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1 Ileab ocBOEHMSI AUCHUIJINHBI:

dopMHUpOBaHUE KOMITETEHLIUH 110 NOJAEP)KaHUIO YPOBHS (PU3UYECKOTO 37J0POBbS, JOCTATOUHOIO
U1 00ecTIeYeHNs TOTHOLECHHON COIMAIbHON U MPO(ECCUOHATIBHOMN 1eATEbHOCTH

2. IInan kypca

Kiaccnueckas aspoduka
ba3oBbie aseMeHThl 6€3 CMEeHbl TUAUPYIONIEeH HOTU (YHHIATepaabHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIONIe HOru (OWiIaTepaibHBIC); COYETAHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETaHHE MapILIEBbIX U JIU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB; IBUKEHUS PYKaMU; BBIIOJIHEHUE
yIpaKHEHUH U KOMILJIEKCOB 0€3 MY3BIKaJIbHOTO U C MY3BIKaJIbHBIM COIIPOBOMXKICHUEM.

Cren-a3poduxa
ba3oBbie asieMeHThl 6€3 CMEeHbl JUAUPYIONIEeH HOTU (YHUJIATepaibHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIOe Horu (OWiIaTepaibHBIC); COYETAHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETAHHE MapIIEBbIX U JU(TOBBIX JIEMEHTOB; JBWKEHUS PYKaMU; BBIIOJIHEHUE
YIPaXHEHUH U KOMIUIEKCOB ¢ MY3bIKaJIbHBIM U 0€3 MYy3bIKQJIbHOT'O COITPOBOXACHHUS.

CnenuajgbHasi puznyeckas NoAroToBKa
Kaaccnueckasi a3poduka: BhIOTHEHHE 0a30BBIX IIAroB (3JEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOM
JTUIUPYIONIEH HOTH, ABMXKCHHUS PyKaMH, MPOCTEUINE KOMIUIEKCHI U KOMOMHAIUU U3 0a30BbIX
mraroB (IEMEHTOB) MOJA My3bIKaJbHOE U 0€3 MY3BIKaJbHOTO COMPOBOXKIEHUS; COYETAHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBIMOJHSAIOTCS Ha pa3 U JIBa), COYETAHUE
MapIeBbIX W JU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOWHAIMM PAa3BUTHUE BBHIHOCIHUBOCTH,
TUOKOCTH, KOOPAMHAIINY JIBVOKCHUH, CHITBI.
Cren a’poOuka: BbINOJIHEHHE Oa30BBIX IAaroB (3JIEMEHTOB) 0€3 CMEHbl M CO CMEHOM
JTUUPYIONIEH HOTH, JBMXKCHHS PyKaMHU, MPOCTEUIINE KOMIUIEKCH U KOMOMHAIIMU M3 0a30BBIX
mraroB (IEMEHTOB) MO/ My3bIKaJbHOE M 0€3 MY3BIKaJbHOTO COIMPOBOXKICHUS;, COYETaAHUs
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBIMOJHSAIOTCS Ha pa3 M JIBa), COUYETAHUE
MapIeBbIX M JHUQPTOBBIX AIIEMEHTOB, KOMIUIEKCH M KOMOWHAIIMM Ha BOCIHUTaHUE OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHAIIMH JIBH>KCHHUM, CUJTBI.
DOYyHKIUOHAJIbHAA TPEHHUPOBKA: YIPAKHEHUS U KOMIUIEKCHI HA MBIl BEPXHUX U HIKHHUX
KOHEUYHOCTEH, yIpaKHEHUS ¥ KOMIUIEKCHI Ha MBIIIIBI CIUHBI U TPY/IU, YIIPAXKHEHUS K KOMITJIEKCHI
Ha BOCMHTAaHHWE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHIJIOBOM BBIHOCIHMBOCTH, OOIIEH BBHIHOCIHUBOCTH,
KOOPIMHAIINH JIBH>KEHHM, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKa
Jlerkas aTjieTnka: BOoCIUTaHHE OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU ABHKEHHH, BEBIHOCIUBOCTH, CUJIbI
I'umHacTHKA € 31eMeHTaMH aKpOoOaTHKHU: pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPAMHALIUY IBUKEHHUM, CUIIBL,
BBIHOCJIMBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJeii6ou1: BocriutaHue OBICTPOTHI, KOOPAUHALMHU JABM)KEHUN, OPUEHTUPOBKE B IPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.
IInaBanme: BocnuTaHue ObICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU JBUKEHHUH, BHIHOCIHUBOCTH, CHUJIIBL.

