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1 Heab ocBOEHUS TMCUUILIUHBI:

DopMHUPOBaHUE KOMITETEHIIUH 110 TOIEPKaHUIO YPOBHS (PU3UYECKOTO 37J0POBBS, TOCTATOYHOTO
Ui o0ecreyeHns NOJHOLEHHOH COIMaIbHON U MPOPECCHOHATIBHOMN 1eATEIbHOCTH

2. Ilnan kypca

Knaccuveckas aapoonka
bazoBbie ameMeHTHl 0€3 CMEHBI JTUAMPYIOUIeH HOTU (YHUIIaTepalbHbIe); 0a30BbIE AJIEMEHTHI CO
CMEHOW Iuaupyloe Horu (OuiaTepajabHbIE); COUYETAaHHUE MAapIIEBBIX M CHHKOIMUPOBAHHBIX
9JICMCHTOB; COUYCTAHHMC MApPUICBBIX U HH(bTOBBIX 9JICMCHTOB; IBHKCHHA PYKaMU,; BBIIIOJIHCHUC
yIpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB 0€3 MY3BIKAJIIbHOTO M C MY3bIKAJIbHBIM COITPOBOXKICHHUEM.

Cren-aspoduka
bazoBeie smeMeHTHl 6€3 CMEHBI JTUAMPYIOUIeH HOTH (YHUIIATepalbHbIe); 0a30BbIE AJIEMEHTHI CO
CMEHOW IUIUpylolie Horu (OuiaTepaiabHbIE); COUYETAHUE MAapIIEBBIX M CHHKOMUPOBAHHBIX
9JICMCHTOB, COUYCTAHHUEC MApPHICBBIX U JII/I(bTOBI)IX 9JICMCHTOB; JIBMKCHHUA PYKaMM,; BBIIIOJIHCHUC
YIpaXHEHUH U KOMIUIEKCOB C MY3BIKAJIIbHBIM U 0€3 MY3BbIKQJIbHOTO COITPOBOXKICHHUS.

CneuuanbHasi puznyeckasi NOAr0TOBKA
Kaaccnueckasi a3poduka: BbIIOJHEHHE 0a30BBIX 11AroB (3J€MEHTOB) 0€3 CMEHbI U CO CMEHOM
JUIUPYIONIEH HOTH, IBIDKCHHS PYKaMH, NMPOCTEHIINE KOMIUIEKCHI U KOMOWHAIMU M3 0a30BBIX
araroB (BHGMCHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC H 0e3 MY3BbIKAJIbHOTO COIIPOBOXKACHUA; COUCTAHHA
MapIlIeBbIX ¥ CHHKOIIMPOBAHHBIX AJIEMEHTOB (KOTOPBIC BBHIITOJIHSIIOTCS HAa Pa3 | JIBa), COUCTAHUE
MapuICBbIX H JII/I(l)TOBI)IX DJIEMCHTOB, KOMIIJIICKChI H KOM6I/IHaHI/II/I Pa3BUTHEC BBIHOCJIUMBOCTH,
rHOKOCTH, KOOPMHAIIMHY IBM)KEHHH, CHJIBI.
Cren aj’poOuMKa: BBIOJIHEHHWE OAa30BBIX MIAroB (IJIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI M CO CMEHOH
JUIUPYIOMIEH HOTH, IBIDKCHUS PYKaMH, NMPOCTEHINNE KOMIUIEKCHl U KOMOWHAIMHU M3 0a30BBIX
araroB (BHGMGHTOB) nmoa MY3bIKAJIBHOC H oe3 MY3bIKaJIbHOTO COIIPOBOXKACHUA; COUCTAHHA
MaplIEBbIX U CUHKOIIMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpBIE BHIMOIHSIIOTCSA HA pa3 U /iBa), COYETaHUE
MapuiCBbIX H J'II/I(l)TOBI)IX DJIEMEHTOB, KOMIIJIICKCHI H KOM6I/IH3HI/II/I Ha BOCIIMTaHUC O6Hl€fl
BBIHOCIIUBOCTH, KOOPIMHAIIUY JIBUKEHUHN, CHIIBI.
DOYHKIUOHAJIBHAA TPEHHUPOBKA: YIPAKHEHUS W KOMIUIEKCHI HAa MBIl 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 ABHKEHHUH, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA
Jlerkasi aTjIeTHKA: BOCIIUTAHHE 6I>ICTpOTBI, KOOpAWHAIUU I[BH)KCHHfl, BBIHOCJINBOCTH, CUJIbI
I'umHacTHKA € JJ1eMeHTaMH aKPOOATHKHU: pPa3BUTHE THOKOCTH, KOOPAMHALIUY TBUKEHHM, CUITBI,
BBIHOCJINBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii6os1: Bociutanue OBICTPOTHI, KOOPIAWHAIIMN ABM)KEHUN, OPUEHTUPOBKE B MIPOCTPAHCTBE,
CHUTBI.
[InaBanme: BocuTaHue OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMH JBUKCHHMA, BHIHOCITHUBOCTH, CHIIBL.

