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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
bazoBeie smeMeHTHl 0€3 CMEHBI JTUAMPYIOUIeH HOTU (YHWJIATEpalbHbIe); 0a30BbIE AJIEMEHTHI CO
CMEHOW Iuaupyomei Horu (OuiarepalibHbIe); COUYETaHHWE MAapIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JICMCHTOB; COUYCTAHHUC MApPUICBBIX U HH(bTOBBIX 9JICMCHTOB; IBHKCHHA PYKaMU,; BBIIIOJIHCHUC
yIpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB 0€3 MY3BIKAJIbHOTO M C MY3bIKAJIbHBIM COITPOBOXKICHUEM.

Cren-aspoduka
bazoBbie ayieMeHThI 6€3 CMEHBI TUAMPYIONIeH HOTH (YHHJIATEpalbHBIC); 0a30BBIC dJIEMEHTHI CO
CMEHOW IUaupylomei Horu (OuiaTepaibHbIE); COUYETAaHHUE MAapIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JICMCHTOB; COUYCTAHHMEC MApPUICBBIX U JII/I(i)TOBI)IX OJICMCHTOB; ABMXXCHUA PYKaMH,; BBIIIOJHCHUC
YIpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB C MY3BIKQJIIBHBIM U 0€3 MY3bIKQJIbHOTO COMPOBOKICHHUS.

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 (BHGMCHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC H 663 MY3BIKAJIbHOTO 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,
rHOKOCTH, KOOPMHAIIMHY IBU)KEHHH, CHIIBI.
Cren a’poOuka: BBHINIOJHEHHE Oa30BBIX IIAaroB (AJIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI M CO CMEHOM
JUIUPYIOMIEH HOTH, MBIDKCHUS PYKaMH, IMPOCTEHINNE KOMIUIEKCHl U KOMOWHAIMHU M3 0a30BBIX
araroB (BHGMCHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC H 663 MY3BbIKaJIbHOTO COIIPOBOXKACHUA; COUCTAHHA
MapILIeBbIX ¥ CHHKOIIMPOBAHHBIX AJIEMEHTOB (KOTOPBIE BBHIIOIHIIOTCS HA Pa3 | JIBa), COUCTAHUE
MapuiCBbIX H J'II/I(l)TOBI)IX DJIEMEHTOB, KOMIIJICKCHI H KOM6I/IH3HI/II/I Ha BOCIIMTaHUC O6Hl€fl
BBIHOCJIUBOCTH, KOOPJMHAIIUY IBUKEHUH, CUIIBI.
DOYyHKIUOHAJIBHAA TPEHHUPOBKA: YIPAKHEHUS W KOMIUIEKCHI HAa MBIl BEPXHUX U HMKHHUX
KOHEYHOCTEH, YIpa)KHEHUS U KOMIUIEKCHI Ha MBILIIBI CHIUHBI U TPYH, YIIPa)KHEHHS U KOMIIEKCHI
Ha BOCHUTAaHWE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIMUBOCTH, OOIIEH BBIHOCIHMBOCTH,
KOOPJAMHAIMU ABMKEHHH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA
Jlerkasi aTjIeTHKA: BOCIIUTAHHE 6I>ICTpOTBI, KOOpAWHAIUU I[BH)KCHHfl, BBIHOCJINBOCTH, CUJIbI
I'umMHacTHKA € 21eMeHTaMH aKPOOATHKHU: pPa3BUTHE THOKOCTH, KOOPAMHALIUY TBUKEHHM, CUITBI,
BBIHOCJINBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii6os1: BociutaHue OBICTPOTHI, KOOPIAWHAIIMN ABM)KCHUN, OPUEHTUPOBKE B MIPOCTPAHCTBE,
CUIJIBI.
[InaBanme: BocuTaHue OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMH JBUKCHHMA, BHIHOCITHUBOCTH, CHIIBL.