DYHKUMOHAJIbHASA TPEHUPOBKA
OO0miepa3BuBarONIMe YIPAKHEHUS ISl MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJAHUMAaHUE U
ONyCKaHUE PYK — BHOEPED, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTrOBbIE JBUKEHHS B PA3JIMYHBIX IUIOCKOCTSX,
crubanue W pa3ru0aHue U3 Pa3IMYHBIX HMCXOTHBIX TOJOKEHHUH; IS TYJIOBHUIA — TOBOPOTHI,
HAKJIOHBI 3 PA3JTUYHBIX UCXOIHBIX MOJO0KEHU; JIJIsT MBI HIPKHUX KOHEYHOCTEHW — crubanue u
pa3rubaHre HOT B KOJEHHBIX M TOJEHOCTOIHBIX CYCTaBaX, MaXOBBI€ JBIIKEHHUS, KPYTrOBBIC
JIBIDKCHUSI B TOJICHOCTOITHBIX U Ta300€APEHHOM CyCTaBaxX. Y MPaXHEHUS U3 JIETKOW aTICTHKH IS
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BOCIIUTaHMs BBIHOCIMBOCTH M Pa3BUTUSl KOOPAMHALMKM — XOJb0a C M3MEHEHHMEM CKOPOCTU U
JJIMHHBI 1Iara, pa3JMYHbIC BUbI XOI[BGBI (Ha HOCKax; BBICOKUM, IMCPCKATOM C IIATKHU HAa HOCOK;
IOPY)XUHUCTBIM I1aroM; € IOACKOKAMH, C HMHUTalMed IepeliaruBaHus depe3 Oapbepsbl),
yepeoBaHue X01b0bI U Oera. ber ¢ n3MeHeHneM CKOPOCTH U HAIIPABIICHUS IBUKCHHS 110 CUTHAITY
npernojiaBaTess, CIMHOM BHEpEA, MPUCTAaBHBIMU LIaramMH, YeJHOYHBIA Oer. YHmpakHeHus JUIs
pa3BUTUS paBHOBECHs, T'MOKOCTHM M JIOBKOCTH. YTNPaXXHEHHS HAa Pa3BUTUE CHJIbI (CHUIOBOM
BBIHOCIIMBOCTH), Ha MbIIIIBl HWKHUX W BEPXHUX KOHEYHOCTEH (OJHOCyCTaBHbIE U
MHOIOCYCTaBHbIE); Ha TpPYNIbl MBI TYJIOBUIIA (COMHBI, TIpPyId, XKHUBOTA, ATOAUL) C
UCIIOJIb30BAHUEM CONPOTHUBICHHUSI COOCTBEHHOIO Beca, TaHTeNed, Men00J0B, B PA3JIMYHBIX
HUCXOAHBIX IIOJIOKCHHUAX — CTOsA, CHAA, JICXKA. Kommiekcel u KOM6I/IHaL[I/II/I ynpaxcHeHHﬁ -
IPUCEIaHUS U KUMBI, CTOSI, BBIIAJIbl U KUMBI, CTOS, HAKJIIOHBI M TATH B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXObI
B YIIOpBI: YIIOP IIPUCEB, YIIOP JIEXKA; IEPEMEILCHHS U3 ITOJIOKEHUS YIIOp JIEXKA.

