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Программа курса внеурочной деятельности составлена на основе ФГОС СОО, ООП СОО
ГБОУ СОШ №11 г.о. Октябрьск

Рабочая программа рассчитана на 34 часа (1 час в неделю, 34 учебных недель) в 10
классе и на 34 часа (1 час в неделю, 34 учебных недели) в 11 классе, что соответствует
плану внеурочной деятельности школы.

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Знаниевый, мотивационный и деятельностный компоненты личностных
результатов обучающихся с 10(го) по 11 (й) классы.
10 класс
Самоопределение (личностное, профессиональное, жизненное)
1.1. В целом успешное, применение способностей проявлять гражданскую позицию в
различных социальных ситуациях
Знаниевый компонент:
– сформированные, но содержащие отдельные пробелы, знания о технологиях
анализа содержащейся в различных источниках информации о событиях и явлениях
прошлого и настоящего России, её многонационального народа, событий в соответствии с
принципом историзма в их динамике, взаимосвязи и взаимообусловленности (в области
спорта).
Мотивационный компонент:
– в целом сформированная потребность давать обоснованные оценки прошлому и
настоящему Отечества, социальным событиям и процессам (в области спорта).
– в целом сформированная ориентация на проявление уважения к представителям
других наций (в области спорта).
1.2. Сформированность целостного мировоззрения, включающего осознание
жизненных позиций людей, их убеждений, идеалов, принципы познания и деятельности,
ценностные ориентации.
Знаниевый компонент:
– сформированность представлений о закономерностях функционирования
человеческого общества в области спорта.
Мотивационный компонент:
– желание соизмерять собственные идеалы и принципы с общественными
ценностями (при занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– умение анализировать, сопоставлять и оценивать содержащуюся в различных
источниках информацию о событиях и явлениях прошлого и настоящего, способность
определять и аргументировать свое отношение к ней (при занятии спортом).
Смыслообразование
2.1. Сформированность ответственного отношения к учению, стремление к
саморазвитию.
Знаниевый компонент:
– знание важности процесса обучения в своей профессиональной перспективе (при
занятии спортом).
Мотивационный компонент:
– стремление к саморазвитию в привлекательной для себя деятельности.
Деятельностный компонент:
– анализ своих личностных поступков в школьном социуме, попытка реализоваться в
учебной и внеучебной деятельности (при занятии спортом).
Нравственно-этическая ориентация



3.1. Ориентация в нравственном содержании и смысле, как собственных поступков, так
и поступков окружающих людей, развитие этических чувств (стыда, вины, совести) как
регуляторов морального поведения.
Знаниевый компонент:
– знание духовных идеалов, прав, обязанностей (при занятии спортом).
Мотивационный компонент:
– мотивация направлена на достижения (при занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– умение работать в команде; доведение дела до завершающего конца (при занятии
спортом).
11 класс
Самоопределение (личностное, профессиональное, жизненное)
1.1. В целом успешное, применение способностей проявлять гражданскую позицию в
различных социальных ситуациях
Знаниевый компонент:
– сформированные, но содержащие отдельные пробелы, знания о технологиях
анализа содержащейся в различных источниках информации о событиях и явлениях
прошлого и настоящего России, её многонационального народа, событий в соответствии с
принципом историзма в их динамике, взаимосвязи и взаимообусловленности (в области
спорта).
Мотивационный компонент:
– в целом сформированная потребность давать обоснованные оценки прошлому и
настоящему Отечества, социальным событиям и процессам (в области спорта).
– в целом сформированная ориентация на проявление уважения к представителям
других наций (в области спорта).
1.2. Сформированность целостного мировоззрения, включающего осознание
жизненных позиций людей, их убеждений, идеалов, принципы познания и деятельности,
ценностные ориентации.
Знаниевый компонент:
– сформированность представлений о закономерностях функционирования
человеческого общества в области спорта.
Мотивационный компонент:
– желание соизмерять собственные идеалы и принципы с общественными
ценностями (при занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– умение анализировать, сопоставлять и оценивать содержащуюся в различных
источниках информацию о событиях и явлениях прошлого и настоящего, способность
определять и аргументировать свое отношение к ней (при занятии спортом).
Смыслообразование
2.1. Сформированность ответственного отношения к учению, готовности и
способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к
обучению и познанию.
Знаниевый компонент:
– знание важности процесса качественного обучения в реализации своих жизненных
планов (при занятии спортом).
Мотивационный компонент:
– мотивация к самообразованию в урочной и внеурочной деятельности (при занятии
спортом).
Деятельностный компонент:
– дополнительные занятия определенным учебным предметом (при занятии спортом);
– целенаправленное участие в олимпиадах, конкурсах, акциях (при занятии спортом).
2.2. Сформированность коммуникативной компетентности при взаимодействии со
сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе



образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других
видов деятельности.
Знаниевый компонент:
– знание эффективных приемов вербального и невербального общения (при занятии
спортом).
Мотивационный компонент:
– стремление быть активным участником в конструктивной референтной группе (при
занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– умение находить индивидуальный подход к участнику коммуникации с учетом
возраста, пола, статуса и социальной роли (при занятии спортом).
2.3. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нём
взаимопонимания.
Знаниевый компонент:
– знание приемов активного слушания (при занятии спортом).
- понимание значения дистанции в общении и применении разных средств коммуникации
(при занятии спортом).
Мотивационный компонент:
– стремление овладеть средствами публичного выступления, искусством
убеждающего воздействия в общении с людьми (при занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– умение воспринимать скрытые сообщения в общении (при занятии спортом).
– выявление истинных мотивов в общении с собеседниками (при занятии спортом).
2.4. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.
Знаниевый компонент:
– сформированое знание ценности здорового и безопасного образа жизни (при
занятии спортом).
Мотивационный компонент:
– потребность в осмыслении ценности здорового и безопасного образа жизни (при
занятии спортом).
Деятельностный компонент:
– демонстрация собственной активной позиции ценности здорового и безопасного
образа жизни (при занятии спортом).

Метапредметные результаты освоения рабочей программы курса внеурочной
деятельности с 10(го) по 11 (й) классы формируются ежегодно.

Регулятивные универсальные учебные действия.
Р1.Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать для себя
новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей
познавательной деятельности (целеполагание)
Р1.1.Анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты.
Р1.2. Идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему.
Р1.3. Выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать
конечный результат.
Р1.4.Ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих
возможностей.
Р1.5. Формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели
деятельности.
Р1.6. Обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и
обосновывая логическую последовательность шагов.



Р2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач (планирование).
Р2.1. Определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной
задачей и составлять алгоритм их выполнения.
Р2.2. Обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения
учебных и познавательных задач.
Р2.3.Определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для
выполнения учебной и познавательной задачи.
Р2.4.Выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые
ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая
логическую последовательность шагов).
Р2.5.Выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для
решения задачи/достижения цели.
Р2.6.Составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования).
Р2.8.Описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии
решения практических задач определенного класса.
Р2.9. Планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию.
Р3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять
контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы
действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в
соответствии с изменяющейся ситуацией (контроль и коррекция).
Р3.1. Определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых
результатов и критерии оценки своей учебной деятельности.
Р3.2. Систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых
результатов и оценки своей деятельности.
Р3.3. Отбирать инструменты для оценивания своей деятельности,
осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и
требований.
Р3.4. Оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия
планируемого результата.
Р3.5.Находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся
ситуации и/или при отсутствии планируемого результата.
Р3.6.Работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе
анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик
продукта/результата.
Р3.7. Устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и
характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать
изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта.
Р3.8.Сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки
самостоятельно.
Р4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные
возможности ее решения (оценка).
Р4.1.Определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи.
Р4.2.Анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для
выполнения учебной задачи.
Р4.3.Свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из
цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий.
Р4.4.Оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или
самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности.
Р4.5. Обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих
внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов.
Р4.6. Фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.



