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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
ba3oBblie ayieMeHThl 6€3 CMEeHbl JTUAUPYIOIIEeH HOTH (YHHJIATEpaabHbIE); 0a30BbI€ AJIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIOIe HOru (OWiIaTepaibHBIC); COYETAHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETaHHE MapILIEBbIX U JIU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB; IBUKEHUS PYKaMU; BBIIOJIHEHUE
yIpaKHEHUH U KOMILJIEKCOB 0€3 MY3BbIKaJIbHOT'O M ¢ MY3BIKAIBHBIM COMPOBOKICHHEM.

Cren-a3poduxa
ba3oBbie asieMeHThl 6€3 CMEeHbl JUAUPYIONIEeH HOTU (YHUJIATepaibHbIe); 0a30BbIE 3JIEMEHTHI CO
CMEHOW IMIUpYIOe HOru (OWiIaTepaibHBIC); COYETAaHUE MApIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JIEMEHTOB; COYETAaHHE MapIlEBbIX U JIU(PTOBBIX IJIEMEHTOB; IBUKEHUS PYKaMU; BBIIOJHEHUE
YIPaXHEHUH U KOMIUIEKCOB € MY3bIKAJIIbHBIM U 0€3 MY3bIKaJIbHOI'O CONIPOBOXKACHHUSL.

CnenuajgbHasi puznyeckas NoAroToBKa
Kaaccnueckasi a3poduka: BhIOTHEHHE 0a30BBIX IIAroB (3JEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOM
JTUIUPYIONIEH HOTH, JBMXKCHHS PyKaMHU, MPOCTEUIINE KOMIUIEKCH U KOMOMHAIIMU M3 0a30BBIX
mraroB (PIEMEHTOB) MO/ MY3bIKaJbHOE M 0€3 MY3BIKaJbHOTO COMPOBOXKIEHUS; COYETaHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBIMOJHSAIOTCS Ha pa3 U JIBa), COYETAHUE
MapIIeBbIX M JHU(PTOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMILUIEKCHI M KOMOHMHAIIMM pPa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH,
TUOKOCTH, KOOPAMHAIIUY JIBM)KCHUMN, 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 COMPOBOXKIEHUS; COYETaHUS
MapIIeBbIX ¥ CUHKOTTMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOPHIC BBHIMOJHSAIOTCS Ha pa3 U JiBa), COUYETAHUE
MapIeBbIX M JHUQPTOBBIX AIIEMEHTOB, KOMIUIEKCH M KOMOWHAIIMM Ha BOCIHUTaHUE OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHAIIMH JIBH>KCHHUM, CUJTBI.
DOYHKIUOHAJIbHAA TPEHHMPOBKA: YIPAXKHEHUS U KOMIUIEKCHI Ha MBIl BEPXHUX U HIKHHUX
KOHEYHOCTEH, YIMpaKHEHUSI W KOMIUIEKChl Ha MBIl CIUHBI W TPYAH, YIOPAKHEHUS U
KOMIUIEKCHl Ha BOCHUTaHHE OOIIEl CHJIBbl, CKOPOCTHO-CHIJIOBOM BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJAMHAIINY JIBHYKCHHH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKa
Jlerkas aTjieTnka: BOCIUTaHUE OBICTPOTHI, KOOPAWHAIMU JBHKEHHH, BBIHOCIUBOCTH, CUJIBI
I'umMHacTHKa ¢ 3j1eMeHTaAaMM aKpPOOATMKM: pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPJIMHALMHU IBMXKCHUH,
CHJIBI, BBIHOCIIMBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii6os1: BocriutaHue ObICTPOTHI, KOOPJAMHALMHU ABM)KEHUN, OPUEHTUPOBKE B IIPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.
IInaBanme: BocnuTaHue ObICTPOTHI, KOOPAUHAIIMY JBUKEHHUM, BHIHOCIHUBOCTH, CHUJIBL.