DYyHKIMOHAJIbHAS TPEHHUPOBKA
OObmiepa3BuBaroLe YNpaKHEHUs ISl MBIII BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJAHMMaHuE U
OIlyCKaHUE pyK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBbIE IBUKCHHS B PA3JIMUHBIX IJIOCKOCTSX,
crubanue u pasru0aHue U3 Pa3IMYHbIX HMCXOTHBIX MOJOKEHUH; U TYJIOBUIIA — MOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOHBIX MOJIOKESHUIA; ISl MBI HYKHUX KOHEYHOCTEH — crubanue u
pa3rubaHre HOT B KOJICHHBIX M TOJEHOCTOIHBIX CyCTaBaX, MaxoOBble IBUKEHHS, KPYroBbI€
JIBIDKEHUS B TOJICHOCTOITHBIX U Ta300€IpeHHOM CycTaBaX. Y IpakHEHUsI U3 JETKOM aTIETHUKH JUIs
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BOCIIUTaHMS BBIHOCIMBOCTH M PA3BUTHUSl KOOPAMHAIIMKM — XOJb0a C M3MEHEHHEM CKOPOCTU U
JUIMHHBI 111aTa; pa3jIu4Hble BUAbI XOJbObI (HA HOCKAX; BBICOKUM, IIEPEKATOM C ISITKH 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
TaHI_[eBaJIBHBIe niaru, OCHOBHBIC JJICMCHTBI TaHICBAJIbHBIX HBH)KGHHﬁ. COGI{I/IHGHI/IC n
JEMOHCTpALIMSI DJIEMEHTOB KJIACCHUECKON a3pOOUKHU U JIEMEHTOB aKpOOATHUKU B KOMIIO3UIIMH TO]T
MY3bIKaJIbHOE COIIPOBOXK/IEHUE U 0€3 HEro.

IInnarec, iora

OCHOBBI IBYKEHUS B PA3IMYHBIX IMO3UIIUAX: 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); ckpenuBaHus (Crisscross); BRITATMBaHUE O/iHOW 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 romnosoii (neck roll);
BBITSITMUBAHUA Jiexka Ha >KUBOTe (stomach stretch); 3axnéct ognoit u aByms Horamu (single and
double leg kick). Ynpaxuenus Ha Ooky: moabem Ta3a (side leg lift); max Bmepen (front-back);
1oJbeM HOTH BBepX (up-down); mopeM Ha BHYTPEHHIOO MOBEpXHOCTH Oempa (inner-thigh lift).
OcHOBHBIE acaHbl HOTH: B MOJIOKEHUH CTOS: TagacaHa — 1mo3a ropsl; YTrxuta TpuKkoHacaHa — 1mo3a
BBITSIHYTOTO TPEYrojibHUKa; YTTXxuta [lapmBakoHacaHa — 1o3a BBITSHYTOTO OOKOBOTO YIJIa;
Bupabxanpacana I — 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 monoxenuu cus:
[TarmunmotTanacana (ckianaka); Jxkany Hlupmacana — "ronoBa K KojieHy" — 0J{Ha HOTa BBITSHYTA,
Jpyrasi cCoTHyTa B KoyieHe; baixa koHacaHa — CuIsl Ha MOy, MATKH MPUBOISATCS K IPOMEXHOCTH,
CTOIBI 3aXBaTbIBAIOTCS KHUCTSAMH, a Oelpa pa3JBUTAIOTCS TaK, YTOObI KOJEHU KacajucCh I0JIa;
[Tagmacana — Kiraccuyeckas mo3a Jiisi KOHIEHTpAIMK U MeIuTaliy. B monoxxennn nexa: Apaxa
Mykxa IlIBanacana (cobaka, Mopzo# BHU3); Ypaxsa Mykxa [lIBanacana (cob6aka, MOp10ii BBEpX);
[[Tana6xacana (capanuda). bxymxanracana (koOpa ¢ moaHSTON Toj0BO#). YaTypanra Jlanmacana
(>KUM B y1iope Jexa).

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.

IToaroToBka K moxka3aTejJbHbIM BBICTYIVICHUSAM
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https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/15
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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 MPOU3BeAeHUN ((hparMeHTOB); COCTaBICHUE KOMOWHAITUN
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.DopMbI TEKYIIEro KOHTPOJISI U MPOMEKYTOYHOM aTTecTallui

- NpU TPOBENCHUM 3aHATHI MNpaKTHUYECKOro Tuma B ¢dopMe yuyeOHO-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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2. I'pummna, 10. 1. Obmas ¢u3nyueckas moAroToBKa. 3HaTh U yMETh: Y4eOHOe mocooue
/ I'punmna FO.U. - PocroB-Ha-[ony: ®enukc, 2010. - 249 c. ISBN 978-5-222-16306-1.
https://znanium.com/catalog/product/908430

3. EBcees, 10. . ®usnyeckas kynpTypa: YuedHoe nocodue / EBcee 10.U., - 9-e u3n.,
crep. - PocroB-ma-llony: ®enukc, 2014. - 444 c¢. ISBN 978-5-222-21762-7.
https://znanium.com/catalog/product/908476

4. Tarapoa, C.}HO. ®dusuueckas KyiabTypa KakK OJMH W3 aCIEKTOB COCTABIISIONINX
310poBbIii 00pa3 >ku3Hu cryneHtoB / C.FO. Taraposa, B.b. Tarapos. - MockBa: Hayunsiii
koHcysbTaHT, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. _https://znanium.com/catalog/product/1023871
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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
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