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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Спортивная аэробика - вид спорта, официально зарегистрированный во

Всероссийском Реестре Видов Спорта (ВРВС). Спортивная Аэробика является
одним из пяти видов гимнастики (наряду со спортивной и художественной
гимнастикой, акробатикой и прыжками на батуте), признанным и
пропагандируемым FIG (Международная федерация гимнастики).

Начало развития этого вида спорта приходится на конец 1980-х годов.
Взяв за основу упражнения из классической аэробики (комплекс упражнений
для поддержания физической формы), спортивная аэробика постепенно
приобрела черты полноценного вида спорта. Первые соревнования по
спортивной аэробике прошли в США в 1990 году.

В 1995 году спортивная аэробика была признана международной
федерацией гимнастики (FIG), получила конкретное описание как вид спорта, а
также правила проведения соревнований.

Спортивная аэробика — это сложный и эмоциональный вид спорта, в
котором спортсмены выполняют под музыку комплекс упражнений с высокой
интенсивностью и сложно координированными элементами, выступление
длится от 1 минуты до 1 минуты 45 секунд ( в зависимости от возраста) на
площадке 7×7 или 10×10 м с любым гладким покрытием. В спортивной
аэробике используются элементы из спортивной и художественной гимнастики,
акробатики. Большое внимание уделяется хореографии, а в программах
смешанных пар, троек и групп взаимодействию между партнерами.

Спортсмены выступают в категориях: индивидуальные мужские,
индивидуальные женские, смешанные пары, тройки и группы (5 спортсменов),
а также танцевальная гимнастика (Aerodance) и гимнастическая платформа
(Aerostep). Спортсмены разделены на возрастные группы: 6—8, 9—11, 12—14 ,
15— 17 и 18+, и соревнуются только в своей категории и в своей возрастной
группе. Соревновательная программа гимнаста представляет собой
композицию из различных по сложности и содержанию движений и элементов,
выполняемых с высокой интенсивностью под музыку. При выполнении
программы спортсмен должен выполнить элементы на силу, гибкость, ловкость
и выносливость из структурных групп (А, В, С, D).

Номер – код вида спорта «спортивная аэробика» в соответствии с
Всероссийским реестром видов спорта (ВСВР) - 082 000 14 11 Я
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В соответствии с ВСВР спортивная аэробика включает следующие
спортивные дисциплины:
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины
Индивидуальное выступление 082 001 1 8 1 1 Я
Смешанные пары 082 002 1 8 1 1 Я
Трио 082 003 1 8 1 1 Я
Группа 5 082 004 1 8 1 1 Я
Гимнастическая платформа 082 005 1 8 1 1 Я
Танцевальная гимнастика 082 006 1 8 1 1 Я

На различных этапах подготовки этот вид спорта способствует
укреплению здоровья и гармоничному развитию функций организма детей и
подростков, формированию правильной осанки, развитию общей физической
подготовки, способствует развитию хореографических, музыкальных,
акробатических навыков, а также морально-волевых качеств.
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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по

виду спорта "спортивная аэробика" (далее - Программа) предназначена для
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду
спорта «спортивная аэробика» в Муниципальном автономном образовательном
учреждении дополнительного образования «Спортивная школа «Старт» (далее-
Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной
подготовке, определенных федеральным стандартом утвержденным приказом
Министерства спорта России от 23 ноября 2022 г. N 1060 (далее – ФССП), а
также следующих нормативных правовых актов:

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации»;

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации»;

- Приказ Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях
организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;

- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных
сборных команд Российской Федерации»;

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской
Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП
2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к
участию физкультурных и спортивных мероприятиях";

-Уставом Учреждения.
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1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и
поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «спортивная
аэробика».

В основу Программы заложены основополагающие принципы спортивной
подготовки спортсменов, результаты научных исследований и передовой
спортивной практики.

Принцип сознательности и активности предполагает мобилизацию
творческих потенциалов, направленных на познавательную деятельность,
активизацию сенсомоторной активности в процессе обучения и
самообразования.

Принцип наглядности. В процессе обучения, особенно на начальных его
этапах, роль зрительного восприятия движения чаще всего является
доминирующей. В этом смысле образцовый показ упражнений создает
необходимую основу для уяснения сути движения.

Принцип доступности тесно связан с реализацией методического
правила «от простого к сложному». Тренер-преподаватель, приступая к
обучению тому или иному упражнению, обязан объективно оценивать
возможности обучающихся - уровень физической, общедвигательной и
психологической готовности.

Принципы комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех
сторон учебно-тренировочного процесса (специальной и общей физической
подготовки, технико-тактической, психологической и теоретической
подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий,
педагогического и медицинского контроля).

Принцип систематичности и преемственности определяет
последовательность изложения программного материала по этапам обучения,
чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе
преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных
и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-
тактической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа
многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена,
вариативность программного материала для практических занятий,
характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок,
направленных на решение определенной педагогической задачи.
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Принцип воспитывающего обучения заключается в осуществлении
целенаправленного развития у занимающихся не только двигательных умений,
навыков, физических способностей, но и личностных качеств –честности,
открытости, принципиальности.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
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Программа является основным документом тренеров-преподавателейУчреждения при организации и проведении занятий по спортивной аэробикеи предназначена для обеспечения единства основных требований ипланомерности осуществления спортивной подготовки по виду спорта«спортивная аэробика».Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенностиобучающихся и направлена на:- физическое воспитание и физическое развитие личности, приобретениеобучающимися знаний, умений и навыков в области физической культуры испорта, физическое совершенствование,- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни,укрепление здоровья;- выявление и отбор наиболее одаренных детей в избранном виде спорта;- создание условий для прохождения спортивной подготовки,совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредствоморганизации их систематического участия в спортивных мероприятиях,включая спортивные соревнования;-подготовку обучающихся для включения в состав спортивных сборныхкоманд Ямало-Ненецкого автономного округа, МО г. Салехард;- подготовку обучающихся к поступлению в образовательные учреждения,реализующие основные профессиональные образовательные программы вобласти физической культуры и спорта.Срок освоения Программы составляет 8 лет.Программа определяет содержание следующих этапов спортивнойподготовки:-этап начальной подготовки (далее-НП);-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее-УТ).Прием на обучение проводится на основании результатов индивидуальногоотбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих необходимыеспособности в области физической культуры и спорта для освоения Программыи отсутствия медицинских противопоказаний для занятий данным видомспорта.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста вкалендарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы лиц, проходящих спортивную подготовку,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах наэтапах спортивной подготовки
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Таблица №1
Этапы спортивнойподготовки Срок реализацииэтаповспортивнойподготовки (лет)

Возрастныеграницы лиц,проходящихспортивнуюподготовку (лет)

Наполняемость(человек)
минимальная максимальная

Этап начальнойподготовки 3 7 12 15
Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)

5 9 8 12

Учебно-тренировочные группы по спортивной аэробике комплектуютсяс учетом:- периода спортивной подготовки;- возраста обучающихся;- уровня физической подготовленности;- спортивных результатов;-наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске кзанятиям видом спорта.
2.2. Объем Программы

Таблица №2
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочный этап (этапспортивной специализации)
1год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год

Количество часов внеделю 6 6 6 8 10 10 12 12
Общее количествочасов в год 312 312 312 416 520 520 624 624

Программа рассчитана на 52 недели.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,инструкторская и судейская практика.В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный,соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивнойспециализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может
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увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочногоплана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.
2.3. Виды (формы) обучения

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:- учебно-тренировочные занятия;- учебно-тренировочные мероприятия;- спортивные соревнования;- инструкторская и судейская практика;
- самостоятельная подготовка;- контрольное тестирование;- промежуточная (итоговая) аттестация;

Учебно-тренировочные занятияПри реализации Программы применяются групповые, индивидуальные,смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе сиспользованием дистанционных технологий.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия приреализации Программы устанавливается в астрономических часах (60 минут) ине должна превышать:на этапе начальной подготовки - двух часов;на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трехчасов.Занятия начинаются не ранее 8.00 утра и заканчиваются не позднее 20.00часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в21.00 часов.Учебно-тренировочные занятия проводятся с учебно-тренировочнымигруппами по расписанию, утверждённому приказом Учреждения.Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса вУчреждении:- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связис выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности,болезнью, отпуском;- проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятияодновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп присоблюдении следующих условий:- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двухспортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видахспорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
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- непревышения единовременной пропускной способности спортивногосооружения;- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Учебно-тренировочные мероприятия
Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися

образовательной программы Учреждением в период каникул могут
организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также может
обеспечиваться участие этих обучающихся в учебно-тренировочных сборах.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях
качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного
мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня
подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих соревнований с
учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица №3

Nп/п Виды учебно-тренировочныхмероприятий
Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапамспортивной подготовки (количество суток)(без учета времени следования к меступроведения учебно-тренировочных мероприятийи обратно)

Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации)
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовке к чемпионатамРоссии, кубкам России, первенствамРоссии

- 14

1.2.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовке к другимвсероссийским спортивнымсоревнованиям

- 14

1.3.
Учебно-тренировочные мероприятияпо подготовкек официальным спортивнымсоревнованиям субъекта РоссийскойФедерации

- 14
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. Учебно-тренировочные мероприятияпо общей и (или) специальнойфизической подготовке - 14

2.4. Учебно-тренировочные мероприятияв каникулярный период До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
2.5. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток

Спортивные соревнованияВажнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являютсясоревнования, выступающие как цель, средство и метод подготовкиспортсменов.Спортивные соревнования - способ демонстрации, сравнения и оценкиопределённых способностей спортсмена и обеспечения возможности ихмаксимального проявления.Участие обучающихся в соревнованиях обеспечивается на основанииутверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий Учреждения,формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планоммежрегиональных, всероссийских и международных физкультурныхмероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурныхи спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарныхпланов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальныхобразований и соответствующих положений (регламентов) об официальныхспортивных соревнованиях.Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификацииобучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивныхсоревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации иправилам вида спорта;- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивныхсоревнованиях;-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговыхправил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.Виды спортивных соревнований:- контрольные соревнования, в которых выявляются возможностиспортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. Сучетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки.Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так испециально организованные контрольные соревнования
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-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды,отбираются участники главных соревнований; в зависимости от принципакомплектования состава участников главных соревнований, в отборочныхсоревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одноиз первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться науспешное выступление в основных соревнованиях;- основные соревнования, цель которых достижение победы илизавоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетнейспортивной подготовки.
Таблица №4Объем соревновательной деятельности

Видыспортивныхсоревнований
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этапспортивной специализации)
1 год Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 1 1 2 2
Отборочные - 1 2 2
Основные - 1 1 2

Самостоятельная подготовка
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса

тренеры-преподаватели составляют планы самостоятельной работы для
обучающихся (на период выходных праздничных дней, на каникулярный
период и пр.). План может быть составлен как на группу, так и индивидуально
на обучающегося (индивидуальный план). План должен быть направлен на
повышение общей и специальной физической подготовленности, укрепление
здоровья и закаливания организма. При составлении плана учитывается
уровень подготовленности обучающихся.

Форма плана самостоятельной работы представлена в приложении №1.
2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии сгодовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельнойподготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки дляобеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от
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общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочнымпланом.Годовой учебно-тренировочный план определяет объём учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иныммероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое наосвоение учебного материала по этапам (годам) обучения.Сроки начала учебно-тренировочного процесса определены с учетомсроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которыхпланируется участие обучающихся: начало учебного года 01 сентября,окончание учебного года- 31 августа. Таблица №5Годовой учебно-тренировочный план
Nп/п

Виды подготовки ииные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивнойспециализации)
До года Свышегода 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год

Недельная нагрузка в часах
6 6 8 10 10 12 12

Общее количество часов в год
312 312 416 520 520 624 624

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 3 3 3

Наполняемость групп (человек)
12-15 8-12

1. Общая физическаяподготовка
56-62% 44-49% 42-47% 32-38%
174-193 137-153 175-196 218-244 218-244 200-237 200-237

2. Специальнаяфизическаяподготовка
22-24% 24-26% 25-28% 26-28%
69-75 75-81 104-116 130-145 130-145 162-175 162-175

3. Участие вспортивныхсоревнованиях
- 1-2% 5-10% 8-12%
- 3-6 21-42 26-52 26-52 50-75 50-75

4. Техническаяподготовка
10-12% 18-20% 20-25% 20-25%
31-37 56-62 83-104 104-130 104-130 125-156 125-156



15

5. Тактическаяподготовка
2-6% 2-6% 2-6% 2-7%
6-18 6-19 8-25 10-31 10-31 12-44 12-44

6. Теоретическаяподготовка
3-6% 3-5% 2-5% 2-6%
9-18 9-16 8-16 10-26 10-26 13-37 13-37

7. Психологическаяподготовка
2-6% 2-6% 2-6% 2-6%
6-18 6-19 8-25 10-31 10-31 13-37 13-37

8. Инструкторская исудейская практика
- 1-2% 1-3% 1-4%
- 3-6 4-12 5-16 5-16 6-25 6-25

9.
Контрольныемероприятия(тестирование иконтроль)

1-2% 1-2% 1-2% 1-2%
3-6 3-6 4-8 5-10 5-10 6-12 6-12

10
Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия

1% 1% 1-2% 1-2%
3 2 4-8 5-10 5-10 6-12 6-12

При разработке рабочей программы тренер-преподаватель вправевыбрать приемлемый для него объём обучения по предметным областям наопределённом этапе (периоде) обучения, а также объем самостоятельнойработы обучающихся (в том числе по индивидуальным планам) на текущийгод.

2.5. Календарный план воспитательной работы
Целью воспитательной работы является создание условий для развития

свободной, талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной
знаниями и умениями, готовой к созидательной трудовой и спортивной
деятельности и нравственному поведению. Она включает в себя единство
воспитательных воздействий, направленных на формирование личности
спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной
системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива
педагогов. В воспитательной работе тренера необходима гибкая и
многообразная система воздействий.

