
 
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК по «Степ-аэробике» 1 год обучения 

 
Соде
ржан

ие 

Ч
ас

ы
 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

  01
 

02
 

03
 

04
 

05
 

06
 

07
 

08
 

09
 

10
 

11
 

12
 

13
 

 14
 

15
 

16
 

17
 

18
 

19
 

20
 

21
 

22
 

23
 

24
 

25
 

26
 

27
 

28
 

29
 

30
 

31
 

32
 

33
 

34
 

35
 

36
 

37
 

38
 

39
 

40
 

41
 

42
 

43
 

44
 

45
 

46
 

47
 

48
 

49
 

50
 

51
 

52
 

Теория 6                                                     
Гигиена, 

режим дня 
и питание 

спортсмена 

1  1                                                   

История 
развития 

Степ-
аэробики в 

мире, 
России и 

крае 

1 1                                                    

Терминолог
ия степ-

аэробики, 
элементы 
техники, 
основы 

музыкально
й грамоты 

1           1                                          

Основы 
планирован

ия, 
организаци

и и 
методики 

тренировки 

1               1                                      

Терминолог
ия степ-

аэробики, 
элементы 
техники, 
основы 

музыкально
й грамоты 

1                    1                                 

Спортивная 
форма, 
правила 

пользовани
я 

оборудован
ием, 

инвентарем 

1                                     1                

ОФП 60 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 2 2 3 1 1              
СФП 60 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2              
ТТП 10

8 
2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3              

Работа по 
индивидуал

ьным 
планам 

78                                        6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Итого 31
2 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 
 
 
 
 
 
 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК по «Степ-аэробике» 2 год обучения 
 

Содер
жание 

Часы сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

  

01
 

02
 

03
 

04
 

05
 

06
 

07
 

08
 

09
 

10
 

11
 

12
 

13
 

 

14
 

15
 

16
 

17
 

18
 

19
 

20
 

21
 

22
 

23
 

24
 

25
 

26
 

27
 

28
 

29
 

30
 

31
 

32
 

33
 

34
 

35
 

36
 

37
 

38
 

39
 

40
 

41
 

42
 

43
 

44
 

45
 

46
 

47
 

48
 

49
 

50
 

51
 

52
 

Теория 6                                                     
Гигиен

а, 
режим 
дня и 

питани
е 

спортс
мена 

 1                                                    

Истори
я 

развит
ия степ 

- 
аэроби

ки в 
мире, 

России
, крае 

  1                                                   

Кратки
е 

сведен
ия о 

строен
ии и 

функц
иях 

органи
зма 

челове
ка, 

влияни
е на 
него 

физиче
ских 

упражн
ений 

           1                                          

Врачеб
ный 

контро
ль, 

самоко
нтроль, 
первая 
помощ

ь, 
спорти
вный 

массаж 

               1                                      

Психол
огичес

кая, 
мораль

ная, 
волева

я 
подгот
овка 

спортс
мена 

                    1                                 

Терми
нологи
я степ-
аэроби

ки, 
элемен

ты 
техник

и, 
основы 
музыка
льной 
грамот

ы 

                                     1                

ОФП 60 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 2 2 1 2 1 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1              
СФП 60 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 3 2              
ТТП 108 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3              

Работа 
по 

индиви
дуальн

ым 
планам 

78                                        6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Итого 312 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 



 
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН-ГРАФИК по «Степ-аэробике» 3 год обучения 

 
Соде
ржан

ие 

Ч
ас

ы
 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 

  01
 

02
 

03
 

04
 

05
 

06
 

07
 

08
 

09
 

10
 

11
 

12
 

13
 

 14
 

15
 

16
 

17
 

18
 

19
 

20
 

21
 

22
 

23
 

24
 

25
 

26
 

27
 

28
 

29
 

30
 

31
 

32
 

33
 

34
 

35
 

36
 

37
 

38
 

39
 

40
 

41
 

42
 

43
 

44
 

45
 

46
 

47
 

48
 

49
 

50
 

51
 

52
 

Теория 6                                                     
История 
развития 

степ - 
аэробики в 

мире, 
России, 

крае 

1 1                                                    

Спортивная 
форма, 
правила 

пользовани
я 

оборудован
ием, 

инвентарем 

1       1                                              

Терминолог
ия степ-

аэробики, 
элементы 
техники, 
основы 

музыкально
й грамоты 

1           1                                          

Психологич
еская, 

моральная, 
волевая 

подготовка 
спортсмена 

1               1                                      

Правила 
соревнован

ий, их 
организаци

я и 
проведение 

1                    1                                 

Разбор 
проведенны

х 
соревнован

ий 

1                        1                             

ОФП 60 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 2 2 1 2 1 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1              
СФП 60 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2              
ТТП 10

8 
2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3              

Работа по 
индивидуал

ьным 
планам 

78                                        6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Итого 31
2 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 
 


