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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 asieMeHThl 6€3 CMEeHbl JTUAUPYIONIEeH HOTU (YHUIATepaibHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIOIe 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 COMIPOBOXKICHUEM.

Cren-a3poduxa
ba3oBbie asieMeHThl 6€3 CMEeHbl JUAUPYIONIEeH HOTU (YHUJIATepaibHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIOe HOru (OWiIaTepaibHBIC); COYETAaHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETAHHE MapIIEBbIX U JU(TOBBIX IJIEMEHTOB; IBWKEHUS PYKaMH; 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, JABMXKCHHUS PyKaMH, MPOCTEUINE KOMIUIEKCHI U KOMOWMHAIMU U3 0a30BbIX
mraroB (IEMEHTOB) MOJA My3bIKaJbHOE U 0€3 MY3BIKaJbHOTO COMPOBOXKIEHUS; COYETAHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBIMOJHSAIOTCS Ha pa3 U JIBa), COYETAHUE
MapIIeBbIX W JU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOWHAIIMM PAa3BUTHE BBHIHOCIMBOCTH,
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/ MY3bIKaTbHOE M 0€3 MY3BIKaJbHOTO COIMPOBOXKICHUS; COYETAHUS
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 TPEHUPOBKA: YIPAKHEHUS U KOMIUIEKCHI HA MBIl BEPXHUX U HMKHHUX
KOHEYHOCTEH, YIMpaKHEHUSI W KOMIUIEKChl Ha MBIl CIUHBI W TPYAH, YIOPAKHEHUS U
KOMIUIEKCHl Ha BOCHUTaHHE OOIIEl CHJIBbl, CKOPOCTHO-CHIJIOBOM BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHAIINY JIBUKEHHH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKa
Jlerkas aTjieTnka: BOoCIUTaHHE OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU ABHKEHHH, BEBIHOCIUBOCTH, CUJIbI
I'umMHacTHKa ¢ 3j1eMeHTaAaMM aKpPOOATMKM: pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPJIMHALMHU IBMXKCHUH,
CHJIBI, BBIHOCIIMBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii0o1: BocriutaHue OBICTPOTHI, KOOPIAWHALMHU ABM)KEHUN, OPUEHTHUPOBKE B IPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.
IInaBanme: BocnuTaHue ObICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU JBUKEHHUH, BHIHOCIHUBOCTH, CHUJIIBL.

DOYHKIHOHAJIBHAS TPEHUPOBKA
OOmiepa3BuBaroIfe yNpakKHEHHs JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJHUMAaHUE U
OIlyCKaHUE pyK — BHEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBBIE JIBH)KCHHS B PA3IMYHBIX IIJIOCKOCTSIX,
crubaHue W pa3rubaHue M3 PA3TUYHBIX MCXOTHBIX IOJIOKEHHH; JUIsl TYJIOBHILA — TOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUI; JUISI MBI HHYKHUX KOHEYHOCTEHN — crubanue u
pasrubaHue HOT B KOJEHHBIX U TOJICHOCTONHBIX CyCTaBaX, MaxOBble JBMKECHUS, KPYrOBbIE
JBUKEHHSI B TOJICHOCTOIIHBIX U Ta300€IpEHHOM cycTaBaX. YIpPaKHEHUS U3 JIETKON aTieTHUKU

2



JUTSL BOCIIMTAHUS BBIHOCIMBOCTH U Pa3BUTHUSL KOOPAUMHAIIMHN — X0Jb0a C U3BMEHEHUEM CKOPOCTH U
JUIMHHBI 11aTa; pa3INYHbIe BUIBI X060l (Ha HOCKAX; BHICOKHM, MIEPEKATOM C ISITKH Ha HOCOK;
OPYKUHUCTBIM IIAaroM; C MOJCKOKAMH, C HMHUTAIMEell MepelaruBaHus uepe3 Oapbepsl),
yepenoBaHue XoAbObl W Oera. ber ¢ mM3MeHEHMEM CKOpPOCTHM M HAampaBICHHUS JBMXKCHUS I10
CUTHAJy TMpernojaBarelis, CIMHON BHepEl, MPUCTaBHBIMU IlIaraMH, YETHOYHBINH Oer.
YupaxHeHus: s pa3BUTHS PABHOBECHS, TMOKOCTH M JIOBKOCTU. YTPaXHEHUS Ha pa3BUTHE
CUJIBI (CHJIOBOM BBIHOCJIIMBOCTH), HA MBIIIIBI HUKHUX M BEPXHUX KOHEUHOCTEH (OJIHOCYCTaBHBIE
M MHOIOCYCTaBHbIE); Ha TpYINIbl MBI TYJOBUINA (CIMHBI, TPYAH, XHUBOTA, STOAMI]) C
UCIIOJIb30BAaHUEM COMPOTHUBIICHUS COOCTBEHHOIO Beca, TaHTesei, Men0O0JioB, B Pa3IMYHBIX
UCXOJHBIX IOJIOKEHUSIX — CTOsl, cuis, Jexa. KomIuleKkchl M KOMOMHAIMM YHpPaXHEHUH —
MIPUCEAAHUS U KUMBI, CTOS, BBIIIAJbI U )KUMBI, CTOSI, HAKJIOHBI U TATY B HAKJIOHE U CTOS; BBIXO/bI
B YIIOPBI: YIIOp MIPUCEB, YIOP JIEXKA; TIEPEMEIICHUS U3 TTOJIO0KEHUS YIIOp JIEXKa.