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе
являются:

- формирование нравственного сознания;
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- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и
дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;

- формирование личностных качеств.
Таблица №6

Календарный план воспитательной работы
Nп/п Направление работы Мероприятия Срокипроведения
1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различногоуровня, в рамках которых предусмотрено:- практическое и теоретическое изучение иприменение правил вида спорта и терминологии,принятой в виде спорта;- приобретение навыков судейства и проведенияспортивных соревнований в качестве помощникаспортивного судьи и (или) помощника секретаряспортивных соревнований;- приобретение навыков самостоятельногосудейства спортивных соревнований;- формирование уважительного отношения крешениям спортивных судей;- спортивная волонтерская деятельность

В течениегода

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-тренировочные занятия, в рамкахкоторых предусмотрено:- освоение навыков организации и проведенияучебно-тренировочных занятий в качествепомощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспекта учебно-тренировочногозанятия в соответствии с поставленной задачей;- составление разминочн- формирование навыков наставничества;- формирование сознательного отношения кучебно-тренировочному и соревновательномупроцессам;- формирование склонности к педагогическойработе

В течениегода

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация ипроведение мероприятий,направленных наформирование здоровогообраза жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которыхпредусмотрено:- формирование знаний и умений впроведении дней здоровья и спорта,спортивных фестивалей (написаниеположений, требований, регламентов корганизации и проведению мероприятий,ведение протоколов);

В течениегода
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- подготовка пропагандистских акций поформированию здорового образа жизнисредствами различных видов спорта;- участие в школьных, муниципальных,окружных, всероссийских спортивных исоциально-значимых мероприятиях,акциях:«День зимних видов спорта»,«Олимпийский день», «День ходьбы», «Явыбираю спорт», «Фестиваль ВФСК ГТО»,«Велопарад», «День физкультурника»,«День оленевода», «День города» и пр.
2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессыобучающихся:- формирование навыков правильногорежима дня с учетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета)

В течениегода

3. Гражданско-патриотическое воспитание учащихся
3.1. Теоретическая подготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственностиперед Родиной, гордостиза свой край, своюРодину, уважениегосударственныхсимволов (герб, флаг,гимн), готовность кслужению Отечеству, егозащите на примере роли,традиций и развития видаспорта в современномобществе, легендарныхспортсменов вРоссийской Федерации, врегионе, культураповедения болельщиков испортсменов насоревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, мероприятия сприглашением именитых спортсменов,тренеров и ветеранов спорта собучающимися; участие в социально-значимых патриотических акциях(«Георгиевская ленточка», «Бессмертныйполк» и пр.);- оформление тематических стендов

В течениегода

3.2. Практическая подготовка(участие в физкультурных Участие в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных В течениегода
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мероприятиях испортивныхсоревнованиях и иныхмероприятиях)

соревнованиях, в том числе в парадах,церемониях открытия (закрытия),награждения на указанных мероприятиях;участие в тематических физкультурно-спортивных праздниках.
4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка(формирование умений инавыков,способствующихдостижению спортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы, показательныевыступления для обучающихся,направленные на:- формирование умений и навыков,способствующих достижению спортивныхрезультатов;- развитие навыков юных спортсменов и ихмотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов

В течениегода

2.6. План мероприятий,направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в

том числе использование или попытка использования субстанции и (или)
метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещённых для
использования в спорте.

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у
обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое
отношение к зависимому поведению; предотвратить использования допинга в
спортивной среде.

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами,
утверждёнными федеральным органом исполнительной власти в области
физической культуры и спорта и антидопинговыми правилами, утверждёнными
международными антидопинговыми организациями.

Таблица №7
План антидопинговых мероприятий

Вид мероприятия Тема Срокипроведения Рекомендации по проведениюмероприятияЭтап начальной подготовки
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1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза вгод
Обязательное составлениеотчета о проведениимероприятия:сценарий/программа,фото/видео

2.Теоретическиезанятия

В соответствии стематическимпланомобразовательнойантидопинговойпрограммыУчреждения

В течениеучебногогода
Рекомендуется проводить вформате лекций, бесед,дискуссий, викторин

3. Проверкалекарственныхпрепаратов(знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенныйсписок»)

Запрещенныйсписок» В течениегода

Научить юных спортсменовпроверять лекарственныепрепараты через сервисы попроверке препаратов в видедомашнего задания (тренерназывает спортсмену 2-3лекарственных препарата длясамостоятельной проверкидома).Сервис по проверкепрепаратов на сайте РАА«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/
4. Онлайн обучение
на сайте РУСАДА «Ценности спорта» 1 раз в год

Прохождение онлайн-курсаСсылка на образовательныйкурс:https://newrusada.triagonal.net

5. Родительскоесобрание
«Роль родителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

1-2 раза вгод

Включить в повестку дняродительского собрания вопроспо антидопингу. Использоватьпамятки для родителей.Научить родителейпользоватьсясервисом по проверкепрепаратов на сайте РАА«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/Собрания можно проводить вонлайн формате с показомпрезентации Обязательноепредоставление краткогоописательного отчета(независимо от форматапроведения родительскогособрания)
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год
Обязательное составлениеотчета о проведениимероприятия:сценарий/программа,фото/видео

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net
http://list.rusada.ru/
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2.Теоретические
занятия

В соответствии с
тематическим

планом
образовательной
антидопинговой

программы
Учреждения

В течение
учебного

года
Рекомендуется проводить в

формате лекций, бесед,
дискуссий, викторин

3. Онлайн обучение
на сайте РУСАДА Антидопинг курс 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая частьсистемы антидопинговогообразования.Ссылка на образовательныйкурс:https://newrusada.triagonal.net

4.Родительское
собрание

Роль родителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»
1-2 раза вгод

Включить в повестку дняродительского собрания вопроспо антидопингу. Использоватьпамятки для родителей.Научить родителейпользоватьсясервисом по проверкепрепаратов на сайте РАА«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/Собрания можно проводить вонлайн формате с показомпрезентации Обязательноепредоставление краткогоописательного отчета(независимо от форматапроведения родительскогособрания)
5.Региональныйсеминар дляспортсменов

1-2 раза вгод
По согласованию сответственным заантидопинговое обеспечение врегионе

Таблица №8
Тематический план по антидопингу№ Наименование темы этап обучения/ кол-во часовНП 1 НП 2,3 ТЭ 1-3 ТЭ 4-51. Здоровый образ жизни и здоровье человека 1 1 1 12. Что такое допинг? 0,5 0,5 0,5 13. Исторический обзор проблемы допинга. 0,5 0,5 0,5 0,54. Мотивация нарушений антидопинговыхправил 0,5 1

5. Запрещённые субстанции 0,5 0,5 0,56. Запрещённые методы 0,5 0,5 0,57. Последствия допинга для здоровья 0,5 0,5 0,5 18. Допинг и спортивная медицина 0,5 0,5

https://newrusada.triagonal.net
http://list.rusada.ru/
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9. Психологические и имиджевые последствиядопинга 0,5 0,5
10. Допинг и зависимое поведение 0,5 0,5 0,511. Нормативно-правовая база антидопинговойработы 0,5 0,5
12. Организация антидопинговой работы 1 113. Процедура допинг-контроля 0,5 0,5 114. Наказания за нарушение антидопинговыхправил 0,5 0,5 0,5 0,5
15. Профилактика допинга 0,5 116. Недопинговые методы повышенияспортивной работоспособности 0,5 1

Онлайн обучение на сайте РУСАДА - + + +Всего часов 4 5 9 12
Объём учебных часов, отведённых на изучение тем, включается в

теоретический раздел подготовки.
Количество часов зависит от этапа (периода) подготовки и является

рекомендуемым.
Теоретические занятия проводятся в рамках тренировочных занятий в

форме лекций, бесед, дискуссий, с возможным использованием
иллюстративных материалов и мультимедиа-презентаций. Поскольку ситуация
с допингом и противодействием ему быстро меняется, тренеру-преподавателю
следует быть хорошо осведомлённым о новых событиях в этой сфере,
ссылаться в качестве примеров на новости, актуальные в текущий момент.

К изучению отдельных тем обучающимся может быть предложена
самостоятельная работа.

Содержание тем плана по антидопингу – Приложение №3 к Программе
2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач спортивной подготовки в спортивной аэробике является
формирование базовых навыков осуществления инструкторской и судейской
деятельности.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного
изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией
и основами методики построения тренировочного занятия. Обучающиеся,
работая в качестве помощников тренера-преподавателя, должны уметь
разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы
тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в группах
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этапа начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями
дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого
инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать
способность обучающихся наблюдать и анализировать технику выполнения
упражнений спортивной аэробики, находить ошибки и уметь их исправлять.
Для этого следует научить занимающихся самостоятельно вести дневник,
осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок,
регистрировать результаты тестирования, анализировать результаты
выступления на соревнованиях.

Спортсмены должны участвовать в судействе. Привитие судейских
навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения
спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских
обязанностей учебно-тренировочных группах, ведение протоколов
соревнований.

По результатам участия в судейской практике занимающимся могут
присваиваться квалификационные категории спортивного судьи в соответствии
с Положением о спортивных судьях, утвержденным приказом Минспорта
России от 28 февраля 2014 года №134.

Планы инструкторской и судейской практики на спортивный сезон
разрабатываются тренером с учетом сроков проведения соревнований,
контрольного тестирования, судейских семинаров, инструктажей.

Таблица №9План инструкторской и судейской практикиЭтап Мероприятия Сроки проведенияЭтап начальнойподготовкисвыше 1 годаобучения

Изучение терминологии вида спорта В течениеучебного годаПроведение разминки с использованиемтерминологии и показа упражненийВыявление ошибок при выполнении упражнений

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)

Инструкторская практикаПравильное использование терминологии видаспорта В течениеучебного годаСоблюдение техники безопасности во времяпроведения учебно-тренировочного занятия В течениеучебного годаПодготовка и проведение различных фрагментовучебно-тренировочного занятия В течениеучебного годаСоставление аэробных связок, частейсоревновательных программ для группначальной подготовки
В течениеучебного года

Подготовка мест учебно-тренировочныхзанятий, необходимого инвентаря иоборудования
В течениеучебного года
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Анализ техники выполнения упражнений,выявление и исправление ошибок В течениеучебного годаСудейская практикаИзучение правил вида спорта «спортивная аэробика» В течениеучебного годаУчастие в судействе школьных соревнований вкачестве судьи - стажера (артистичность,исполнение, сложность)
В течениеучебного года

Подготовка и заполнение протоколов соревнований В течениеучебного года

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятийи применения восстановительных средств
Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов

Учреждения осуществляет Отделение спортивной медицины Салехардской
окружной клинической больницы, в структуре которого организована работа
профильных медицинских кабинетов, медицинских работников, включая
спортивных врачей по спортивной медицине.

Медицинское обеспечение обучающихся Учреждения осуществляется в
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020
г. N 1144н.

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:
- периодические медицинские осмотры и углубленное медицинское

обследование спортсменов:
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной

подготовки с целью определения индивидуальной реакции обучающихся на
тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами
проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований,
одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной
подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими
восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских
работников.

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные
(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские
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осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования);
этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические
наблюдения.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным
занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского
заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного
по результатам профилактического медицинского осмотра или
диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами
Минздрава России.

Основания для допуска обучающихся к учебно-тренировочным
занятиям, начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки
(этапа спортивной специализации), является наличие медицинского заключения
о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных
соревнованиях.

В процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности
обучающихся могут возникнуть условия для развития перенапряжения и
утомления. Для восстановления работоспособности обучающихся
используется широкий круг различных средств и мероприятий
(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических).

Таблица №10
Виды и средства восстановительных мероприятий

Средства Мероприятия
Педагогические Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки

Рациональное построение тренировочного занятия
Постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и
интенсивности
Разнообразие средств и методов тренировки
Переключение с одного вида спортивной деятельности на другой
Чередование тренировочных нагрузок различного объема и
интенсивности
Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном
тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле
Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного
цикла
Оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных
нагрузок
Упражнения для активного отдыха и расслабления
Корригирующие упражнения для позвоночника
Дни профилактического отдыха.

Психологические Создание положительного эмоционального фона тренировки
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Переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия
Внушение
Психорегулирующая тренировка
Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные
упражнения, музыка для релаксации
Интересный и разнообразный досуг
Благоприятные условия быта и отдыха, благоприятный
психологический микроклимат

Гигиенические Обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и
отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям
Соблюдение режима дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания
Закаливание, личная гигиена, психогигиена

Медико-
биологические

Использование комплекса физических и физиотерапевтических
средств восстановления, фармакологических препаратов (не
противоречащих требованиям антидопингового контроля)
Физиотерапевтические методы: массажи, гидропроцедуры
(различные виды душей и ванн), аппаратная физиотерапия, бани
Рациональное питание: сбалансировано по энергетической
ценности; сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы,
микроэлементы, витамины); соответствует характеру, величине и
направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;
соответствует климатическим и погодным условиям

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются
относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели
достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать
рекомендации по организации питания, отдыха.

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления
должно уделяться особенное внимание в связи с возрастанием объемов и
интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на
восстановление при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной
формой использования восстановительных средств является последовательное
или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной
процедуре.

Конкретный план, объём, целесообразность проведения
восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель
спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом
и применяться только под контролем врачебного персонала.

Каждая восстановительная процедура сама по себе является
дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные
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требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных
систем организма. Игнорирование этого положения может привести к
обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления,
снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.

