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1 Heab ocBOEHUS TMCUMILIUHBI:

DopMHUPOBaHUE KOMITETEHIIUH 110 TOIEPKaHUIO YPOBHS (PU3UYECKOTO 37I0POBBS, TOCTATOYHOTO
Ui o0ecreyeHns NOJHOLEHHOH COIMaIbHON U MPOPECCHOHATIBHOMN 1eATEIbHOCTH

2. Ilnan Kkypca

Knaccuueckasi aapoouka
bazoBbie ameMeHTHl 6€3 CMEHBI JTUAMPYIOUIeH HOTU (YHWJIATepalbHbIe); 0a30BBIC IEMEHTHI CO
CMEHOW Iuaupylomei Horu (OuiaTepaiabHbIe); COUYETAaHHUE MAapIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JICMCHTOB; COUYCTAHHUC MApPUICBBIX U HH(bTOBBIX 9JICMCHTOB; IBHKCHHA PYKaMU,; BBIIIOJIHCHUC
yIpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB 0€3 MY3BIKAJIbHOTO M C MY3bIKAJIbHBIM COITPOBOXKICHUEM.

Cren-a3poduka
ba3oBble asieMeHTHl 0€3 CMEHbI JUAUPYIOLIEH HOTU (yHUJIATepaibHbIe); 0a30BbIE JIEMEHTHI CO
CMEHOI nuaupyromeil Horu (OmiiaTepanbHble); COYETaHHWE MAapUIEBBIX M CHHKOIMPOBAHHBIX
DIIEMEHTOB; COYETAaHHE MAapIIEBBIX M JHU(TOBBIX SJIEMEHTOB; JBIKCHHS PYKaMH; BBITIOJTHEHUE
YIpaKHEHUH U KOMILJIEKCOB C MY3bIKaJIbHBIM U 0€3 MY3bIKQJIbHOTO COMPOBOXKICHHS.

CneuuanbHasi puznyeckasi NOArOTOBKA
Kaaccnueckasi a3poOuka: BbIIOJHEHHE 0a30BBIX 11AroB (3J1€MEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOM
JUIUPYIOMIEH HOTH, MBIDKCHUS PYKaMH, IMPOCTEHINNE KOMIUIEKCHl U KOMOWHAIMHU M3 0a30BBIX
araroB (C')JIGMGHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC H oe3 MY3BbIKaJIbHOTO COIIPOBOXKACHUA; COUCTAHHA
MapILIeBbIX ¥ CHHKOIIMPOBAHHBIX AJIEMEHTOB (KOTOPBIC BBHIITOJIHSIIOTCS HAa Pa3 | JIBa), COUCTAHUE
MapuiCBbIX H JII/I(l)TOBI)IX DJIEMEHTOB, KOMIIJICKCBI U KOM6I/IH3.HI/II/I Pa3BUTHUEC BLIHOCIIMBOCTH,
rMOKOCTH, KOOPIUHALIUYU IBUKEHUHN, CHUJIBI.
Cren a’poOmka: BbIIOJIHEHHE Oa30BBIX IAroB (3JIEMEHTOB) 0€3 CMEHbl U CO CMEHOM
JUIUPYIOIIEH HOTH, ABMKEHHS PyKaMH, MpOCTEHIne KOMIUIEKCHI M KOMOMHAIMKU U3 0a30BbIX
maroB (9JEMEHTOB) TMOJ MY3bIKaJbHOE W 0€3 MY3BIKAJIBHOTO COMPOBOXKIACHUS; COYETAHUS
MaplIEBbIX U CUHKOIIMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpBIE BHIMOIHSIOTCA HA pa3 U JBa), COUETaHUE
MapuiCBbIX H J'II/I(l)TOBI)IX DJIEMEHTOB, KOMIIJICKCHI H KOM6I/IH3HI/II/I Ha BOCIIMTaHUC O6Hl€fl
BBIHOCJIUBOCTH, KOOPJMHAIIUY IBUKEHUH, CUIIBI.
DOYHKIUOHAJIBHAA TPEHHPOBKA: YIPAKHEHUS M KOMIUIEKCHI Ha MBIIIIBI BEPXHUX U HWKHHUX
KOHEYHOCTEH, YIpa)KHEHUS U KOMIUIEKCHI Ha MBILIIIBI CIIMHBI U TPY/IU, YIPAKHEHHUS M KOMITJICKCHI
Ha BOCHUTAaHWE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIMUBOCTH, OOIIEH BBIHOCIHMBOCTH,
KOOPJAMHAIMU ABMKEHHH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckas NOArOTOBKA
Jlerkasi aTjIeTHKA: BOCIIUTAHHE 6I>ICTpOTI)I, KOOpAWHAIUU }IBH)KGHHfl, BBIHOCJIMBOCTH, CHJIbI
I'uMHacTHKA € JJIeMEeHTaAMH aKPOOATHKHU: Pa3BUTHE THOKOCTH, KOOPAMHALIUY TBUKEHHM, CUITBI,
BBIHOCJINBOCTH, JIOBKOCTH.
BoJieii6os1: BociutaHue OBICTPOTHI, KOOPIWHAIIMN ABM)KCHUN, OPUEHTUPOBKE B MIPOCTPAHCTBE,
CHUJIBI.
[InaBanme: BocuTaHue OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMH JBUKCHHMA, BHIHOCITHUBOCTH, CHIIBL.