Р5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления
осознанного выбора в учебной и познавательной (познавательная рефлексия,
саморегуляция).
Р5.1.Наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и
деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки.
Р5.2. Соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной
деятельности и делать выводы.
Р5.3. Принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность.
Р5.4. Самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы
выхода из ситуации неуспеха.
Р5.5.Ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или
параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной
деятельности.
Р5.6. Демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных
состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной
напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта
активизации (повышения психофизиологической реактивности).
Познавательные универсальные учебные действия
П.6.4. Объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать,
классифицировать и обобщать факты и явления.
П.6.5. Выделять явление из общего ряда других явлений.
П.6.6. Определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между
явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной
данного явления, выявлять причины и следствия явлений.
П.6.8. Строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом
общие признаки.
П.6.9. Излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи.
П.6.10. Самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и
применять способ проверки достоверности информации.
П.6.11.Вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником.
П.6.14. Делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать
вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными.
П8. Смысловое чтение
П8.7. Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать
информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах.
П10.1. Определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы
П10.2. Осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, словарями.
П10.3. Формировать множественную выборку из поисковых источников для
объективизации результатов поиска.
П10.4. Соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью.
Коммуникативные универсальные учебные действия
К11. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с
учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и
разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать,
аргументировать и отстаивать свое мнение (учебное сотрудничество).
К11.1. Определять возможные роли в совместной деятельности.
К11.2. Играть определенную роль в совместной деятельности.
К11.4. Определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или
препятствовали продуктивной коммуникации.
К11.5. Строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности.
К11.6. Корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь
выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом



эквивалентных замен).
К11.7. Критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать
ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его
К11.8. Предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации.
К11.9. Выделять общую точку зрения в дискуссии.
К11.10. Договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с
поставленной перед группой задачей.
К11.11. Организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели,
распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.)
К11.12. Устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные
непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания
диалога.
К12. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей
коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и
регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической
контекстной речью (коммуникация).
К12.1. Определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства.
К12.2. Отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими
людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.).
К12.3. Представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной
деятельности.
К12.4. Соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии
с коммуникативной задачей.
К12.5. Высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в
рамках диалога.
К12.6. Принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником.
К12.7. Создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием
необходимых речевых средств.
К12.8. Использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения
смысловых блоков своего выступления.
К12.9. Использовать невербальные средства или наглядные материалы,
подготовленные/отобранные под руководством учителя.
К12.10. Делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после
завершения коммуникативного контакта и обосновывать его.
К13. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-
коммуникационных технологий (ИКТ-компетентность).
К13.1. Целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для
решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ.
К13.4. Использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче
инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для решения
информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление,
написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.
К13.5. Использовать информацию с учетом этических и правовых норм.



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

1 раздел: «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 направленность и формы организации,
ценностные ориентиры и идеалы. Спортивно-оздоровительные системы физических
упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания
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 физических способностей. Физические качества - общие и специфические
признаки, связь с психическими процессами и функциональными возможностями.
Характеристика физических качеств силы, быстроты, выносливости, координации,
гибкости, общие основы их воспитания (регулярность и систематичность, 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 проведению; профилактика негативных эмоций и нервных срывов во
время занятий. Направления в фитнес-аэробики. Виды танцевальной аэробики.
Определение функционального тренинга и функционального упражнения.
Физическая культура человека. Роль и значение физической культуры и спорта в
профилактике заболеваний укреплении здоровья, поддержания репродуктивных функций
человека, сохранение его творческойактивности и долголетия. Основы организации
двигательного режима в течении дня, недели, месяца. Характеристика упражнений и
подбор форм занятий в зависимости от индивидуальных особенностей организма половой
принадлежности, состояния самочувствия. Основы техники безопасности 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 здоровье его детей, основы профилактики средствами
физической культуры. Основы музыкальной грамоты (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.

