®enepaibHOe rocy1apcTBeHHOe OI0/KeTHOE 00pa3oBaTeIbHOE YUpekIeHHe BBICIIEro 00pa3oBanus
«POCCHHUCKAS AKAIEMHAS HAPOJHOTI'O XO35IMCTBA U TOCYJIAPCTBEHHOH CJ1Y7KBbl
P NPE3UJEHTE POCCUUCKOU ®EJEPALIN»

Cubupckuii uHCTUTYT ypasieHus — pumman PAHXul'C
Kadenpa dusudeckoro Bocmuranus u copra

AHHOTALMS

PABOYEHN ITPOI'PAMMBbI
NTUCIHUIIINHBI

JQJEKTUBHBIE JUCHUIIJIMHBI MOAYJIN) I1O
®U3HNYECKOU KYJbTYPE U CIOPTY

SJIEKTUBHBIN MOYJIb: ®UTHEC-ADPOBUKA
b1.B.20

KpaTKoe HauMeHOBaHUe AUCUUILTMHBI — DKnmo®dK
o cueruaabHocT 38.05.01 DxoHOMHUYECKAsT O€30MACHOCTD

cneruanu3anys: "OUHAHCOBBIN YYET U KOHTPOJIb B MPABOOXPAHUTEIBHBIX OpraHax"
KBaJu(UKaLKs BEITYCKHUKA: DKOHOMUCT

dbopma oOydeHus: ouHas

I'ox Habopa - 2021

ABTOpP—COCTABUTEJIb:
KaHIMJIAT TICUXOJOTUYECKUX HAYK, JOLEHT Kadeapbl (U3HMUEeCKOro BOCIIUTAHUS U

3HW&M§3
_ [IOKYMEHT MOJMUCAH
Crhpiinii onpeTROEBAAETONKEGBEIPHI | puznyeckoro BocnuTanus u crnopta H.FO
dgnopona

CepTudukat: 206802ED52C4CD63580BD25791496661BD967226

Bnapeneu: ®egopos Oner AMUTpresuy
[eiictBuTeneH: ¢ 26.08.2021 go 26.11.2022

. Hogrodubupck, 2021




1. Ilesab ocBOEHMS AN CUMIIJIUHDI:

CdopmupoBaTh KOMIIETEHIIMM 1O TMOAJAEPKUBAHUIO YPOBHS (U3HUECKOTO 3JI0POBBS,
JOCTATOYHOTO  JJIsi  OOECleYeHHs IOJIHOLEHHOW COLMANbHOM ®  mpodeccHoHaIbHOM
JESTEIbHOCTH.

2. Ilnan kypca:

Kuaccnueckas aspoduka
ba3oBbie asieMeHThl 6€3 CMEeHbI JTUAUPYIONIEeH HOTU (YHUJIaTepaibHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIONIeH HOru (OWiIaTepaiabHBIC); COYETAHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETaHHE MapILEBbIX U JIU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB; IBUKEHUS PYKaMU; BBIIOJIHEHUE
yIpaKHEHUH U KOMILJIEKCOB 0€3 MY3BIKaJIbHOT'O M ¢ MY3bIKIBHBIM COTPOBOXKICHHEM.

Cren-a3poduxa
ba3oBble aeMeHTHI 0e3 CMEHBI JIMAUPYIOIIEei HOTH (YHHJIaTepalbHbIe); 0a30BBIE JIEMEHTHI CO
CMEHOH nuaupyomeil Horu (OmiarepanbHbIe); COYETAaHWE MApPUIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETAHUE MApIIEBBIX U JH(TOBBIX JIEMEHTOB; IBIKCHUS PYKaMH; BBIOJHEHUE
ynpaxcHeHHﬁ N KOMIIJICKCOB C MY3bIKaJIbHBIM 1 oes3 MY3bIKaJIbHOT'O COITPOBOXACHM.