Xopeorpaduyeckasi NOAroTOBKA
TaHneBalbHbIE [Iard, OCHOBHBIE JJIEMEHTHl TaHIEBAIbHBIX JBIKeHHH. CoeauHeHHEe U
JEMOHCTpAIHsI 3JIEMCHTOB KIIACCHYECKON a’pOOUKH M IJIEMEHTOB aKPOOATHKU B KOMITO3HIIHU
M0J1 MYy3BIKaJIbHOE COMPOBOXKIEHUE U 0€3 Hero.

IInnarec, iora

OCHOBBI JIBUKCHHUSI B PA3IMYHBIX MO3UIMIX: MOBOPOTHI CHIA (spine twist); BBITSHKEHUE U
(neck pull); ckpyuuBanust (roll-up — roll-down); cortust (hundred); muna (saw); mepekaTbl Ha
cnure (rolling like a ball); kpyru HoTrOi#1 (single leg circles); mastuk (side to side); Bpamenue
oenep (hip rotation); ckpemuBanus (Crisscross); BeITATMBaHue oAHOW Horu (single leg stetch);
BeITATHBaHUE 00enx Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pacTsaruBanue mpsMbIX
HOr moouepenHo (single straight leg stretch); moct na mnedax (shoulder bridge); Bpamenue
rosoBoii (neck roll); BeITATMBaHMS Jeka Ha KkuUBOTE (stomach stretch); 3axnéct ogHON U ABYMS
Horamu (single and double leg kick). Ynpaxuenus Ha 60ky: mogbem Tasza (side leg lift); max
Brepen (front-back); momxbem HOrm BBepx (up-down); moxbeM Ha BHYTPEHHIOK MOBEPXHOCTh
Oenpa (inner-thigh lift). OcHoBHBIEC acaHbl HOTU: B MOJOXKEHUU cTos: TamacaHa — 1mo3a TOpbI;
VYrrxuta TpukoHacaHa — 1o3a BBITAHYTOIO TpEeyrosibHUKa; YTrxuta [lapmBakoHacana — mosa
BBITSAHYTOr0 OoKOBoOro yria; Bupabxanpacana II — mo3a repos 2 (wium mo3a BouHa 2);
Bupabxangpacana 1 — mo3za repos 1; Apaxa Yanapacana — mo3a TOJOBUHBI JIYHBI,
Bupabxanpacana III — mo3a repos 3; IlapuBpurra TpukoHacaHa — Mo3a pa3BEpHYTOTrO
TpeyrojbHuKa (rmo3a Ha ckpyuuBanue); [lapuBpurra IlapmiBakoHacaHa — mo3a pa3BEpPHYTOIO
6okoBoro yria; IlapuBpurra Apaxa Yanapacana — 1mo3a pa3BepHYTOW IOJIOBUHBI JIYHBI;
[TapmiBoTTanacana;, I'apynacana (mo3a opna). B monoxenun cupsa: [lamummorranacana
(cknanka); xany Hlupmacana — "ronoBa K KojJeHy" — OZlHa HOTa BBITSHYTa, Ipyras COrHyTa B
KoyleHe; bannxa koHacaHa — CHIS Ha IOy, TATKA TPUBOIATCS K TPOMEKHOCTH, CTOIBI
3aXBaTBIBAIOTCSl KUCTAMM, a Oelpa pa3ABHraloTCsl TakK, 4YTOObI KOJIGHHM Kacaluch IO0Ja;
[Tagmacana — Kiraccuyeckas mo3a Jiisi KOHIEHTpAIMK U MeIuTaliy. B monoxxennn nexa: Apaxa
Myxkxa IlIBanacana (cobGaka, mopnoil BHM3); YpaxBa Mykxa IlIBanacana (cobaka, Mopaoi
BBepx); lllanaOxacana (capanua). bxymkanracana (koOpa ¢ momHsTON rosioBoif). Yarypanra
Jlannacana (5KUM B yrope Jexa).

IIpukjIagHO-OPUEHTHPOBAHHAA OATO0TOBKA
[IpukiiagHO-OPUEHTUPOBAHHBIEC YIPAXKHEHUS W3 PA3IIMYHBIX BUJIOB JIETKOW aTJIETUKU: METAaHHUE B
Helb M Ha JaJbHOCTh, Pa3HOBUIHOCTH Oera; M3 TMMHACTHKH C 3JEMEHTaMHM aKpoOaTHKH:
NIepEeKaThl, KyBBIPKH, JIA3aHHUE, MPBDKKHU, NMPEOAOJIEHUE NPENATCTBUN; W3 CIIOPTUBHBIX WIpP U
IIJIaBaHUs: OPUEHTUPOBAHUE B IIPOCTPAHCTBE, PA3IIMYHbIC IIEPEMEILICHHUS.

