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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 

регулирующих деятельность спортивной школы, в ней отражены основные принципы 

спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт 

работы спортивных школ. 

Учебная программа для специализированной спортивной школы составлена в 

соответствии с Федеральным Законом «Об образовании» от 29.12.2012 г № 273-ФЗ, 

приказом Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 12.09. 2013 г. № 731 «Об 

утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта», приказом Минспорта России от 

27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта», с Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».                                                                                                              

 

Таблица 1 

Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-

тренировочной работы  

 

Программа служит основным документом для эффективного построения учебно-

тренировочных этапов первого и второго годов обучения и содействия успешному 

решению задач физического воспитания детей  школьного возраста.  

Основной показатель работы спортивной школы СДЮСШОР «Локомотив-

Изумруд» – стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных 

показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности 

занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), результаты участия в соревнованиях. Выполнение нормативных 

требований по уровню подготовленности и спортивного разряда – основное условие 

пребывания занимающихся в спортивной школе. В комплексном зачете учитываются в 

целом все результаты. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности обучающихся являются выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной физической, акробатической и хореографической подготовке, 

овладение теоретическими знаниями и навыками по организации занятий и соревнований 

по фитнес-аэробике. Для каждого тренировочного этапа  подготовки существуют свои 

цели и задачи, наиболее отражающие уровень подготовки занимающихся в детской 

спортивной школе по виду спорта фитнес-аэробика. 

Тренировочный 

этап  

Год 

подготовки 

Минимальное число 

занимающихся в 

группе* 

Максимальное 

число 

занимающихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов в 

неделю 

Тренировочный  этап 

Б
аз

о
в
о

й
 

п
о

д
го

то
в
к
и

 Первый 12 14 12 

Второй  

12 

 

12 

 

12 
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Цель: специализация в избранной дисциплине. 

Задачи:  

1. планомерный рост арсенала и качества выполнения двигательных действий; 
2. постепенный переход от общеподготовительных средств к специализированным 

для фитнес- аэробики; 
3. увеличение объема собственно соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 
4. постепенное планомерное увеличение объема тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 
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1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Учебный план дополнительной предпрофессиональной программы по фитнес – 

аэробике состоит из предметных областей, отнесенных к группе сложно – 

координационных видов спорта.  

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана определено в его структуре. 

Учебным планом предусмотрено соотношение объемов обучения по предметным 

областям по отношению к общему объему учебного плана:  

- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности 

обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых 

федеральными стандартами спортивной подготовки по фитнес - аэробике);  

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% ;  

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 15% до 25%; 

 - избранный вид спорта не менее 45%;  

- хореография и (или) акробатика в объеме от 20% до 25%;  

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10%; 

Учебным планом учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с 

расчетом на 44 недели (таблица 2).  

Таблица 2 

Примерный учебный план на 44 недели учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности (в часах) 

 

   

№ 

п/п 

Разделы 

предметных областей 

Количество  часов  в  год 

Тренировочный этап 

1-й 2-й Форма 

проме-

жуточной 

(итоговой) 

аттеста-

ции 

Объем  

обуче-ния 

% 

1 Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

25 25 Т 5 

2 Общая и специальная 

физическая подготовка 
100 100 Т 20 

3 Избранный вид спорта 

 
255 255 Т 50 

4 Хореография и (или) 

акробатика 
114 114 Т 23 

5 Самостоятельная работа 10 10  2 

 Итого 

 
504 504  100 

 Количество  часов  в неделю 12 12   

 

 Т - тестирование  по  предметной  области 
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Организация тренировочного и образовательного процессов регламентируется 

календарным учебным графиком (Приложение 1), расписанием занятий, которые 

разрабатываются и утверждаются учреждением самостоятельно. Продолжительность 

каникул в течение учебного года составляет 9 календарных недель.  

Продолжительность учебной недели - шестидневная. Продолжительность занятия - 

45 минут. 

Непрерывность освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной 

программы по фитнес - аэробике в каникулярный период обеспечивается пребыванием в 

физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях, участием 

обучающихся в тренировочных сборах, а также самостоятельной работой обучающихся 

по индивидуальным планам  подготовки.  
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2.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

2.1. ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

     Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки, его распределение в годичном цикле; рекомендуемые объемы 

тренировочных и соревновательных нагрузок; организацию и проведение педагогического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению тренировочного занятия, материалы для самостоятельной работы 

обучающихся. 

 

2.2.ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Главными задачами на тренировочном этапе в фитнес-аэробике являются, как было 

сказано выше:  формирование правильной осанки и аэробного стиля (школы) выполнения 

упражнений, углубленная и соразмерная физическая подготовка, углубленная специально-

двигательная подготовка (координация), направленное воздействие на повышение 

функциональных возможностей организма спортсменов- повышение объема 

тренировочных нагрузок, освоение базовых элементов: двигательных действий с 

проявлением динамической и статической силы, поддержанием равновесия, гибкости, 

маховых движений, прыжков, скачков, поворотов, уверенное владение техническим 

арсеналом и умением использовать его в соревнованиях. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении 

определяется следующими факторами: спецификой вида спорта, модельными 

требованиями к уровню подготовленности, возрастными особенностями и 

возможностями. 

Основное значение приобретает воспитательная работа по предупреждению 

негативных явлений, связанных с отбором и отчислением «неперспективных», 

форсированной подготовкой «на результат» и т.п. 

Обучающиеся с учетом выполнения установленных требований переводятся на 

следующий этап или год обучения. 

В соответствии с основной направленностью этапа определяются задачи, 

осуществляется подбор средств, методов, тренировочных и соревновательных режимов, 

построение тренировки  в годичном цикле и т.д. 

При определении тренировочных нагрузок, осуществлении развития физических 

качеств спортсменов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды 

полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного 

физического качества (таблица 3). 

Таблица 3 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 

 
Многофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

9    10      11 12     13   14 15   16    17 

Длина тела  +      +     + + 

Мышечная масса  +      +     + + 

Быстрота +      +       +   

Скоростно-силовые качества +       + +      +     +  

Сила  +      +     +  

Выносливость (аэробные возможности) +     +  +    +       + 

Анаэробные возможности +     +       +  +     +       + 

Гибкость +     +   

Координационные способности +     +       + +  

Равновесие +       + +       +      +  
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Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие 

соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их 

развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в 

развитии физических качеств, имеющих в основе своей разные физиологические 

механизмы (общая выносливость и скоростные качества, общая выносливость и сила).  

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в 

выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, 

умение пользоваться боковым зрением, специальную выносливость (прыжковую, 

скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную 

гибкость. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет 

отличительную особенность обучения детей технике вида спорта. Особое место среди них 

занимают упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. 

Экспериментальные исследования показали, что их применение ускоряет процесс 

овладения рациональной техникой, что исключает в дальнейшем трудоемкую работу по 

исправлению у занимающихся ошибок. 

Большое место в подготовке юных спортсменов занимает интегральная подготовка. 

Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в 

единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в 

рамках структуры приема, развитие специальных качеств посредством многократного 

выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совершенствование 

приемов в рамках тактических действий.  

В программе учитываются следующие методические положения: 1) строгая 

преемственность задач, средств и методов тренировки; 2) неуклонное возрастание объема 

средств технико-тактической, общей и специальной физической подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяются: из года в год увеличивается удельный вес 

объема технико-тактической подготовки и СФП (по отношению к объему тренировочных 

нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 3) непрерывное 

совершенствование спортивной техники; 4) неуклонное соблюдение принципа 

постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

тренировки юных спортсменов; 5) учет при планировании тренировочных и 

соревновательных нагрузок периодов полового созревания; 6) осуществление как 

одновременного развития физических качеств спортсменов, так и преимущественного 

развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Результатом освоения Программ по сложнокоординационным видам спорта 

является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в 

предметных областях:  

- в области теории и методики физической культуры и спорта; 

- в области общей и специальной физической подготовки; 

- в области избранного вида спорта; 

- в области хореографии и акробатики. 
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2.3. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

Теоретические знания является неотъемлемой частью целостной системы 

подготовки высококвалифицированных спортсменов и  играет главную роль в повышении 

спортивного мастерства. Она  органично связана с физической, технико-тактической, 

морально-волевой видами подготовки. 

Занятия по теории и методике физической культуры и спорта имеют определенную 

целевую направленность: выработка у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике – в условиях тренировочных занятий в группе и самостоятельных 

занятий. 

Теоретическая подготовка проводится в виде специальных теоретических занятий, 

а также бесед, лекций непосредственно во время проведения учебно-тренировочных 

занятий. При проведении теоретических занятий учитывается возраст занимающихся и 

материал излагается в доступной форме, с использованием современных средств 

обеспечения наглядности. Кроме того в зависимости от конкретных условий и 

возможностей организации учебно-тренировочного процесса, уровня теоретической 

подготовленности занимающихся в план и содержание теоретической подготовки 

вносится коррективы (Таблицы 4-5). 

Таблица 4 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся для тренировочного этапа (базовая подготовка)  

первого года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество часов 

(ч) 

Формы занятий 

1.  Место и роль 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе 

 

 

Основные понятия: 

физическая культура, 

спорт, физическое 

воспитание. 

Физическая культура – 

составная часть 

культуры человека, 

одно из средств 

воспитания. Роль 

физического 

воспитания в 

подготовке людей к 

общественно важным 

видам деятельности. 

2 Лекция, беседа, 

видеоматериалы  

2.  История развития 

фитнес - аэробики. 

Этапы развития фитнес 

– аэробики на 

международной арене и 

в России. 

2 Лекция, 

презентация  

3.  Основы спортивной 

подготовки и 

тренировочного 

процесса 

Средства  тренировки  

спортсмена  

(физические  

упражнения,  

мыслительные  

упражнения,  средства  

восстановления  

работоспособности). 

Классификация  и  

терминология фитнес- 

аэробики. 

2 Лекция, 

презентация 
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4.  Основы 

законодательства в 

сфере физической 

культуры и спорта 

Требования, нормы и 

условия их выполнения 

для присвоения 

спортивных разрядов и 

званий по фитнес – 

аэробике. 

Общероссийские 

антидопинговые 

правила. 

2 Лекция, 

презентация 

5.  Сведения о строении и 

функциях организма 

человека. 

  

Сердце  и  кровеносные 

сосуды.  Дыхание.  

Газообмен.  Лѐгкие.  

Значение  

сердечнососудистых  и  

дыхательных  систем  

для  

жизнедеятельности  

организма. 

3 Лекция, 

презентация и 

видеоматериалы 

6.  Гигиенические знания, 

умения и навыки 

Поддержание  в  

чистоте  кожи,  волос,  

ногтей.  Гигиеническое 

значение  водных  

процедур. Гигиена сна. 

3 Лекция, 

презентация  

7.  Режим дня, закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Методика применения 

закаливающих 

процедур. Основные  

правила  закаливания.  

Основные  средства  

закаливания 

3 Лекция, 

презентация и 

видеоматериалы 

8.  Основы спортивного 

питания 

Режим  питания. 

Основы  рационального  

питания.  Значение  

белков,  жиров,  

углеводов,  

минеральных  солей  и 

витаминов  в  питании  

спортсменов.  

Калорийность  и  

усвоение  пищи. 

3 Видеоматериалы, 

презентации 

9.  Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной экипировке 

Спортивная  одежда  и  

обувь  спортсмена,  

уход  за  ними. 

Спортивные  снаряды,  

и инвентарь 

применяемые  на  

занятиях по фитнес - 

аэробике. 

2 Презентация и 

видеоматериалы. 

Лекция 

10.  Требования техники 

безопасности при 

занятиях избранным 

видом спорта 

Профилактика  

травматизма  на  

занятиях  по  

фитнес - аэробике.  

Общее  сведения  о  

травмах  и  причинах  

травматизма  в  

фитнес - аэробике,  их  

3 Презентация и 

видеоматериалы. 

Лекция  
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профилактика.  Виды  

травм. 

Итого часов 25  

 

 

Таблица 5 

 

Содержание тем предметной области «Теория и методика физической культуры и 

спорта» для обучающихся для тренировочного этапа (базовая подготовка)  

второго года обучения 

 
п/п Название тем Содержание  Количество часов 

(ч) 

Формы занятий 

1.  Место и роль 

физической культуры и 

спорта в современном 

обществе 

 

 

Основные понятия: 

физическая культура, 

спорт, физическое 

воспитание. 

Физическая культура – 

составная часть 

культуры человека, 

одно из средств 

воспитания. Спорт и 

спортивная подготовка. 

2 Лекция, беседа, 

видеоматериалы  

2.  История развития 

фитнес - аэробики. 

Положение  

соревнований,  их  

значение  и  

особенности.  Виды  

соревнований. Система 

проведения 

соревнований. 

2 Лекция, 

презентация  

3.  Основы спортивной 

подготовки и 

тренировочного 

процесса 

Средства  тренировки  

спортсмена  

(физические  

упражнения,  

мыслительные  

упражнения,  средства  

восстановления  

работоспособности). 

Классификация  и  

терминология фитнес- 

аэробики. 

2 Лекция, 

презентация 

4.  Основы 

законодательства в 

сфере физической 

культуры и спорта 

Требования, нормы и 

условия их выполнения 

для присвоения 

спортивных разрядов и 

званий по фитнес – 

аэробике. 

Общероссийские 

антидопинговые 

правила. 

2 Лекция, 

презентация 

5.  Сведения о строении и 

функциях организма 

человека. 

  

Органы  пищеварения:  

обмен  веществ  в  

организме,  

выдыхательная  

система.  Нервная  

3 Лекция, 

презентация и 

видеоматериалы 
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система:  центральная,  

периферическая, 

соматическая  и  

вегетативная. 