Таблица №11План медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения восстановительных средствЭтап спортивнойподготовки Мероприятия Сроки проведения

Этап начальнойподготовки

Предварительные медицинские осмотры При определениидопуска к занятиям,мероприятиямВрачебно-педагогическое наблюдение В течение годаПериодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцевЭтапные и текущие медицинскиеобследования В течение года
Применение педагогических средств В течение годаПрименение психологических средств В течение годаПрименение гигиенических средств В течение годаМедико- биологические средств В течение года

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Предварительные медицинские осмотры При определениидопуска к занятиям,мероприятиямПериодические медицинские осмотры (в томчисле по углубленной программемедицинского обследования)
1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинскиеобследования В течение года
Врачебно-педагогические наблюдения В течение годаМедико-фармакологическое сопровождение По мере необходимостиПрименение педагогических средств В течение годаПрименение психологических средств В течение годаПрименение гигиенических средств В течение годаМедико-биологические средств В течение года
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам прохождения Программы

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки обучающимся необходимо выполнить требования крезультатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивныхсоревнованиях:на этапе начальной подготовки:- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;- повысить уровень физической подготовленности;- овладеть основами техники вида спорта "спортивная аэробика";- получить общие знания об антидопинговых правилах;- соблюдать антидопинговые правила;- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начинаясо второго года;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этапспортивной специализации)
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на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретическойи психологической подготовленности;- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивнаяаэробика" и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта"спортивная аэробика";- изучить антидопинговые правила;- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня спортивных соревнований муниципального образования на первом,втором и третьем году;- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведенияне ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,начиная с четвертого года;- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствованияспортивного мастерства.
3.2. Оценка результатов освоения Программы

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациейобучающихся на основе:- разработанных комплексов контрольных упражнений;- перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанных сфизическими нагрузками (далее-тесты);- учета результатов участия обучающих в спортивных соревнованиях идостижения ими соответствующего уровня спортивной квалификации.Контроль результатов реализации Программы включает в себя текущийконтроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестацию обучающихся.В качестве текущего контроля средств успеваемости проводятсяконтрольные тестирования по общей и специальной физической подготовке,соревнования в течение учебного года.Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебногогода для перевода на следующий этап (год) обучения.Итоговая аттестация выпускников проводится по окончанию курсаобучения по Программе.
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Сроки проведения промежуточной и итоговой аттестацииустанавливаются локальным актом Учреждения. Перенос сроков проведенияпромежуточной аттестации на следующий учебный год допускается порешению Педагогического совета в случае невозможности ее проведения дляобучающегося по причине его болезни.В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результатыпрохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям,установленным примерными дополнительными образовательнымипрограммами спортивной подготовки, обучающийся отчисляется на данномэтапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного изродителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегосяобразовательная организация, реализующая дополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки, осуществляет перевод такогообучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую
программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы на
этапах спортивной подготовки, являются:

на этапе начальной подготовки:
- динамика прироста индивидуальных показателей физической

подготовленности спортсменов;
- уровень освоения основ техники в виде спорта «самбо»;
- стабильность состава обучающихся;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся;
- стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях

по виду спорта;
- состояние здоровья обучающихся.
Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а также

подведение итогов и установление уровня освоения программы
осуществляются в соответствии с Положением о формах, периодичности и
порядке проведения текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации
обучающихся в МАУ ДО СШ «Старт».
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы
обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень квалификации
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обучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их
возраст, пол, а также особенности вида спорта «спортивная аэробика» и
включают нормативы общей и специальной физической подготовки,
технической подготовки, теоретической подготовки и уровень спортивной
квалификации для зачисления и перевода на следующий этап и (или)
соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта «спортивная
аэробика».

Таблица №12
Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисленияи перевода на этап начальной подготовки
Nп/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив до годаобучения Норматив свышегода обучения
мальчики девочки мальчики/юноши девочки/девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

6,9 7,1 6,7 6,8

1.2. Сгибание и разгибание рук вупоре лежа на полу количествораз
не менее не менее
7 4 10 6

1.3. Наклон вперед из положениястоя на гимнастической скамье(от уровня скамьи) см
не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.4. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см
не менее не менее

110 105 120 115

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с
не более не более

10,3 10,6 10,0 10,4
1.6. Смешанное передвижение на мин, с не более не более
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1000 м 7.10 7.35 7.00 7.30
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Поднимание туловища изположения лежа на спине (за 30с)
количествораз

не менее не менее
11 9 15 13

Таблица №13Дополнительные тесты для зачисленияна этап начальной подготовки 1 года№
п/п

Упражнения Методические указания

1. Наклон вперед из седа
ноги вместе, держать 3
сек.

Грудь плотно касается бедер, спина и ноги прямые, носки
оттянуты, держать без лишнего напряжения.
Незначительные нарушения каждого требования – 0.5
баллов; значительное – 1.0 балл; недодержка одного счета
– 1.0 балл.

2. Мост, держать 3 сек. Упражнение выполняется с прямыми ногами, плечи
перпендикулярны полу. За переступание, нарушение
равновесия, неуверенный выход в мост сбавки от 0.5 до
1.0 балла

3. Шпагаты в трех
положениях (на правую
ногу, на левую ногу,
поперечный шпагат)

Голени и бедра должны плотно прилегать к полу,
туловище вертикально. За наклоны и скручивание
туловища, нарушение равновесия, сгибание ног - сбавки от
0.5 до 1.0 балла.

Таблица №14Нормативы общей и специальной физической подготовки и уровеньспортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления иперевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивнойспециализации)
Nп/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив
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юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

11,5 12,0

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количествораз
не менее

13 7

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастическойскамье (от уровня скамьи) см
не менее

+4 +5

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

140 130

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с
не более

9,3 9,5

1.6. Бег на 1000 м мин, с
не более

5.50 6.20
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за30 с) количествораз
не менее

20 17

2.2. Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы ибедра фиксируются на одной линии количествораз
не менее

1
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (дотрех лет)

Спортивные разряды -"третий юношескийспортивный разряд", "второйюношеский спортивныйразряд", "первый юношескийспортивный разряд"

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки(свыше трех лет)
Спортивные разряды -"третий спортивный разряд","второй спортивный разряд"

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе:«зачёт" - "не зачет".Итоговая оценка "зачет" выводится при зачете всех упражнений.
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Допускается перевод (зачисление) занимающихся на следующий этап
(период) подготовки при выполнении количества нормативов по общей
физической и специальной физической подготовке, установленных в таблице.

Таблица№15
Этап (период) подготовки % выполненных нормативов от общего количества (безучета нормативов технического мастерства)*ЭНП 75%

ТЭ 90%
* Выполнение установленных нормативов технического мастерства, обязательно для

перевода (зачисления) на следующий этап подготовки.

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Рабочая программа, как основной компонент дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки является средствомфиксации содержания образования на этапах спортивной подготовки.Рабочая программа выполняет три основные функции: нормативную,информационно-методическую и организационно-планирующую:- нормативная функция определяет обязательность выполнения Программыв полном объеме;-информационно-методическая функция позволяет всем участникамобразовательного процесса получить представление о целях, содержании,последовательности изучения учебно-тренировочного материала;- организационно-планирующая функция предусматривает выделение этаповобучения, структурирование учебного - тренировочного материала,определение его количественных и качественных характеристик на каждом изэтапов, в том числе требования к аттестации обучающихся.Рабочая программа является индивидуальным рабочим инструментомтренера-преподавателя, с помощью которого он определяет оптимальные инаиболее эффективные для данной учебно-тренировочной группы содержание,формы, методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса сцелью получения результата, соответствующего требованиям настоящейПрограммы.Содержание программного материала для учебно-тренировочных занятийна каждом этапе спортивной подготовки определяется целью и задачами
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учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, оптимальностьюсоотношения объемов работы в разных видах подготовки: физической (общая испециальная подготовка), технической, тактической, психологической,теоретической.Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленный навоспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей,создающих благоприятные условия обеспечения жизнедеятельности человека.Физическая подготовка включает в себя общую и специальную физическуюподготовку.Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннееразвитие организма обучающихся, укрепления здоровья, совершенствованиедвигательных качеств, повышение работоспособности безотносительно ктехнике конкретных упражнений спортивной аэробики. ОФП выполняетоздоровительную, реабилитационную роль и обеспечивает двигательнуюподготовку на уровне неспецифической цели.Упражнения ОФП применяются также с целью активного отдыха, дляразнообразия занятий, снятия психической напряженности и пресыщения,возникающих при специализированных тренировках.Основными средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения(ОРУ), оказывающие общее воздействие на организм. В частности, к нимотносятся: различные виды бега и ходьбы, прыжки и метания, упражнения самортизаторами и отягощениями, упражнения для исправления дефектовосанки, подвижные и спортивные игры и др.Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитанияфизических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие техдвигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивнойдисциплины (вида спорта).Программный материал по СФП направлен на развитие физическихкачеств, отвечающих специфике спортивной аэробики. При этом онориентирован на максимально возможную степень их развития. К такимкачествам относятся: сила (динамическая и статическая) мышц ног, туловища иплечевого пояса, подвижность в тазобедренных суставах, скоростно-силовыекачества мышц ног (прыгучесть), координация движений, скоростно-силоваявыносливость, высокая работоспособность.Соотношение ОФП и СФП в тренировочном процессе зависит отрешаемых задач, возраста, квалификации и индивидуальных особенностейспортсмена, вида спорта, этапов и периодов тренировочного процесса. Впроцессе многолетней тренировки с ростом мастерства спортсмена,увеличивается удельный вес средств СФП и соответственно уменьшаетсяобъем средств ОФП.Основными средствами СФП являются специально-подготовительные исоревновательные упражнения.
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Специально подготовительные упражнения — это упражнения,имеющие сходство с соревновательными упражнениями по структуредвижения, ритмическим, временным и другим характеристикам. В зависимостиот направленности тренировочных занятий, специально подготовительныеупражнения подразделяются на подводящие (для освоения формы, техникидвижений) и развивающие (для развития силы, выносливости, гибкости идругих физических качеств) упражнения. К числу специальноподготовительных упражнений относятся и имитационные упражнения,которые максимально соответствует по координационной структуре характерувыполнения соревновательного упражнения.Соревновательные упражнения — это целостные двигательные действия(либо совокупность двигательных действий), которые являются средствомсоревновательной борьбы в избранном виде спорта и выполняются повозможности в соответствии с правилами соревнований по избранному видуспорта.Техническая подготовка — обучение технике действий, выполняемых всоревнованиях или служащих средствами тренировки. В процессе техническойподготовки обучающийся должен овладеть техникой вида спорта «спортивнаяаэробика», освоить соответствующие двигательные умения и навыки, доводяих до возможно высокой степени совершенства.Разновидности технической подготовки:- хореографическая подготовка;- прыжковая подготовка;- акробатическая подготовка;- вращательная подготовка.Важная часть технической подготовки, осуществляемая средствамиклассической хореографии, художественной гимнастики, базовой аэробики.Классический экзерсис помогает выработать правильную осанку,красивые жесты, корректное положение стоп, ног, плеч, рук и головы.Упражнения художественной гимнастики присутствуют в элементахсложности (повороты, равновесия и прыжки).Постановка ног имеет свое отличие от классического балета и требует «невыворотной» постановки стоп и слегка пружинящей амортизации в коленныхсуставах при приставлении ног. Эти навыки приобретаются в результатезанятий оздоровительной аэробикой, но при условии строгого мышечногоконтроля, присущего спортивной аэробике. Таким образом, хореография ваэробике имеет свою специфику и направлена на высококачественное освоениеэлементов «школы».Учитывая важность приобретения навыков быстрого и эффективногоотталкивания, вид прыжковой подготовки выделяется отдельно. В процессепрыжковой подготовки применяются разнообразные упражнения, позволяющиеприобрести и совершенствовать навык толчковых действий ногами
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(используемых в прыжковых элементах), руками (для освоения элементов,включающих в себя аналогичные действия), а также навыки исполнениябезопорных вращений и движений с поворотами. Большое место здесь могутзанимать акробатические упражнения, которые дают большое количествоположительных переносов навыков.В связи с возрастанием удельного веса акробатики в упражненияхспортивной аэробики, соответственно, растет и значимость акробатическойподготовки. Сюда входит изучение рабочих поз и управляющих движенийследующих элементов: кувырков, перекатов, переворотов и сальтовыхупражнений. В раздел акробатической подготовки также входит изучениехватов и техники выполнения акробатических поддержек, взаимодействий ипирамид. В свете новых правил по спортивной аэробике особую роль играютсоединения акробатики с элементами сложностиВращательная подготовка по своим средствам и задачам близка кпрыжковой, однако здесь не ставится целью развитие скоростно-силовыхкачеств, необходимых для отталкивания. Главная задача вращательнойподготовки – расширение функциональных возможностей спортсмена привыполнении сложных вращений в полете, а также выработка навыков,связанных с исполнением движений с поворотами.Вращательная подготовка осуществляется разнообразными средствами:длинные серии кувырков или «колес», закручивания в висе на кольцах,выполнение вращений при спрыгивании с высоты и т. п.Тактическая подготовка предполагает усвоение теоретических основспортивной тактики, практическое освоение тактических приемов, ихкомбинации, вариантов, воспитание тактического мышления и другихспособностей, определяющих тактическое мастерство.Психологическая подготовка. Основным содержаниемпсихологической подготовки является воспитание волевых способностей:целеустремленности, решительности и смелости, настойчивости и упорства,выдержки и самообладания, самостоятельности и инициативности.Психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок спостепенно возрастающими трудностями и в соревновательных условиях.Теоретическая подготовка - система знаний, изложенная в специальнойнаучной, учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной спознанием и обеспечением спортивной практики. Теоретическая подготовкаобучающихся направлена на осмысление самой спортивной деятельности,непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитиеинтеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижениезначительных целей.Основные практические методы обученияМетод целостного упражнения - применяется при разучиваниинесложных по технике упражнений или в тех случаях, если разделить на части
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намеченный для разучивания элемент не представляется возможным безискажения его технической основы. Примеры – прыжки в шпагат, согнувшись,взрывная рамка, прыжки с приземлением в отжимание.Метод расчлененного упражнения предусматривает делениеразучиваемого элемента на более мелкие, относительно самостоятельныесоставные части с поочередным их разучиванием и последующим соединениемв полное, целостное упражнение. При разучивании упражнения по частямнеобходимо выделить наиболее трудные (или наиболее значимые) части и сних начинать обучение. Так, обучая прыжковым элементам, лучше всего начатьс отработки техники приземленияМетод подготовительных и подводящих упражнений можнорассматривать и как вариант целостного, и как вариант расчлененногообучения. Подготовительное упражнение призвано обеспечить развитиефизических качеств, необходимых для успешного освоения конкретногоупражнения. Подводящее упражнение тренер-преподаватель подбирает вслучае, если причины, препятствующие овладению упражнением, относятся кфункциональной сфере (связаны с деятельностью анализаторных систем),проявляются в нарушениях координации или ритма движений, смещенииакцентов (запаздывание или наоборот – преждевременность) в мышечныхусилиях.Моделирование как метод обучения в учебно-тренировочном процессереализуется в разных формах – словесной, графической, математической(эталоны пространственных, временных параметров движений, количественныехарактеристики двигательного аппарата и т. п.). Практические разновидностидвигательной модели широко используются в виде таких приемов, как«имитация», «проводка по движению», опробование напольного покрытия,выполнение двигательных заданий на тренажерах.Широко распространенными разновидностями метода моделированияявляются соревновательный метод и игровой метод. Велика роль игровогомоделирования на начальных этапах подготовки. Соревнование – это не толькометод состязательности, но и эффективная модель проверки уровняфизической, технической подготовленности, устойчивости двигательныхнавыков при работе на непривычных снарядах, в необычных условиях, вчастности, в условиях повышенной психоэмоциональной напряженности.