2 раздел: «Физическое совершенствование»
Физкультурно-оздоровительная деятельность.Комплексы упражнений по коррекции
нарушений осанки, комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры,
восстановительные мероприятия (массаж, банные процедуры). Оздоровительные формы
занятий в режиме дня и учебной недели.
Спортивно-оздоровительная   деятельность   на   основе   видов   фитнес-аэробики.
классическая аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные);



базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и
синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения
руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным
сопровождением; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом
интенсивности и ритма.
степ-аэробика: базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные);
базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и
синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения
руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального
сопровождения; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом
интенсивности и ритма.

функциональная тренировка (тренинг): выполнять общеразвивающие упражнения для
мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны,
круговые движения в различных плоскостях, сгибание и разгибание из различных
исходных положений; для туловища - повороты, наклоны из различных исходных
положений; для мышц нижних конечностей - сгибание и разгибание ног в коленных и
голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и
тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания
выносливости и развития координации - ходьба с изменением скорости и длинны шага;
различные виды 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 сопротивления собственного веса, гантелей, мед.болов, в различных
исходных положениях - стоя, сидя, лежа. Выполнять 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 положения упор лёжа.
Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений.

Подготовка к показательным выступлениям. Подбор упражнений в показательные
выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных
произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное
сопровождение.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения из
различных видов- легкой атлетики: метание в цель и на дальность, разновидности бега; из
гимнастики с элементами акробатики: перекаты, кувырки, лазание, перелазание, прыжки,
преодоление препятствий; из спортивных игр: ориентирование в пространстве, различные
перемещения.
Упражнения общеразвивающей и специальной
направленности. Специальная физическая подготовка.
Классическая аэробика:выполнение базовых шагов (элементов ) без смены и со сменой
лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых
шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения;сочетания
маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание



маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие выносливости,
гибкости, координации движений, силы.
Спет - аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со сменой
лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых
шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения;сочетания
маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание
маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации на воспитание общей
выносливости, координации движений, силы;
Функциональная тренировка (тренинг):упражнения и комплексы 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.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
10 класс

№п/п Название разделов и тем Количество часов
теория практика всего

Знания о физической культуре.
1 История физической культуры. 1 1
2 Физическая культура и спорт (основные понятия). 1 1
3 Физическая культура человека. 1 1

Физическое совершенствование
4 Спортивно-оздоровительная деятельность с

общеразвивающей направленностью:
5 Требования безопасности 1 1
6 Упражнения и комплексы классической аэробики:

базовые элементы без и со сменой лидирующей ноги.
1 1 2

7 Сочетание маршевых и синкопированных элементов. 1 2 3

8 Сочетание маршевых и лифтовых элементов. 1 2 3

9 Движения руками. 1 1
10 Упражнения и комплексы без музыкального и с

музыкальным сопровождением.
1 2 3

11 Индивидуальные комплексы и подбор музыки
(интенсивность и ритм) с учетом физического развития
и физической подготовленности.

1 1 2

12 степ-аэробика:
Требования безопасности во время занятий на степ –
платформе

13 Упражнения и комплексы степ - аэробики: базовые
элементы без и со сменой лидирующей ноги.

1 1 2

14 Сочетание маршевых и синкопированных элементов
степ–аэробики.

1 2 3

15 Сочетание маршевых и лифтовых элементов степ-
аэробики.

1 2 3

16 Движения руками. 1 1



17 Упражнений и комплексов с музыкальным и без
музыкального сопровождения.

1 1 2

18 Индивидуальные комплексы и подбор музыки
(интенсивность и ритм) с учетом физического развития
и физической подготовленности.

1 1 2

19 Упражнения с отягощениями. 1 1
20 Комплексы упражнений на развитие физических

качеств.
1 1

Всего: 34
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18 Индивидуальные комплексы и подбор музыки
(интенсивность и ритм) с учетом физического развития

1 1 2
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