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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 IMIUpYIONIe 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); COYETAHUE 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 BBIHOCIMBOCTH,
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
KOHEUYHOCTEH, yIpaKHEHUS ¥ KOMIUIEKCHI Ha MBIIIIBI CIUHBI U TPY/IU, YIIPAXKHEHUS K KOMITJIEKCHI
Ha BOCMHTAaHHWE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHIJIOBOM BBIHOCIHMBOCTH, OOIIEH BBHIHOCIHUBOCTH,
KOOPIMHAIINH JIBH>KEHHM, OBICTPOTHI.

O0mas ¢pusnyeckasi NOAroTOBKa
Jlerkas aTjieTnka: BOoCIUTaHHE OBICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU ABHKEHHH, BEBIHOCIUBOCTH, CUJIbI
I'umHacTHKA € 31eMeHTaMH aKpOoOaTHKHU: pa3BUTHE TMOKOCTH, KOOPAMHALIUY IBUKEHHUM, CUIIBL,
BBIHOCJIMBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieii0o1: BocriutaHue OBICTPOTHI, KOOPIAWHALMHU ABM)KEHUN, OPUEHTHUPOBKE B IPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.
IInaBanme: BocnuTaHue ObICTPOTHI, KOOPAUHAIIMU JBUKEHHUH, BHIHOCIHUBOCTH, CHUJIIBL.

DYHKUMOHAJIbHASA TPEHUPOBKA
OO0miepa3BuBarONIMe YIPAKHEHUS ISl MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEH: MOJAHUMAaHUE U
ONyCKaHWE PYK — BOEPED, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTrOBbIE JBUKEHHS B PA3JIMYHBIX IUIOCKOCTSX,
crubanue W pa3ru0aHue U3 Pa3IMYHBIX HMCXOTHBIX TOJOKEHHUH; IS TYJIOBHUIA — TOBOPOTHI,
HAKJIOHBI 3 PA3JTUYHBIX UCXOIHBIX MOJO0KEHU; JIJIsT MBI HIPKHUX KOHEYHOCTEHW — crubanue u
pa3rubaHre HOT B KOJECHHBIX M TOJECHOCTOIHBIX CYCTaBaX, MaXOBBIC JIBIKEHUS, KPYrOBBIC
JIBIDKCHUSI B TOJICHOCTOITHBIX U Ta300€APEHHOM CyCTaBaxX. Y MPaXHEHUS U3 JIETKOW aTICTHKH IS
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BOCIIUTaHMs BBIHOCIMBOCTH M Pa3BUTUSl KOOPAMHALMKM — XOJb0a C M3MEHEHHMEM CKOPOCTU U
JJIMHHBI 1Iara, pa3JMYHbIC BUbI XOI[BGBI (Ha HOCKax; BBICOKHM, IECPCKATOM C IIATKHU HA HOCOK;
IOPY)XUHUCTBIM I1aroM; € IOACKOKAMH, C HMHUTalMed IepeliaruBaHus depe3 Oapbepsbl),
yepeoBaHue X01b0bI U Oera. ber ¢ n3MeHeHneM CKOPOCTH U HAIIPABIICHUS IBUKCHHS 110 CUTHAITY
npernojiaBaTess, CIIMHOM BHEpEA, MPUCTAaBHBIMU LIaramMH, 4YeJHOYHBIA Oer. YmpaxxHeHus yis
pa3BUTUS paBHOBECHs, T'MOKOCTHM M JIOBKOCTH. YTNPaXXHEHHS HAa Pa3BUTUE CHJIbI (CHUIOBOM
BBIHOCIIMBOCTH), Ha MbIIIIBl HWKHUX W BEPXHUX KOHEYHOCTEH (OJHOCyCTaBHbIE U
MHOIOCYCTaBHbIE); Ha TpPYNIbl MBI TYJIOBUIIA (COMHBI, TIpPyId, XKHUBOTA, ATOAUL) C
UCIIOJIb30BAHUEM COIPOTHUBIICHUsSI COOCTBEHHOIO Beca, TaHTesled, Men00J0B, B PA3IUYHBIX
HUCXOAHBIX IIOJIOKCHHUAX — CTOsA, CHAA, JICXKA. Kommiekcel u KOM6I/IHaL[I/II/I ynpaxcHeHHﬁ -
IPUCEIaHUS U KUMBI, CTOSI, BBIIAJIbl U KUMBI, CTOS, HAKJIIOHBI M TATH B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXObI
B YIIOpBI: YIIOP IIPUCEB, YIIOP JIEXKA; IEPEMEILICHHS U3 MTOJIOKEHUS YIIOp JIEXKA.

Xopeorpaduyeckasi NOAroTOBKA
TaHneBalbHbIE [Iard, OCHOBHBIE JJIEMEHTHl TaHIEBAIbHBIX JBIKeHHH. CoeauHeHHEe U
JIEMOHCTpAIIHSI DJIEMEHTOB KJIACCHYECKON adPOOUKHU U JIEMEHTOB aKPOOATHKH B KOMITO3HUITHH 10T
MY3BIKaJIbHOE COMPOBOXKICHUE U O€3 HEeTo.