6.  Гигиенические знания, 

умения и навыки 

Гигиенические  

требования  к  

спортивной  одежде  и  

обуви.  Вред  курения  

и  спиртных  напитков. 

Фармакология.  

Антидопинговая  

профилактика,  еѐ  

содержание  и  вред.   

3 Лекция, 

презентация, 

видеоматериалы  

7.  Режим дня, закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Общий  режим  

спортсмена.  Режим  

труда,  отдыха,  

питания до и после 

тренировки, во время 

соревнований. 

3 Лекция, 

презентация и 

видеоматериалы 

8.  Основы спортивного 

питания 

Питание  в  период  

соревнований.  

Основы  

рационального  

питания.  Значение  

белков,  жиров,  

углеводов,  

минеральных  солей  и 

витаминов  в  питании  

спортсменов.  

Калорийность  и  

усвоение  пищи.   

3 Видеоматериалы, 

презентации 

9.  Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной экипировке 

Спортивная  одежда  и  

обувь  спортсмена,  

уход  за  ними. 

Вентиляция,  

температура воздуха, 

освещѐнность и 

влажность в 

спортивном зале. 

Уборка зала. 

2 Презентация и 

видеоматериалы. 

Лекция 

10.  Требования техники 

безопасности при 

занятиях избранным 

видом спорта 

Первая  помощь  при  

травмах.  Остановка  

кровотечений,  

наложение  мягких  

повязок.  Помощь  при  

ушибах,  

растяжениях и 

разрывах связок, мышц 

и сухожилий, вывихах, 

переломах. 

3 Презентация и 

видеоматериалы. 

Лекция  

Итого часов 25  
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2.4 ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

(ОФП и СФП) 

Упражнения без предмета 

Для рук: поднимание и опускание рук  - вперед, вверх, назад, в стороны; движения 

прямыми и согнутыми руками в различном темпе;  круги руками в сагиттальной, 

фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные); сгибание и разгибание рук из различных исходных положений, в 

разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера; 

сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической 

скамейке), в упоре лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) 

назад при сгибании рук; то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или 

рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в 

висе). 

Круги руками из различных исходных положений в сагиттальной и фронтальной 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощении и с 

отягощениями. 

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и туловищем 

в основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с 

различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды 

движений. Дополнительные (пружинящие) движения туловищем вперед, в 

сторону.Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в 

различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке.Поднимание туловища из 

исходного положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощении и с 

отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. 

Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах с закрепленными ногами. 

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону;  круговые движения 

стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 

одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без 

опоры).Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в 

сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на 

другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, 

толчком обеими ногами или одной).Махи ногами с опорой руками о гимнастическую 

стенку и без опоры. Движения ногой в горизонтальной плоскости (изи.п. стойка на одной, 

другая вперед-книзу) в сторону-назад в сторону-вперед (в различном темпе с увеличением 

амплитуды до 90° и более).Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, 

сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление аморти-

затора или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад). 

Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с 

движениями туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в парах: из различных исходных положений – сгибание и разгибание 

рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью 

партнера). 

Упражнения с предметами 

С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми 

(согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же, одной рукой; броски мяча вверх 

обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за 

головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; 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 и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, пороты и 

круговые движения туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, 

за головой. 
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С гантелями (вес 0,5-1кг): из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в 

стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же, двумя руками; круговые движения 

руками в разных направлениях; различные движениятуловищем (наклоны, пороты), 

приседания, подскоки и др. в сочетании с различными движениями рук (гантели в обеих 

руках). 

Со скакалкой: прыжки вращая скакалку вперед, назад, скрестно. Прыжки в 

скакалку с поворотом, двойные прыжки; прыжки через скакалку, сложенную вдвое. 

Упражнения на снарядах 

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке - сгибание рук с поочередным 

подниманием ноги; сидя на скамейке - поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со 

скамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через скамейку – на двух вперед, 

вправо-влево; запрыгивания на скамейку – на двух вперед, правым-левым боком. 

Гимнастическая стенка.Стоя лицом, боком к стенке - поочередные махи ногами; 

стоя боком, лицом к стенке, выпрямленная нога на 4-5-й рейке - наклоны до касания 

руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке - поднимание согнутых и прямых 

ног, круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке – 

приседания на одной или обеих ногах. 

Упражнения из других видов спорта 
Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). 

Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности в 

чередовании с ходьбой (10-20мин). Кроссы от 500 до 1500 м. Бег с изменением скорости. 

Бег на короткие дистанции (30-60-100 м) с низкого и высокого старта. Прыжки в длину с 

места и с разбега. Прыжки в высоту с места и с разбега. 

Плавание и прыжки в воду: плавание любым способом, без учета времени. 

Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста). 

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением 

препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол, бадминтон и др. 

В таблице 6 -9 представлены комплексы физических  и специальных упражнений. 

Таблица 6 

КОМПЛЕКСЫ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 
Основные физические 

качества 

Методы развития физических 

качеств 

Комплексы упражнений 

 

1.РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ 

1. Повторный метод. Выполнение 

упражнений с околопредельной 

или максимальной скоростью в 

ответ на зрительный сигнал. 

Продолжительность выполнения 

5— 8 сек. Интервал отдыха между 

упражнениями 30 сек. — 3 мин. (в 

зависимости от характера 

упражнения и состояния 

занимающегося). 

2. Сопряженный метод. 

Выполнение технических приемов 

с отягощениями (например, 

выполнение ударного движения 

при нападающем ударе с 

отягощением на кисти, 

перемещения с отягощением и т. 

п.). 

3. Метод круговой тренировки. 

4. Игровой метод. Выполнение 

упражнений на быстроту в 

подвижных играх и эстафетах. 

5. Соревновательный метод. 

1. Бег на короткие отрезки из различных 

исходных положений: 

сидя лицом и спиной к линии старта, 

лежа на груди и спине, стойки на 

лопатках. Началом движения служит 

зрительный сигнал учителя: 

бросок мяча, движение руки в сторону, 

вверх и т. д. Эти же упражнения могут 

выполняться в шеренгах с интервалом в 

1 м. Вариантом упражнений может 

служить бег в обратном направлении 

после сигнала на остановку. 

2. Бег в максимальном темпе на отрезки 

10—20 м, бег «елочкой», «челночный 

бег». Все упражнения выполняются на 

скорость. 

3. Бег с изменением скорости в ответ на 

зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу 

— ускорение, мяч брошен вверх — 

медленный бег, мяч пойман — 

остановка, удар мячом в пол — 

ускорение. 
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Выполнение упражнений с 

предельной быстротой в условиях 

соревнования. 

 

4. Бег с изменением направления в ответ 

на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, бег в среднем темпе: резкий 

сигнал — бег в обратном направлении, 

двойной сигнал — бег по направлению 

движения, хлопок в ладони — бег влево 

и т. д. 

5. Бег в сочетании с выполнением 

других действий (упражнений) в ответ 

на обусловленные сигналы. Например, 

занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: протяжный 

сигнал — медленный бег в 

произвольном направлении, резкий 

сигнал — сесть на пол, двойной сигнал 

— быстро встать и выпрыгнуть вверх. 

Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз. 

6. Соревнование в беге на короткие 

отрезки. Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением 

направления движения, способа и 

скорости, а также других действий. 

 

2. РАЗВИТИЕ СИЛЫ И 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1.Метод кратковременных усилий. 

Игрок выполняет упражнения, 

проявляя силу, наибольшую для 

него в данном занятии 

(предельные или максимальные 

усилия) — 70—80% максимальной 

(околопредельные или большие). 

Упражнения с околопредельными 

усилиями выполняют до трех раз в 

подходе, с предельными — не 

больше одного раза. 

2. Метод до отказа. Выполнение 

упражнений с усилиями, 

составляющими 40—60% 

максимальных, до наступления 

утомления. 

3. Метод непредельных усилий 

(30—50% максимальных) — 

упражнения выполняют с 

предельной скоростью. 

4. Сопряженный метод. Развитие 

силы и скоростно-силовых качеств 

в процессе выполнения 

технических приемов или их 

частей. Например, выполнение 

нападающего удара с посильным 

отягощением на руках или ногах. 

5. Метод круговой тренировки. 

Упражнения подбирают таким 

образом, чтобы в работу 

последовательно вовлекались 

основные группы мышц. Задания 

могут быть индивидуальными 

1. Сгибание и разгибание кистей в 

лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с 

гантелями). 

2. Броски набивных мячей различного 

веса, акцентируя движения кистей. 

3. Вращение кистями палки, наматывая 

на нее шнур, к концу которого 

подвешен груз (5—15 кг). 

4. В упоре лежа отталкивание от пола и 

хлопок руками перед грудью. 

5. Закрепляя конец амортизатора в 

различных точках на полу или стене, 

выполнять упражнения, которые по 

своей структуре сходные с 

техническими приемами. 

6. Вращательные движения туловищем 

с отягощением (гриф штанги, диски, 

гантели, мешок с песком). 

7. Сидя на гимнастической скамейке—

наклоны назад с помощью партнера, 

который держит за голеностопные 

суставы. Упражнение можно выполнять 

с отягощением в руках. 

8. Прыжки через скакалку. 

9. Прыжки с разбега и с места с 

касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

10. Прыжки на одной и обеих ногах на 

дальность. 

11. Напрыгивание на предметы 

различной высоты. 

12. Прыжки в глубину с различной 

высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

13. Серия прыжков с преодолением 

препятствий. 

 

3. РАЗВИТИЕ 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со 

1. ритмичный бег; 

2. бег с забрасыванием голени назад; 
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ВЫНОСЛИВОСТИ средней и повышенной скоростью 

и активного отдыха (бег трусцой), 

скоростных передач в стену, а 

также серий прыжков в полную 

силу и прыжков через скакалку и 

т. п. 

2. Повторный метод. Повторное 

выполнение заданий с 

определенной скоростью и 

достаточными интервалами 

отдыха (повторное пробегание 

отрезков дистанции). 

3. Увеличение интенсивности 

выполнения технических приемов. 

4. Поточный метод. спортсмен 

последовательно выполняет 

специальный комплекс 

упражнений для развития силы, 

быстроты, ловкости. Применим и 

метод круговой тренировки, 

выполняют также имитации 

технических приемов. 

3. бег с подниманием бедра; 

4. бег спиной вперед; 

5. бег «Змейкой»; 

6. бег с ускорением; 

7. бег семенящими шагами на носках; 

8. бег в переменном темпе; 

9. бег в чередовании с прыжками; 

10. прыжки на одной ноге; 

11. прыжки с ноги на ногу; 

12. бег с выпрыгиванием на одной ноге. 

 

 4. РАЗВИТИЕ 

КООРДИНАЦИОННЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ 

1. Усложнение ранее усвоенных 

упражнений (изменение исходных 

положений, включение 

дополнительных движений, 

заданий, условий выполнения). 

2. Освоение упражнений в левую и 

правую стороны, левой и правой 

рукой. Это касается также 

обучения технике игры и 

совершенствования навыков. 

3. Усиление противодействий 

занимающихся в парных и 

групповых упражнениях. 

4. Изменение пространственных 

границ (в играх меняют границы 

площадки, величину дистанции, и 

т. п.). 

5. Изменение скорости или темпа 

движений. 

6. Переключение с одного 

движения (действия) на другое 

(это делается в любых 

упражнениях и при выполнении 

технических приемов по заданию). 

1. ходьба, бег; прыжки руки в стороны, 

ноги вместе; 

2. руки вверх, ноги в стороны; 

3. повороты на месте; приседания, руки 

вперед, вверх, в стороны; 

4. простейшие сочетания изученных 

упражнений; 

5. выставление ноги вперед на носок, 

назад на носок, влево и вправо на носок, 

6. руки на пояс, вверх, в стороны, за 

голову; 

7. лазанья по гимнастической стенке 

вверх и вниз с правильной 

координацией движений рук и ног; 

8. упражнения с флажками: флажки 

вперед, вверх, в стороны, к плечам, 

круговые движения вперед и назад, стоя 

на месте, в ходьбе на месте и в 

движении; 

9. то же — с теннисным мячом; 

10. ходьба с хлопками на каждый шаг, 

только на шаг левой, правой ногой; 

11. метания теннисных мячей правой и 

левой рукой одновременно и по 

очереди; 

12. прыжки – два на месте, два с 

продвижением, руки на поясе 

(возможны варианты); 

13. круговые движения вперед и назад 

одной, двумя руками, встречные 

движения; 

14. взмахи ногами вперед, назад, влево, 

вправо, стоя у гимнастической стенки; 

15. передвижения на лыжах различными 

ходами; 

16. перекатывание и передача мячей в 

парах, тройках; 

17. подбрасывание мяча левой, ловя 

правой рукой (и наоборот); 

18. наклоны к левой и правой ноге с 
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поворотами туловища; 

19. приседания на всей стопе и на носке 

поочередно, держась руками за рейку 

гимнастической стенки; 

20. выполнения на память 3–4 

упражнений; 

21. прыжки в длину с разбега, согнув 

ноги, в высоту — перешагиванием; 

22. прыжки со скакалкой в различном 

темпе; 

23. лазанье по канату в три приема; 

24. подбрасывание гимнастической 

палки и ловли ее после хлопка руками; 

25. прыжки через гимнастическую палку 

вперед-назад и влево-вправо; 

26. ходьба с движениями палки вперед-

назад, влево-вправо, вверх за голову; 

27. перекладывание набивного мяча из 

руки в руку перед собой и за спиной; 

28. перекладывание мяча в цель; 

29. прыжки через гимнастического козла 

с разбега разной длины; 

30. повороты на месте вперед и назад на 

отставленной назад ноге; 

31. передача мяча одной рукой от плеча 

с шагом; 

32. ловля и передача мяча в движении; 

33. броски мяча по корзине двумя 

руками снизу с места и в движении; 