Xopeorpaduyeckasi NOAroTOBKA
TaHneBalbHbIE [Iard, OCHOBHBIE JJIEMEHTHl TaHIEBAIbHBIX JBIKeHHH. CoeauHeHHEe U
JIEMOHCTpAIIHSI DJIEMEHTOB KJIACCHYECKON adPOOUKHU U JIEMEHTOB aKPOOATHKH B KOMITO3HUITHH 10T
MY3BIKAJIbHOE COMPOBOXKIEHUE U 0€3 HEero.

IInnarec, iora

OCHOBBI IBIKEHHSI B PA3IMYHBIX TO3UIUSIX: TIOBOPOTHI CHIA (Spine twist); BeITshKeHUE mien (neck
pull); ckpyuuBanus (roll-up — roll-down); cotus (hundred); muna (saw); mepekatbl Ha CIHHE
(rolling like a ball); xpyru Horo# (single leg circles); masTauk (side to side); Bpamenue 6enep (hip
rotation); ckpemuBaHus (Crisscross); BeITSTMBaHUe OAHOM HorH (single leg stetch); BeITsrMBaHUE
obeux Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pacTsSruBaHue MPSIMBIX HOT TIOOYEPETHO
(single straight leg stretch); moct Ha rutedax (shoulder bridge); Bpamenue ronoBoit (neck roll);
BBITSITUBAHUS JIe)Ka Ha >KUBOTE (stomach stretch); 3axnéct omgHol u aByms Horamm (single and
double leg kick). Ynpaxuenus Ha 60ky: moabeM Taza (side leg lift); max Bmepen (front-back);
HOJbeM HOTH BBepX (up-down); mobeM Ha BHYTPEHHIOIO TOBEpXHOCTH Oeapa (inner-thigh lift).
OcHoBHbIE acaHbl HOTH: B ITOJIOKEHUHU cTOS: Tagacana — rno3a ropsl; YTrxuta TpukoHacana — no3a
BBITSIHYTOTO TPEYrojibHUKa; YTTXxuta [lapmBakoHacaHa — 1mo3a BBITAHYTOTO OOKOBOTO YIJIa;
Bupabxanpacana II — no3a repos 2 (unu no3a Bouna 2); Bupadxanpacana I — nosa repos 1; Apiaxa
Yannpacana — mo3a MOJOBHHBI JyHbI; Bupabxanpacana III — mosa repos 3; IlapuBputra
TpukoHacaHa — 1o3a pa3BEpHYTOrO0 TpPEyrojpHUKa (mo3a Ha cKpyuuBaHue); [lapuBpurra
[TapmBakoHacaHa — 1mo3a pa3BepHyToro 0okosoro yria; [lapuspurra Apaxa Yanapacana — nosa
pa3BepHyTOI oJa0BUHEI TyHBI; [TapiBoTTanacana; 'apynacana (mo3a opia). B monoxenuu cuast:
[TarmmunmotTanacana (ckianaka); Jxany Hlupiacana — "rosioBa K KojieHy" — 0JJHa HOTa BBITSHYTA,
Jpyrasi corHyTa B KosieHe; bajaxa koHacana — cuist Ha oMy, MATKY NPUBOJATCS K IPOMEXHOCTH,
CTONBI 3aXBATHIBAIOTCA KHUCTSMH, a Oeapa pa3JBUTAlOTCS TaK, YTOOBI KOJEHW KacajliCh II0JIa;
[Tagmacana — kiaccuyeckas mosa JUisi KOHUEHTpaIMKM U MeAuTaluu. B nonoxxenun nexa: Apaxa
Myxkxa [lIBanacana (cobaka, Mmopaoi BHU3); YpaxBa Mykxa [lIBanacana (cobaka, MOp10¥ BBEpX);
[ITanabxacana (capanua). bxymkanracana (koOpa ¢ mogHsATOM rojoBoif). Yatypanra Jlangacana
(>KuM B yTiope Jexa).