DOYHKIHOHAJIbHAS TPEHHUPOBKA
OO6miepa3BUBAOIINE YIPAXKHEHUS [IJIT MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEW: MOJHUMAHHE H
OIyCKaHue€ pyK — BOEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBbIE JIBHXKEHHS B PA3JIMYHBIX MIOCKOCTSIX,
crubanue u pasru0aHue U3 Pa3IMYHbIX HMCXOTHBIX MOJOKEHHUH; UId TYJIOBUIIA — MOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOHBIX MOJIOKESHUIA; TSI MBI HIYKHUX KOHEYHOCTEH — crubanue u
pa3rubaHrue HOT B KOJIEHHBIX M TOJEHOCTOIHBIX CyCTaBaX, MaxOBble IBUKEHHS, KPYrOBbIE
JBUKEHHS B TOJICHOCTOITHBIX M Ta300€IPEHHOM CyCTaBax. Y IPaKHEHUS U3 JIETKON aTIIeTUKU AJIs
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BOCIIUTaHMS BBIHOCIMBOCTH M PA3BUTHUSl KOOPAMHAIIMKM — XOJb0a C M3MEHEHHEM CKOPOCTU U
JUIMHHBI 111aTra; pa3JnyHble BUAbI X0JbObI (HA HOCKAX; BBICOKUM, IIEPEKATOM C IISITKH Ha HOCOK;
OPY)KUHUCTBIM IIarOM; C TIOJCKOKaMH, C HMUTAIMEeWd TIepelaruBaHus d4epe3 Oapbepsl),
yepeoBaHue X005l 1 Oera. ber ¢ n3aMeHeHreM CKOPOCTH U HallpaBJIEHUs ABHKEHUS IO CUTHAITY
IpernoiaBaTessi, CIIMHOM BHEepEa, MPUCTAaBHBIMU IIaraMH, YeHOYHBIA Oer. YTpakHEeHUs s
pasBUTHsI PABHOBECHs, TMOKOCTH M JIOBKOCTH. YTNPaKHEHUs Ha pa3BUTUE CUJIbI (CHUIIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH), HAa MBIl HWKHUX U BEPXHHUX KOHEYHOCTEM (OAHOCYCTAaBHBIE U
MHOI'OCYCTaBHbI€); Ha TIpYyNINbl MBI TYJIOBUIIA (CHOMHBI, TPyAH, >KUBOTA, ATOJMI) C
UCTIOJIb30BAHUEM CONPOTUBICHUS COOCTBEHHOrO Beca, TaHTENeH, Men00JO0B, B pa3IMYHBIX
UCXOJIHBIX IOJIOKEHUSIX — CTOs, CuAs, Jexa. KoMIuiekchl M KOMOMHALMK YHOpPaKHEHUH —
IIPUCEAAHUS U KUMBI, CTOS, BBIIIAJbl U )KMUMBI, CTOSI, HAKJIOHBI U TATU B HAKJIOHE U CTOS; BBIXObI
B YIIOPBI: YIIOP IIPUCEB, YIIOP JIEXKA; TIEPEMELICHHS U3 TIOJO0KEHHS YIIOp JIEXKA.