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий
для этапа начальной подготовки
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4.1.1. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и

командах. Построение в шеренгу, колонну. Рапорт. Размыкание, смыкание.
Расчет по порядку. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Ходьба в ногу.
Строевой и походный шаг. Остановка во время движения шагом и бегом.
Интервал, дистанция. Повороты на месте и в движении. Предварительная и
исполнительная команда. Перестроение из одной шеренги в две и обратно.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.
Перемена направления движения. Изменение скорости движения.

Ходьба: Ходьба обычная, спиной вперед, боком. Ходьба на носках, на
пятках, на ребрах ступней, в полуприседе, в полном приседе. Ходьба
спортивная. Ходьба с различными положениями рук. Ходьба с изменением
темпа движения. Ходьба через препятствия: сбоку, через середину
(гимнастическая скамейка, барьеры). Ходьба с закрытыми глазами.

Бег: Бег вперед, назад, боком (со скрестными заступами). Перемещение в
сторону с подскоками. Бег с высоким подниманием бедра, с подниманием
прямых ног вперед и назад, с захлестом голеней назад. Бег с изменением
направления движения. Бег с вращениями. Бег с ускорениями с хода и с бега.
Бег с преодолением препятствий(степ-платформы, скамейки ). Бег на короткие
дистанции с низкого старта. Челночный бег. Равномерный бег с высокого
старта.

Прыжки: Техника разбега. Техника приземления. Прыжки в длину; в
высоту; с места; с разбега; на одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу; вперед;
назад; в сторону; вверх; по «зигзагу»; из полуприседа; из полного приседа;
толчком двух ног с подтягиванием коленей к груди; с разведением прямых ног
в продольный и поперечный шпагат; с выполнением различных движений
руками или ногами в воздухе; с вращением на 90 , 180 и 360 ; с возвышения с
приземлением; с возвышения с выпрыгиванием вверх или в длину; в длину с
разбега способом «согнув ноги»; в высоту с разбега способом
«перешагивание»; «чехарда» через согнувшихся или стоящих на четвереньках
партнеров; подскоки на месте с поочередным скрещиванием и разведением ног;
подскоки на месте со сменой ног («разножки»). Прыжки на скакалке разными
способами.

Метания: Метание теннисного мяча на дальность с места и разбега
правой и левой рукой. Метание теннисного мяча на точность. Метание
набивного мяча вперед из-за головы, вперед-вверх из положения в наклоне
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руки внизу, назад за голову из положения в наклоне руки внизу, двумя руками
от груди, одной рукой от плеча.

Ловля: теннисного мяча; набивного мяча; стоя, сидя, лежа; двумя руками;
одной рукой; после вращения; после кувырка.

Ползания: на скамье вперед и назад с помощью рук; на гладком полу
подтягиваясь руками в положении лежа на животе; сидя с помощью ног (руки
перед грудью или за спину).

Упражнения без предметов.
Сгибание-разгибание. Отведение приведение. Круговые движения в

суставах. Наклоны вперед, назад, в стороны. Круговые раскручивания корпуса.
Повороты корпуса вправо и влево. Повороты, наклоны и вращения головы.
Отжимания в упоре лежа на ладонях. Приседания на двух ногах. Приседания на
одной ноге. Приседания с выпрыгиванием вверх. Выпады вперед, в сторону, на
месте и с продвижением. Подъемы корпуса в положении сидя. Прогибы
корпуса в положении лежа на животе. Прыжками смена упор присев – упор
лежа. Прыжками в упоре лежа смена ног. Выпады вперед в сторону, назад;
переходы из одного выпада в другой. Прыжок из основной стойки на колени и
возвращение в стойку прыжком с коленей (на матах). Прыжки на коленях
вперед, в сторону, с поворотами на 90 , 180 (на матах). Изометрические
упражнения.

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками,
набивными мячами, гантелями, эспандерами, теннисными мячами, фитболами.

Равновесия. «Ласточка». Боковое равновесие. Равновесие стоя на одной
ноге с подъемом бедра. Равновесия с закрытыми глазами.

Спортивные игры: волейбол, бадминтон, настольный теннис.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, кувырков,

ползания; с переноской, расстановкой, собиранием предметов; с переноской
груза; с преодолением препятствий; с комбинированными заданиями; передача
мячей по колоннам; салочки; скоростные состязания; игры на реакцию,
внимание, меткость, ловкость, быстроту, сообразительность, взаимопомощь.

Растягивающие упражнения. Разведения и махи руками. Наклоны в
стороны и вперед сидя и стоя, со сведенными и разведенными ногами. Прогибы
корпуса в упоре на руках с разведенными ногами. Наклоны к ноге при
установке ее на возвышение. Глубокие приседания на одной ноге с
отставленной в сторону другой ногой (на пятке, стопе, носке, подъеме).
Полушпагат; наклоны и прогибы в полушпагате. Круговые вращения согнутой
ногой в тазобедренном суставе. Круговые махи прямой ногой (снаружи
вовнутрь, изнутри наружу). Растяжки с использованием гимнастической стенки
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и балетного станка. Пассивная растяжка с партнером (стоя, сидя, лежа).
Статические удержания растянутых положений «на время».

4.1.2. Специальная физическая подготовка
Развитие силовых качеств
Упражнения для развития силы, с отягощением массой собственного

тела: Отжимания. Упоры лежа, упоры углом. Висы. Подтягивания.
Приседания. Прыжки.

Развитие гибкости
Упражнения для развития активной гибкости. Маховые упражнения

(вперед, назад, в сторону). Наклоны под счет вперед (стоя и сидя на полу) с
руками опущенными вниз и сомкнутыми за спиной в замок. Мост, под счет и
самостоятельно - на каждый счет переносить вес тела на руки, отталкиваясь
ногами, выпрямляя колени, но не отрывая их от пола. Перекаты через грудь их
положения «мост» вперед и назад. «Выкрыты» рук в плечевых суставах. Махи
прямой ногой вперед, в сторону, назад.

Упражнения для развития пассивной гибкости. Шпагат вправо/влево.
Шпагат ноги врозь с опорой на руки, с наклоном вперед. Полный шпагат
(продольный и поперечный) и наклоны в нем. Мост. Складки. Статические
удержания растянутых положений «на время».

Развитие выносливости
Выполнение аэробных движений более длительное время сохраняя

работоспособность: в разной плоскости; со сменой музыкального ритма, темпа;
с использованием элементов сложности и без них.

Развитие координации
Примерные упражнения для развития координации. Акробатические -

кувырки, стойка, колесо, перевороты, перекаты и т.д. Аэробные связки -
базовые шаги на месте и с поворотами, с добавлением связок руками и без них,
под музыку или под счет, с добавлением «махов» и без них. Подвижные игры с
использование базовых движений и элементов сложности спортивной
аэробики.

4.1.3.Техническая подготовка
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Базовые шаги и передвижения
Задача технической подготовки на этапе начальной подготовки -

приобретение навыков движений гимнастической школы и аэробного стиля
выполнения основных движений, разучивания и закрепления техники
выполнения базовых шагов спортивной аэробики.

Во время выполнения всех шагов ягодицы должны быть напряжены,
живот подтянут, спина прямая, плечи опущены, взгляд устремлен вперед. При
выполнении базовых шагов мышцы бедер напряжены и выполняют
статодинамические покачивания с амплитудой приседаний в 5 см. Все шаги в
аэробике выполняются с амортизацией в момент постановки стопы на пол.
Двигаться надо как на пружинах, не допуская расслабления или жестких
постановок ног. Нога ставится на всю стопу, перекатом с носка на пятку с
обязательной постановкой пятки на опору. Разворот стопы – 12º кнаружи от
переднезадней оси.

Step-tоuch (степ-тач) – приставной шаг в сторону (вправо, влево).
Начинается из полуприседа на двух ногах. Выполняется шагом в сторону с
приставлением ноги в различных вариантах (приставлением стопы к стопе, на
носок, стопой к колену опорной ноги, со сгибанием ноги назад вместо
приставления, прыжком на две ноги и т. д.). Можно соединять по 2 шага в одну
сторону. При этом можно выполнить второй шаг с поворотом кругом и
повторить двойной приставной шаг (double step-touch) с той же ноги с
возвращением на исходное место.

Basic-step (бейсик-степ) – приставной шаг вперед и назад. Выполняется
с одной и той же или с разных ног. Варианты приставления ноги – стопа к
стопе, на носок, на пятку, стопой к колену опорной ноги, подскоком на две
ноги и т. д. Можно выполнять basic-step с поворотом, поворачиваясь кругом в
момент приставления ноги. При этом поворот осуществляется в сторону
приставляемой ноги.

V-step (ви-степ) – шаг правой ногой вперед-наружу, шаг левой вперед-
наружу, шаг правой назад-внутрь, шаг левой назад-внутрь, приставляя к
правой. Аналогично шаг выполняется с левой ноги. Шаг может заканчиваться
без приставления ноги, со сгибанием приставляемой ноги назад, с подскоком
на две ноги, с подскоком в выпад на ведущую ногу и т. д. Ведущей в аэробике
называют ногу, с которой начинается шаг.

A-step (эй-степ) – шаг правой ногой назад-наружу, шаг левой назад-
наружу, шаг правой вперед-внутрь, шаг левой вперед-внутрь, приставляя к
правой. Аналогично – с левой ноги. Варианты приставления – те же, что при V-
step.
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Grаpe-wine (грейп-вайн) – скрестный шаг: шаг правой в сторону,
скрестный шаг левой вправо сзади, шаг правой в сторону, приставить левую
Аналогично – в левую сторону. Варианты приставления ноги: стопа к стопе,
подскоком на две ноги, стопа к колену, на носок, на пятку, со сгибанием ноги
назад в колене и т. д

Кроме шагов, в аэробике еще используется семь базовых движений,
которые, органично переплетаясь с шагами, создают интересные и
разнообразные соединения аэробных движений с высокой координацией.
Различают движения с низкой интенсивностью (low-impact), когда одна нога
остается в постоянном контакте с полом, и движения с высокой
интенсивностью (high-impact), при которых в какой-то момент обе ноги не
находятся в контакте с полом. Начинать разучивание базовых движений нужно
с низкой интенсивностью.

Marsсh (марш) – шаг. Традиционное движение с низкой интенсивностью
воздействия. Правила выполнения и разновидности шагов уже описаны выше.

Jog (джог) – бег. Вариант шага с высокой интенсивностью воздействия,
при котором колено не должно выводиться вперед со сгибанием голени назад
на угол 110–130 и контролем мышц стопы. Угол разгибания бедра в
тазобедренном суставе составляет 0–10 , при приземлении демонстрируется
управляемое движение с перекатом с носка на пятку.

Skip (скип) – подскок. Движение высокой интенсивности воздействия. В
нем сочетается контролируемое сгибание колена с последующим сгибанием
бедра и одновременным разгибанием колена, с подскоком на опорной ноге.
Мышечный контроль (управление) демонстрируется на протяжении всего
движения. Действие безопорной ноги останавливается напряжением
четырехглавой мышцы бедра при достижении амплитуды 30–45 . При этом
допускается любое положение в голеностопном суставе – сгибание (оттянутый
носок) или разгибание (носок «на себя»).

Knee lift (ни лифт) – подъем колена. Движение высокой или низкой
интенсивности воздействия, в котором поднимаемая нога согнута в коленном и
тазобедренном суставах до угла, минимум – 90 . При поднятии ноги голень
располагается вертикально, с оттянутым носком. Опорная нога – прямая или с
небольшим сгибанием в коленном суставе (максимум – 10 ). Верхняя половина
тела удерживается вертикально, с правильной осанкой. Высота подъема колена
– не ниже уровня талии.

Kick (кик) – мах. Движение высокой или низкой интенсивности
воздействия, выполняется прямой ногой со сгибанием в тазобедренном суставе
с большой амплитудой. Опорная нога остается прямой или с небольшим
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сгибанием в коленном суставе (максимум – 10 ). Верхняя половина тела
удерживается вертикально, с правильной осанкой. Особо поощряются
вертикальные махи, входящие в состав некоторых элементов сложности.
Амплитуда вертикальных махов достигает 170–180 .

Jumping Jack (джaмпин джек) – подскоки с чередованием стойки ноги
врозь и ноги вместе. Движение высокой интенсивности воздействия, в течение
которого ноги (стопы) разводят и соединяют в тазобедренных суставах. Центр
тяжести проектируется между ногами, вес тела распределяется равномерно на
каждую ногу. Колени должны быть полусогнуты и направлены в одну сторону
со стопами (слегка развернутыми наружу на 12 ), стопы опускаются на пол
перекатом, чтобы погасить удар при приземлении. Ширина разведения ног – на
две ширины стопы шире плеч. Угол сгибания между бедром и коленом –
25–45 .