IToaroToBka K moxka3aTejJbHbIM BBICTYIVICHUSAM


https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/4
http://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/6
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

[Mombop ympaXHEHWH B TOKa3aTelbHBIC BBICTYIUICHHS, CaMOCTOSTEIbHBIC pETrYISpHBIE
TPEHUPOBKHU; MOI00P MY3BIKaTbHBIX MPOU3BEAeHUH ((PparMeHTOB); COCTaBICHHE KOMOWHAIIUN
YIPaKHEHHUH MOJT MY3bIKAIIBHOE COTIPOBOXKICHHE.

YnpaxHeHUs Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U MOJABHKHOCTH CyCTABOB

YropakHeHUsT Ha Pa3BUTHE MOOWMIBLHOCTH WM TOJBIXKHOCTH CYCTaBOB: COCAWHCHHS KHUCTH H
CTOTIBI, 3aIICTHBIC, JIOKTEBBIC, ILJICYEBBIC, ITO3BOHOYHBIC, TPYAHBIC; Ta300€IpPEHHEIC;
KpPECTLIOBbIC; KOJICHHbIE. YTIPAXKHEHUSI HAa PACTATMBAHME MBIIIILL: 33 JHEH MOBEPXHOCTHU TOJICHHU;
MepeHEH MOBEPXHOCTH Oe/pa; 3aIHeH MMOBEPXHOCTH Oelpa; MPUBOIAIINX U OTBOJISIINUX MBIIIIT
Oenpa; CHUMHBI, J>KMBOTA, Ta30BOW OOJIACTH; MBI OOKOBOW YacTH TYJOBUINA; SITOAMYHBIX
MBIIIIII; MBI TPYAH, IIeH, TJICYEBOr0 IMosca, PyK. YINpaKHEHUs C MPUMEHEHUEM WHBEHTAapSI:
TaHTENH; dCIaHAep; aMOPTU3ATOP.

3.(D0pM]:I TEKYIIEro KOHTPOJIA 1 HpOMe)l(yTO‘IHOﬁ arrecranum

- IpHU TPOBEACHUU 3aHATHHA MPAKTUYECKOro THUma B (opMmMe y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATUN: TECTUPYIOTCSI HOPMATHUBBI TEKYILETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

- TIPU TPOBENEHUH 3aHATUH MPAKTUYECKOTO THUMA B (OPME CAMOCTOSTEIBHBIX y4eOHO-
TpeHupoBOouHbIX 3aHATMM B CJ/IO Benmercs «J/IHEBHMK CAaMOKOHTPOJIS 3aHHUMAIOLIErOCsa» C
IIpeloCTaBlIEHUEM OoT4eTa Kypupytomemy 3anatus B C/1O npenoaasaresto.

IIpomeskyTouHasi aTTecTanMs (3a4eT) MPOBOAUTCH B (POpME KOHTPOJIBHOTO TECTHPOBAHUS
($u3nYeCKOil MOArOTOBIEHHOCTU

4 OcHoBHas JquTepaTypa

1. Canoxuukosa, O. B. ®urnec: Yuedbnoe mocodue / Canmoxunkosa O.B., - 2-e usz.,
crep. - MockBa: @nunrta, 2017. - 143 c.: ISBN 978-5-9765-3232-8. -
https://znanium.com/catalog/product/959261

2. I'pumuna, 0. Y. O0mas ¢usnueckas moAroToBka. 3HaTh U yMETh: YueOHOe mocodue
/ T'pummua FHO.M. - PocroB-Ha-[ony: ®enukc, 2010. - 249 c. ISBN 978-5-222-16306-1.
https://znanium.com/catalog/product/908430

3. EBcees, 10. . ®usnyeckas kynbTypa: YueOHoe nocooue / Ercee 10.U., - 9-¢ m3s.,
crep. - PocroB-na-llony: ®enukc, 2014. - 444 c. ISBN 978-5-222-21762-7.
https://znanium.com/catalog/product/908476

4. TarapoBa, C.IO. ®wusmueckass KynbTypa Kak OJWH W3 AaCIEKTOB COCTaBISIOLIUX
310poBbIi 00pa3 xu3Hu cryaeHtoB / C.JO. Taraposa, B.b. TarapoB. - MockBa: Hayunsiit
KoHCynbTaHT, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. _https://znanium.com/catalog/product/1023871

5. Ilcuxonorus ¢usznueckoit KynbTypbl: YueOHuk / noxa pen. SkosneB b.II. — Mocksa:
Cnopr, 2016. - 624 c. 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
	- 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
	4 Основная литература
	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
	2. 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
	3. 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
	4. 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
	5. 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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