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РАЗДЕЛ I. Планируемые результаты   
Образовательная область “Физическая культура” призвана сформировать у 

учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. В процессе освоения учебного материала данной области у учащихся формируется 

целостное представление о физической культуре как социальном явлении, единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях 

развития и совершенствования его психосоматической природы. Требования к 

результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной 

стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а  
с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в 
обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную 
школу.  

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 
в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 
частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными  
и личностными результатами.  

По окончании основного общего образования, обучающиеся выпускник научится:  
В результате изучение физической культуры на основе фитнес – аэробики на 

базовом уровне среднего (полного) общего образования.  
Личностные результаты:  
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве:  
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 
перенапряжения средствами физической культуры;  

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 
физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 
содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 
особенностями физического развития и физической подготовленности;  

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 
деятельности;  

• способность активно включаться в совместные физкультурно-
оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и 
проведении;  

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 
совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на 
основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;  

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха;  
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;  
• умение  содержать  в  порядке  спортивный  инвентарь  и  оборудование, 



спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям;  

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 
разнообразных формах движения и пере движений;  

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой;  
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно;  
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;  

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 
учебной и игровой деятельности;  

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 
(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 
внешних условиях;  

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 
различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, 
а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 
выполнении тестовых упражнений по физической культуре.  

Метапредметные результаты:  
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного 

процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.  
Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, 

необходимых каждому обучающемуся:  
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать 
мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 
познавательных задач;  

• 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;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности еѐ решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществление осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности;  

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать 



выводы;  
• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач;  
• 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 учѐта интересов, 
формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение.  

Предметные результаты:  
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. Предметные результаты отражают:  
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации;  
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 
здорового образа жизни;  

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 
занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 
занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности;  
• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения  
• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 
и соревнований;  

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 
и физической подготовке в полном объеме;  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 
разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря 
и оборудования, спортивной одежды;  

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 
упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 
профессиональную деятельность;  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 
формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 
упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 
особенностей физического развития;  

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 
культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 
пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности;  
• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 
представлениями;  

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 
грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 



• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;  

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 
владеть информационными жестами судьи;  

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 
направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки;  
• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 
зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 
двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 
анализировать эффективность этих занятий;  

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 
индивидуального здоровья;  

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма;  
• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лѐгких 
травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий , физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  
• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности;  
• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма.  
По окончании основного общего образования, выпускники научатся:  

В результате изучение физической культуры на основе фитнес – аэробики на 
базовом уровне среднего (полного) общего образования .  

Выпускник научится:  
• понимать цель оздоровительных систем физического воспитания как 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек;  
• способам контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;  
• правилам и способам планирования занятий физическими упражнениями 

различной направленности с учетом индивидуальных особенностей своего организма;  
• самостоятельно организовывать и проводить занятия по видам фитнес-

аэробики с разной целевой направленностью и выполнять комплексы упражнений с 
заданной дозированной нагрузкой; 



• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения спортивных 
игр, эстафет; спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований по видам 
фитнес-аэробики;  

• объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений входящих в 
комплексы фитнес-аэробики, акробатических упражнений, а также упражнений из 
других видов спорта;  

• находить, анализировать типичные и не типичные ошибки в технике 
выполнения упражнений и уметь исправлять их;  

• соблюдать, чувствовать музыкальный такт и ритм при выполнении упражнений, 
самостоятельно подбирать музыкальные композиции с учетом интенсивности (низкой, 
высокой);  

• самостоятельно составлять и выполнять различные аэробические комплексы 
изученных видов фитнес-аэробики с предметами и без, с музыкальным сопровождением 
и без музыкального сопровождения на высоком техническом уровне;  

В результате изучение физической культуры на основе фитнес – аэробики на 
базовом уровне.  

Выпускник получит возможность научиться:  
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, составлять и выполнять композиции из 
различных видов фитнес-аэробики (классической, 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 коллективных формах занятий 

физической культурой;  
•использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 

и повседневной жизни для: 

• повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;  
• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации;  
• организации и проведении индивидуального, коллективного отдыха, участия 

в спортивно-массовых соревнованиях;  
• активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни. 



РАЗДЕЛ II. Содержание курса 

Знания о физической культуре  
История физической культуры. История олимпийского движения в России и её 

выдающиеся спортсмены, олимпийцев. Историю развития фитнеса – аэробики в мире и 

России. Классификацию 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.  
Основные понятия «физическая культура и спорт». 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 творческой активности 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.  
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, с учетом цели и задач. 

Составление плана самостоятельного занятия физическими упражнениями. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация активного 

отдыха средствами физической культуры.  
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка выполнения технических 
элементов и движений, способы выявления и устранения типичных и нетипичных ошибок  
в технике выполнения упражнений и комплексов. Измерение резервов организма и 
состояния здоровья с помощью элементарных функциональных проб. 



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

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.  
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.  

Хореографическая подготовка. Танцевальные шаги, основные элементы 
танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и 
элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.  

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; из лыжной подготовки: комбинированные ходы, 

преодоление препятствий.  
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.  

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.  

Общефизическая подготовка. 

Легкая  атлетика:  воспитание  быстроты,  координации  движений,  выносливости, 

силы.  
Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости, ловкости.  
Волейбол, баскетбол: воспитание быстроты, координации движений, ориентировке 

в пространстве, силы.  
Лыжная подготовка: воспитание выносливости, координации движений. 



РАЗДЕЛ III. Тематическое планирование 
 
 

 Виды деятельности  10 класс 11 класс 
     

 Знания о физической культуре.  

             В процессе уроков    
     

 Упражнения  общеразвивающей  и    

специальной направленности :  68 68 

 

    

Средства легкой атлетики  21 21 

 

    

Средства спортивных игр  21 21 

Средства гимнастики и акробатики 
   

 14 14 

 Средства лыжной подготовки 
   

 12 12 
    

Спортивно–оздоровительная  деятельность  34 34 

:     
   

Функциональная тренировка В процессе урока 
    

Классическая аэробика  31 31 
    

Массаж и аутотренинг  3 3 
     

 ИТОГО в год  102 102 
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