и применять упражнения на 
развитие силы (силовой выносливости). 
Демонстрировать вариативное выполнение 
упражнений. 
Выполнять контрольные  упражнения по 

Нояб-дек  



 

 

 

 

 

 

развитию силы (силовой выносливости). 
Соблюдать  правила дыхания при выполне-
нии упражнений. 
Контролировать нагрузку  по частоте сер-
дечных сокращений. 

15-
18 

Упражнения для 
увеличения ам-
плитуды и гибко-
сти. 

Составлять комплекс упражнений для уве-
личения амплитуды и гибкости, выполнять 
их во время самостоятельных занятий. 

дек  

19-
21 

Упражнения на 
развитие силы 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития силы с учетом индивидуальных осо-
бенностей собственного организма, и вы-
полнять его во время самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями. 

янв  

22-
24 

Упражнения на 
развитие ско-
ростно-силовых 
качеств 

Составлять комплекс упражнений на раз-
витие скоростно-силовых качеств и выпол-
нять их во время самостоятельных занятий. 

Фев-март  

25-
27 

Упражнения на 
развитие коорди-
нации 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития координации и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

Март  

28-
29 

Упражнения на 
развитие гибко-
сти 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития гибкости  и выполнять их во время 
самостоятельных занятий. 

апр  

30-
31 

Упражнения на 
развитие ловко-
сти 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития ловкости  и выполнять их во время 
самостоятельных занятий. 

Апр-май  

32 Упражнения на 
развитие мышц 
спины 

Составлять комплекс упражнений на раз-
витие мышц спины и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 
 

май  

33. Диагностика фи-
зической подго-
товленности в 
рамках проведе-
ния промежуточ-
ной аттестации 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

май  

34 Резервный урок  май  

 Итого:  34 часа  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  (34 часа) 

Название курса: Спортивная секция «Сила, ловкость, красота» (11 класс) 

Количество часов за год: 34 

Количество часов за 1 триместр -    11 ч  , 2 триместр -  12 ч    , 3 триместр -  11ч. 

№ 
п/п 

наименования 
разделов и тем 

характеристика основных видов дея-
тельности учащихся 

плановые 
сроки про-
хождения 

скоррек-
тирован-
ные сро-
ки про-
хождения 

I Способы физкультурной деятельности (1 час) 
1. Техника безопас-

ности на заняти-
ях в тренажерном 
зале 

Знать правила поведения на занятиях фит-
несом. Понимать важность соблюдения ги-
гиены во время и после занятий. 
Соблюдать правила техники безопасности 
во время самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями. 

сент  

II Знания о физической культуре (2часа; 1 час в неделю) 
2. Диагностика фи-

зической подго-
товленности 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

сент  

3. Диагностика фи-
зической подго-
товленности 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

сент  

III Физическое совершенство (31 часа; 1 час в неделю) 
4.-5 Упражнения на 

формирование 
осанки, совер-
шенствование 
равновесия и 
ориентации в 
пространстве. 
 

Отбирать основные средства коррекции 
осанки и телосложения, составлять  и вы-
полнять комплекс упражнений по коррек-
ции и нарушений осанки. Выполнять 
упражнения на совершенствование равнове-
сия и ориентации в пространстве. 

Сент-окт  

6-8 Функциональ-
ная тренировка. 
Упражнения на 
развитие вынос-
ливости 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития выносливости и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

окт  

9-
11 

Упражнения на 
развитие вынос-
ливости 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития выносливости и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

 

нояб  

12-
14 

Упражнения с 
отягощениями. 

Соблюдать правила по технике безопасно-
сти во время занятий с  использованием 
гантелей, мед.болов  и бодибаров. 
Осваивать и применять упражнения на 
развитие силы (силовой выносливости). 
Демонстрировать вариативное выполнение 
упражнений. 
Выполнять контрольные  упражнения по 

Нояб-дек  



 развитию силы (силовой выносливости). 
Соблюдать  правила дыхания при выполне-
нии упражнений. 
Контролировать нагрузку  по частоте сер-
дечных сокращений. 

15-
18 

Упражнения для 
увеличения ам-
плитуды и гибко-
сти. 

Составлять комплекс упражнений для уве-
личения амплитуды и гибкости, выполнять 
их во время самостоятельных занятий. 

дек  

19-
21 

Упражнения на 
развитие силы 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития силы с учетом индивидуальных осо-
бенностей собственного организма, и вы-
полнять его во время самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями. 

янв  

22-
24 

Упражнения на 
развитие ско-
ростно-силовых 
качеств 

Составлять комплекс упражнений на раз-
витие скоростно-силовых качеств и выпол-
нять их во время самостоятельных занятий. 

Фев-март  

25-
27 

Упражнения на 
развитие коорди-
нации 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития координации и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 

Март  

28-
29 

Упражнения на 
развитие гибко-
сти 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития гибкости  и выполнять их во время 
самостоятельных занятий. 

апр  

30-
31 

Упражнения на 
развитие ловко-
сти 

Составлять комплекс упражнений для раз-
вития ловкости  и выполнять их во время 
самостоятельных занятий. 

Апр-май  

32 Упражнения на 
развитие мышц 
спины 

Составлять комплекс упражнений на раз-
витие мышц спины и выполнять их во 
время самостоятельных занятий. 
 

май  

33. Диагностика фи-
зической подго-
товленности в 
рамках проведе-
ния промежуточ-
ной аттестации 

Выполнять тестовые упражнения для 
определения физического развития и физи-
ческой подготовленности. Анализировать 
показатели. 

май  

34 Резервный урок  май  

 Итого:  34 часа  