DYyHKIMOHAJIbHAS TPEHHUPOBKA
OObmiepa3BuBaroLe YNpaKHEHUs ISl MBIIIL BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJAHMMaHUE U
OIlyCKaHUE pyK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBbIE IBUKCHHS B PA3JIMUHBIX IIIOCKOCTSX,
crubanue u pa3ru0aHue U3 Pa3IMYHbIX HMCXOTHBIX MOJOKEHHUH; Ul TYJIOBUIIA — MOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3IMYHBIX UCXOHBIX MOJIOKESHUIA; ISl MBI HIYKHUX KOHEYHOCTEH — crubanue u
pa3rubaHre HOT B KOJEHHBIX U TOJEHOCTONHBIX CYCTaBaX, MaxOBbI€ JIBU)KEHUS, KPYroBbIE
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JIBYDKEHUS B FOJICHOCTOITHBIX U Ta300€IpEHHOM CyCTaBax. Y IPaKHEHUsI U3 JETKOM aTJIETHUKH JUIs
BOCIIUTaHMs BBIHOCIMBOCTH M PA3BUTHUS KOOPAMHAIMKM — XOJb0a C M3MEHEHHEM CKOPOCTU U
JUIMHHBI 111ara; pa3jIuyHble BUbI XOb0bI (HA HOCKAX; BBICOKMM, IIEPEKATOM C IISITKM Ha HOCOK;
OPY)KUHUCTBIM IIaroM; C TOACKOKAMH, C HMHUTAlMed MepeuiaruBaHust depe3 Oapbepsbl),
yepeoBaHue X005l 1 Oera. ber ¢ n3aMeHeHreM CKOPOCTH M HallpaBJICHUs! ABMKEHUS IO CUTHAITY
IpernoiaBaTessi, CIIMHON BHEpENa, MPUCTAaBHBIMU IIaraMH, YEJHOYHBIA Oer. YHpakHEeHus yis
pa3sBUTHsL PABHOBECHsI, TMOKOCTH M JIOBKOCTH. YIPaKHEHMsI Ha pa3BUTHE CHIIbI (CHIJIOBOM
BBIHOCJIMBOCTH), HAa MBIl HWKHUX UM BEPXHHUX KOHEYHOCTEM (OAHOCYCTAaBHBIE U
MHOI'OCYCTaBHbI€); Ha TIpPYyNNbl MBIl TYJIOBUIIA (CHOMHBI, TIPYyAH, KHUBOTA, ATOAUL) C
UCIIOJIb30BAHUEM CONPOTUBJICHUSI COOCTBEHHOIO BEca, TraHTENel, Men00I0OB, B PAa3IHMUHBIX
UCXOJIHBIX IOJIOKEHHUSIX — CTOs, CuAs, Jexa. KoMIuiekchl M KOMOMHALMK YHOpPaKHEHUH —
IIPUCEAAHUS U KUMBI, CTOS, BBIIIAJbl U )KUMBI, CTOSI, HAKJIOHBI U TATU B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXObI
B YIIOPBI: YIIOP MIPUCEB, YIIOP JIEXKA; TIEPEMELICHUS U3 TIOJO0XKEHHS YIIOp JIEXKA.

Xopeorpadguyeckasi moaAroToBKa
TaHHeBaJIBHBIe nraru, OCHOBHBIC JJICMCHTBI TaHICBAJIbHBIX HBH)KGHHﬁ. COGI{I/IHGHI/IC n
JEMOHCTpAIIHSI DJIEMEHTOB KJIACCHUECKON a3pOOUKHU U 3IEMEHTOB aKpOOATHKU B KOMITO3UIIMH TO]T
MY3bIKaJIbHOE COIIPOBOXK/IEHUE U 0€3 HEro.