Lunge (ландж) – выпад. Движение высокой или низкой интенсивности
воздействия с разведением ног в сагиттальной плоскости. Колено ведущей ноги
нужно согнуть в направлении стопы, голень должна располагаться
вертикально. При низкоударном воздействии на опорно-двигательный аппарат,
при движении тело слегка перемещается вперед (тяжесть тела передается на
ногу впереди), сохраняется прямая линия от шеи до пятки ноги, находящейся
сзади. При высоком ударном воздействии на опорно-двигательный аппарат
ноги разводятся прыжком в сагиттальном направлении (вперед и назад).
Расстояние между стопами при разведении ног в сагиттальной плоскости
приблизительно равно длине 2–3 стоп. Не требуется опускания на пол пятки
ноги, отставленной назад.

Основные технические элементы
Разучивание и закрепление техники выполнения элементов спортивной

аэробики основных структурных групп сложности, стоимостью до 0,4 балла.
Группа А, динамическая сила:

- отжимание;
- отжимание, латеральное;
- «хинч» отжимание;
- отжимание, латеральное на одной ноге;
- «хинч» отжимание на одной ноге;
- отжимание «венсон»;
- отжимание безопорный «венсон»;
- отжимание «венсон»;
- отжимание безопорный «венсон»;
- из упора лежа - отжимание «взрывная рамка»;
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- из упора лежа - отжимание «взрывная рамка» в шпагат;
- геликоптер; геликоптер в шпагат.

Группа B, статическая сила:
- упор углом ноги врозь «вне»;
- упор углом ноги врозь «вне» с поворотом на 360 ;
- упор углом ноги врозь /упор углом с поворотом на 360 ;
- упор углом ноги вмести;
- упор углом ноги вмести с поворотом на 360 ;
- высокий угол;
- упор статический безопорный «венсон»;
- упор безопорный «венсон» со сменой положения ног - в обе стороны.

Группа С, прыжки - толчком двумя/одной ногой:
- прыжок с поворотом на 360 градусов;
- прыжок с поворотом на 180 градусов в шпагат;
- прыжком свободное падение;
- прыжок с поворотом на 360 в шпагат;
- прыжком свободное падение с поворотом на 180 ;
- махом вперед прыжок с поворотом на 180 и падение в упор лёжа - «гейнер»;
- махом вперед прыжок с поворотом на 180 и падение в шпагат - «гейнер»;
- колени к груди (без поворота и с поворотом);
- прыжком группировка - приземление в шпагат;
- прыжком поворот на 360 в группировку;
- с поворотом на 180 прыжок в группировку и приземление в шпагат;
- прыжок в группировку и приземление в упор лёжа;
- прыжок казак;
- прыжок казак в шпагат;
- прыжок согнувшись;
- прыжок согнувшись ноги врозь;
- прыжок во фронтальный шпагат;
- прыжок в шпагат;
- прыжок разножка;
- прыжок «баттерфляй»;
- ножницы.

Группа D, равновесие и гибкость:
- вертикальный шпагат с опорой о пол;
- из фронтального шпагата с касанием грудью пола, перемахом назад - лечь на
живот;
- безопорный вертикальный. шпагат;
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- из шпагата перекат в сторону и на 360 ;
- поворот на 360 в безопорном вертикальном шпагате;
- поворот на 1 ноге на 360 ;
- поворот на 1 ноге на 360 в вертикальный шпагат с опорой руками о пол;
- поворот на 1 ноге на 360 в безопорный вертикальный шпагат;
- высокое равновесие с захватом рукой за ногу с поворотом на 360 ;
- «либела» с опорой руками о пол;
- четыре (4) поочередных высоких вертикальных маха ногами с поворотом на
360 ;
- четыре (4) поочередных высоких вертикальных маха ногами с поворотом на
360 .

Подбор элементов осуществляется тренером в зависимости от
индивидуальных особенностей спортсмена.

Акробатическая подготовка
Разучивание и закрепление техники акробатических элементов: кувырок

вперед и назад, стойка на голове, колесо, переворот вперед, переворот назад.
Хореографическая подготовка
Элементы классической хореографии:

- demi plie - (деми плие) - неполное «приседание».
- grand plie (гранд плие) - глубокое, большое «приседание».
- releve (релеве) - «поднимание», поднимание в стойку на носках с опусканием
в ИП в любой позиции ног.
- battemen tendu (батман тандю)- «вытянутый» скользящее движение стопой в
положение ноги на носок вперед, в сторону, назад с возвращением скользящим
движением в ИП.
- battemen ttendujetё(батман тандю жете) - «бросок», взмах в положение книзу
(25 , 45 ) крестом.
- demirond (демиронд)-неполный круг, полукруг (носком по полу, на 45 , 90 и
выше).
- rond dej amb parterre (ронд де жамб пар тер)-круг носком по полу круговое
движение носком по полу.

Изучение позиций ног
I позиция – сомкнутая стойка носки наружу. Пятки сомкнуты,

носки наружу. Ноги расположены на одной линии с равномерным
распределением центра тяжести по всей стопе
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II позиция– широкая стойка ноги врозь носки наружу. Ногирасположены друг от друга на одной линии на расстоянии одной стопы сравномерным распределением центра тяжести между стопами
III позиция –правая приставлена к середине левой стопы (носкинаружу)

IV позиция –стойка ноги врозь, правая перед левой (на расстоянииодной стопы) носки наружу (выполняется с обеих ног)

V позиция –сомкнутая стойка правая перед левой, носки наружу(правая пятка сомкнута с носком левой, выполняется с обеих но

VI позиция –сомкнутая стойка (пятки и носки сомкнуты)
При изучении позиций ног обязательны: подтянутый корпус, свободнораскрытые и опущенные плечи, предельная натянутость ног, ровное положениестопы на полу; упор на большой палец недопустим. При изучении второй ичетвертой позиций важно распределить, центр тяжести корпуса равномерно наобе ноги и следить за ровностью плеч н бедер. Правильное построение позицииявляется залогом выворотности.Изучение позиций рук

Подготовительная- руки внизу, слегка скруглены, ладони развернуты ктелу и вверх, концы пальцев смотрят друг на друга на расстоянии 10-15 см,плечи слегка развернуты.I позиция - руки вперед (на уровне диафрагмы), локти скруглены, ладониобращены к туловищу.II позиция - руки в стороны, несколько ниже линии плеч, округлены,ладони вперед -внутрь.



47

III позиция - руки вперед-вверх так, чтобы видеть кисти рук, не поднимаяголовы, ладони обращены вниз, концы пальцев сближены.Варианты позиций рук:- руки вперед кверху, округленные в локтевом и лучезапястном суставах,ладонями внутрь- правая рука в третьей позиции, левая рука во второй позиции- правая рука вперед, ладонью вниз, левая рука назад, ладонью вниз- правая рука во второй позиции, левая рука в подготовительной позиции- правая рука в первой позиции, левая рука в подготовительной позиции- правая рука в третьей, левая рука в подготовительной позицииНеобходимо добиваться мягкой, округлой линии рук и минимальногомышечного напряжения (движения рук осваиваются труднее, так как требуюттонкой координации); необходим постоянный самоконтроль за плавностью ивыразительностью движений рук при смене позиций, следить за осанкой,движениями головы, направлением взгляда.Для исполнения всех движений необходима правильная постановкаспины.Ведущую роль в изменении и подчеркивании характера интонацийтелодвижений играют руки, их выразительность. Они принимают самыеразнообразные положения, выражая детали эмоционального состоянияспортсменки. 4.1.4. Тактическая и психологическая подготовкаВ условиях занятий спортом постоянно возникают трудности ипроблемы, преодоление и решение которых закаляет характер, укрепляет волю.На данном этапе стоит обратить внимание на формирование у спортсменацелеустремленности, настойчивости и смелости. Научить спортсменамобилизовать усилия для достижения успеха при освоении новых и трудныхдля него упражнений, управлять своим эмоциональным состоянием.
4.1.5.Теоретическая подготовкаСодержание темТема 1. История развития спортивной аэробики.Истоки спортивной аэробики. История развития на международной аренеи в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международныхсоревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции иперспективы развития спортивной аэробики.Тема 2. Здоровый образ жизни и здоровье человека.Понятие здоровья. Виды здоровья: физическое здоровье, соматическоездоровье, психическое здоровье, нравственное здоровье. Факторы риска вобразе жизни людей. Роль спорта в профилактике вредных привычек.Тема 3. Что такое допинг? История допинга. Последствия допинга дляздоровья.
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Тема 4.Строение и функции организма человека.Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы,мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания икровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияниефизических упражнений на развитие и состояние различных органов и системорганизма.Тема 5.Основы музыкальной грамоты.Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм имелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в спортивнойаэробике.Тема 6. Формирование правил поведенияВ спортивном зале, на тренировочном занятии, личной (спортивной)гигиене
4.2. Программный материал для учебно-тренировочного этапа

4.2.1.Общая физическая подготовкаСтроевые упражнения, ходьба, бег, прыжковые упражнения.Строевые упражнения: построение в шеренгу, колонну, в круг, диагональ,поворот на месте, в продвижении вперед, размыкание приставными шагами.Ходьба: на носках, на пятках, перекатом, в полуприседе, на внешнейстороне стопы, на внутренней стороне стопы,в глубоком приседе с поворотами59 на 180 , ходьба спиной вперед широким и скользящим шагом; скрестныйшаг с высоким подниманием бедра, с махами вперед и в сторону.Бег: челночный, с поворотами, кроссовая подготовка с задержкойдыхания 2:4; 4:4; 4:2, ритмичным и ассиметричным дыханием.Прыжки: приставным шагом с продвижением вперед на одной ноге, надвух ногах, «галоп», «полька», подскоки, подскоки с поворотами, прыжки напрямых ногах с вытянутым торсом, толчком двух вверх и вперед, прыжкибоком, в группировку с преодолением препятствий (степплатформа, скамейка,обруч, скакалка, барьер).Общеразвивающие упражнения для основных мышечных группОРУ для рук, ног и туловища для развития силы, координации,выносливости, гибкости: без предметов, с предметами (степ-платформа,гимнастическая палка, обруч, скакалка, мяч), с партнером, форма занятий (потипу круговой тренировки, фронтальным и поточным способом, в форме игрыи соревнования).Упражнения для рукПоднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны. Движенияпрямыми и согнутыми руками в различном темпе. Круги руками в лицевой,боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные,последовательные). Сгибание и выпрямление рук из различных положений, в
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разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивленияпартнера, сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, нагимнастической скамейке, в упоре лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги(поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; то же но с опоройносками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки), и ввисах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в висе). Круги руками изразличных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях(одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и сотягощениями.Упражнения для шеи и туловищаНаклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем восновной стойке, в стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на 60 полу(скамейке) с различными положениями рук и движениями руками сизменением темпа и амплитуды движений, дополнительные (пружинящие)движения туловищем вперед, в сторону. Наклоны с поворотами: наклонывперед, назад, с поворотом туловища в различных стойках, в седе на полу,гимнастической скамейке; круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь,в стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами (вес 1-3 кг) и другимиотягощениями; поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) наполу (скамейке) без отягощений и с отягощениями, ноги закреплены нагимнастической стенке или удерживаются партнером; поднимание туловища допрямого угла в седе и др. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах сзакрепленными ногами.Упражнения для ногСгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы иприседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременнымподниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпадывперед, назад, в сторону, вперед наружу (и внутрь), назад наружу (и внутрь).Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом.Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки изприседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчкомобеими ногами или одной). Махи ногами с опорой руками о гимнастическуюстенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной плоскости (изи.п. стойка на одной, другая вперед - к низу) в сторону, назад, в сторону, вперед(в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более).Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах,упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора илипартнера; удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад);встряхивание расслабленными ногами; различные сочетания движений ногамис движениями туловищем, руками (на месте и в движении).Упражнения в парах
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Из различных исходных положений - сгибание и разгибание рук, наклоныи повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью).Упражнения с предметамиС набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мячапрямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой;броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мячаснизу, от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же однойрукой. Приседание и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге;прыжки через мяч. Движения руками по дуге и кругу в различных плоскостях инаправлениях, держа мяч двумя руками. Наклоны, пороты и круговыедвижения туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой,за головой.С гантелями (вес от 0,5кг): из различных исходных положений (рукивниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же двумяруками; круговые движения руками в разных направлениях. Различныедвижения туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др. всочетании различными движениями руками (гантели в обеих руках)С бодибарами (вес от 1 кг): различные подъемы, жимы; также вмодификациях с различными положениями корпуса (вертикальное, с наклономвперед, лежа на спине), движениями ног (с приседом, выпадами, стоя на однойноге и т.д).Упражнения на снарядахГимнастическая скамейка: в упоре на скамейке - сгибание рук споочередным подниманием ноги (правой, левой); сидя на скамейке -поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ногиврозь, ноги вместе;Гимнастическая стенка: стоя лицом (боком, спиной) к стенке -поочередные взмахи ногами; различные наклоны (на одной, двух ногах, сположением одной ноги на рейке); в висе спиной к стенке - подниманиесогнутых и прямых ног (поочередно и одновременно), круговые движенияногами; подтягивания, отжимания ; стоя боком, лицом или спиной к стенке -приседания на одной или обеих ногах; стоя лицом и боком к стенке различныепрыжки; из положения лежа, зацепившись носками за стенку - наклоны,подъемы, скручивания; из положения лежа, зацепившись руками –различныеподъемы ног (поочередно и одновременно, до касания стенки или вверх).Упражнения из других видов спортаЛегкая атлетика: ходьба с изменением темпа; ходьба на скорость (до200м); чередование ходьбы и бега; семенящий бег; бег по умереннопересеченной местности в чередовании с ходьбой (10-20мин); кроссы от 500 до1500м.; бег с изменением скорости; бег на короткие дистанции (30-60-100м.) снизкого и высокого старта; прыжки в длину с места и с разбега; прыжки ввысоту с места и с разбега.
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Плавание и прыжки в воду: плавание любым способом без учета времени;проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста);старт в воду с бортика и с тумбочки; прыжки в воду с метрового трамплина совходом ногами, с поворотами, сгибая и разгибая ноги и др.Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками,преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол,бадминтон и др.
4.2.2.Специальная физическая подготовкаУпражнения для развития амплитуды и гибкостиМаховые упражнения (вперед, назад, в сторону) с продвижением,поворотами и базовыми шагами; маховые упражнения (опорные и безопорные)под счет и самостоятельно; маховые упражнения с приседами и т.д.