IInnarec, iora

OCHOBBI IBIKEHHSI B PA3IMYHBIX TO3UIUSIX: TIOBOPOTHI CHIA (Spine twist); BeITshKeHUE mien (neck
pull); ckpyuuBanus (roll-up — roll-down); cotus (hundred); muna (saw); mepekatbl Ha CIHHE
(rolling like a ball); xpyru Horoii (single leg circles); masTHuK (side to side); Bpamenue 6exep (hip
rotation); ckpemuBaHus (Crisscross); BeITSTMBaHUe OAHOM HorH (single leg stetch); BeITsrMBaHUE
obeux Hor (double leg stretch); mepekar Hazan (roll over); pacTsSruBaHue MPSIMBIX HOT TIOOYEPETHO
(single straight leg stretch); mocT Ha mieudax (shoulder bridge); Bpamienue romosoii (neck roll);
BBITSITUBAHUS JIe)Ka Ha >KUBOTE (stomach stretch); 3axnéct omgHol u aByms Horamm (single and
double leg kick). Ynpaxuenus Ha 60ky: moabeM Taza (side leg lift); max Bmepen (front-back);
HOJbeM HOTH BBepX (up-down); moybeM Ha BHYTPEHHIOK TOBEpXHOCTH Oeapa (inner-thigh lift).
OcHoBHbIE acaHbl HOTH: B ITOJIOKEHUHU cTOS: Tagacana — rno3a ropsl; YTrxuta TpukoHacana — no3a
BBITSIHYTOTO TPEYrojibHUKa; YTTXxuta [lapmBakoHacaHa — 1mo3a BBITAHYTOTO OOKOBOTO YIJIa;
Bupabxanpacana II — no3a repos 2 (unu no3a Bouna 2); Bupadxanpacana I — nosa repos 1; Apiaxa
Yannpacana — mo3a MOJOBHUHBI JyHbI; Bupabxanpacana III — mosa repos 3; IlapuBputra
TpukoHacaHa — 1o3a pa3BEepHYTOro TpeyrojbHUKa (mo3a Ha cKpyuuBaHue), [lapuBpurra
[TapmBakoHacaHa — 1mo3a pa3BepHyToro 0okosoro yria; [lapuspurra Apaxa Yanapacana — nosa
pa3BepHyTOI moja0BUHEI TyHBI; [lapiBoTTanacana; ['apynacana (mo3a opia). B monoxenuu cuas:
[TarmmrunmotTanacana (ckianaka); Jxany Hlupiacana — "rosioBa K KojieHy" — 0JJHa HOTa BBITAHYTA,
Jpyrasi corHyTa B KosieHe; bajaxa koHacana — cujisl Ha oMy, MATKY MPUBOJIATCS K IPOMEXHOCTH,
CTOIBI 3aXBATHIBAIOTCS KHCTSAMH, a Oelpa pa3IBUTAIOTCS TaK, YTOOBI KOJEHH KacalUCh II0JIA;
[Tagmacana — kiaccuyeckas mosa JUisi KOHUEHTpaIMKM U MeAuTaluu. B nonoxxenun nexa: Apaxa
Myxkxa [lIBanacana (cobaka, Mmopaoi BHU3); YpaxBa Mykxa [lIBanacana (cobaka, MOp10¥ BBEpX);
[ITanabxacana (capanya). bxymkanracana (koOpa ¢ moaHsATol rojgosoi). Yarypanra /lannacana
(>KuM B yTiope Jexa).

IIpukyIagHO-OPHEHTHPOBAHHAA MOATOTOBKA
IIpukiiagHO-OpPUEHTUPOBAHHBIE YIIPAKHEHUS U3 PA3JIMYHBIX BUJOB JIETKOW aTJICTUKU: METAaHUE B
Helb W Ha JalbHOCTh, PAa3HOBUAHOCTH Oera; W3 TUMHACTHKH C 3JEMEHTaMU aKpoOaTHKU:
[IEPEKAThl, KYBBIPKH, JIA3aHUE, MPBDKKHU, NPEOAOJIEHUE NPENIATCTBUN; U3 CIIOPTUBHBIX UIpP U
IJIaBaHUSA: OPUEHTUPOBAHHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3IIMYHbBIC IEPEMEILICHHUS.

HOJ]FOTOBKa K IMOKa3aTe¢JIbHBIM BBICTYIIJICHUAM
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http://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/6
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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 ympaXHEHWH B TIOKa3aTeNbHBIC BBICTYIUICHHS, CAMOCTOSTEIbHBIC PETYJISIPHBIC
TPEHUPOBKHU; MOI00P MY3BIKaTbHBIX MPOU3BEAeHUH ((PparMeHTOB); COCTaBICHHE KOMOWHAIIUN
YIPaKHEHHUH MOJT MY3bIKAIIBHOE COTIPOBOXKICHHE.

YnpaxHeHUs Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U MOJABHKHOCTH CyCTABOB

YrpakHeHUs Ha pa3BUTHE MOOWJIBHOCTH U TIOJIBUXKHOCTH CYyCTAaBOB: COSTUHEHUS KUCTH U CTOIIBI,
3aIsICTHBIC, JIOKTEBBIC, IUICUEBBIC; ITO3BOHOYHBIC; T'PYIHBIC, Ta300€ApPEHHBIE; KPECTIIOBHIC;
KOJICHHBbIC. YTNPaXHEHUS Ha PACTATMBAHUE MBIIIL: 33HEH MOBEPXHOCTU TOJICHU; MepeaHen
MOBEPXHOCTU Oeapa; 3aJHel MOBEPXHOCTH Oenpa; MPUBOAIIMX M OTBOISIIMX 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 aTrTeCTaluu

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

- TIPU TPOBEIEHUH 3aHATUH MPAKTUYECKOTO THUMA B (OpPME CAMOCTOSTEIBHBIX Y4eOHO-
TpeHupoBouHbIX 3aHATH B CJIO Benmercs «J/I|HEBHMK CaMOKOHTPOJS 3aHMMAIOLLIErOCA» 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. - Poctop-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. - Mocksa: Hayunsiit
KoHCynbTaHT, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. _https://znanium.com/catalog/product/1023871

5. Ilcuxonorus ¢usznueckoit KynbTypbl: YueObHuk / noa pen. AxosneB 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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