Xopeorpadguyeckasi moAroToBKa
TaHHeBa.HI)HI)Ie mraru, OCHOBHBIC DJJICMCHTBI TaHICBAJIbHBIX I[BI/DK@HI/Iﬁ. COGI[I/IHGHI/IG n
JEMOHCTpAIIHSI DJIEMEHTOB KJIACCHUECKON a3pOOUKHU U 2JIEMEHTOB aKpOOATHKU B KOMITO3HUIIHH TTO]T
MY3bIKaJIbHOE COIIPOBOXK/IEHUE U 0€3 HEro.

IInnarec, iora

OCHOBBI IB)KEHUS B PA3IMUHBIX MMO3UIIUAX: IOBOPOTHI CUIA (Spine twist); BeITsDKeHUE mieu (neck
pull); ckpyuuBanus (roll-up — roll-down); cotus (hundred); muna (saw); mepekatbl Ha CIHHE
(rolling like a ball); kpyru Horoii (single leg circles); mastauk (side to side); Bpamenue 6enep (hip
rotation); ckpemuBaHus (Crisscross); BRITATMBaHUE O/1HOW HorH (single leg stetch); BeITsATHBaHKE
obeux Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pacTsaruBanue npsSMbIX HOT TOOYEPETHO
(single straight leg stretch); moct Ha ruieyax (shoulder bridge); Bpamenne ronosoii (neck roll);
BBITSITUBAHUA JiexKa Ha KUBOTe (stomach stretch); 3axnéct omgnoit u aByms Horamu (single and
double leg kick). Ynpaxuenus Ha 6oky: mombeM Ta3a (side leg lift); max Bmepen (front-back);
1oJbeM HOTH BBepX (up-down); mopeM Ha BHYTPEHHIOO TOBEpXHOCTH Oempa (inner-thigh lift).
OcHOBHBIE acaHbl HOTH: B MOJIOKEHUH CTOs: TajacaHa — 1mo3a ropsl; YTTxuTta TpuKoHacaHa — 1o3a
BBITSIHYTOTO TpPEYyrojpHUKa; YTTXxuta [lapmBakoHacaHa — 1o3a BBITSHYTOTO OOKOBOIO YIJa;
Bupabxanpacana Il — mo3a repos 2 (unu mo3a BouHa 2); Bupabxanpacana [ — mo3a repos 1; Apaxa
YanapacaHa — 1os3a IOJIOBUHBI JyHbI; Bupabxanpacana III — mo3a repos 3; Ilapuspurra
TpukoHacaHa — T03a pa3BEpHYTOro TpeyrojpHUKa (Mo3a Ha ckpyuuBaHue); [lapuBpurra
[TapmBakoHacana — mo3a pa3BepHyToro 0okosoro yria; [lapusputra Apaxa Yanapacana — nosa
pa3BepHyTOi moJoBHUHEI TyHBI; [lapmBoTTanacana; ['apynacana (mo3a opia). B monoxennu cus:
[TarmunmotTanacana (ckianaka); Jxkany Hlupmacana — "ronoBa K KoieHy'" — 0JJHa HOTa BBITSHYTA,
Jpyrasi cCoTHyTa B KoyieHe; baixa koHacaHa — CuIsl Ha MOy, MATKH MPUBOISATCS K IPOMEXHOCTH,
CTOIBI 3aXBaThIBAIOTCS KHUCTSAMH, a OeJpa pa3IBUTAIOTCS TaK, YTOOBI KOJEHU KacalluCh I0JIa;
[Tagmacana — KiTaccudeckas 1mo3a Jilsl KOHIIEHTPAIMH U MeIuTaId. B monoxxennn nexa: Apaxa
Mykxa [lIBanacana (cobaxa, Mop/ioii BHU3); Ypaxsa Mykxa llIBanacana (cob6aka, MOp/10ii BBEpX);
[[Tanabxacana (capanda). bxymxkanracana (koOpa ¢ moaHSTON TOJI0BO#). YaTypanra Jlanmacana
(>KUM B yTiope Jiexa).