CnenuajgbHas puznyeckas NoAroToBKa
Kaaccnueckasi a3poduka: BhIOTHEHHE 0a30BBIX IIAroB (3JEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOM
JTUUPYIONIEH HOTH, JBMXKCHHS PyKaMHU, MPOCTEHUIINE KOMIUIEKCH U KOMOMHAIIMU M3 0a30BBIX
mraroB (IEMEHTOB) MO/ MY3bIKaJbHOE M 0€3 MY3BIKaJbHOTO COMPOBOXKICHUS; COYETAHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOPBIC BBHITIOJHSAIOTCS Ha pa3 U JiBa), COUETaHUE
MapIeBbIX M JHU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMILUIEKCHI M KOMOHMHAIIMM pPa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH,
TUOKOCTH, KOOPAMHAIINY JIBVKCHUH, CHITBL.
Cren a’poOmka: BbINOJIHEHHE OAa30BBIX IAaroB (3JIEMEHTOB) 0€3 CMEHbl M CO CMEHOM
JTUUPYIONIEH HOTH, JBMXKCHHS PyKaMHU, MPOCTEUIINE KOMIUIEKCH U KOMOMHAIMU M3 0a30BBIX
mraroB (IEMEHTOB) MO/ My3bIKaJbHOE M 0€3 MY3BIKaJbHOTO COMPOBOXKIEHUS; COYETaHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBIMOJHSAIOTCS HAa pa3 M JIBa), COYETAHUE
MapIeBbIX M JUQPTOBBIX AJIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOHWHAIIMM Ha BOCIHTAaHUE OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHAIIMH JIBH>KCHHUM, CHUJTBI.
DOYyHKIUOHAJIBHAA TPEHHUPOBKA: YIPAKHEHUS U KOMIUIEKCHI HAa MBIl BEPXHUX U HMKHHUX
KOHEYHOCTEH, YMpaKHEHUSI W KOMIUIEKChl Ha MBIl CIUHBI W TPYAH, YIOPOKHEHUS U
KOMIUIEKCHl Ha BOCHUTaHHE OOIIEHl CHJIbl, CKOPOCTHO-CHIJIOBOM BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJMHAIINY JIBHYKCHHH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKa
Jlerkas aTjieTnka: BOCIUTaHHE OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU ABHKEHHH, BEBIHOCIUBOCTH, CUJIbI
I'umMHacTHMKa ¢ 3j1eMeHTaAaMM aKpPOOATMKM: pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPJIMHALMHU IBMXKEHUH,
CHJIBI, BBIHOCIIMBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii6os1: BocriutaHue ObICTPOTHI, KOOPJAMHALMHU ABM)KEHUN, OPUEHTUPOBKE B IIPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.
IInaBanme: BocnuTaHue ObICTPOTHI, KOOPAUHALIMU JBUKEHHUM, BHIHOCIUBOCTH, CUJIIBL.

DOYHKIHOHAJIBHAS TPEHUPOBKA
OOmiepa3BuBaroIfe yNpakKHEHHUs JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJHUMAaHUE U
OIlyCKaHUE pyK — BHEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBBIE JIBH)KEHHS B PA3JIMYHBIX IIOCKOCTSIX,
crubaHue W pa3rubaHue M3 PA3TUYHBIX MCXOTHBIX TOJIOKEHHH; JUIsl TYJIOBHILA — TOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOAHBIX MMOJIOKEHUI; ISl MBIIIL] HUKHUX KOHEYHOCTEH — crubanue u
pasrubaHue HOT B KOJEHHBIX M TOJICHOCTONHBIX CyCTaBaX, MaXOBblE IBM)KEHUS, KPYroBbIE
JBUKEHHSI B TOJICHOCTOIIHBIX U Ta300€ApEHHOM cycTaBaX. YIpPaKHEHHUS M3 JIETKON aTieTUKU
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JUTSL BOCTIMTAHUSI BBIHOCIIMBOCTH U PA3BUTHSI KOOPIWHAIIUU — XOJ1b0a C U3BMEHEHUEM CKOPOCTH U
JUIMHHBI 11aTa; pa3jMyHble BUIbI XOAbObI (Ha HOCKAX; BHICOKUM, IIEPEKATOM C MSATKU HA HOCOK;
NPYKUHUCTBIM IIarOM; C TOJCKOKAMH, C HWMHUTAIMEH MepelmaruBaHus uepe3 Oapbepsl),
yepeoBaHue Xo0ab0Obl U Oera. ber ¢ W3MeHEHHMEM CKOPOCTH M HAIpPaBJICHUS JBHXKEHHS IO
CUTHANy TperojaBarelisi, CIHHONW BHEpEN, TMPUCTABHBIMU IAraMH, YEITHOYHBIA Oer.
YopakHeHus: A pa3BUTHsSI paBHOBECHs, TMOKOCTH M JIOBKOCTH. YTPaXXHEHHS Ha Pa3BUTHE
CHJIBI (CUJIOBOM BBIHOCJIIMBOCTH ), HA MBIIIIIBI HUXKHUX U BEPXHUX KOHEUHOCTEH (0JHOCYCTAaBHbIC
U MHOTOCYCTaBHbIC); Ha TPYMIbl MBI TYJOBUIIA (CHHHBI, TPYAH, *XUBOTA, STOAMI]) C
WCIIOJIb30BAaHNEM COIMPOTHBIICHUS COOCTBEHHOTO Beca, TaHTEJICH, MeI0OJIOB, B PAa3IMYHBIX
UCXOJHBIX TOJIOKEHUSIX — CTOsl, CUis, Jeka. KomIuiekchl M KOMOWHAIMHM YHpaXHEHHH —
MPUCEAAHUS U KUMBI, CTOS, BBITIAJbI U 5KUMBbI, CTOSI, HAKJIOHBI U TATH B HAKJIIOHE U CTOSI; BBIXO/IbI
B YIIOPBI: YIIOP MPHUCEB, YIOP JIEkKA; TIEPEMEIICHUS U3 TOJIO0XKEHHS YIIOp JIExkKa.