34. ходьба и бег с изменением 

направления между ориентирами с 

различной скоростью; 

35. ходьба и бег спиной вперед; 

36. ведение мяча с обводкой 

препятствия; ведение мяча с остановкой 

и передачей; 

37. броски мяча по корзине одной рукой 

от меча после ведения; 

38. прыжки в сомкнутой колонне на 

левой (правой) ноге, удерживая впереди 

стоящего за голеностопный сустав; 

39. ведение мяча с ускорением и 

обводкой пассивного и условного 

противника. Упражнения для коррекции 

нарушений развития моторики рук: 

40. перекладывание мелких предметов с 

места на место, причем по очереди 

выбирая треугольники, квадраты, 

полоски; 

41. можно это делать по периметру 

треугольника, квадрата; 

42. переставление палочек в доске из 

гнезд в гнезда; 

43. сжимание-разжимание пальцев 

одновременно правой и левой рук, 

поочередно, закрыв глаза; 

44. сжимание обеими руками мелких 

резиновых мячей — большим и 

указательным пальцами, большим и 

средним, большим и безымянным, 

большим и мизинцем; 

45. круговые движения кистями; 
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отведение-приведение пальцев; 

46. сжимание стирательной резинки 

разными пальцами; 

47. соприкосновение концов пальцев 

разных рук с открытыми, закрытыми 

глазами; 

48. касание указательным пальцем одной 

руки всех пальцев другой поочередно, 

затем тоже — другими пальцами — 

темп и сила надавливания могут быть 

разными; 

49. руки «в замок» — круговые 

движения влево-вправо, вперед-назад; 

50. постукивание пальцами рук по столу 

попеременно с большого до мизинца и в 

обратном порядке; 

51. перекладывание мячей разного 

диаметра; 

52. броски мяча о стену с разного 

расстояния и его ловля; 

53. удары мяча об пол и его ловля двумя 

руками, одной, после поворота на 360 

градусов, после хлопка в ладоши 

(ловлю мяча производить хватом 24 

сверху, хватом снизу); 

54. пальцы в замок, попеременно сгибать 

и разгибать пальцы; 

55. исходное положение сидя или стоя, 

ладони вместе, пальцы переплетены — 

сгибать, разгибать кисти в 

лучезапястных суставах; 

56. сжимание-разжимание пальцев в 

кулак с разворотом рук от себя; 

57. перекладывание карандашей в 

пальцах; 

58. держать и передавать между 

пальцами теннисный шарик; . 

59. держать 3–4 теннисных шарика, при 

этом производить вращательные 

движения кистями рук. 

 

5 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Активный метод. Пассивный 

метод развития гибкости 

(Стретчинг) 

Упражнения для шейного отдела 

позвоночника 

1. И.п. – стоя ноги врозь (или сидя на 

стуле), руки вниз. Наклоны головы 

вперед (касаясь подбородком груди) и 

назад (запрокидывая голову как можно 

дальше). 

2. И.п. – то же. Наклоны головы вправо, 

влево.  

3. И.п. – то же. Повороты головы 

вправо, влево.  

4. И.п. – то же. Круговые движения 

головой вправо, влево. 

5. И.п. – то же. Комбинация наклонов 

головы вперед и назад в сочетании с ее 

поворотом вправо и влево 

Упражнения для позвоночника 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. 

Потягивания вверх. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (или вверху). Круговые движения 

туловищем вправо и влево. 
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3. И.п. – стойка ноги врозь, правая рука 

на поясе, левая вверху. Наклон 

туловища вправо, затем поменять руки 

– наклоны влево (туловище вперед не 

наклонять). 

4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе (спина прямая). Наклоны вперед 

прогнувшись, руки вперед.   

5. И.п. – стойка ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам (колени не 

сгибать). 

6. И.п.- стойка ноги врозь с наклоном 

туловища вперед прогнувшись, руки в 

стороны. Повороты туловища с руками 

вправо и влево («мельница»). 

7. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 

Наклониться назад (слегка сгибая 

колени), коснуться руками пяток. 

8. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе(за головой или вверху). Наклон 

туловища назад (прогибание). 

9. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны. Повороты туловища с руками 

вправо и влево (таз не поворачивать). 

10. И.п. – стойка на коленях, руки за 

головой (или вверху). Наклон туловища 

назад (стараться достать сначала 

руками,  затем головой пола). 

11. И.п. – стойка на коленях, руки в 

стороны. Повороты туловища вправо и 

влево, стараясь достать правой рукой 

левой стопы и наоборот. 

12. И.п. – стойка на коленях, руки перед 

собой в упоре (спина прямая). Прогнуть 

и согнуть спину (при прогибе спины 

голову вверх, при сгибе – вниз). 

13. И.п. – сед ноги врозь, руки в сторону. 

Повороты туловища вправо и влево ( таз 

и ноги от пола не отрывать). 

14. И.п. – сед ноги вместе, руки сзади. 

Оторвать таз от пола (опираясь на кисти 

и стопы), прогнуться как можно больше 

в пояснице. 

15. И.п. – сед ноги врозь, руки сзади. 

Опираясь на левую руку ( правая вверх), 

оторвать таз от пола, прогнуться в 

пояснице и повернуть туловище влево, 

затем вернуться в и.п., сменить руки и 

выполнить то же в другую сторону. 

16. И.п. – сед на пятках, руки впереди на 

полу. Плавно, скользя грудью по полу, 

перейти в упор лежа на согнутых руках, 

а затем так же плавно, разгибая руки и 

сгибая ноги, вернуться в и.п. 

17. И.п. – сед на пятках, взяться руками 

за пятки. Встать на колени, прогибаясь 

как можно больше в позвоночнике 

(руками держаться за пятки). 

18. И. п. – лежа на животе, руки впереди 

(за головой или на пояснице). Оторвать 

руки и ноги от пола, прогнуться в 

пояснице и удержать это положение, а 



 20 

затем вернуться в и.п. Это упражнение 

можно выполнять разноименно, 

поднимая правую руку и левую ногу. 

19. И.п. - упор  лежа на согнутых руках. 

Медленно выпрямляя руки, поднять 

сначала голову, затем грудь – 

прогнуться назад как можно больше (таз 

от пола не отрывать), а затем вернуться 

в и.п. Это упражнение можно 

выполнять с поворотом головы вправо и 

влево, стараясь увидеть через плечо 

ноги. 

20. И.п. – лежа на животе, ноги врозь, 

взяться руками за стопы снаружи. 

Прогнуться, поднимая без рывков 

голову, грудь и бедра как можно выше 

от пола. Задержаться в этом положении 

несколько секунд, а затем вернуться в 

и.п. 

21. И.п. – упор лежа на согнутых руках, 

ноги разведены. Плавно, без рывков 

разгибая руки, поднять голову, грудь, 

одновременно сгибая ноги в коленях, 

постараться дотронуться ступнями ног 

до головы. 

22. И.п. – лежа на спине, руки в стороны. 

Прямые ноги подняты вверх. Опускать 

ноги вправо и влево. Упражнения 

можно выполнять в облегченном 

варианте – с согнутыми в коленях 

ногами или опускать в сторону одну 

ногу. 

23. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Медленно принять 

положение «стойка на лопатках». 

Опустить прямые ноги за голову, 

стараясь достать пола носками ног. 

Упражнение можно выполнять опуская 

и поднимая поочередно каждую ногу. 

24. И.п. – лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Принять положение «стойка 

на лопатках». Согнув ноги в коленях и 

прижав их к ушам, постарайтесь 

коснуться пальцами ног пола. 

Упражнения для плечевых суставов. 

1. И.п. – стойка ноги вместе (врозь), 

руки внизу. Поднимание и опускание 

плеч. 

2. И.п. – то же. Подать плечи вперед, а 

затем отвести их назад так, чтобы 

лопатки коснулись друг друга. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки к 

плечам. Вращение руками вперед, 

назад. 

4. .И.п. – стойка ноги врозь, руки внизу. 

Маятникообразные или рывковые 

движения прямыми или согнутыми в 

локтях руками во все стороны во всех 

направлениях. 

5. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

впереди. Круговые движения руками 

вперед, назад. 
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6. И.п. – стойка ноги вместе. Согнуть 

правую руку за голову локтем вверх и 

постараться достать пальцами левую 

лопатку, затем сменить положение рук. 

7. И.п. – стойка ноги врозь. 

«Вкручивание» и «выкручивание» через 

верх назад и обратно гимнастической 

палки (скакалки),  держась за ее концы. 

8. И.п. – стойка ноги вместе, на 

расстоянии одного шага и лицом к 

опоре (спинка стула, подоконник), руки 

на опоре. Пружинящие наклоны 

туловища вперед – вниз, руки в локтях 

прямые). 

9. И.п. – стойка ноги врозь, на 

расстоянии шага и спиной к опоре. 

Положить руки на опору, локти прямые, 

пружинящие приседания. 

Упражнения для локтевых суставов. 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки перед 

грудью (локти в стороны). Разгибание 

рук в локтевых суставах до отказа, а 

затем вернуться в и.п. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью (локти в стороны). 

Круговые движения предплечьями 

внутрь и наружу. 

3. И.п. – ноги врозь, руки перед грудью, 

кисти переплетены, локти в стороны. 

Выпрямить руки вперед до отказа с 

разворотом ладоней наружу. 

4. И.п. – стоя на коленях, прямые руки 

на полу. Наклониться грудью в полу и 

постараться достать плечами до пола. 

5. И.п. – сидя на полу (колени согнуты). 

Положить одну руку на колено. 

Пружинно разгибать ее в локтевом 

суставе, активно помогая другой рукой. 

6. И.п. – сидя на полу, колени согнуты. 

Взять гантель  хватом снизу и положить 

руку на колено. Максимально сгибать и 

разгибать руку в локтевом суставе. 

7. И.п. – стоя боком, взявшись одной 

рукой хватом сверху за опору 

(подоконник, спинка стула). 

Максимально разогнуть руку в 

локтевом суставе и присесть так, чтобы 

рука составляла одну прямую с плечом, 

а затем вернуться в и.п. Потом 

повернуться другим боком и сделать то 

же, сменив положение рук. 

8. И.п. – сидя на стуле, опустить руки 

между коленями так, чтобы локти 

находились на уровне колен, а ладони 

рук были соединены друг с другом. 

Пружинно сгибая колени, надавливайте 

на локтевые суставы. 

Упражнения для лучезапястных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки в 

стороны, кисти в кулак. Вращать 

кистями внутрь и наружу. Упражнение 
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можно выполнять с гантелями. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки 

вперед. Сгибание и разгибание кистей 

рук вверх и вниз. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки перед 

грудью, ладони соединены. Сгибание и 

разгибание кистей с сопротивлением  - 

вправо и влево . 

4. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». Вращение 

кистями  в одну и другую стороны. 

5. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью в «замок». 

Выпрямление рук вперед ладонями 

наружу. 

6. И.п. – стойка ноги врозь, согнутые 

руки перед грудью , ладони соединены. 

Ритмичными движениями разводить 

руки в стороны, но так, чтобы кисти не 

разводились. 

7. И.п. – положить ладони на стол 

пальцами к себе. Медленно отклонить 

туловище назад, надавливая на кисти, 

не отрывая при этом ладони от стола. 

Упражнения для тазобедренных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги врозь (вместе). 

Пружинящие наклоны туловища к 

ногам. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки на 

поясе. Круговые движения (вращения) 

тазом вправо и влево. 

3. И.п. – широкая стойка ноги врозь 

(как можно шире), руки на поясе. 

Пружинящие приседания на правой , а 

затем левой ноге. Упражнение можно 

выполнять с поворотом туловища 

вправо и влево, опираясь руками на 

согнутую ногу. 

4. И.п. – стоя боком к опоре, руки на 

опоре. Махи ногами вперед – вверх; 

назад, в сторону. 

5. И.п. – широкая стойка ноги врозь, 

руки на опоре. Глубокие приседания, 

стараться как можно ниже опустить таз 

(при приседаниях спина прямая, колени 

развернуты в стороны, пятки от пола не 

отрывать.). 

6. И.п. – стойка ноги вместе, руки вниз. 

Разводить и сводить ноги до предела, 

поочередно передвигая носки и пятки. 

7. И.п. – в полушпагате или шпагате. – 

пружинящие движения, опираясь 

руками о пол или держась за опору 

(шпагат можно выполнять) продольно 

или поперечно). 

8. И.п. – стоя лицом к опоре. Наклоны 

туловища к ноге. 

9. И.п. – стоя боком к опоре, одна нога 

на опоре. Чередование наклонов 

туловища вниз и в сторону к ноге, 

которая находится на опоре.  
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10. И.п. – сед ноги вместе (врозь). 

Наклоны туловища к ногам. При 

наклонах стараться достать грудью ног 

или пола. 

11. И.п. – сидя на полу, левая нога 

прямая – впереди, правая согнута в 

колене – в сторону. Пружинящие 

наклоны туловища к выпрямленной 

(левой) ноге. Затем поменять положение 

ног. 

12. И.п. – сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях и разведены в стороны, ступни 

ног вместе, руки на коленях. Давить 

руками на колени, медленно разводить 

их, выполняя пружинящие движения. 

13. И.п. – сидя на полу, ноги скрестно 

(«по-турецки»), руки на стопах ног. 

Наклоны туловища вперед. 

   Из  положения лежа. 

14. И.п. – лежа на спине, руки в стороны. 

Махи ногами вперед, в сторону. 

15. И.п. – лежа на спине. Поочередно 

подтягивать к туловищу согнутые в 

коленях ноги. 

16. И.п. – лежа на спине, руки в стороны. 

Круговые движения одной ногой. 

17. И.п.- - лежа на спине с разведенными 

в стороны ногами. Захватить колени 

руками, притягивать прямые ноги 

ближе к телу, одновременной разводить 

их в стороны. 