IIpukyIagHO-OPHEHTHPOBAHHAA MOATOTOBKA
IIpukiiagHO-OpPUEHTUPOBAHHBIE YIIPAKHEHUS U3 PA3JIMYHBIX BUJOB JIETKOW aTJICTUKU: METAaHUE B
Helb W Ha JalbHOCTh, PAa3HOBUAHOCTU Oera; M3 TMMHACTHKU C 3JEMEHTaMU aKpoOaTHKU:
[IEPEKAThl, KYBBIPKH, JIA3aHUE, MPBDKKHU, NPEOAOJIEHUE NPENIATCTBUN; U3 CIIOPTUBHBIX UIpP U
IJIaBaHUSA: OPUEHTUPOBAHHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3IIMYHbBIC IEPEMEILICHHUS.
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IMoaroroBka K Moka3aTeJbHbIM BBICTYIJIEHUSIM
[TonGop ympakHEHWI B TIOKA3aTENbHBIE BBICTYIUICHHS, CAMOCTOSITENILHBIE pETYyIspHbBIE
TPEHUPOBKH; MOAOOP MY3BIKAIBHBIX IPOU3BEACHUHN ((parMeHTOB); COCTaBICHUE KOMOWHAITUN
VIPaXHEHUH MO MY3bIKAJTBHOE COITPOBOXICHHUE.

YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U MOJABHKHOCTH CyCTABOB

YopakHeHUs! Ha pa3BUTUE MOOMIIBHOCTH U TIOJIBUKHOCTH CYCTaBOB: CO€IMHEHUS KUCTU U CTOIIBI;
3aMsACTHBIC; JIOKTEBBIC, IIJICUEBBIC; IIO3BOHOYHBIC; TPYAHbIC, Ta300€ApEHHBIC; KPECTIOBHIC;
KOJICHHbIE. YTNPaXHEHUsS Ha PACTATMBAHUE MBIIIL: 33JHEH IMOBEPXHOCTU TOJICHU; MepeaHen
MOBEPXHOCTH Oeapa; 3aJHel MOBEpXHOCTH Oenpa; MPHUBOAIIMX W OTBOMSIIMX MBI Oenpa;
CIUHBI; >KMBOTA; TA30BOW 001aCTH; MBI OOKOBOM YacTH TYJOBHILA; ATOJUYHBIX MBIIIIIL; MBIIII]
IPyad, LI€H, IUIEYEBOr0 I0sica, PYK. YIPAKHEHUS C INPUMEHEHHEM HWHBEHTAps: TaHTEIIU;
3CMAHAEP; aMOPTU3ATOP.

3.®opMbI TEKYIIEr0 KOHTPOJISI U MPOMEKYTOYHOM aTTecTallui

- MpU TPOBENCHUM 3aHATUI MPAaKTUYECKOro THMa B ¢opMe y4yeOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATHI: TECTUPYIOTCS HOPMATUBBI TEKYIIIETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- IpU MPOBEACHUU 3aHATHH MPAKTHUYECKOTO TUMA B (OpME CaMOCTOSTENBHBIX Y4eOHO-
TpenupoBouHbix 3aHsaTH B CJO Begercs «JIHEBHMK CaMOKOHTPOJS 3aHUMAIOMIETOCS» C
MpeA0CTaBIEHUEM oTUeTa Kypupytoniemy 3ansatusa B C[1O npenogasaresto.

IIpomexyTouHasi arrecramusi (3a4eT) MPOBOAHMTCS B (opMe KOHTPOIBHOTO TECTUPOBAHUS
bu3znyecKoil MOArOTOBIEHHOCTH
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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
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
	- при проведении занятий практического типа в форме самостоятельных учебно-тренировочных занятий в СДО ведется «Дневник самоконтроля занимающегося» с предоставлением отчета курирующему занятия в СДО преподавателю.
	Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования физической подготовленности
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