DOYHKIHOHAJIBHAS TPEHUPOBKA
OOmiepa3BuBaroIfe yNpakKHEHHs JUIS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJHUMAaHUE U
OIlyCKaHUE pyK — BHEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBBIE JIBH)KEHHS B PA3JIMYHBIX IIOCKOCTSIX,
crubaHue W pa3rubaHue M3 PA3TUYHBIX MCXOTHBIX IOJIOKEHHH; JUIsl TYJIOBHILA — TOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOAHBIX MMOJOKEHHI; ISl MBI HU)KHUX KOHEYHOCTEH — crubanue u
pasrubaHue HOT B KOJEHHBIX M TOJICHOCTONHBIX CyCTaBaX, MaXOBbIE IBM)KEHUS, KPYroBbIE
JBUKEHHSI B TOJICHOCTOIIHBIX U Ta300€IpEHHOM cycTaBaX. YIpPaKHEHUS U3 JIETKON aTieTHUKU
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JUIS BOCIIMTAHUS BBIHOCJIIMBOCTU U Pa3BUTHUS KOOPIMHALIMU — X0Ab0a ¢ N3MEHEHHEM CKOPOCTH U
JJIMHHBI 1Iara, pa3JMYHbIC BUbI XOI[BGBI (Ha HOCKax; BBICOKHM, IICPCKATOM C IIATKH Ha HOCOK;
IOPY)XUHUCTBIM I1aroM; € IOACKOKAMH, C HMHUTalMed IepeliaruBaHus depe3 Oapbepsbl),
yepenoBaHue XoabObl W Oera. ber ¢ m3MeHEeHHEM CKOPOCTH W HANpaBIICHHUS [BHKECHUS IO
CUTHaJly IpenojaBaTels, CHUHOM Brepél, NPUCTaBHBIMM IIaraMH, YEJHOYHBIH Oer.
YrpakHeHUs: i Pa3BUTHS PAaBHOBECHUS, TMOKOCTH W JIOBKOCTH. YTPOKHEHUS HA Pa3BHTHE
CHJIBI (CHJIOBOW BBIHOCIIMBOCTH), Ha MBIl HUKHUX U BEPXHUX KOHEUYHOCTEH (OJHOCYCTaBHBIE
M MHOIOCYCTaBHbIE); Ha TpYINIbl MBI TYJOBUINA (CIMHBI, TPYAH, XHUBOTA, STOAMI]) C
UCIIOJIb30BAHUEM CONPOTUBICHUS COOCTBEHHOIO Beca, TaHTeseH, MeI00JI0B, B Pa3IUYHBIX
HUCXOAHBIX IIOJIOKCHHUAX — CTOsA, CHAA, JICXKA. Kommiekcel u KOM6I/IHaL[I/II/I ynpaxcHeHHﬁ -
IPUCEIAHUS U )KUMBI, CTOSI, BbIIIA/Ibl U AKHUMBI, CTOS, HAKJIIOHBI ¥ TATH B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXO/IbI
B YIIOpBI: YIIOP IIPUCEB, YIIOP JEXKA; IIEPEMEILECHUS U3 ITOJIOKEHUS YIIOP JIEKA.

Xopeorpaduyeckasi NOAroTOBKA
TaHneBalbHbIE [Iard, OCHOBHBIE JJIEMEHTHl TaHIEBAIbHBIX JBIKeHHH. CoeauHeHHEe U
JEMOHCTpAIHSI 3JIEMCHTOB KIIACCHYECKOW a’pOOUMKH M AJIEMEHTOB aKpPOOATHKH B KOMIIO3HIIHU
M0J1 MY3BIKaJIbHOE 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); numa (saw); mepekatsl Ha
cnure (rolling like a ball); kpyru HOTO#1 (single leg circles); masTHuk (side to side); Bpamenue
oenep (hip rotation); ckpemuBanus (Crisscross); BeITATMBaHue oAHOW Horu (single leg stetch);
BeITATHBaHKUE 00eux Hor (double leg stretch); mepexar Hazax (roll over); pacTsaruBanue MpsIMBIX
Hor moouepenHo (single straight leg stretch); moct Ha mieudax (shoulder bridge); Bpamenue
rosoBoii (neck roll); BeITATMBaHMS Jeka Ha KkuUBOTE (stomach stretch); 3axnéct ogHON U ABYMS
Horamu (single and double leg kick). Ynpaxunenus na 6oky: moabem Tasza (side leg lift); max
Brepen (front-back); monxsem HOorm BBepx (up-down); TMOJbEM Ha BHYTPEHHIOIO 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 mnonoxenun cuas: [lamummorranacana
(cknanka); xany Hlupmacana — "ronoBa K KojJeHy" — OZlHa HOTa BBITSHYTA, Ipyras COrHyTa B
KoyleHe; bannxa koHacaHa — CHIS Ha TONYy, MATKA TPUBOMATCS K TPOMEXKHOCTH, CTOIBI
3aXBaTBIBAIOTCSl KHUCTSAMM, a Oelpa pa3fBUraloTCs TakK, YTOObI KOJEHM Kacaluch I0Ja;
[Tagmacana — Kiraccudeckas 1mo3a JuIisi KOHIEHTPAIMKA U MeIuTaluy. B momoskeHnn nexa: Apaxa
Myxkxa IlIBanacana (cobGaka, mopnoil BHM3); YpaxBa Mykxa IlIBanacana (cobaka, Mopaoi
BBepx); lllanaOxacana (capanua). bxymxkanracana (xkoOpa ¢ momHsTOW rosioBoif). Yarypanra
Jlannacana (5KUM B yrope Jexa).