IInnarec, iora

OCHOBBI IBIKEHUS B Pa3IMUHBIX MMO3UIIUAX: IOBOPOTHI CUJIA (Spine twist); BhITsbKeHuUeE mieu (neck
pull); ckpyuuBanus (roll-up — roll-down); cotus (hundred); muna (saw); mepekatbl Ha CITHHE
(rolling like a ball); kpyru Horoii (single leg circles); mastauk (side to side); Bpamenue 6enep (hip
rotation); CKpenIuBaHus (Crisscross); BRITATHBaHUE OHOM HOTH (single leg stetch); BeITsTHBaHME
obeux Hor (double leg stretch); mepekar nazan (roll over); pacTsruBanue nNpsMbIX HOT TOOYEPETHO
(single straight leg stretch); moct Ha tuiewax (shoulder bridge); Bpamenne romnosoi (neck roll);
BBITSITMUBAHUA Jiexka Ha >KUBOTe (stomach stretch); 3axnéct ognoit u aByms Horamu (single and
double leg kick). Ynpaxuenus Ha Ooky: mombem Ta3a (side leg lift); max Bnepen (front-back);
oJbeM HOTH BBepX (up-down); mopeM Ha BHYTPEHHIOKO MOBEpXHOCTH Oeapa (inner-thigh lift).
OcHOBHBIE acaHbl HOTH: B MOJIOKEHUH CTOS: TajgacaHa — 1mo3a ropsl; YTTxuTta TpuKkoHacaHa — 1mo3a
BBITSIHYTOTO TpPEyrojpHUKa; YTTXuta [lapmBakoHacaHa — mo3a 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 — no3a pa3BepHyToro 0okosoro yria; [lapuBputra Apaxa Yanapacana — nosa
pa3BepHyTOi moJoBHUHEKI TyHBI; [TlapmBoTTanacana; ['apynacana (mo3a opia). B monoxennu cus:
[Tanrynmotranacana (ckianka); Jxany llupmacana — "rosoBa kK KoJieHy" — OZlHa HOTa BBITSIHYTA,
Jpyrasi coTHyTa B KoyieHe; baxa koHacaHa — CuIsl Ha MOy, MATKH MPUBOIATCS K IPOMEXHOCTH,
CTOIBI 3aXBaThIBAIOTCS KHUCTAMH, a Oelpa pa3BUTAIOTCS TaK, YTOOBI KOJEHM KaCAIUCh MOJA;
[Tagmacana — Kiraccuyeckas mo3a Jiisi KOHIEHTpAIMK U MeIuTaliy. B monoxxennn nexa: Apaxa
Mykxa I1IBanacana (cobaka, Mopaoi BHU3); Ypaxsa Mykxa llIBanacana (co6aka, MOpJ10ii BBEpX);
[[TanaOxacana (capanua). bxymxanracana (koOpa ¢ nmoaHsTo ronosoit). Yarypanra Jlannacana
(>KUM B y1iope Jexa).

IIpukjIagHO-OPUEHTHPOBAHHAA OATO0TOBKA
[IpukiiagHO-OPUEHTUPOBAHHBIEC YIPAXKHEHUS W3 PA3IIMYHBIX BUJIOB JIETKOW aTJIETUKU: METAaHHUE B
Helb M Ha JAJbHOCTh, Pa3HOBUJHOCTH Oera; W3 THMMHACTHKH C 3JE€MEHTaMHU 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/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/7
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/9
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 MY3bIKAIIBHOE COTIPOBOXKICHHE.

YnpaxHeHUs Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U MOJABHKHOCTH CyCTABOB

YrpakHeHUs Ha pa3BUTHE MOOMJIBHOCTH U TIOJIBXKHOCTH CYCTaBOB: COSTUHEHUS KUCTH U CTOIIBI,
3aIsICTHBIC, JIOKTEBBIC, IUICUEBBIC; ITO3BOHOYHBIC; T'PYIHBIC, Ta300€ApPEHHBIE; KPECTIIOBHIC;
KOJICHHBbIC. YTNPaXHEHUS Ha PACTATMBAHUE MBIIIL: 33HEH MOBEPXHOCTU TOJICHU; MepeaHen
MOBEPXHOCTU Oefpa; 3aJHel MOBEPXHOCTH Oenpa; MPUBOANIMX M OTBOMSAIIMX MBI Oeapa;
CIIUHBI;, JKMBOTA; TA30BOW 001aCTH; MBIIII OOKOBOW YaCTH TYJIOBHINA; STOJAYHBIX MBIIIIT; MBIIIII]
rpyau, IIeW, IUICYeBOr0 Iosica, PyK. YIPKHEHHS C NPUMECHEHHEM HWHBEHTAps: TaHTEIH;
ACHaHJEP; aMOPTU3ATOP.

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

- IpHU TPOBEACHUU 3aHATHHA MPAKTUYECKOro THUma B (opMmMe y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX
3aHATUN: TECTUPYIOTCSI HOPMATHUBBI 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.

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

4 OcHOBHas JqUTepaTypa

1. CanoxxuukoBa, O. B. ®utHec: YuebHoe nocodue / Canoxkaukona O.B., - 2-¢ uzg., crep.
- Mockaa: dunTa, 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. Tarapos. - 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:
Crnopr, 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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