Упражнения для голеностопных 

суставов 

1. И.п. – стойка ноги вместе, руки на 

поясе. Поднимание и опускание на 

носках. 

2. И.п. – стоя на носках на краю 

возвышения, держась руками за опору. 

Пружинистые покачивания 

одновременно на двух ногах (или 

поочередно на каждой) с опусканием 

пяток как можно ниже уровня опоры. 

3. Ходьба на носках («высоких 

пальцах»). 

4. Ходьба с перекатом с пятки на носок. 

5. И.п. – упор присев. Опираясь 

тыльной частью стоп сесть на пятки. 

6. И.п. – сед на пятках (носки 

оттянуты). Опираясь на руки, поднять 

колени к груди как можно выше, 

постараться встать на оттянутые носки. 

7. И.п. – сидя на полу. Взять голень 

одной ноги руками и медленно вращать 

ею по часовой стрелке, а затем в 

обратном направлении. 

8. И.п. – сидя, ноги вместе, руки сзади. 

Одновременное (или поочередное) 

сгибание и разгибание носков. 

6. РАЗВИТИЕ РИТМА 

ДВИЖЕНИЙ 

 1. ходьбой с хлопками под левую ногу, 

под правую; 

2. ходьбой под счет; ходьбой с 

акцентом на первый счет; ходьбой под 
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метроном; 

3. бегом с акцентом на первый счет; 

4. бегом под метроном; прыжками на 

одной, на двух ногах под счет, под 

метроном; 

5. упражнениями с флажками под счет, 

под метроном; 

6. ходьбой под музыкальный 

аккомпанемент; 

7. бегом, прыжками, упражнениями под 

музыку, ускоренной и замедлен ной 

ходьбой в соответствии с изменениями 

ритма музыки; 

8. прыжками с ноги на ногу в разном 

ритме музыки; полуприседанием в 1, II, 

II1 позициях под музыку; 

9. открытыми, закрытыми прыжками; 

10. с движениями галопом, «полькой» по 

кругу; 

11. движениями и остановками по 

сигналу; 

12. ходьбой с хлопками и другими 

движениями рук в ритме музыки; 

13. прохлопыванием музыкальных 

ритмов 3/4,4/4; 

14. передачей мяча под счет, под хлопки, 

под метроном, под музыкальный 

аккомпанемент; 

15. выполнением на лыжах 

одновременного бесшажного, 

одношажного, двухшажного ходов; 

16. групповыми упражнениями под 

музыку; 

17. переменным шагом; переменным 

шагом под музыку; 

18. упражнениями с различными 

предметами в ритме музыки; 

19. вальсированием вперед, назад, с 

поворотом кругом 

20. прыжками с короткой скакалкой; 

21. движения под музыку в ритме 

марша, галопа, «польки», вальса. С 

целью улучшения дифференцировки 

мышечных усилий применяются: 

22. ходьба короткими, длинными 

шагами, по ориентирам на расстоянии 

40, 50, 60 см; 

23. прыжки с продвижением вперед по 

ориентирам, расположенным на 

расстоянии 30, 40, 50, 60, 70 см; 

24. ходьба приставными шагами по 

ориентирам; 

25. прыжки с ноги на ногу по 

ориентирам; 

26. метания в цель мяча — теннисного, 

волейбольного, баскетбольного, 

набивного — правой, левой, двумя 

руками; 

27. полуприседания, приседания, 

полунаклоны, наклоны; 

28. лазанья вверх и вниз по 

гимнастической стенке медленно, 
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быстро; 

29. пролезание под гимнастическим 

бревном, «козлом»; «конем», 

перелезание через «коня», «козла»; 

30. перекатывание мячей до стены, в 

парах, тройках на расстоянии до 2, 3,4, 5 

м; 

31. удары мяча о пол, стенку, ловля его; 

32. бег с преодолением препятствий 

(линия, гимнастический козел, другое 

оборудование), расположенных на 

одном расстоянии друг от друга, на 

разном; 

33. прыжки в глубину с высоты 30, 40, 

50 см; 

34. прыжки в длину на точность 

приземления с трех-пяти шагов разбега; 

35. прыжки через веревочку, натянутую 

на высоте 20, 30, 40, 50 см с места, с 

разбега; 

36. передачи в парах, тройках 

теннисных, волейбольных, 

баскетбольных, набивных мячей, 

вначале один, затем другой, третий; 

37. то же — вперемежку; 

38. приседания с обручем, мячом, 

набивным мячом по очереди; 

39. подбрасывание и ловля правой и 

левой рукой мячей при ходьбе, 

медленном беге; 

40. прыжки в глубину до 1 м; 

41. подтягивание на перекладине для 

мальчиков, сгибания-разгибания рук в 

упоре лежа от скамейки для девочек — 

2,4,6 раз; 

42. лазанье по канату — 2, 3, 4 м; 

переноска одного, двух, трех набивных 

мячей; 

43. переноска гимнастических матов 

вдвоем, втроем, вчетвером. 

Комплексы упражнений направленные на развитие координационных способностей 

представлены в приложении 2. 

Таблица 7 

Специальная физическая подготовка 

 

Упражнения для 

увеличения амплитуды и 

гибкости 

 

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, до 

ощущения легких болевых ощущений; то же с небольшими 

отягощениями, гимнастической палкой, мячом.  

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с 

максимальным напряжением (из различных исходных положений – 

сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с различными 

наклонами - вперед, назад, в сторону и с различными движениями 

руками. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с 

максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с 

фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то же с 

использованием резинового амортизатора. Сед с глубоким 

наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-40 с). 

Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью 

партнера. 
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Упражнения на 

формирование осанки, 

совершенствование 

равновесия и ориентации 

в пространстве 

 

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, 

высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в 

чередовании с остановками на носках; упражнения на сохранение 

статического и динамического равновесия на рейке 

гимнастической скамейки; выполнение упражнений с 

ограничением зрительного анализатора; прыжки толчком двумя с 

поворотом на 180° (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с 

закрытыми глазами). Относительно сложные координационные 

упражнения с разноименными движениями рук и ног. Упражнения 

и игровые задания, требующие быстрого ориентирования в 

пространстве. 

Упражнения для 

воспитания скоростно-

силовых качеств. 

 

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным 

увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со 

скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное 

количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). 

Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя 

скакалки и др. предметы. 

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к 

опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на 

время: за 10 сек - 15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом 

отдыха 1-3 мин.), то же - в стойке ноги вместе, носки врозь. 

Пружинный шаг (10-15 сек), пружинный бег (20-45 сек). 

Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в 

одном подходе не более 5 раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 

1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (с 

постепенным увеличением высоты прыжка), то же - через 

препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать). 

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с 

доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с 

предметами в руках. 

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на 

гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к 

скамейке). 

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на 

другую через несколько скамеек. Прыжки в глубину с высоты 30-

40см в темпе, отскок вперед, вверх, в стороны - на жесткую опору и 

на поролон (в одной серии 3-4 прыжка, 5-6 серий, отдых 1 мин.). 

Упражнения для развития 

быстроты 

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

- бег с ускорениями; 

- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 

Упражнения для развития 

прыгучести 

-  прыжки  на  месте  и  с  продвижением  на  одной,  двух  ногах  

(высоту  прыжка Постепенно увеличивать); 

- прыжки с предметами в руках и с грузами 

 

Дополнительные комплексы упражнений представлены в Приложении 3 

 

Таблица 8 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
пассивная гибкость - складка вперед, с гимнастической скамейки  

- мост из положения стоя, ноги на ширине плеч, захват руками за 

щиколотки  

- выкрут назад и вперед, кисти рук прямые  

- шпагат с гимнастической скамейки (правой и левой ногой)   

- шпагат с гимнастической скамейки (поперечный)  
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- шпагат, стоя спиной к гимнастической стенке  

- шпагат, стоя лицом к гимнастической стенке  

активная гибкость - удержание ноги вперед  

- удержание ноги в сторону  

- удержание ноги назад  

- поднимание ноги вперед, перевод ноги в сторону, назад, держать 

по 2 сек.  

Специальные средства - музыкально-двигательное обучение  

- воспроизведение характера музыки через движения  

- распознавание основных музыкально-двигательных средств  

- музыкальные игры  

- музыкально-двигательные задания  

- танцы  

- классический экзерзис 

 

Таблица 9 

 

НОРМАТИВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 ГРУППЫ 

НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНАЯ ГРУППА 

  1 2 3 4 5 

мост 

удержать,  

уверенный 

 

с партера 

 

и.п. основная 

стойка,  

удержать 3 

сек.  

 

выход 

и.п. основная 

стойка,  

удержать 3 

сек.  

 

и.п. основная 

стойка,  

удержать 5  

сек.  

 

и.п. основная 

стойка,  

удержать 5  

сек.  

 

и.п.  

основная 

стойка,  

удержать 10  

сек.  

шпагаты 

 

полушпагат 

 

правая 

впереди 

(поперечный)  

 

левая впереди 

(поперечный)  

 

в3-х 

положениях 2  

продольных 

 

в3-х 

положениях 2  

продольных 

 

комбинация 

в прыжке в 

3-х 

положениях 

отжимание 

 

на коленях 

 

на прямых 

ногах 

 

ноги врозь   

 

на одной ноге на одной 

руке, на 

одной ноге 

 

на одной 

руке, на 

одной ноге 

 

переворот 

(колесо)  

 

- через правую 

руку1 оборот 

 

через правую 

руку4 оборота 

 

через левую 

руку2 

оборота 

через левую, 

правую руки 

4 оборота 

 

через левую, 

правую руки 

4оборота 

мах ноги с 

эспандером   
90  90 120 140 160 160 

прыжки на 

скакалке за 

15 сек. 

16     

 

24 36   36   70   90 

комбинация 

рук за 

1 мин. 

100 120      120 200 200 280 
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2.5 ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

 

 

На учебно-тренировочных занятиях необходимо систематически моделировать 

действие сбивающих факторов. С целью повышения эффективности интегральной 

подготовки применяются методические приемы, упрощающие, усложняющие или 

интенсифицирующие соревновательную деятельность: 

- облегчение условий за счет применения различных моделирующих устройств; 

- усложнения условий за счет ограничения площадки для выступления ,проведения 

соревнований в неблагоприятных климатических условиях; 

- интенсификация соревновательной деятельности посредством увеличения 

размеров площадки, увеличения продолжительности соревновательной деятельности и 

т.д. 

Перестроения и визуальные образы должны соблюдаться в интегральной 

подготовке. 

• Участие всех членов команды в построении визуального образа.  

• Использование всего пространства площадки.  

• Визуальный эффект, создаваемый командой при построениях и использование 

вертикальных уровней.  

• Трюки должны быть частью хореографии без подготовительных построений и 

возвращения в исходную позицию.  

• Трюки должны использоваться не для демонстрации технической подготовки, а с 

целью создания интересной хореографии. 

 Командная работа и подача.  

• Уровень исполнения всех членов команды должен быть одинаковым: все члены 

команды должны выполнять движения с одинаковой точностью. 

 • Высокий уровень исполнения на протяжении всего выступления. 

 • Динамичность и насыщенность выступления (правильная подача). 

 • Способность вызывать восхищение, эмоциональный подъем и настроение, 

соответствующие хип- хоп культуре. 

 • Взаимодействие всех членов команды. 

 • Синхронность • Солирование не приветствуется, предпочтение отдается 

командной работе.  

• Костюм и внешний вид должны соответствовать танцевальному направлению 

В технической подготовке  выделяется следующий компонент: 

 Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее 

компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, 

акробатическая и танцевальная подготовки (Таблица 10)   

 

 Таблица 10 

 

Классификация упражнений беспредметной подготовки 

Структурные 

группы 

Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 

движения 

ногами на двух, одной, поочередно 

целостно всеми частями тела 
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руками во всех направлениях, 

одно- и разноименно 

Расслабления простые  

посегментные  

стекание  

Волны вперед руками, туловищем, целостно 

обратные 

боковые 

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно 

боковые  

Наклоны по направлению вперед, назад, в сторону 

круговые 

по амплитуде 450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже 

(низкие) 

по И.П. или по опоре на двух ногах, на носках 

 на одной ноге, носке 

 на коленях, на одном колене 

 в выпадах 

Равновесия по направлению наклона туловища передние, боковые, задние 

по амплитуде наклона высокие, горизонтальные (900), низкие (1350и 

ниже) 

по амплитуде отведения свободной 

ноги 

450, 900,1350, 1800 и более градусов 

по положению свободной ноги прямая и согнутая 

(по способу сгибания пассе, аттитюд, кольцом) 

по способу удержания свободной 

ноги 

пассивное (с помощью руки), активное (силой 

мышц) 

по способу опоры на всей стопе, на носке, на колене 

Повороты по способу исполнения переступанием, скрещением, смещением 

стопы, одноименным вращением в сторону 

опорной ноги, разноименным вращением в 

противоположную сторону, выкрутом от 

маховой ноги, серийно,  поточно 

по позе простые позы, переднего, бокового, заднего 
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равновесия, аттитюда (активно и пассивно), 

кольцом  (активно и пассивно) 

по продолжительности 900, 1800, 3600, 5400 и 720,  трех-, четырех (и 

т.д.) оборотные 

Прыжки толчком двумя, приземление на две выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, 

«щучка», прогнувшись, кольцо двумя 

толчком двумя, приземление на одну открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо 

толчком одной приземление на две шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом 

одной с поворотом прогнувшись или кольцо 

двумя 

толчком одной, приземление на 

толчковую 

скачок, открытый, с поворотом кругом 

(выкрутом), подбивные, «казак», со сменой 

ног - разножка, в кольцо, касаясь в кольцо, 

револьтад 

толчком одной, приземление на 

маховую без смены ног 

пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в 

кольцо, шагом в кольцо, шагом прогнувшись, 

жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, жэтэ 

антурнан касаясь в кольцо, шагом с поворотом 

туловища ¼, ½, «бедуинский» 

толчком одной, приземление на 

маховую со сменой ног 

впереди, сзади, перекидной, разноименный 

перекидной 

Акробатические 

элементы 

  

а) статические 

положения: 

  

мосты на двух и одной ногах, руках  

шпагаты на правую, левую ногу, поперечный  

упоры стоя, сидя, лежа  

стойки на лопатках, груди, предплечьях, 

руках 

 

б) динамические 

движения 

  

перекаты по направлению вперед, назад, в сторону 

 по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись 

кувырки по направлению вперед, назад 

 по положению тела в группировке, согнувшись, прогнувшись и 

комбинированно 

 по соединениям в стойку на голове, в стойку на руках 

перевороты 

(медленные 

по направлению вперед, назад, в сторону 
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темповые) 

 по способу опоры через касание двумя руками, одной рукой на 

предплечьях 

сальто по направлению вперед, назад, в сторону 

 без и с поворотом вокруг продольной 

оси - «твист» 

 

 однооборотные и 2-4 оборотные  

Партерные 

элементы 

  

седы обычный, на пятках (е) бедре, ноги 

врозь, углом 

 

упоры присев, на коленях, сидя, лежа, лежа 

на бедрах, сзади 

 

положения лежа на спине, животе, боку,  

движения повороты, переползания, перекаты 

 

 

Ходьба и бег 

спортивные виды 

ходьбы 

походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на внешнем своде 

стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре 

стоя сзади и др. 