Упражнения для развития координацииАкробатические упражнения - перевороты вперед и назад с переходом впартер, «рондат», «фляк», «сальто». Аэробные связки - сложные базовыедорожки в сочетании со сложными связками рук на месте ив движении подмузыку с добавление элементов сложности групп А, В, С, D. Подвижные игрыс использование базовых движений и элементов сложности спортивнойаэробики.Упражнения для развития силы и скоростно-силовых качествВыходы в стойку на руках из положения стоя или полного приседа, черезсогнутые прямые ноги и ноги врозь. Повороты и ходьба в стойке на руках;«спичаги».Упоры углом ноги вместе с выходом в высокий угол и обратно.«Ножницы» в упоре углом ноги вместе. Сведение и разведение в положенииупор углом ноги вместе. Прыжки в продвижении вперед лицом, правым илевым боком в положении упор лежа. Отжимание с хлопком и в взрывнуюрамку. В висе углом на шведской стенке поднимание ног с касанием носкаминад головой.Упражнения для развития выносливостиВыполнение аэробных движений более длительное время сохраняяработоспособность. Выполнение соревновательных программ подходами,сдвоенными походами (2 подряд), с элементами и без них; с использованиемэлементов сложности разных групп (один подход выполняется только сэлементами группы А, следующий подход с элементами группы С и т.д.).
4.2.3. Техническая подготовкаСпортсмены на данном этапе должны овладеть целостнымиупражнениями как средством технической подготовки в отдельных видахпрограммы: - соло (ИЖ, ИМ); пара (СП); трио (ТР); группа (ГР); танцевальнаягимнастика (ТГ); гимнастическая платформа (ГП).
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Разучивание спортивных комбинаций состоит в соединении ужеосвоенных элементов спортивной аэробики и связок из базовых элементов.Спортсмены получают основное представление о спортивной площадке,составляющих её компонентах, о значении перестроений и перемещений поплощадке, стоимости нарушений площадки.Основные технические элементы (для УТЭ до 3-х лет обучения)Совершенствование техники выполнения элементов спортивной аэробикиосновных структурных групп сложности, стоимостью до 0,4 балла, изучение изакрепление элементов стоимостью 0,5 - 0,6 баллов.Обязательные элементыГруппа A: отжимание в упоре лежа.Группа B: упор углом ноги врозь.Группа C: прыжок в поворотом 360 .Группа D: вертикальный шпагат.Дополнительные элементы (стоимость 0,5 балла)Группа А, динамическая сила:- латеральное отжимание в упоре лежа на 1 руке и 1 ноге;- «хиндж» отжимание в упоре лежа на 1 ноге и 1 руке;- «взрывная рамка» в «венсон»;- из упора лежа перемах ноги врозь в упор лежа сзади;- упор высокий угол, туловище горизонтально разгибаясь шпагат;- из упора лежа круг двумя ногами 1 или 2;- круг двумя ногами, в шпагат;- круг двумя с широко разведенными ногами «деласал» 1 или 2;- круг «деласал» в шпагат;- геликоптер в упор «венсон»;- геликоптер , поворот на 180 в шпагат.Группа B, статическая сила:- упор углом ноги врозь «вне» на 1 руке с поворотом на 180 ;- упор высокий угол ноги врозь с поворотом на 360 ;- упор высокий угол;- высокий упор согнувшись с поворотом на 360 .Группа С, прыжки - толчком двумя/одной ногой:- прыжок с поворотом на 720 ;- прыжок с поворотом на 540 в шпагат;- прыжком свободное падение с поворотом на 360 ;- с поворотом на 360 прыжок в группировку и приземление в шпагат;- прыжком поворот на 180 группировка - в упор лёжа;- с поворотом на 360 прыжок казак;- с поворотом на 180 прыжок казак в шпагат;- прыжок казак в упор лёжа;- прыжок согнувшись, в шпагат;
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- прыжок согнувшись ноги врозь в шпагат;- прыжок во фронтальный шпагат приземление во фронтальный шпагат;- прыжок в шпагат и приземление в шпагат;- прыжок разножка поворот 180 ;- прыжок разножка приземление в шпагат;- перекидной прыжок;- прыжок «ножницы» с поворотом на 180 - упор лёжа;- прыжок "от оси" с поворотом на 180 .Группа D, равновесие и гибкость:- поворот на 1 ноге на 720 в вертикальный шпагат с опорой руками о пол;- поворот на 360 , маховая нога впереди горизонтально;- поворот на 360 в высоком равновесии с захватом за ногу, в вертикальныйшпагат;- «либела» с опорой руками о пол в вертикальный шпагат;- без опорная «либела».Дополнительные элементы (стоимость 0,6 балла)Группа А, динамическая сила:- из упора лежа отжимание «взрывная рамка» с поворотом на 180 ;- взрывная рамка с поворотом 180 в шпагат;- «взрывная рамка» в безопорный «венсон»;- из упора лежа перемах ноги врозь в упор углом;- из упора высокий угол, туловище горизонтально, перемах ноги врозь назад вшпагат;- из упора лежа круг двумя ногами в упор венсон;- круг «деласал» в упор «венсон» или из упора «венсон» круг «деласал» в«венсон»;- геликоптер в упор безопорный «венсон».Группа B, статическая сила:- упор углом ноги врозь «вне» с поворотом на 720 (или более);- упор углом ноги врозь на 1 руке с поворотом на 360 (лакатуш);- упор углом ноги врозь упор углом с поворотом на 720 ;- упор углом с поворотом на 720 и более;- горизонтальный упор ноги врозь.Группа С, прыжки - толчком двумя/одной ногой:- прыжок с поворотом на 720 в шпагат;- прыжком свободное падение с поворотом на 540 ;- прыжком поворот на 720 в группировку;- с поворотом на 540 прыжок в группировку, приземление в шпагат;- с поворот на 180 прыжок в группировку, приземление в упор лежа;- с поворотом на 360 прыжок казак в шпагат или фронтальный шпагат;- с поворотом на 180 прыжок казак в упор лёжа;- с поворотом на 360 прыжок согнувшись;
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- с поворотом на 180 прыжок согнувшись , в шпагат;- прыжок согнувшись и упор лёжа;- с поворотом на 360 прыжок согнувшись ноги врозь;- с поворотом на 180 прыжок согнувшись ноги врозь в шпагат;- прыжок согнувшись ноги врозь - упор лежа;- с поворотом 360 прыжок согнувшись ноги врозь;- с поворотом на 180 прыжок во фронтальный шпагат приземление вофронтальный шпагат;- прыжок во фронтальный шпагат- упор лежа;- прыжком поворот на 360 в шпагат;- прыжком поворот на 180 в шпагат, приземление в шпагат;- прыжок в шпагат разножка и приземление в шпагат;- прыжок в шпагат, приземление в упор лежа;- прыжок разножка поворот 180 - приземление в шпагат;- прыжок разножка приземление в упор лёжа;- перекидной прыжок и поворот на 180 ;- перекидной прыжок и приземление в шпагат;- с поворотом на 180 прыжок «ножницы» и поворотом на 180 - упор лёжа;- прыжок "от оси" с поворотом на 360 ;- прыжок "от оси" с поворотом на 180 во фронтальный шпагат;- прыжок "от оси" с поворотом на 180 в упор лежа.Группа D, равновесие и гибкость:- поворот на 1 ноге на 1080 ;- поворот на 1 ноге на 720 в безопорный вертикальный шпагат;- поворот на 360 , нога впереди горизонт, в вертикальный шпагат;- высокое равновесие с захватом рукой за ногу с поворотом на 720 ;- поворот на 360 в высоком равновесии с захватом за ногу, в безопорныйвертикальный шпагат;- либела с опорой руками о пол в безопорный вертикальный шпагат;- двойная либела с опорой руками о пол;- безопорная либела - в вертикальный шпагат с опорой руками о пол.Подбор элементов осуществляется тренером в зависимости отиндивидуальных особенностей спортсмена.Постепенное разучивание и закрепление техники элементов сложности,стоимостью до 0,7 баллов. Данные элементы спортсмен должен освоить впериод с 10 - 11 лет, этот период является подготовительным для перехода вследующую возрастную категорию.На данном этапе спортсмены продолжают осваивать музыкальнуюграмотность и классическую хореографию. Начинают изучать элементысовременного танца, которые в дальнейшем будут включены в виде «куска» 32счета в программу по аэробной гимнастике.Основные технические элементы для тренировочного этапа углублённой



55

специализации (4-5 год подготовки)На 4-5 году подготовки обучающиеся приобретают опыт стабильностивыступлений на официальных спортивных соревнованиях, сформированнуюспортивную мотивацию. Спортсмены хорошо ориентируются на спортивнойплощадке. Отлично чувствуют музыкальное сопровождение и обыгрывают егопри демонстрации соревновательного упражнения.Основные технические элементыСовершенствование техники выполнения элементов спортивнойаэробики основных структурных групп сложности, стоимостью до 0,6 балла.Обязательные элементыГруппа А: геликоптер в упор лежа.Группа В: упор углом ноги врозь с поворотом (максимум на 360 ).Группа С: прыжок в группировку поворотом на 360 .Группа D: поворот на360 в вертикальныи шпагат.Дополнительные элементы (стоимость 0,7 балла)Группа А, динамическая сила:- взрывная рамка с поворотом 180 в «венсон»;- из упора лежа перемах ноги врозь в упор высокий угол ноги врозь;- высокий упор согнувшись с поворотом на 180 , фронтальный шпагат;- высокий упор согнувшись разгибаясь поворот на 180 в упор лежа;- круг двумя ногами с поворотом на 180 в упор «венсон»;- круг двумя ногами в безопорный «венсон»;- круг двумя ногами с поворотом на 360 в шпагат;- круг «деласал» с поворотом на 360 , в шпагат;- круг «деласал» и поворот на 180 в «венсон»;- круг «деласал» в безопорный «венсон»;- «геликоптер», твист 3 60 в упор лежа.Группа B, статическая сила:- упор углом ноги врозь вне на 1 руке с поворотом на 540 ;- упор высокий угол ноги врозь с поворотом на 720 ;- упор высокий угол с поворотом на 360 ;- отжимание в горизонтальном упоре ноги врозь.Группа С, прыжки - толчком двумя/одной ногой:- прыжком свободное падение с поворотом на 720 ;- прыжок «гейнер» с поворотом на 540 и е в упор лёжа;- прыжок «гейнер» с поворотом на 540 в шпагат;- с поворотом на 540 прыжок в группировку, приземление в шпагат;- с поворотом на 360 прыжок в группировку, приземление в упор лежа;- с поворотом на 720 прыжок «казак»;- с поворотом на 540 прыжок «казак» в шпагат;- с поворотом на 180 прыжок «казак», поворот на 180 в упор лёжа;- с поворотом на 360 прыжок согнувшись в шпагат;
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- прыжок согнувшись и с поворотом на 180 упор лёжа;- махом одной назад, прыжок с поворотом на 180 согнувшись ноги врозь, вупор лежа (калоянов);- с поворотом на 360 прыжок согнувшись ноги врозь в шпагат;- с поворотом на 180 прыжок согнувшись ноги врозь - упор лежа;- с поворотом на 360 прыжок во фронт. шпагат и приземление во фронтальныйшпагат;- прыжок во фронтальный шпагат и поворот на 180 в упор лёжа;- прыжком поворот на 360 в шпагат, приземление в шпагат;- прыжок с поворотом 180 в шпагат - разножка и приземление в шпагат;- прыжок с поворотом 180 в шпагат, приземление в упор лежа;- перекидной прыжок и поворотом на 360 ;- перекидной прыжок и поворот на 180 , приземление в шпагат;- перекидной прыжок разножка и приземление шпагат «марченков»;- перекидной прыжок приземление в упор лёжа;- прыжок "от оси" с поворотом на 360 во фронтальный шпагат;- прыжок "от оси" с поворотом на 360 в упор лежа;- прыжок баттерфляй с вращением на 360 .Группа D, равновесие и гибкость:- поворот на 1 ноге на 1080 в вертикальный шпагат;- поворот на 540 , маховая нога впереди горизонтально;- поворот на 360 , нога впереди горизонт, в безопорный вертикальный шпагат;- поворот на 720 в высоком равновесии с захватом за ногу, в вертикальныйшпагат;- двойная «либела» с опорой руками о пол в вертикальный шпагат с опоройруками о пол;- безопорная «либела» в безопорный вертикальный шпагат;- безопорная двойная «либела».Подбор элементов осуществляется тренером в зависимости отиндивидуальных особенностей спортсмена. Постепенное разучивание изакрепление техники элементов сложности, стоимостью до 0,8 баллов.На данном этапе спортсмены совершенствую знания музыкальнойграмотности и классической хореографии. Продолжают изучать элементысовременного танца.Акробатические подготовкаЗакрепление техники следующих элементов:- «колесо»- «рондат»;- переворот (вперед, назад);- подъём разгибом из стойки на голове и руках.Освоение техники элементов:- темповой переворот (вперед);
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- «фляк».Хореографическая подготовкаНа данном этапе под хореографической подготовкой в большей степенипонимается работа над аэробными связками (композициями) на площадке.Формируются индивидуальные образы, техники и манера выполненияаэробной программы.Хореографические элементы у станка не отличается от предыдущейподготовки, меняется их интерпретация. Более сложные связки, увеличиваетсяколичество повторения, амплитуда движений, добавляются маховые истатические упражнения. Закрепляется и совершенствуется техникапройденного материала.Добавляются некоторые элементы классической хореографии:- battement [батман] - размах, биение.- battement releve lent [релевелян] - «поднимать» медленно, плавно медленно насчет 1-4, 1-8 поднимание вытянутой ноги вперед, в сторону или назад на 90 ивыше.- battement developpe [батмандевлоппе] - вынимание, раскрывание ноги вперед,назад или в сторону скольжением "рабочей" ноги по опорной в нужноенаправление.- grand battement [грандбатман] - «большой бросок, взмах» на 90 и вышевытянутой ноги в нужное направление.Обучающиеся начинают изучать стили современного танца: хип-хоп,локинг, дабстеп, дзаз-фанк и другие.
4.2.4. Тактическая и психологическая подготовкаТактическая и психологическая подготовка направлена на формированиеустойчивости к соревновательному стрессу, к напряженной тренировочнойработе.Средства и методы:- совместно со спортсменом определять задачи предстоящегосоревновательного периода в целом и конкретизировать их на каждыесоревнования;- в период подготовки корректировать задачи на каждую тренировку всоответствии с индивидуальными особенностями каждого спортсмена по меренеобходимости;- разработать индивидуальный режим тренировочного дня, опробоватьего на учебных соревнованиях, проанализировать, внести поправки,корректировать по мере необходимости.- путём самоанализа определить индивидуально эффективныепсихорегулирующие мероприятия (экскурсии, поездки за город, кино,концерты, чтение и т.д.)
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- проверять готовность спортсмена с помощью моделированиясоревновательной деятельности на тренировочных занятиях, проведение«прикидок» и учебных соревнований.В процессе воспитания моральных и волевых качеств применяетсяширокий круг методов убеждение, принуждение, метод постепенноповышающихся трудностей, соревновательный метод. Умелое ихиспользование приучает спортсменов к дисциплине, воспитывает у нихтребовательность к себе, настойчивость и упорство в достижении цели,способность к преодолению трудностей, уверенность в своих силах, смелость,решительность, чувство коллективизма, волю к победе, способность кпредельной мобилизации сил в условиях тренировочных занятий исоревнований. 4.2.5.Теоретическая подготовкаСодержание тем1.Режим, питание и гигиенаПонятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание,его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ,калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках.Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиенаодежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятий спортом.2. Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощьПонятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения,разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения.Причины травм и их профилактика. Оказание первой до врачебной помощи.Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, мерыпрофилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактикизаболеваний. Средства закаливания и методика их применения.3. Методика проведения учебно-тренировочных занятийОбщая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структуразанятия. Назначение, содержание, построение и методика проведенияподготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Понятие обобъеме и интенсивности тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающиеэффект тренировки. Планирование тренировки.4. Основы композиции и методика составления комбинации.Этапы и методика составления комбинаций. Требования к ним,компоненты оценки. Способы создания новых элементов.5. Правила судейства, организация и проведение соревнований.Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор иизучение правил соревнований. Организация и проведение соревнований.Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет иоформление результатов соревнований.6. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе.
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Значение и роль планирования, учета и контроля в управлениитренировочным процессом. Виды планирования: перспективное, текущее,оперативное. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля:поэтапный, текущий и оперативный. Содержание и документы учета иконтроля. Дневник спортсмена, его значение в общем процессе управления.7. Организация и руководство группой.Подача команд. Организация выполнения строевых упражнений. Показобщеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением.
4.3. Учебно-тематический план Таблица№15Учебно-тематический план для этапа начальной подготовкиРаздел подготовки/ тема Период обученияНП до года НП свыше годаКоличество часов1.Общая физическая подготовка: 186 1401.1.ОРУ 156 1101.2.Спортивные и подвижные игры 20 201.3.Строевые упражнения 10 102.Специальная физическая подготовка: 69 752.1. Развитие силовых качеств 18 192.2. Развитие гибкости, подвижности в суставах 18 182.3. Развитие выносливости 15 192.4. Развитие координации 17 193. Участие в спортивных соревнованиях: - 63.1.Контрольные соревнования - 23.2. Отборочные соревнования - 23.3. Основные соревнования - 24. Техническая подготовка: 31 564.1. Разучивание и закрепление техникивыполнения базовых шагов и передвижений 15 16