IIpukjagHO-OPHEHTHPOBAHHAA OATOTOBKA
[IpukiiagHO-OPUEHTUPOBAHHBIEC YIPAXKHEHUS U3 PA3IIMYHBIX BUJIOB JIETKOW aTJIETUKU: METAaHHUE B
[elb M Ha JaJbHOCTh, Pa3sHOBUIHOCTH Oera; M3 THMHACTUKM C 3JIEMEHTaMU aKpOOaTHKH:
NIepEeKaThl, KyBBIPKH, JIA3aHUE, MPBDKKHU, MPEOAOJIEHUE NPENSATCTBUN; W3 CIIOPTUBHBIX WIP U
IIJIaBaHUs: OPUEHTUPOBAHUE B IIPOCTPAHCTBE, PA3IIMYHbIC IIEPEMEILICHHUS.

IToaroroBka K moka3aTejJdbHbIM BBICTYILVICHUSAM


https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/4
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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 ympakHEHWI B TIOKAa3aTENbHBIE BBICTYIUICHHS, CAMOCTOSTEIbHBIC PpETYJIspHBIE
TPEHUPOBKH; MOAOOP MY3BIKAIBHBIX IPOU3BEAEHUN ((parMeHTOB); COCTaBICHUE KOMOWHAIIUN
VIPaXHEHUH MO MY3bIKAJTBHOE COITPOBOXKICHHUE.

YnpakHeHus1 Ha pa3BUTHEe MOOMJIBHOCTH U NOABUKHOCTH CYyCTABOB

VYrpaxHeHus Ha pa3BUTHE MOOMIIBHOCTU M IIOJIBUYKHOCTHU CYCTaBOB: CO€IMHEHUS KMCTHU U CTOIIBL;
3aMsACTHBIC; JIOKTEBBIC, IIJICUEBBIC; IIO3BOHOYHBIC; TPYAHbIC; Ta300€ApEHHBIC; KPECTIOBHIC;
KOJICHHBIC. YIIPa)KHEHUS Ha PACTATMBAHUE MBIIII 3aJHEH NOBEPXHOCTH TOJICHU; NEpeIHEN
MOBEPXHOCTH Oeapa; 3aaHeil MOBEPXHOCTH Oenpa; MPUBOIAIMIMX M OTBOISIIMX MBI Oeapa;
CIMHBI; KMBOTA; TA30BOM 00JIACTH; MBI OOKOBOW 4aCTH TYJOBMIIA; ATOJUYHBIX MbIIII; MBI
IPyad, LI€H, IUIEYEBOr0 II0sica, PYK. YIPAKHEHUS C INPUMEHEHHEM HWHBEHTAps: TAHTEIIU;
3CIaHJEP; aMOPTU3ATOP.

3.@opMbI TeKYLIEro KOHTPOJISI U MPOMEKYTOUHOI aTTecTannu

- MpU TPOBENCHUM 3aHATHI MNPaKTHUYECKOTo THHa B ¢GopMe yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHI: TECTUPYIOTCS HOPMATUBBI TEKYIIETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- IpU MPOBEACHUU 3aHATHH MPAKTHUYECKOTO TUMA B (OpME CaMOCTOSTENBHBIX Y4eOHO-
TpeHupoBouHbix 3aHsATHH B CIO Begercss «JlHEBHMK CaMOKOHTPOJS 3aHUMAIOIIETOCS C
MpeA0CTaBI€HUEM oTUeTa Kypupytoniemy 3ansatusa B C[1O npenogasaresto.

IIpomexyTouHasi arrecramusi (3a4er) MPOBOAMTCS B (opMe KOHTPOIBHOTO TECTUPOBAHUS
bu3nYeCcKoil 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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