спортивные виды 

бега 

семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, 

присьтавной, переменный, спиной вперед, с поворотом 

специфические 

виды ходьбы и 

бега 

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий 

Танцевальные 

элементы 

  

 

 

ХИП-ХОП-АЭРОБИКА 

1. HouseDance - cтиль хаус является как современным направлением клубной 

музыки (house), так и разновидностью танцевальной культуры хип-хопа, исполняемой под 

соответствующие ритмы. В основе хауса лежат сложные и многочисленные передвижения 

ног, коленей в манере freestyle, волнообразные движения корпуса «кач», часто 

используются прыжки и выходы в партер. Очень динамичный танец, требующий 

отличной физической подготовленности и выносливости, а также хорошего чувства 

ритма, изящности исполнения и безграничной фантазии. 

2. Lockinq. "lock" – замок, для него характерны очень точные и четкие движения 

со сложной координацией рук и ног. 

3. Брейк данс. 

4. Popping - ритмичное сокращение всех основных групп мышц тела под музыку, 

создающее эффект  вздрагивания ("pop", "hit") 

5. Electric boogie. 
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6. «Волны» (Waving). Типы «волн» для освоения на данном этапе: 

- боковые; 

- восходящие, нисходящие; 

- спиральные. 

Освоение волн начинается  с точечных движений (движения с разделением). 

Боковая волна: 

Раз – голова – влево (фиксируется) 

Два – корпус – влево (фиксируется) 

Три – таз – влево (фиксируется) 

Такие последовательные смещения под счет выполняют в обе стороны. 

«Волна» вверх выполняется в положении стоя, ноги не шире плеч: 

раз – подгибаются колени с одновременным отрыванием пяток (без изменений в 

«росте») 

два – одновременно с опусканием пяток на полную стопу и выпрямлением колен – 

движение таза вперед и вверх; 

три – одновременно с возвращением таза в исходное положение – выведение 

грудной клетки вперед и вверх со сведением лопаток; 

четыре – одновременно с возвращением грудной клетки в исходное положение – 

круговое движение плеч вперед через верх. 

Спиральные волны: 

- круг головой (по-, против часовой) 

- круг корпусом (в том же направлении) 

- круг тазом 

- круговое движение коленями. 

Волны выполняются в восходящем – нисходящем направлении, по часовой и 

против часовой стрелки. 

7. Робот (Robot style). Стиль «робот» является одним из классических стилей 

электрик-буги, характеризуется «ломаными» движениями (breaking) имитирующие 

движения роботов и механизмов. При исполнении в стиле «робот» используются все 

приемы электрик-буги (кроме классических волн). В основе двигательной базы лежат 

характерные особенности движений механических систем:  

1. Равномерность движений. Движения осуществляются с одинаковой скоростью.  

2. Четкая остановка. Окончание движений происходит с различными видами 

фиксаций. Фиксируются как отдельные части тела, выполнявшие движение, так и с 

участием корпуса. Фиксации могут как терминировать движения, так и предшествовать 

им. Однако, чаще всего, выполняется один тип фиксаций на протяжении всего 

двигательного комплекса. 

3. Алгоритмичность. Чаще всего двигательный комплекс состоит из 

изолированных движений, когда, в конкретный момент связки, осуществляется движение 

только в одном суставе. При этом все движения комплекса, как бы, подчинены алгоритму 

последовательно развертываемой программы. 

4. Маскировка мышечных усилий и переноса центра тяжести. Для выполнения 

движения необходим источник двигательного импульса. В механизмах эту роль 

выполняют моторы, пружины, пневмо- и гидроприводы, у человека – скелетная 

мускулатура. За каждое движение отвечает определенная группа мышц. При маскировке 

источника движения происходит перенос функции привода на другую группу мышц, не 

отвечающих, в обычных, условиях за это движение Маскировка мышечных усилий – это 

прием, позволяющий создавать иллюзию скрытого источника двигательного импульса.  

Наиболее простым примером маскировки мышечных усилий является разворот в 

статичной позе. Поворот осуществляется на двух точках: либо левая пятка - правая пятка, 

либо пятка-носок, либо носок - носок. При условии сохранения статичной позы, создается 

ощущение поворота статуи на вращающемся подиуме, а источник двигательного 
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импульса «выносится» за пределы тела. Часто при выполнении поворотов имитируется 

«независимость» верхней и нижней частей тела – вначале поворачивается туловище, 

фиксируется, затем следует разворот нижней части тела. При выполнении этих и 

некоторых других движений необходимо скрыть источник движения, а так же убрать, 

необходимый в обычных условиях, перенос веса тела с ноги-на-ногу. При правильном 

выполнении раздельного поворота, импульс от скручивания тела полностью передается на 

разворот ног, как если бы мы взяли пружину, скрутили бы ее верхний конец, а затем 

отпустили нижний. Таким образом, при раздельном повороте «корпус-ноги», функция 

источника двигательного импульса переносится на мышцы торса, а при раздельном 

повороте «ноги-корпус» - группу мышц ног, в обычных условиях отвечающие за сведение 

ног вместе. При правильном выполнении раздельных поворотов наблюдается 

минимальное мышечное напряжение при максимальном использовании инерционных сил 

и упругости связочного аппарата. 

8. Глейды (скольжение). 

 Основы «глейдовой» техники ног. 

1. Смена ног. Из исходного положения (стоя, одна нога впереди на настоянии в пол 

стопы от другой) выполняется последовательная (без прыжка) смена ноги на 

противоположную. При этом вначале убирается «передняя» нога – до положения «ноги 

вместе» - затем вперед ставится противоположная нога. Упражнение выполняется с 

отрывом пяток от пола, причем, в начале движения пятки ног отрываются от пола 

одновременно и, в конце движения ставятся на пол одновременно. Выполнять смену ног 

следует без изменения в росте. 

2. Последовательные смены положения стоп с пятки на носок. Причем, если одна 

стопа находится на пятке, то другая – на носке. Упражнение выполняется как в положении 

«ноги вместе», так и в плие. В плие стопы держать «выворотно». 

3. «Треугольник» - является продолжением предыдущего упражнения, 

выполняемого в плие. При переносе тела на носок левой ноги, правая стопа скользящим 

движением переводится вперед по дуге на 45 градусов (носок правой стопы – вверх). 

Меняется положение стоп (левая стопа – на пятку, правая – на носок). Вес тела 

переносится на правый носок, левая нога скользит по дуге назад на 45 градусов. 

Положение стоп меняется (левая – носок, правая – пятка) и переносится вес тела на левую 

ногу. Правая стопа скользит по дуге на 45 градусов. Таким образом, движение идет по 

углам правильного треугольника до достижения исходного положения. Движение 

выполняется в обе стороны.  

4. «Выдавливания». Движение выполняется из положения, стоя, ноги вместе. Левая 

стопа поднимается на носок. На нее переносится вес тела. Далее одновременно с 

медленным опусканием пятки правая стопа сдвигается скользящим движением назад как 

бы «выдавливается» левой стопой. Затем правая стопа «через круг» ставится на носок 

рядом с носком левой стопы. Движение повторяется циклично. 

5. «Подтягивание». Левая нога впереди на расстоянии шага. Левая стопа ставится на 

носок, и одновременно с опусканием пятки левой стопы, подтягивается правая нога до 

положения «ноги вместе». Стопа правой ноги ведется носком в сторону движения 

кончиком пятки по полу. Упражнение выполнять на обе ноги. «Подтягивание» 

выполняется как из положения «нога впереди», так и из положения «нога в сторону». 

6.  Кинг-тат. King-Tut. "король Тутанхамон", изначально представлял собой 

имитацию древнеегипетских рисунков и фресок, изображавших людей в различных позах. 

Характерно, что во всех движениях соблюдаются прямые углы между телом и руками, 

плечом и предплечьем, предплечьем и запястьем.   

7. Крамп. танцуется под музыку определенного стиля с одноименным названием. 

Основные исполнители данного направления: J-Squad, Chez (Tight Eyez), Alphabex, 

Traxamus/Trasamus (J-Tight aka. Style B), Roxxdamus (LT aka. Rapture), Buckmouth, J-Realz. 

Характерной особенностью музыки крамп (особенно композиций старого стиля) является 
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сильная третья доля, также, как и в большинстве композиций в стиле «хип-хоп». Однако 

данное направление характеризуется очень сильным битом или ударом на третий счёт, 

значительно сильнее, чем в «хип-хопе». Современное направление музыки «крамп» 

отличается ломаным ритмом и большим количеством акцентов различных уровней в 

музыке (такими акцентами могут быть выстрел, крик и т.д.).  

 

Прыжки  

Прыжок согнувшись ноги врозь (STRADDLE) - ноги  подняты в безопорное 

положение и разведены врозь (минимальный угол между бёдрами 90 °), параллельны полу 

или выше,  руки и туловище наклонены к ним. Угол между туловищем и ногами не может 

быть больше, чем 60 °. Приземление на две ноги. 

Шпагат (разножка) (SPLIT) - ноги полностью выпрямлены вперед и назад в 

положении сагиттального шпагата (180°), с вертикальным положением туловища. 

Приземление на две. 

Фронтальный шпагат (FRONTALSPLIT) - ноги полностью разведены в стороны 

(вправо и влево) в лицевой плоскости (180°). Туловище в вертикальном положении. 

Приземление на две ноги. 

Подбивной – нога  в сторону, вперед, назад.  

Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIRTURN) – с двух ног выполнить прыжок, 

тело в вертикальном положении полностью выпрямлено; в полете тело поворачивается на 

180°, 360°. Приземление на две ноги. 

Согнувшись (PIKE) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги вместе и прямые. Угол между туловищем и ногами не 

может быть больше, чем  60°. Приземление на две ноги. 

Группировка (TUCKJUMP) - вертикальный прыжок с двух ног, ноги согнуты 

вперед, колени близко к груди в положение группировка.  При приземлении ноги вместе. 

Прыжком поворот на 180° и группировка (TURNTUCKJUMP) - вертикальный 

прыжок с двух ног с поворотом на 180°. Находясь в воздухе, после полного завершения 

поворота, показать положение группировки. При приземлении ноги вместе. 

Смена положения ног - ножницы (SCISSORS) - маховая нога впереди, толчковая 

внизу, в воздухе ноги меняют положение. 

Казак (COSSACK) - ноги подняты в безопорное положение согнувшись, 

параллельны полу или выше, ноги (колени) вместе - одна прямая нога направлена вперед,  

а другая согнута. Угол между туловищем  и ногами не может быть больше, чем 60 °. Угол 

сгибания колена не может быть больше чем 60 °. Приземление на две ноги. 

Казак с поворотом на 180° (промахом) (TURNCOSSACKJUMP) – вертикальный 

прыжок с двух ног с поворотом на 180°. В воздухе показать положение казак. При 

приземлении ноги вместе. 

Хич-кик (HITCHKICK) – махом согнутой ногой прыжок со сменой положения ног 

вперед-вверх в шпагат. Прыжок выполняется толчком одной и махом другой согнутой в 

колене. Находясь в воздухе, сменить положение ног, выполняя высокий мах толчковой 

ногой.  

Равновесия,   повороты,  прыжки. 

1.Равновесия нога вперед, с удержанием руками. 

2.Равновесие нога в сторону с удержанием одноименной рукой. 

3.Вертикальные равновесия на полупальцах, свободная нога вперед, в сторону, 

назад. 

4.Повороты: шэнэ в быстром темпе; 

5.Одноименный, разноименный повороты на одной ноге, другая в положении пассэ 

на 360, 540°. 

6.Поворот махом ноги вперед, назад. 

7.То же в равновесие на всей стопе. 
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8.Повороты махом ноги в сочетании с падением вперед в упор лежа- 

9.Различные сочетания прыжков по классическим, свободным позициям ног, сисон 

(открытый прыжок толчком двух ног с приземление на одну, другая назад, вперед, в 

сторону). 

10.  Прыжок шагом толчком двух ног в поперечном, продольном «шпагате» на 

месте, с разбега после предварительного наскока. 

11. Прыжок шагом с разбега. 

12.  Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°. 

13. Прыжки на месте, сгибая ноги вперед (в группировке), назад, то же с поворотом 

на 180, 360°. 

14.  «Казачок» толчком двумя ногами, с разбега толчком одной. 