Xopeorpadguyeckasi moAroToBKa
TaHHeBaJIBHBIe niaru, OCHOBHBIC JJICMCHTBI TaHICBAJIbHBIX HBH)KGHHﬁ. COGI{I/IHGHI/IC n
JEMOHCTpAIMs 3JIEMEHTOB KJIACCHUECKON a’pOOMKH U AJIIEMEHTOB aKpOOATHKU B KOMIIO3HUIIMU
0] MY3BbIKQJIbHOE COITPOBOKJCHHE U 0€3 HeTO.

IInnarec, iora

OCHOBBI JIBUKCHHUSI B Pa3IMYHBIX IMO3UIMIX: TOBOPOTHI CHIS (spine twist); BBITSHKCHUE IIIEH
(neck pull); ckpyuuBanust (roll-up — roll-down); corust (hundred); nuna (saw); mepekaTsl Ha
cnune (rolling like a ball); kpyru Horoit (single leg circles); mastauk (side to side); BpaieHue
oenep (hip rotation); ckpemmBaHus (Crisscross); BeITATUBaHUE oAHOW Horm (single leg stetch);
BeITsITMBaHue oO0enx Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pactsaruBanue npsMbIX
Hor moouepenHo (single straight leg stretch); moct Ha mieuax (shoulder bridge); Bpamenue
ronoBoi (neck roll); BeITsrMBaHUs JNexa Ha kuBOTe (stomach stretch); 3axnéct ogHON U AByMs
Horamu (single and double leg kick). Ympaxnenus Ha 6oky: mogbem Ta3za (side leg lift); max
Briepen (front-back); momxbem Horm BBepx (up-down); MogbeM Ha BHYTPEHHIOI MOBEPXHOCTh
Oenpa (inner-thigh lift). OcHoBHBIC acaHbl WOTH: B TOJOKEHUU cTOS: TamacaHa — 1mo3a TOPHI;
Vrrxura TpukoHacaHa — 103a BBITSIHYTOTO TPEYroyibHUKa; YTrxurta [lapmiBakoHacaHa — 1o3a
BBITSIHYTOTO OOKOBOro yria; Bupabxanpacana II — mo3a repos 2 (wniu mo3a BoWHA 2);
Bupabxagpacana I — mos3a repos 1; Apaxa Yanmpacana — 1o3a TOJOBHHBI JTyHBI;
Bupabxangpacana III — mosza repost 3; IlapuBpurra Tpuxonacana — mo3a pa3BEpHYTOTO
TpeyroibHuKa (mo3a Ha ckpyuuBanue); [lapuBputra IlapiiBakoHacaHa — mo3a pa3BEPHYTOTO
O6okoBoro yrmna;, IlapuBpurra Apaxa Yangpacama — mo3a pa3BEepHYTOW TTOJOBUHBI JIYHBI;
[TapmBoTTanacana, ['apynmacana (mo3a opna). B momoxenun cuns: [lamumMoTranacana
(cxmanka); xany Illupmacana — "ronoBa K KojieHy" — oJlHa HOTa BBITSIHYTa, Apyras COrHYTa B
koneHe; bannxa koHacaHa — culsi Ha TONY, MATKH TMPUBOAATCS K MPOMEXKHOCTH, CTOIMBI
3axXBaTBHIBAIOTCS KHUCTSIMH, a Oeapa pa3fBUTalOTCS TaK, YTOOBI KOJEHH KacalHucCh II0Ja;
[Tagmacana — kjaccuueckas 1mo3a Jisi KOHIIEHTpaIMi U MeIuTalu. B monosxkenuu nexa: Apaxa
Myxkxa IlIBanacana (cobaka, mopaoi BHU3); YpaxBa Mykxa IlIBanacana (cobaka, mMopmou
BBepx); Illamabxacana (capanua). bxymkanracana (koOpa ¢ momHsATON royoBoif). Yarypanra
Jannacana (KM B YIIOpe Jiexka).