4.2. Разучивание и закрепление техникивыполнения элементов спортивной аэробики:4.2.1.Группа А (динамическая сила) 2 84.2.2. Группа В (статическая сила) 2 84.2.3. Группа С (прыжки) 2 84.2.4. Группа Д (равновесие, гибкость) 2 84.3. Акробатическая подготовка 4 44.4. Хореографическая подготовка 4 45. Тактическая подготовка: 6 66. Теоретическая подготовка: 6 66.1. Здоровый образ жизни и здоровье человека 1 0,56.2. Что такое допинг? 0,5 0,56.3. Исторический обзор проблемы допинга 0,5 0,56.4. Последствия допинга для здоровья 0,5 0,56.5. Допинг и зависимое поведение - 0,56.6. Процедура допинг-контроля - 0,56.7. Запрещенные методы и субстанции - 0,56.8. Наказания за нарушения антидопинговыхправил 0,5 0,5
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6.9. История развития спортивной аэробики 1 0,56.10. Строение и функции организма человека 0,5 0,56.11. Основы музыкальной грамоты 0,5 0,56.12. Правила поведения 1 0,57. Психологическая подготовка: 6 67.1. Общая психологическая подготовка 5 47.2. Предстартовая психологическая подготовка 28. Инструкторская и судейская практика: - 59. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия 2 3
10. Контрольные мероприятия: 6 610.1. Контрольное тестирование 2 210.2. Промежуточная аттестация:10.2.1. Тестирование по ОФП и СФП 2 310.2.2. Тестирование по теоретическойподготовке 1 1
11. Самостоятельная (внеаудиторная работаобучающихся) 10-20% от общего количествачасовВсего 312 312

Таблица№16Учебно-тематический план для учебно-тренировочного этапа(этапа спортивной специализации)Раздел подготовки/ тема Период обученияУТЭ1 год УТЭ2-3 год УТЭ4-5 годКоличество часов1.Общая физическая подготовка: 174 218 2001.1.ОРУ 130 180 1701.2.Спортивные и подвижные игры 24 20 201.3.Строевые упражнения 20 18 102.Специальная физическая подготовка: 104 132 1622.1. Развитие силовых качеств 26 33 402.2. Развитие гибкости, подвижности в суставах 26 33 422.3. Развитие выносливости 26 33 402.4. Развитие координации 26 33 403. Участие в спортивных соревнованиях: 20 26 503.1.Контрольные соревнования 8 10 103.2. Отборочные соревнования 8 10 203.3. Основные соревнования 4 6 204. Техническая подготовка: 89 104 1604.1. Закрепление и совершенствование техникивыполнения базовых шагов и передвижений 20 30 40
4.2.Разучивание и закрепление техникивыполнения элементов спортивной аэробики:
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4.2.1.Группа А (динамическая сила) 13 15 254.2.2. Группа В (статическая сила) 14 15 254.2.3. Группа С (прыжки) 14 15 274.2.4. Группа Д (равновесие, гибкость) 14 15 254.3. Акробатическая подготовка 8 8 104.4. Хореографическая подготовка 6 6 85. Тактическая подготовка: 4 5 76. Теоретическая подготовка: 8 11 136.1. Исторический обзор проблемы допинга 0,5 0,5 16.2.Мотивация нарушений антидопинговыхправил. Допинг и зависимое поведение. 0,5 1 1
6.3. Запрещенные методы и субстанции 0,5 1 16.4.Последствия допинга для здоровья.Имиджевые последствия допинга. 0,5 1 1
6.5. Допинг и спортивная медицина 0,5 0,5 0,56.6. Нормативно-правовая база антидопинговойработы. Организация антидопинговой работы 0,5 1 1
6.7. Процедура допинг-контроля 0,5 0,5 16.8. Наказания за нарушения антидопинговыхправил 0,5 0,5 0,5
6.9.Профилактика допинга 0,5 0,5 16.10.Недопинговые методы повышенияспортивной работоспособности 0,5 0,5 1
6.11. Режим, питание, гигиена 0,5 0,5 0,56.12.Травмы,заболевания. Меры профилактики,первая помощь. 0,5 0,5 0,5
6.13.Методика проведения учебно-тренировочных занятий. Организация ируководство группой

0,5 0,5 0,5
6.14.Основы композиции и методикасоставления комбинации. 0,5 1 0,5
6.15.Правила судейства, организация ипроведение соревнований 0,5 1 1
6.16.Планирование, учет и контроль втренировочном процессе 0,5 0,5 1

7. Психологическая подготовка: 4 5 87.1. Общая психологическая подготовка 2 4 47.2. Предстартовая психологическая подготовка 2 2 48. Инструкторская и судейская практика: 5 8 109. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия 4 5 6
10. Контрольные мероприятия: 4 6 810.1. Контрольное тестирование 1 2 410.2. Промежуточная (итоговая) аттестация:10.2.1. Тестирование по ОФП и СФП 2 3 310.2.2.Тестирование по теоретическойподготовке 1 1 1
11. Самостоятельная (внеаудиторная работаобучающихся) 10-20% от общего количествачасовВсего 416 520 624
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная аэробика» основаны на
особенностях вида спорта «спортивная аэробика» и его спортивных дисциплин.
Реализация программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная
аэробика», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта «спортивная аэробика» учтены Учреждением при
разработке программы спортивной подготовки и годового учебно-
тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
6.1.Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров,
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской
Федерации, существенным условием которых является право пользования
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):

наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к
участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки, в соотвествии с приложение N 10 к
ФССП (таблица №17);

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=19.01.2023
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обеспечение спортивной экипировкой, в соответствии с приложение N 11
к ФССП (таблица №18);

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных
мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию
систематического медицинского контроля.

Таблица №17
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём,необходимым для прохождения спортивной подготовки

Nп/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единицаизмерения Количество

1. "Грибок" гимнастический штук 1
2. Брусья гимнастические низкие штук 4
3. Дорожка акробатическая штук 1
4. Зеркало настенное (12 x 2 м) штук 1
5. Канат штук 2
6. Коврик гимнастический штук 20
7. Мат гимнастический штук 10
8. Мостик гимнастический пружинный штук 2
9. Музыкальный центр штук 3
10. Надувной акробатический комплект "Джуниор" штук 2
11. Палка гимнастическая штук 10
12. Перекладина гимнастическая штук 2
13. Покрытие напольное для спортивной аэробики(помост) штук 1
14. Скакалка гимнастическая штук 20
15. Скамейка гимнастическая штук 5
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16. Скамейка наклонная штук 5
17. Спортивный резиновый жгут штук 20
18. Стенка гимнастическая штук 4
19. Степ платформа штук 16
20. Стоялки гимнастические штук 4
21. Утяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг) комплект 10

Таблица №18
Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Nп/п Наименование Единицаизмерения Расчетнаяединица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)
кол-во срокэкспл.(лет)

кол-во срокэкспл.(лет)

1. Гимнастическиенакладки длязащиты рук пар наобучающегося - - - -

2. Кепкасолнцезащитная штук наобучающегося - - 1 2

3. Колготы длявыступлений штук наобучающегося - - 1 1

4. Костюмспортивный(парадный) штук наобучающегося - - 1 2

5. Костюмспортивный(тренировочный) штук наобучающегося - - 1 2
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6. Костюмспортивныйветрозащитный штук наобучающегося - - - -

7. Кроссовки длявыступлений пар наобучающегося - - 1 1

8. Кроссовки для зала(тренировочные) пар наобучающегося - - 1 1

9. Кроссовкилегкоатлетические пар наобучающегося - - 1 1

10. Купальник(комбинезон) длявыступлений штук наобучающегося - - 2 1

11. Легинсы штук наобучающегося - - 1 1

12. Носки длявыступлений пар наобучающегося - - 2 1

13. Топ спортивный(тренировочный) штук наобучающегося - - 1 1

14. Футболка штук наобучающегося - - 2 1

15. Чешкигимнастические пар наобучающегося - - 2 1

16. Шорты спортивные штук наобучающегося - - 1 1

6.2.Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным
стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда
России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,
регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер",
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519),
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и
методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным
приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом
России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=19.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=19.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=19.01.2023&dst=100014&field=134
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квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и
служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников
в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта "спортивная аэробика", а также на всех этапах
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их
одновременной работы с обучающимися).

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также
могут привлекаться другие специалисты: хореографы, звукорежиссеры,
аккомпаниаторы.

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературы
1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: учебное пособие

для студентов вузов физической культуры [Текст]: /Под ред. Е.Б. Мякинченко и
М.П. Шестакова. - М.: Спорт Академ Пресс, 2002 г. - 304с.

2. Болобан В.Н. Спортивная гимнастика: Уч. пос. для ин-тов физ.
культуры. - Киев: Высшая школа, 1988.

3. Ботяев В.Л. Спортивная аэробика как эффективное средство развития
координационных способностей [Текст] / В.Л. Ботяев, Т.И. Тутулова //

Совершенствование системы физического воспитания, спортивной тренировки,
туризма и оздоровления различных категорий населения: материалы ХГ
Всероссийской научно-практической конференции / Сургут. Сургутский
Государственный Университет. - Сургут, 2012. - том 1, 46-48 с.

5. Ботяев В.Л. Координационные способности как критерий оценки
технических возможностей в аэробной гимнастике [Текст] / В.Л. Ботяев, В.Н.
Бойко, Т.И. Тутулова // Совершенствование системы физического воспитания,
спортивной тренировки, туризма и оздоровления различных категорий
населения: сборник материалов ХП Всероссийской с международным участием
научно-практической конференции / Сургут. Сургутский Государственный
Университет. - Сургут, 2013. - том 2, С. 37-40

6. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки:

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=19.01.2023&dst=100011&field=134
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монография: В. Б. Иссурин. - М.: Советский спорт.-2010- 288 с. («Спорт без
границ»)

7. Волков И.П. Спортивная психология. - СПб.: 2002.
8. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. М.: ФиС

1978.
9. Гавердовский, Ю.К. Техника гимнастических упражнений: учеб.