15. Прыжок касаясь, прыжки согнувшись с прямыми ногами, прыжок со сменой 

прямыми ногами впереди. 

16. То же с падением в упор лежа. 

17. Прыжки махом ноги с повором кругом. 

18. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на всей 

стопе, другая вперед, в сторону, назад. 

19. Повороты приставлением, переступанием; шэнэ в медленном темпе. 

20. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со сменой 

позиций ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги вперед, прыжки в 

полуприседе, в приседе на двух ногах. 

Свободная пластика и движения в стиле модерн. 

1. Волны руками в положении руки в стороны, вперед (одновременные, 

поочередные). 

2. Взмахи руками в стороны-кверху. 

3. Волны туловищем вперед из различных и.п. лицом к опоре, боком к опоре. 

4. Волны в стороны лицом к опоре. 

5. Обратная волна туловищем. 

6. Целостные волны, целостные взмахи. 

7. С расслаблением переход в упор на колене, в падение вправо, влево, в сед на 

пятку. 

КЛАССИЧЕСКАЯ АЭРОБИКА 

Историко-бытовой  и  народный  танец. 

1. Ча-ча-ча, мамбо. 

2. Комбинации из шагов польки, галопа, шаги вальса вперед, в сторону. 

1. Танцевальные шаги в стиле диско, джайв, рок-н-ролла. Джазовый  танец. 

1. Освоение основных позиций рук джазового танца. 

2. Наклоны прогнувшись в I, II закрытых позициях (стопы параллельно). 

3. Изолированные движения плечами: вверх-вниз - поочередные, одновременные, в 

сочетании с полуприседом с округлой, прямой спиной. 

4. Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в стороны, крестом, по 

кругу. 

5. То же тазом. Восьмерка тазом. 

6. Батман тандю вперед в сторону, назад, крестом. 

7. Батман жэтэ вперед, в сторону, назад, крестом. 

8. Гран батман жэтэ с согнутой ногой вперед, назад, в сторону, крестом. 

9. Гран батман жэтэ вперед, в сторону в сочетании с шагами. 

10. Основные джазовые шаги: на всей стопе, на полупальцах, с движением таза, па-

де-буре в стороны. 

11. Танцевальные соединения на 32, 64 счета. 
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ШАГИ, используемые в хип-хоп аэробике и классической аэробике 

March - ходьба на месте. Бедро высоко не поднимать, носок отрывается от пола. 

Basicstep– шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, левую приставить в 

и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Шаг вперед с пятки на 

всю стопу, шаг назад с носка на всю стопу. V–step–  шаг правой  вперед – в сторону по 

диагонали, шаг левой  вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, левую 

приставить в и.п. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). В и.п. – 

ноги вместе, стопы в 3 позиции. 

Mambo– шаг правой  вперед, шаг левой на месте, шаг правой назад, шаг левой на 

месте. Шаг вперед – с пятки на всю стопу, шаг назад – на носок, пятка на пол не 

опускается. Центр тяжести остается на левой ноге. Левая нога делает шаг – отрывается 

только пятка, носок от пола не отрывается. Pivot - шаг мамбо с поворотом – шаг вперед – 

поворот - шаг вперед -поворот. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот 

делается пяткой, носок от пола не отрывается. Центр тяжести остается на левой ноге. 

Boxstep - по квадрату 4 шага: шаг скрестно правой – назад левой – в сторону правой 

– приставить левую в и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону 

шага.Stepcross  – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –левой в сторону в 

и.п. При скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону шага. Zorba– шаг правой в 

сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – левой скрестно вперед. При 

скрестном шаге небольшой разворот таза  в сторону шага. Kickballchange:  kickcha-cha– 

правая поднимается вперед на 45º («удар»), ча-ча- повторить 2 раза.  

Приставные простые шаги (Simple – без смены ноги) 

Steptouch– шаг правой ногой вправо, левую приставить, касаясь носком возле 

правой (пятка на пол не опускается), шаг левой ногой влево, правую приставить, касаясь 

носком возле левой (пятка на пол не опускается). Естественный небольшой наклон 

туловища вперед (от бедер). Knee-up– шаг в сторону правой - подъем колена левой, шаг в 

сторону левой – подъем колена правой. Бедро параллельно полу, голень перпендикулярно 

полу, носок направлен в пол. Корпус разворачивается в сторону поднятой ноги. Назад не 

наклоняться. Curl– шаг в сторону правой – захлест левой, шаг в сторону левой – захлест 

правой. Бедро перпендикулярно полу, пятка тянется к ягодице.  Естественный небольшой 

наклон туловища вперед (от бедер). Kick– шаг в сторону правой – подъем левой вперед на 

45º («удар»), шаг в сторону левой – подъем правой вперед на 45º («удар»). Удар делается 

от колена;LiftSide  – шаг в сторону правой – подъем левой в сторону на 45º, шаг левой в 

сторону – подъем правой в сторону на 45º. Опорное колено чуть согнуто, стопы 

параллельны вперед. Корпус не отклоняется в сторону. Естественный небольшой наклон 

туловища вперед (от бедер). Pony  – прыжок в сторону - ча-ча, то же в другую сторону. 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Scoop  – шаг правой вперед 

– в сторону (по диагонали) - толчком одной прыжок приземление на две – шаг левой 

вперед – в сторону (по диагонали) - толчком одной прыжок приземление на две.  

Приземляться с носка на всю стопу. Бедро и корпус сонаправлены.OpenStep  – правой шаг 

в сторону – левая на носок - левой шаг в сторону – правая на носок. Небольшой  разворот 

плеч в сторону опорной ноги. Точку делать, не отрывая носок от пола. ToeTouch  – шаг в 

сторону правой – левая скрестно вперед на носок, шаг в сторону левой – правая скрестно 

вперед на носок. Нога вперед выставляется перед опорной ногой. HeelTouch– шаг в 

сторону правой – левая в сторону  на пятку, шаг в сторону левой – правая в сторону на 

пятку. Корпус разворачивается в сторону свободной ноги. Назад не наклоняться. Lunge - 

выпад на левой, правая в сторону на носок- приставить правую – выпад на правой, левая в 

сторону на носок- приставить левую. Опорная нога чуть согнута. Центр тяжести остается 

на опорной ноге. Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). 

Маршевые шаги со сменой ноги (Alternative): 

March+Cha-cha-cha  – шаг правой – шаг левой – перескок раз-два-три (ча-ча-ча), 

лидирующая нога меняется на левую March+lift: вариант А: три шага March, на четвертый 
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подъем ноги (lift) вариант В: раз – шаг March, два – подъем ноги, три, четыре – March  

Basicstep+cha-cha-cha – шаг правой вперед, левую приставить, шаг правой назад, ча-ча-ча. 

Лидирующая нога меняется на левую. Естественный небольшой наклон туловища вперед 

(от бедер). Шаг вперед с пятки на всю стопу, шаг назад с носка на всю 

стопу.Basicstep+lift:вариант А: шаг правой вперед – подъем левой (lift) – шаг левой назад 

– правую приставить, вариант В: шаг правой вперед – левую приставить – шаг правой 

назад – подъем левой (lift);V–step+cha-cha-cha–  шаг правой  вперед – в сторону по 

диагонали, шаг левой  вперед – в сторону по диагонали, шаг правой назад, ча-ча-ча. 

Естественный небольшой наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется 

на левую.V–step+lift - шаг правой  вперед – в сторону по диагонали, шаг левой  вперед – в 

сторону по диагонали, шаг правой назад, подъем левой (lift). Естественный небольшой 

наклон туловища вперед (от бедер). Лидирующая нога меняется на левую. Mambo+cha-

cha-cha– шаг правой  вперед, шаг левой на месте, ча-ча-ча. Шаг вперед – с пятки на всю 

стопу. Опорная нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается. 

Лидирующая нога меняется на левую. Mambo+lift– шаг правой вперед, шаг левой на 

месте, правую приставить к левой, подъем левой. Шаг вперед – с пятки на всю стопу. 

Опорная нога делает шаг – отрывается только пятка, носок от пола не отрывается. 

Лидирующая нога меняется на левую. Pivot+cha-cha-cha - шаг мамбо с поворотом + ча-ча-

ча – шаг вперед – поворот – шаг вперед –ча-ча-ча. Шаг вперед делается с пятки на всю 

стопу, поворот делается пяткой, носок от пола не отрывается. Лидирующая нога меняется 

на левую. Pivot+lift - шаг мамбо с поворотом + lift – шаг вперед – поворот – шаг вперед –

лифт. Шаг вперед делается с пятки на всю стопу, поворот делается пяткой, носок от пола 

не отрывается. Лидирующая нога меняется на левую. Boxstep+cha-cha-cha  – шаг скрестно 

правой – назад левой – в сторону с правой ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой  

разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую. Boxstep+lift – шаг 

скрестно правой – назад левой – в сторону правой – подъем левой (lift). При скрестном 

шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую. 

Stepcross+cha-cha-cha  – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –ча-ча-ча. 

При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога 

меняется на левую. Stepcross+lift – шаг вперед правой – скрестно левой – назад правой –

подъем левой (lift). При скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. 

Лидирующая нога меняется на левую. Zorba+cha-cha-cha– шаг правой в сторону – левой 

скрестно назад – шаг правой в сторону – ча-ча-ча. При скрестном шаге небольшой  

разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на левую.  Zorba+lift– шаг 

правой в сторону – левой скрестно назад – шаг правой в сторону – подъем левой. При 

скрестном шаге небольшой  разворот таза в сторону шага. Лидирующая нога меняется на 

левую. Kickballchange+lift: вариант А: правой кик - ча-ча – подъем правой (lift) – 

приставить правую, лидирующая нога меняется на левую; вариант В: правой кик – ча-ча – 

правую приставить – подъем левой (lift)  

Приставные шаги со сменой ноги (Alternative): 

Grapevine– шаг правой в сторону, левой скрестно назад, правой ногой в сторону, 

левая захлест (приставление не делается). Шаг в сторону с пятки на всю стопу. 

DoubleStepTouch– два приставных шага в сторону- шаг правой в сторону, левую 

приставить, шаг правой в сторону, левую приставить к правой на 

носок.Chassemambofront– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой, мамбо левой 

только вперед. Chassemamboback– ча-ча-ча с продвижением в сторону с правой,  мамбо 

левой назад.  Repeat  – повтор любого приставного простого шага (два движения). 

Superman - с правой два прыжка в сторону- 1 – согнуть правую ногу, толчком левой 

небольшой прыжок левая в сторону-назад с приземлением на правую, 2 - левой шаг 

скрестно вперед, согнуть правую ногу, 3 - толчком левой небольшой прыжок левая в 

сторону-назад с приземлением на правую, 4 – стоя на правой согнуть левую ногу. При 

приземлении опускаемся с носка на пятку. Туловище сонаправлено движению. 



 38 

  Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка органически взаимосвязана и с другими разделами 

подготовки и проводится круглогодично в  ходе учебно-тренировочного процесса. 

В основе психологической подготовки лежит, с одной стороны, психологические 

особенности вида спорта, с другой – психологические особенности  спортсмена. Чем 

больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена 

высоких результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: 

* общую (базовую) психологическую подготовку; 

* психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную) 

* психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая в 

свою очередь, подразделяется на предсоревновательную  и постсоревновательную). 

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней 

подготовки и включает: 

 развитие важных психических функций и качеств – внимания, представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения; 

 развитие профессионально важных способностей – координации, 

музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, 

требовательности к себе; 

 формирование значимых морально – нравственных и волевых качеств ( любви к 

виду спорта, целеустремленности, инициативности); 

 психологическое образование (формирование системы специальных знаний о 

психике человека, психических  состояниях, методах формирования нужного состояния и 

способах преодоления неблагоприятных состояний); 

 формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредоточить 

внимание перед выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять 

неблагоприятным  внешним воздействиям. 

Воспитание личностных качеств. 

В процессе подготовки спортсменов в фитнес – аэробике чрезвычайно важно 

формировать спортивный  характер и личностные качества (убежденность, настойчивость 

и целеустремленность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность 

виду спорта). 

Формирование спортивного коллектива. 

Для командных видов спорта особенно важным является формирование чувства 

коллективизма – как необходимое условие успешного выступления команды в 

соревнованиях. В рамках психологической подготовки спортсменов  следует формировать 

сплоченность членов группы, товарищеские взаимоотношения на спортивной площадке и 

вне ее. При этом следует применять индивидуальный подход к каждому спортсмену, 

умело объединять лидеров группы и ведомых и направлять деятельность каждого в 

интересах коллектива. 

Воспитание волевых качеств. 

Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень 

подготовленности спортсменов. Целенаправленному воспитанию волевых качеств 

способствуют упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых 

усилий. 

Для воспитания смелости и решительности необходимо включить в тренировочный 

процесс упражнения, выполнение которых связанно с известным риском и преодолением 

чувства страха. Вместе с тем следует поощрять и стимулировать принятия спортсменами 

ответственных решений. Целеустремленность и настойчивость воспитываются 

формированием у спортсменов сознательного отношения к тренировочному процессу, к  

важности освоения техники вида спорта, к повышению уровня физической 

подготовленности. 
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Выдержка и самообладание. 

Выдержка и самообладание являются чрезвычайно важными качествами 

спортсмена и выражаются в преодолении отрицательных эмоциональных состояний до 

выступления и, особенно в процессе его. Для воспитания этих качеств в занятиях 

специально создаются экстремальные ситуации повышенной эмоциональной 

напряженности и добиваются того,  чтобы спортсмены управляли своими действиями, 

сдерживали отрицательные эмоции. 

Инициативность и дисциплинированность. 

Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим 

обязанностям, к заданиям тренера, в организованности и исполнительности. Соблюдение 

всеми членами команды дисциплины во время выступления – одно из важнейших условий 

полноценной реализации соревновательной программы. ЕЕ воспитание тесно связано с 

четкой организацией учебно-тренировочного процесса, неукоснительным выполнением 

установок тренера и его заданий. 

Инициативность спортсменов может проявляться в составлении соревновательных 

композиций  повышенной трудности, включении в тренировочную программу сложных 

элементов. 

Развитие процессов восприятия. 

Эффективность синхронного выполнения  двигательных действий и качества 

перестроений в соревнованиях во многом связана с периферическим зрением. 

Способность одновременно видеть перемещения партнеров и оценивать правильность 

сохранения дистанции- важные составляющие мастерства. От этого во многом зависит 

своевременность, синхронность и точность выполнения соревновательных  композиций. 

Для  развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе 

применяются различные игры и игровые задания с изменением скорости, направления и 

расстояния в движениях спортсменов и различных объектов. 

Развитие внимания. 

Эффективность соревновательной деятельности в фитнес – аэробике в 

значительной мере зависит и от свойств внимания спортсменов – его объема, 

интенсивности и устойчивости, распределения и переключения. 

Для развития этих способностей в занятиях включаются игровые упражнения с 

изменением пространства, с увеличением числа спортсменов группы. 

Формирование способности управлять эмоциями. 

Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают спортсменам 

преодолевать чрезмерные возбуждения нервной системы, экономить энергию. 

Для формирования умений управлять эмоциональным состоянием и мобилизацией 

стенических эмоций следует: 

 включать в тренировку нетрадиционные упражнения с использованием 

соревновательного метода; 

 применять методы аутогенной и  психорегулирующей тренировки для 

снятия утомления и чрезмерного эмоционального возбуждения. 

Успех соревновательной деятельности во многом зависит и от качества 

предшествующего тренировочного процесса, который порой выражается в монотонной и 

продолжительной работе. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до 

их начала, опирается на общую подготовку и должна решать следующие задачи: 

 осознание спортсменами значимости предстоящих соревнований; 

 формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

 формирование твердой уверенности в своих силах; 

 овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуальной 

готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах; 

 разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих 
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мероприятий; 

 совершенствование методики  саморегуляции психических состояний; 

 формирование  эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 

 отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий; 

 сохранение нервно-психической устойчивости, профилактику 

перенапряжений. 

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно специально 

планировать их решение, включая в систему круглогодичной спортивной подготовки. 

Восстановительные мероприятия 

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе 

подготовки юных спортсменов, невозможно без применения системы специальных 

средств и методик восстановления, которые реализуются  в ходе отдельных 

тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и  соревнованиями, 

на отдельных этапах годичного цикла подготовки. Система профилактических и 

восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства  

психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо-, микроциклах. 

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса. 

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и 

нетрадиционных. 

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 

нагрузок по их направленности. 

6. Индивидуализация тренировочного процесса. 

7. Адекватные нагрузки интервалы отдыха. 

8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания. 

9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

10. Дни профилактического отдыха. 

  Психологические средства восстановления. 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

3. Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и 

самоприказы. 

4. Идеомоторная тренировка. 

5. Психорегулирующая тренировка. 

6. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение музеев, 

выставок, театров 

  Гигиенические средства восстановления: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Оптимальная продолжительность ночного сна- не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон(1час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям.. 

3. Время тренировочных занятий преимущественно в благоприятное время суток: 

после 8 часов утра и до 20 часов. Тренировочные занятия в  неблагоприятное время суток 

с целью волевой  подготовки  допустимы и целесообразны  в подготовительном  периоде. 

4. Сбалансированное  3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак- 20-

25%, обед – 40-45%, ужин – 20-30% суточного рациона. 

5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, 

соки, спортивные напитки во время пищи, до и во время тренировки. 

6. Гигиенические процедуры. 

7. Удобная тренировочная и соревновательная обувь и одежда. 

  Физиотерапевтические средства восстановления: 
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1. Душ: теплый (успокаивающий); контрастный  и вибрационный (возбуждающий). 

2. Ванны: хвойная, жемчужная, солевая. 

3. Сауна 1-2 раза в неделю по  5-7 минут, не позднее, чем за 5-7 дней до 

соревнований. 

4. Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро. 

5. Спортивные  растирки. 

6. Аэронизация,  кислородотерапия, баротерапия 

7. Электросветотерапия, токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое  

облучение.  

Воспитательная  работа 

Одной из основных задач учреждений дополнительного образования детей 

является обеспечение необходимых условий для личностного развития. 

Воспитание – это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей достойной жизни достойного человека и формирования у ребенка 

способностей выстраивать индивидуальный вариант собственной жизни. Высокий 

профессионализм педагога позволяет инициировать самостоятельные размышления о том, 

что есть жизнь достойная  человека. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер-

преподаватель решает  задачу формирования личностных качеств, которые включают: 

воспитание патриотизма; воспитание нравственных качеств (честность, 

доброжелательность, терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и 

самообладание) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, 

терпеливость); эстетическое воспитание (чувство прекрасного, аккуратность, воспитание 

трудолюбия). 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом воспитательной 

работы, утвержденным директором спортивной школы. 

Воспитательная работа должна проводиться повседневно, в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревнований, массовых спортивно-оздоровительных 

мероприятий, учебы в школе, а также в свободное от занятий время. 

К воспитательным средствам можно отнести: лекции, беседы, собрания, встречи с 

интересными людьми; личный пример и педагогическое мастерство тренера; высокая  

организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, 

творчества, дружный коллектив; система морального стимулирования; наставничество 

опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь 

поступивших, проводы выпускников, соревновательная деятельность учащихся и ее 

анализ, регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности учащихся; 

проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, 

посещение театров и художественных выставок; трудовые субботники; оформление 

спортивных стендов и газет. 

  

2.6 САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

Самостоятельность и активность - основной вектор взросления. От того, как будут 

заложены основы самостоятельности и активности в младшем школьном возрасте, будет 

зависеть решение задач физического воспитания.  

С помощью заданий выполняемых самостоятельно решаются следующие учебно-

воспитательные задачи:  

1) повышение двигательной активности  обучающихся;  

2) укрепление основных мышечных групп;  

3) формирование основ техники фитнес-аэробики;  

4) подготовка к выполнению учебных нормативов и требований программы. 
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Самостоятельная работа обучающихся в течение учебного года предусмотрена  в 

рамках мероприятий в летний-оздоровительный период. Также самостоятельная работа 

рассматривается в подготовке юного спортсмена, как фактор овладения определенными 

умениями и навыками. Самостоятельная работа обучающихся может способствовать 

более качественному освоению двигательных действий, которыми они овладевают в 

процессе спортивной подготовки на учебно-тренировочных занятиях. Также данный вид 

деятельности можно рассматривать как один из способов совершенствования основных 

физических качеств и координационных способностей. 

При этом необходимо учитывать физиологические особенности обучающегося, 

сенситивные периоды развития двигательных качеств и уровень адаптации е физическим 

нагрузкам в различные возрастные периоды. 

Самостоятельная работа обучающихся должна контролироваться как самим 

занимающимися, так и тренером, разрабатывающим этот вид деятельности. 

Тренер оформляет самостоятельную работу обучающихся по своему усмотрению, в 

виде карточек, или в других формах.  

При этом тренеру необходимо тщательно ориентировать обучающихся  на 

обязательное соблюдение санитарно-гигиенических условий для их выполнения, 

обращать особое внимание на обеспечение ими безопасности во время упражнений, имея 

в виду подготовленность места - отсутствие лишних предметов, выступов и т. д. 

Важно также, чтобы  тренер наглядно показывал задаваемые упражнения, уточнял 

строгую нагрузку, соответствующую состоянию здоровья, физического развития и 

физической подготовленности обучающихся. 

Количество упражнений, для самостоятельной работы должно быть таким, чтобы 

их выполнение не превышало 15-20 мин. Чтобы польза от данного вида деятельности 

была более результативной, тренеру необходимо добиваться постоянного контроля. 

Контроль за выполнением самостоятельных заданий должен осуществляться в конце 

проведенных мероприятий. Темы самостоятельных занятий представлены в Таблице 11. 

 

 Таблица 11 

Содержание  Тематический план Характеристика вида деятельности 

Самостоятельные 

занятия по развитию 

гибкости, 

координации 

Основные содержательные 

линии. Подбор  упражнений 

из видов фитнес –аэробики  и 

составление комплексов  для  

развития гибкости, 

координации, основные 

требования  и правила при их 

составлении с учетом 

индивидуальных особенностей 

организма. 

Составлять комплекс упражнений 
для развития гибкости, координации и 

выполнять их во время 

самостоятельных занятий. 

Самостоятельные  

занятия по развитию  

силы. 

 

Основные содержательные 

линии. Подбор упражнений  

из видов фитнес –аэробики  и 

составление комплексов  

для  развития силы основные 

требования  и правила  

при их составлении с учетом 

индивидуальных  

особенностей организма. 

 

Составлять комплекс упражнений 
для развития силы с учетом 

индивидуальных особенностей 

собственного организма, и выполнять 

его во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Самостоятельные 

наблюдения за  

физическим 

Основные содержательные 

линии.  

Цель самонаблюдения и 

Вести дневник самоконтроля. 

Определять основные признаки 

утомления. Регулировать  
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развитием и 

физической  

подготовленностью 

  

 

методы проведения  

самоконтроля. Дневник 

самоконтроля. Антропометрия. 

физическую нагрузку во время. 

 

 

 

2.7 ХОРЕОГРАФИЯ И АКРОБАТИКА 

 

Хореографическая  подготовка включает  обучение  элементам 4  танцевальных  

систем: классической,  историко-бытовой,  народно-характерной  и современной. 

Хореографическая  подготовка  содействует  решению  многих  задач  становления  

спортивного  мастерства  гимнасток.  Осуществляется  хореографическая подготовка  в  

форме  разминок  (занятий)  классического,  народно-характерного  и современного  

содержания,  а  также  при  разучивании  танцевальных  и  спортивно-танцевальных 

комбинаций. 

Осуществляется  музыкально-двигательная подготовка  в  виде  бесед,  

специальных  заданий  на  связь  движений  с  музыкой, музыкальных игр и творческой 

импровизации. 

Композиционная  подготовка –  это  процесс  становления  новых  элементов,  

соединений, спортивных и спортивно-художественных программ. 

Осуществляется композиционная подготовка на специальных постановочных занятиях 

или во время комплексных занятий. 

Характеристика средств, применяемых на занятиях по хореографии 

Музыкальное  сопровождение  упражнений  в  фитнес – аэробике разнообразно.  Это  и  

отрывки  из  балетов  и  симфоний,  и  небольшие  произведения (прелюдии,  скерцо,  

сонатины;  музыка  песенного  жанра:  джазовая,  народная  и  т.д.).  

Использование столь широкого диапазона требует от гимнасток владения различными  

хореографическими  формами.  Основным  содержанием  средств,  применяемых  на  

занятиях по  хореографии, составляют движения классического, народного и бального  

танца.  В  самостоятельную  группу  выделены  пластические  движения,  свободные  от  

канонов классического танца. Большое значение имеет ритмика, которая учит умению  

согласовывать свои движения с музыкой. Следующая группа средств – это пантомима,  

являющаяся неотъемлемой частью воспитания выразительности движений. И наконец,  

специфические  группы  движений,  такие  как  акробатические,  элементы  спортивно  – 

гимнастического  стиля,  включающие  построения,  перестроения,  прикладные  и  

общеразвивающие упражнения.  Подготовительные  упражнения  являются  основным  

средством  хореографической подготовки на этапе отбора и начальной подготовки, затем  

о мере освоения  сложных  упражнений  они  начинают  нести  вспомогательную  

функцию.  Подготовительные  движения  всѐ  чаще  выполняются  в  различных  

сочетаниях  друг  с другом,  а  также  с  равновесиями,  поворотами,  прыжками,  

движениями  свободной пластики, общеразвивающими упражнениями, элементами 

акробатики. 

         К  основным  упражнениям  хореографии  относятся  движения,  разучивание  

которых  связано  с  формированием  сложного  двигательного  навыка,  развитием 

специальных физических качеств. К ним относятся: равновесия, повороты, прыжки. 

        Равновесия  наиболее  просты  в  исполнении  на  двух  ногах.  Весьма  сложны  

равновесия на одной ноге, требующие специальной подготовки, а именно: 

1.  Овладение  достаточной  гибкостью  в  суставах,  силой  мышц  ног  и туловища. 

2.  Умение  точно  выполнять  равновесия  на  двух  ногах:  на  всей  стопе  с различными  

положениями  рук,  с  наклоном  корпуса,  на  полупальцах,  разновидности ходьбы. 
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3.  Владение основными движениями у опоры и на середине зала. 

Наиболее  распространенными  поворотами  на  двух  ногах  являются  повороты 

приставлением ноги, переступанием, скрестные. 

Они  выполняются  на  месте,  с  продвижением  по  диагонали,  дуге,  кругу. Технически 

и структурно сложнее повороты, выполняемые на одной ноге. В структуре сложных  

поворотов  можно  выделить  четыре  характерные  фазы:  подготовительная, фаза  

разгона,  фаза  поворота  и  завершающая  фаза.  В  подготовительной  фазе,  как правило,  

выполняется  полуприсед  на  двух  или  одной  ноге,  руки  при  этом  делают замах.  В  

фазе  разгона  выполняется  маховое  движение  руками  и  вращательное туловищем, в 

некоторых случаях маховое движение свободой ногой. После ускорения свободных 

звеньев тела следует притормаживание, накопленное вращение передается на  остальные  

звенья  тела,  в  результате  чего  начинается  собственно  поворот. Вращательное  

движение  поворотной  фазы  совершается  по  инерции и  облегчается  за счет  

уменьшения  связи  с  опорой  –  подъемом  на  полупальцы.  Действия  в  фазе завершения  

направлены на остановку  поворота, что достигается путем опускания  на всю  стопу  и  

движения  руки  в  стороны.  Возможна  также  и  пассивная  остановка поворота, при 

которой вращение постепенно «угасает» вследствие трения на опоре. 