IIpukjIagHO-OPHEHTHPOBAHHAA MOATOTOBKA
IIpukitaHO-OPUEHTUPOBAHHBIC YIIPAKHEHUS U3 PA3JIMYHBIX BUJIOB JIETKOM aTJIETUKU: METAHUE B
1elb W Ha JalbHOCTh, PA3HOBUAHOCTH Oera; M3 TUMHACTHKU C JJIEMEHTaMHU aKpoOaTHUKH:
[IEPEKAThl, KYBBIPKH, JIA3aHUE, MPBDKKHU, NPEOAOJIEHUE IPEIATCTBUN; U3 CIIOPTUBHBIX UIpP U
IIJIaBaHUSA: OPUEHTUPOBAHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3ITMYHBIC IEPEMEIICHMUS.

Hoz]roromca K IIOKa3aTe¢JIbHBIM BBICTYIIJICHUAM
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https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/8
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/11
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/10
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/13
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/12
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/7
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/9
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/110
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/15
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/26
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/pashchimottanasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/dzhanu-shirshasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/baddkha-konasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/padmasana.html

[TonGop ympakHeHUH B TOKa3aTeNbHBbIC BBICTYIUICHHUS, CaMOCTOATEIbHBIC PpEryJIsIpHbIE
TPEHUPOBKHU; MOAOOP MY3BIKAIBHBIX MPOU3BEACHUN ((hparMeHTOB); COCTaBICHUE KOMOWHAITUN
VIPaXHEHUH MO/ MY3bIKATbHOE COMPOBOKICHHE.
YrnpakHeHHs] HA pa3BUTHE MOOMJILHOCTH H NMOJIBHKHOCTH CYCTABOB

pra)KHeHI/ISI Ha pPa3sBUTHC MOOUIBHOCTA U MOABUXKHOCTU CYCTAaBOB: COCAUWHCHHUA KUCTU H
CTONBI; 3aIlCTHBIC; JIOKTEBBIC; IUICYEBHIC, II03BOHOYHBIC, TPYAHBIC, Ta300€qpEHHBIC;
KpCCTLOBBIC; KOJICHHBIC. YHpa)KHCHI/DI Ha paCTATruBaHyWC MBIIIIL: 3a[[HeI>'I MMOBCPXHOCTHU T'OJICHU,
nepeiHel MMOBEPXHOCTH Oelpa; 3aHel MOBEPXHOCTU Oepa; MPUBOISIINX W OTBOISIIMX MBIIIIT
Oenpa; CIUMHBI, JKMBOTA, Ta30BOW OOJIACTH; MBI OOKOBOW YacTH TYJOBUINA; SITOAMYHBIX
MBIIIII, MBI TPYIH, IIeH, TUIEYEBOTO MMOosica, PYK. YIPAKHEHHUS C MPUMEHEHHUEM HHBEHTAPS:
TaHTeJN; ICTIAHJIeP; aMOPTU3ATOP.

3. @opMBbI TEKYIIEro KOHTPOJISI U MPOMEKYTOUYHOM aTTeCTAIMH.