IIpukjIagHO-OPUEHTHPOBAHHAA OATO0TOBKA
[IpukiiaiHO-OPUEHTUPOBAHHBIEC YIPAXKHEHUS U3 PA3IIMYHBIX BUJIOB JIETKOW aTJIETUKU: METAaHHUE B
[elb M Ha JaJbHOCTh, Pa3sHOBHUIHOCTH Oera; W3 THMHACTUKM C 3JIEMEHTaMU aKpOOaTHKH:
NIepEeKaThl, KyBBIPKH, JIA3aHHUE, MPBDKKHU, NMPEOAOJIEHUE NPENATCTBUN; W3 CIIOPTUBHBIX WIpP U
IIJIaBaHUs: OPUEHTUPOBAHUE B IIPOCTPAHCTBE, PA3IIMYHbIC IIEPEMEILICHMUS.

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

[TomGop ympaXHEHWH B TIOKa3aTelbHBIC BBICTYIUICHHS, CaMOCTOSTEIbHBIC pEryJIsIpHbIE
TPEHUPOBKHU; MOI00P MY3BIKaTbHBIX MPOU3BEAeHUH ((PparMeHTOB); COCTaBICHHE KOMOWHAIIUN
YIPaKHEHHUH MOJT MY3bIKAIBHOE COPOBOXKICHHE.

YnpaxHeHUs Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U MOJABHKHOCTH CyCTABOB

VYhpaxHeHus Ha pa3BUTHE MOOUIBHOCTH M TOABUKHOCTH CYCTaBOB: COCJAMHEHHUS KUCTU H
CTOTIBI, 3aIICTHBIC, JIOKTEBBIC, ILJICYEBBIC, ITO3BOHOYHBIC, TPYAHBIC; Ta300€IpPEHHEIC;
KpPECTLIOBbIC; KOJICHHbIE. YTIPaXXHEHUS! HAa PACTATMBAHKME MBIIIIL: 33HEH MOBEPXHOCTH TOJICHU;
MepeIHEH MOBEPXHOCTH Oe/pa; 3aHel MOBEPXHOCTH Oelipa; MPUBOIALIIAX U OTBOJSIINAX MBIIII]
Oenpa; CHUMHBI, J>KMBOTA, Ta30BOW OOJIACTH; MBI OOKOBOW YacTH TYJOBUINA; SITOAMYHBIX
MBIIIIII; MBI TPYAH, IIeH, TJICYEBOro IMosica, PyK. YINpaKHEHUs C MPUMEHEHUEM HHBEHTAapSI:
TaHTENH; dCIaHAep; aMOPTU3ATOP.

3.(D0pM]:I TEKYIIEro KOHTPOJIHA U HpOMe)KyTO‘lHOﬁ aTrTeCTalium

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

- TIPU TPOBEIEHUH 3aHATUH MPAKTUYECKOTO THUMA B (OpPME CAMOCTOSTEIBHBIX Y4eOHO-
TpeHupoBOouHbIX 3aHATMM B CJ/IO Benmercs «J/IHEBHMK CAaMOKOHTPOJIS 3aHHUMAIOLIErOCsa» C
IIpeloCTaBlIEHUEM OoT4eTa Kypupytomemy 3anatus B C/1O npenoaasaresto.

IIpomesxkyTouHasi aTTecTanMs (3a4eT) MPOBOAUTCS 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 ku3Hu cryaeHtoB / C.JO. Taraposa, B.b. Tarapos. - MockBa: Hayunsiii
KoHCynbTaHT, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. _https://znanium.com/catalog/product/1023871

5. Ilcuxonorus ¢usznueckoi 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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