пособие. - М.: Тера - Спорт, 2002. - 512 с.
10. Фискалов В.Д. спорт и система подготовки спортсменов: учебник/ В.

Д. Фискалов -М.: Советский спорт, 2010-392 с: ил.
11. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки. М.: Лептос, 1994.
12. Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения

оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . - М.: Терра-Спор, Олимпия Пресс,
2001. - 64с.

13. Матвеев, Л. П. Теория и методика физической культуры: (общие
основы теории и методики физ. воспитания; теорет.-метод. аспекты спорта и
проф.-прикл. форм физ. культуры) [Текст]: учебник / Л. П. Матвеев. — М..
Физкультура и спорт, 1991. — 542 с.

14. Спортивная аэробика. Правила соревнований FIG (2013-2016 г.г.)
[Текст] / Всероссийская федерация спортивной и оздоровительной аэробики
ФИЖ (FIG). - М., 2012г.

15. Спортивная аэробика. Программа для детско-юношеских спортивных
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
Министерство образования Российской Федерации.- М., 2000 г.

16. Филлипова, Ю.С. Организация и методика проведения соревнования
по спортивной аэробике [Текст] / Ю. С. Филлипова. - Новосибирск, 2003. - 60 с.

17. Филлипова, Ю.С. Методическое пособие по оздоровительной
аэробике [Текст] / Ю. С. Филлипова.- Новосибирск, 1995. -60 с.

18.АндреасянК. Структура годичного цикла подготовки
высококвалифицированных спортсменов в спортивной аэробике: Автореф.
дисс. на соиск. учен, степени канд. пед. наук. М., 1998.- С. 28

19.Чудин В.В. Круговая тренировка и эффективность ее применения в
вузе // Теория и практика физической культуры. 1971. - № 7. - С. 51-55

Перечень интернет-ресурсов
1. Всероссийская федерация спортивной аэробики [Электронный ресурс]

- Режим доступа: http://www.sport-aerob.ru/sh_aerobics. - ВФСОА, 1992-2011.
2. Минспорт РФ аэробики [Электронный ресурс] - Режим доступа:

www.minsport.gov.ru

http://www.sport-aerob.ru/sh_aerobics
http://www.minsport.gov.ru
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3. Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] -
Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru

4. Российское антидопинговое агентство [Электронный ресурс] - Режим
доступа: http://www.rusada.ru

5. Всемирное антидопинговое агентство [Электронный ресурс] - Режим
доступа: http://www.wada-ama.org

6. Теория и методика физического воспитания и спорта [Электронный
ресурс] - Режим доступа: http://www.fizkulturaisport.ru/

7. Психологическая подготовка [Электронный ресурс] - Режим доступа:
http://www.gokarting.ru/articles/93/

http://www.minsport.gov.ru
http://www.rusada.ru
http://www.wada-ama.org
http://www.fizkulturaisport.ru/
http://www.gokarting.ru/articles/93/
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение №1

План (образец)
самостоятельной работы учебно-тренировочной группы по

____________________________________
(вид спорта)

Этап (период) обучения:_________________
Тренер: _______________________________
№
п/п

Дата
проведения

Содержание Дозировка
1 Комплекс ОРУ:

ОФП:
1.приседания (8-10 раз)
2.отжимания (10-12 раз)
3………
СФП:
1.
2.
3…………………
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Развитие вида спорта в России».
Ответить на вопросы: ………..

10 мин
20 мин.

15 мин.

45 мин.
Итого: 90
мин.

2. Комплекс ОРУ:
ОФП:
1.приседания ( 8-10 раз)
2.отжимания (10-12 раз)
3………
СФП:
1.
2.
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3…………………
Теоретическая подготовка:
Процедура допинг-контроля (https://rusada.ru/)

3.
Комплексы упражнений могут быть подготовлены на отдельных карточках
(комплекс ОРУ, ОФП, СФП №1, №2 и т.д.) и являться приложением к плану. В
содержании указывать: комплекс ОРУ №1, комплекс ОФП №2 и т.д

Приложение №2
Содержание тем плана по антидопингу

Тема 1. Здоровый образ жизни и здоровье человека.
Понятие здоровья. Виды здоровья: физическое здоровье, соматическое

здоровье, психическое здоровье, нравственное здоровье. Факторы риска в
образе жизни людей: гипокинезия, нарушения в питании, алкоголизм, курение,
наркомания. Роль спорта в профилактике вредных привычек.

Здоровый образ жизни - основа индивидуального стиля жизни. Основные
условия формирования здорового стиля жизни: уровень морально-волевых и
ценностно-мотивационных установок, уровень знаний ведения здорового
образа жизни.

Тема 2. Что такое допинг?
Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструмента

регламентации честной спортивной борьбы. 10 антидопинговых правил, виды
их нарушений (Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы «фейр плей».

Тема 3. Исторический обзор проблемы допинга
Исторические предпосылки допинга – препараты, оказывающие

стимулирующий эффект, повышающие работоспособность, обладающие
психоактивным действием (стимуляторы растительного происхождения,
алкоголь), их применение в античном спорте, в военном деле. Этимология
понятия «допинг». Причины роста внимания к проблеме допинга в последние
десятилетия.

Тема 4. Мотивация нарушений антидопинговых правил
Стремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга;

приемлемость мотива в сочетании с неприемлемостью способа его реализации.
Этический характер принятия решения о допинге. Другие мотивы (социальное
давление, подражание любопытство, самоутверждение, «символическое
взросление»). Допинг как контролируемое действие с осознанным вредом.
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Возможность ситуаций употребления запрещенных субстанций без ведома
спортсмена (что не освобождает от ответственности).

Тема 5. Запрещенные субстанции
Запрещенный список ВАДА, основания для включения препаратов в

него. Основные группы запрещенных субстанций – анаболические стероиды;
гормоны и их аналоги; бета-2-антагонисты; кислородные носители; диуретики;
стимуляторы и наркотики; не одобренные субстанции. Возможности
нахождения запрещенной субстанции в легально поставляемых лекарственных
препаратах и БАДах. Действующие вещества и торговые наименования
препаратов.

Тема 6. Запрещенные методы
Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее компонентами;

химические и физические манипуляции; генный допинг. Применимость
понятия «допинг» к другим нарушениям антидопинговых правил (наличие у
спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от сдачи проб или их подмена
и др.).

Тема 7. Последствия допинга для здоровья
Риски для здоровья, вызываемые применением запрещенных субстанций

и методов; отсроченный во времени характер большинства из них. Наиболее
уязвимые к воздействию запрещенных субстанций системы организма
(эндокринная, сердечно сосудистая, пищеварительная, нервная, половая).
Несовместимость допинга с ценностным отношением к здоровью.

Тема 8. Допинг и спортивная медицина
Допинг и спортивная фармакология. Наличие разрешенных средств

фармакологической поддержки спортсменов, границы ее допустимости.
Антидопинговые ограничения и лечение заболеваний у спортсменов.
Разрешение на терапевтическое использование. Необходимость консультации
специалистов по спортивной фармакологии даже при употреблении легально
поставляемых и отпускаемых без рецепта препаратов.

Тема 9. Психологические и имиджевые последствия допинга
Изменения психики под влиянием ряда запрещенных субстанций.

Последствия для самовосприятия, самоуважения. Экономические аспекты
допинга (влияние на финансирование спорта и рациональность его
использования, расходы на антидопинговую работу). Имиджевые последствия
допинга для атлета, для спорта, для страны в целом.

Тема 10. Допинг и зависимое поведение
Природа явления зависимости (аддикции), механизмы ее развития.

Способность ряда запрещенных субстанций вызывать зависимость. Сходство



73

личностных установок спортсмена, употребляющего запрещенную субстанцию,
и злоупотребляющих психоактивными веществами вне контекста спорта.

Тема 11. Нормативно-правовая база антидопинговой работы
Международные правила и стандарты, регламентирующие

антидопинговую работу: Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный
список, Международный стандарт по тестированию и расследованиям,
Международный стандарт по терапевтическому использованию,
Международная Конвенция о борьбе с допингом в спорте. Общероссийские
антидопинговые правила.

Тема 12. Организация антидопинговой работы
Организации, реализующие антидопинговую политику (Всемирное

антидопинговое агентство (WADA), национальные антидопинговые агентства,
федерации по видам спорта, Международный олимпийский комитет), их
функции. Пулы тестирования. Информация о местонахождении спортсмена.

Тема 13. Процедура допинг-контроля
Принципы отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение уведомления.

Права и обязанности спортсмена, сопровождающих. Инспектор допинг-
контроля, его функции. Процедура забора мочи. Процедура забора крови.
Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о результатах. Права
спортсмена в случае выявления положительной допинг-пробы.

Тема 14. Наказания за нарушение антидопинговых правил
Отстранение от соревнований и лишение наград как естественное и

закономерное следствие нарушения спортивных правил. Основные варианты
спортивных наказаний, условия их применения. Возможность наступления
дополнительных санкций в рамках административного и уголовного
законодательства. Принцип безусловной личной ответственности спортсмена.
Возможность привлечения к ответственности третьих лиц.

Тема 15. Профилактика допинга
Основные подходы к профилактике: информирование; повышение

психологической компетентности (коммуникативная, эмоциональная,
ценностно-мотивационная сферы); выработка жизненных навыков; пропаганда
ценности здорового образа жизни; приобщение к альтернативным формам
активности. Анализ иллюстративных агитационных материалов
антидопинговой тематики.

Тема16.Недопинговые методы повышения спортивной
работоспособности

Рациональное планирование тренировочного процесса. Необычные
условия тренировок. Физиотерапевтические методы. Массаж. Спортивное
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питание. Рационализация режима. Рекреация. Психологическая подготовка
спортсмена.

Приложение №3
Методические указания к выполнению тестов

Тест «Бег 30 метров», Бег на 60 метров»
Методика выполнения. Бег выполняется из положения «среднего» старта.

Секундомер включается по команде «Марш!», выключается при первом
пересечении линии туловищем. Время фиксируется с точностью до 0,01
секунды.

Тест «Прыжок в длину с места»
Методика выполнения. Выполняется с места толчком двумя ногами от

стартовой линии с махом рук. Замер делается от контрольной линии до
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток
учитывается лучший результат.

Тест «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)»
Методика выполнения. Руки на ширине плеч или чуть шире, кисти

направлены пальцами вперед. Плечи располагаются над кистями. Корпус
прямой, подбородок приподнят, если его опустить – согнется спина. Делая
упражнение, следить за тем, чтобы грудь опустилось к кистям, а руки шли
вдоль туловища, слегка касаясь его. При широком разведении локтей вся
нагрузка переносится на руки, что затрудняет выполнение упражнения. Не
менее грубой ошибкой является и опускание плеч к кистям. Сгибание рук
должно выполняться до положения корпуса параллельно полу. Разгибание рук
должно выполняться до их полного выпрямления. Плечи при сгибании рук
должны быть впереди кистей. Разрешается одна попытка. Остановка во время
выполнения (попытка отдыха) считается окончанием упражнения.

Тест «Наклон вперед из положения стоя»
Методика выполнения. Выполняется из положения стоя на полу, ноги

вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию между



75

кончиками пальцев рук и расстоянием до пола. При выполнении упражнения,
стоя на полу, необходимо пальцами коснуться пола.

Тест «Поднимание туловища из положения лежа на спина за 30 секунд»
Методика выполнения. Тест выполняется из исходного положения: лёжа

на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок»,
лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни
прижаты партнёром к полу. Участник выполняет максимальное количество
подниманий за 30 секунд, касаясь локтями бёдер (коленей) с последующим
возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно
выполненных подниманий туловища. Для выполнения тестирования создаются
пары, один из партнёров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за
ступни и голени. Затем участники меняются местами.

Тест «Челночный бег 3 х10»
Методика выполнения. Челночный бег проводится на любой ровной

площадке с твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с
обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт»
и «Финиш». Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение
высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением
секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой,
возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отрезок без
касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент
пересечения линии «Финиш». Время фиксируется с точностью до 0,01 секунды.

Тесты «Бег на 1 км», «Бег на 2 км»
Методика выполнения. Бег проводится на стадионе или ровной

местности, по грунтовой дорожке. Выполняется из положения высокого
старта, без остановок. Секундомер включается по команде «Марш!»,
выключается после преодоления указанной дистанции. Время засекают с
точностью до 0,1 секунды.

Тест «Наклон вперед из положения сидя на полу»
Методика выполнения. Выполняется сидя на полу, ноги вместе, носки

оттянуты, сгибание ног в коленях не допускается. Участник выполняет 2
наклона вперед, кистями рук тянется за линию стоп, на третьем фиксируется
положение на 2 сек.

Тест «Шпагаты»
Продольный шпагат (правый, левый)
Методика выполнения. Одна нога выбрасывается вперёд корпуса, а

вторая находится сзади. Ноги полностью выпрямлены в коленных суставах в
единую линию строго перпендикулярной линии шпагата в его плоскости.
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Стопы и бедра фиксируются на одной линии, носки и колени вытянуты.
Внутренние поверхности обоих бёдер в совокупности образуют угол в 180
градусов. Таз подвернут вперёд (живот «смотрит» в пол). Лопатки сведены,
плечи раскрыты, спина выпрямлена.

Поперечный шпагат
Методика выполнения. Ноги разводятся в противоположные стороны от

корпуса образуя единую линию, и образуют угол, близкий к 180 Линия,
которой можно условно соединить правый и левый тазобедренные суставы,
строго параллельна линии шпагата в его плоскости. Стопы и бедра
фиксируются на одной линии, носки и колени вытянуты. Таз подвернут вперёд
(живот «смотрит» в пол). Лопатки сведены, плечи раскрыты, спина
выпрямлена.
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