- TMpU TPOBEACHUM 3aHATUN MPAKTUYECKOTO TUNA B (QopMe y4eOHO-TPEHHUPOBOUYHBIX
3aHATUN: TECTUPYIOTCSA HOPMATUBBI TEKYIIET0 KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- IPU 3aHATHIX CaMOCTOSITENIbHONW pabOTOM: camocTosiTeNbHas padoTa OOydaroluxcs
ABIsAeTCA OAHOW U3 (GopM camMo0Opa3oBaHMs, pOJIb MPENoJaBarelss MpPH ITOM
3aKJIF0YaeTCs B OKa3aHWU KOHCYJIBTATUBHOW U HAIPABJISIONIEH MOMOIIY 00y4aroIeMycs,
B T.4. TECTUPOBAHHE TEOPETUYECKOM IMOATOTOBIEHHOCTH (C TMPUMEHEHUEM
JTUMCTAaHIIMOHHBIX oOpa3oBarenbHbix TexHonoruin ([OT) B cuctemMe AUCTAHIIMOHHOTO
obyuenus (CJ10)) - https://Ims.ranepa.ru.

3auer mpoBoauTcs B (opMe  KOHTPOJIBHOTO  TECTHpPOBaHUS  (U3MUYECKOUN
MOATOTOBJIEHHOCTH.

4. OcHOBHas JuTeparypa.

1 Canoxnukopa, O. B. ®utHec: YueOHoe nmocooue / CanokaukoBa O.B., - 2-e usn., crep. -

Mockaa: ®dunTa, 2017. - 143 C.: ISBN 978-5-9765-3232-8. -
https://znanium.com/catalog/product/959261
1. T'pummna, 0. M. O6mas ¢usnyeckas MoAroToBka. 3HaTh U YMEeTh: YueOHOe mocodue /

I'pummmaa FO.U. - PocroB-Ha-[lony: ®enwmkc, 2010. - 249 c. ISBN 978-5-222-16306-1.
https://znanium.com/catalog/product/908430
2. Escees, 0. 1. ®usnueckas kynpTypa: YueOHoe nocodue / Epcees FO.U., - 9-e uzn., crep.

- PocroB-na-Jlony:  ®enuxc, 2014. - 444 c. ISBN  978-5-222-21762-7.
https://znanium.com/catalog/product/908476
3. Tartaposa, C.}O. ®uznueckast KyabTypa Kak OJMH U3 ACTIEKTOB COCTABIISIONINX 310POBBIN

o0pa3 xwu3Hu crynenTos / C.}O. Taraposa, B.b. Tatapos. - MockBa: HayuHbIil KOHCY/IbTAHT,
2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. _https://znanium.com/catalog/product/1023871

4.  Tlcuxomorus ¢Qusnyeckoi KyiabTypbl: YueOHuk / moxn pexa. SxosieB b.II. — Mockaa:
Cropr, 2016. - 624 ¢. ISBN 978-5-906839-11-4. _https://znanium.com/catalog/product/914634
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	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 ...
	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 ...
	Специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	Функциональная тренировка
	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.
	Пилатес, йога
	Основы движения в различных позициях: повороты сидя (spine twist); вытяжение шеи (neck pull); скручивания (roll-up – roll-down); сотня (hundred); пила (saw); перекаты на спине (rolling like a ball); круги ногой (single leg circles); маятник (side to s...
	Прикладно-ориентированная подготовка
	Подготовка к показательным выступлениям
	Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение.
	Упражнения на развитие мобильности и подвижности суставов
	3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации.
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;

	1 Сапожникова, О. В. Фитнес: Учебное пособие / Сапожникова О.В., - 2-е изд., стер. - Москва: Флинта, 2017. - 143 с.: ISBN 978-5-9765-3232-8. -                                             https://znanium.com/catalog/product/959261
	1. Гришина, Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебное пособие / Гришина Ю.И. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2010. - 249 с. ISBN 978-5-222-16306-1.                                       https://znanium.com/catalog/product/908430
	2. Евсеев, Ю. И. Физическая культура: Учебное пособие / Евсеев Ю.И., - 9-е изд., стер. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2014. - 444 с. ISBN 978-5-222-21762-7.                                            https://znanium.com/catalog/product/908476
	3. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов составляющих здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва:  Научный консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2.    https://znanium.com/catalog/product/1023871
	4. Психология физической культуры: Учебник / под ред. Яковлев Б.П. – Москва: Спорт, 2016. - 624 с. ISBN 978-5-906839-11-4.   https://znanium.com/catalog/product/914634
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