Повороты  на  одной  ноге  могут  быть  одноименными,  когда  направление движения  

совпадает  с  опорной  ногой  (на  левой  –  налево,  на  правой  –  направо),  и 

разноименными.  Выполнение  поворотов  на  одной  ноге  требует  от  занимающихся 

хорошей  координации  и  движений,  точности  действий,  уверенной  ориентировки  в  

пространстве, владениями равновесиями на двух ногах, вертикальными равновесиями  

на одной, поворотами на двух ногах. 

Прыжки  делятся  на  простейшие  (подскоки),  для  которых  характерна  малая высота 

вылета и небольшая амплитуда движений, и собственно прыжки. Собственно прыжки  

содержат  в  себе  общие  структурно  –  технические  элементы,  позволяющие выделять 

несколько характерных стадий: 

I. Подготовительная стадия, которая состоит из трёх фаз: 

1. Первая фаза – разбег; 

2. Вторая фаза – наскок с замахом или в прыжках с места замах;  

3.  Третья  фаза  –  амортизация,  в  прыжках  с  места  –  подседание,  в  которой  

частично гасится ранее полученное движение за счет напряженного опускания с носка  

на всю стопу и сгибания ног в коленных и тазобедренных суставах. 

II. Основная стадия:  

4. Четвертая фаза - отталкивание; 

5. Пятая фаза – отрыв от опоры. 

III. Стадия реализации: 

6. Шестая фаза – формообразующие действия; 

7. Седьмая фаза – фиксация позы. 

IV. Завершающая стадия: 

8. Восьмая фаза – подготовка к приземлению; 

9. Девятая фаза – амортизация; 

10. Десятая фаза – связующие и корректирующие действия. 

 

Этапы хореографической подготовки в фитнес - аэробике 

В хореографической подготовке гимнасток можно выделить несколько наиболее 

характерных  этапов  по  освоению  элементов  по  хореографической  «школы»  базовая 

хореографическая  подготовка,  «профилирующий  этап»,  этап  по  освоению 

разновидностей «профилирующих» элементов, «этюдный» этап. 

К  элементам  хореографической  «школы»,  т.е.  простейших  навыков,  с  которых  

начинается хореографическая подготовка, относятся: 
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o  Элементы классического танца у опоры, затем на середине в усложненном 

варианте  (отдельные  движения  выполняются  самостоятельно,  без  соединения  в 

комбинации, темп от медленного до среднего); 

o  Элементы  народного  танца:  простейшие  движения народно  сценического 

тренажа  у  опоры,  на  середине,  постановка  осанки,  движения  руками  в  

характере русских,  украинских,  молдавских,  белорусских,  башкирских  танцев,  

основные  шаги танцев; 

o  Элементы  историко–бытовых  танцев:  освоение  подготовительных движений  

(приставных,  переменных  шагов),  шаги  польки,  вальса,  галопа,  полонеза, 

падекатр и т.п.; 

o  Разновидности ходьбы и бега. 

o  Волны, полуволны, пружинные движения руками 

o  Равновесие на двух ногах, на полупальцах 

o  Владение навыком простейших прыжков на одной ноге, на двух ногах, на месте с 

продвижением вперед, назад, в сторону. 

o  Ритмико-пластические  навыки:  воспитание  чувства  ритма,  темпа,  

o музыкальной  динамики  на  простейших  движениях  (ходьбы,  бега  подскоках),  в  

o музыкальных играх. 

К базовой хореографической подготовке относятся: 

o  Подготовительные движения классического танца (плие, батманы, рон де жамбы, 

девлоппэ и их разновидности) 

o  Народно-сценический  экзерсис  у  опоры,  танцевальные  соединения  на 

середине. 

o  Историко-бытовой и современный танцы (соединения из простых шагов на 16-32 

такта) 

o Современный танец (освоение подготовительных упражнений)  

 

o Владение  техническим  правильным  навыком  равновесия  в  основных 

положениях на полупальцах и на одной ноге. 

o Владение техникой отталкивания и приземления 

o Владение техникой приземления после прыжка перекатом пальцев на всю ступню 

(«мягкое приземление») 

o Владение  техникой  расслабления  последовательными  движениями  рук  и тела. 

o Владение техникой поворота на двух ногах. 

Следующий  этап  хореографической  подготовки  –  профилирующий.  Основным 

содержанием  данного  этапа  становится  освоение  профилирующих  элементов,  т.е. 

ключевых  движений,  ведущих  к  освоению  целого  семейства  родственных  по 

структуре движений. 

Например,  прыжок  шагом  находится  в  центре  семейства  структурно-родственных  

упражнений:  прыжка  шагом  кольцом,  прыжка  шагом  сгибая-разгибая ногу,  прыжка  

шагом  с  поворотом  на  90°,  180º,  прыжка  шагом  в  аттитюде  и  др.  Он является  

наиболее  простым  по  сравнении  с  другими  прыжками  в  техническом отношении.  В  

то  же  время  техническая  основа,  приобретенная  при  его  освоении, достаточна для 

изучения упражнений данного типа. 

На  этапе  разносторонней  технической  подготовки  осваиваются  разновидности 

профилирующих элементов, умения выполнять их в различных сочетаниях. Для  

заключительного  этапа  характерна  этюдная  работа.  Выбор  музыкальных жанров для 

композиций групповых упражнений определяет характер этюдной работы. 

Можно выделить несколько типичных для гимнастики видов этюдной работы: 

o Эмоциональный (героический, лирический, романтический, гротескный) 

o Характерно-образный (русский, испанский, цыганский, восточный) 

o Современный 
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Следует  отметить,  что  на  всех  этапах  элементы  школы  движения  базовой  

хореографической  подготовки  (в  виде  экзерсиса  у  опоры  на  середине)  приобретают  

вспомогательную  функцию.  С  помощью  хореографии  решается  одна  из  основных  и  

наиболее  сложных  задач  становления  мастерства  в  фитнес - аэробике  –  это  проблема  

воспитания выразительности движений. Методика обучения элементам классического 

экзерсиса представлена в Приложении 4. 

 

Структура урока хореографии 

Структура урока хореографии является классической: подготовительная, основная, 

заключительная части. 

В подготовительной части урока решаются задачи организации занимающихся, 

мобилизации их к предстоящей работе, подготовки к выполнению упражнений основной 

части занятия. 

Средствами, которыми решаются указанные задачи, являются разновидности 

ходьбы и бега, различные танцевальные соединения на основе народных танцев, 

общеразвивающие упражнения. Такие упражнения способствуют мобилизации внимания, 

подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы для последующей работы. 

Для проведения упражнений применяются различные методы: раздельный, в 

движении, игровой (например, в виде музыкальной игры). 

Та часть урока, в которой решаются основные задачи, является основной. Решение 

поставленных задач достигается применением большого арсенала разнообразных 

движений: элементов классического танца, элементов народных танцев, элементов 

свободной пластики, акробатических и общеразвивающих упражнений. 

В зависимости от применяемых средств основную часть урока можно представить 

в семи различных вариантах. Данное деление, конечно, является условным, поскольку 

различные средства хореографической подготовки обогащаются, взаимно проникая друг в 

друга. 

Подразделяют три вида основной части урока: 

· первый строится на основе классического танца; 

· второй основан на элементах народных, современных бальных танцев; 

· третий преимущественно построен на движениях свободной пластики. 

Варианты проведения основной части урока хореографии 
1 – на основе движений классического танца 

2 – на основе движений свободной пластики 

3 – на основе движений народно-сценических и историко-бытовых танцев 

4, 5, 6, 7 – смешанные типы уроков 

Однако в большинстве случаев применяются смешанные варианты, где в 

различных сочетаниях чередуются всевозможные средства хореографической подготовки. 

Для воспитания умения слитного выполнения акробатических и хореографических 

движений (необходимого при выполнении вольных упражнений и упражнений на бревне) 

в основной части урока следует применять акробатические элементы: кувырки, 

медленные перевороты, маховые сальто. 

Форма основной части зависит от организации урока. Наиболее простая форма – 

одночастная, когда упражнения проводятся только у опоры, только на середине или 

только на бревне. Возможны двухчастная (у опоры, затем на середине; на середине, затем 

на бревне и т. д.) и трёхчастная формы. При продолжительности урока 25–30 мин. 

рекомендуется одночастная форма, если же длительность урока 45–60 мин. то 

применяются двух– и трёхчастные формы. 

В заключительной части урока необходимо снизить нагрузку с помощью 

специально подобранных упражнений: на расслабление, на растягивание (умеренной 

интенсивности). При утомлении для эмоциональной настройки к последующей работе 
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рекомендуется применять танцевальные движения и комбинации из современных танцев. 

В заключительной части урока подводятся итоги. Во время контрольного урока дается 

оценка каждому спортсмену. 

Партерная  хореография. 

1.  Сед с согнутыми ногами, касаясь пальцами пола. Поочередное сгибание и разгибание 

стоп, не отрывая носки от пола. 

2.  В седе с прямыми ногами сгибание-разгибание стоп. 

3.  В седе углом сгибание-разгибание стоп с постепенным разведением и сведением ног. 

4.  В седе с прямыми ногами, стопы на себя, развернуть стопы в I позицию, оттянуть 

носки, соединить стопы, стопы на себя. 

5.  В седе с прямыми ногами носки оттянуты. Ноги повернуть наружу (в выворотное 

положение), стопы взять на себя (флекс), стопы вместе (соединить), оттянуть носки. 

6.  В седе с прямыми ногами вытянуть подъемы, пальцы на себя, оттянуть носки, взять 

стопы на себя. 

7.  То же поочередно правой, левой стопой. 

8.  То же, но в положении лежа на спине. 

9.  Лежа на животе согнуть ноги врозь, колени касаются пола, руками захватить стопы и 

тянуть носки вверх. 

10. Сед с прямыми ногами. Согнуть правую, положить правую ногу на пол (выворотно), 

выпрямить вперед (и.п.). То же с другой ноги. 

11. То же, но после выворотного положения нога возвращается в невыворотное и 

разгибается вперед (в и.п.). То же с другой ноги. 

12. То же, но одновременно двумя ногами. Стараться положить колени на пол. Возможно 

выполнение с пружинным движением ног в стороны, а также в положении лежа на спине. 

13. В положении лежа на животе поочередные или одновременные сгибания ног в 

выворотное положении (пассэ). 

14. То же, но в упорах на предплечьях. 

15. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Захватить 

руками стопы, наклон вперед согнувшись (с круглой спиной). 

16. Из того же и.п. наклон вперед с прямой спиной, руки вперед. Возвращая туловище в 

вертикальное положение, руки в первой классической позиции, поднять в третью 

(смотреть вверх, спина прямая), раскрыть во вторую, голова прямо. 

17. Упражнения, аналогичные предыдущим, но ноги согнуты в коленных суставах под 

прямым углом. 

18. То же, но упражнения выполняются в седе - прямые ноги вперед, в стороны. 

19. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Левой рукой 

надавить на колено правой ноги с одновременным поворотом туловища и головы направо. 

То же в другую сторону. 

20. В стойке на коленях сед на правом бедре, вернуться в и.п., сед на левом бедре. 

21. То же, но согнутая нога в выворотном положении, колено лежит на полу. 

22. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь, согнуть руки, перейти 

в упор лежа (проползание вперед). 

23. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, встать в 

и.п. 

24. Лежа на животе поднять одну ногу назад пяткой вверх, то же с другой ноги. 

25. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разноименную 

(противоположную) руку, прогнуться. 

26. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности бедра, приподнять 

пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, расслабить мышцы. 

27. То же, но в положении лежа на спине. 

28. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с оттянутыми 

носками, прямыми ногами стопа на себя, сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой 
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с последующим сгибанием, с захватом ноги руками. 

29. То же, но в различных исходных положениях: в упоре на предплечьях сзади; лежа на 

спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается пола; с опорой всей 

стопой или полупальцами о пол; таз Приподнят над полом (туловище и бедро опорной 

ноги на одной линии). 

30. Сед согнув одну ногу с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой вперед. 

31. То же, но в положении лежа на боку, лежа на боку с упором на предплечье. 

32. В седе с прямыми ногами одновременные или поочередные сгибания ног в коленных 

суставах, беря стопу на себя, пятки остаются на месте. 

Акробатика 

Акробатика привлекает детей своей доступностью. Выполнение   акробатических   

упражнений   благотворно   влияет  на   рост  и   физическое   развитие   детей.            

Выполнение акробатических упражнений способствует развитию силы, ловкости, 

гибкости, быстроты реакций, ориентировки в пространстве, совершенствованию 

вестибулярного аппарата, укреплению мышц и связок суставов, особенно голеностопного, 

плечевого, тазобедренного и лучезапястного. Акробатические занятия разносторонне 

воздействуют на организм детей. При выполнении упражнений вниз головой 

осуществляется массаж внутренних органов.     

                           Особенности методики обучения акробатике 

 В первый год обучения разучиваются наиболее простые упражнения трёх групп. 

Для изучения акробатических упражнений, занимающиеся должны обладать 

необходимым физическим развитием. Поэтому процесс обучения должен начинаться с 

общей физической подготовки занимающихся. Для общей физической подготовки следует 

широко использовать ходьбу и бег,  общеразвивающие упражнения, подвижные игры, 

различные эстафеты с бегом и прыжками. 

Наряду с общей физической подготовкой надо проводить и специальную физическую 

подготовку занимающихся. Давать упражнения, развивающие связки (главным образом 

голеностопного и лучезапястного сустава) и развивающие гибкость (подвижность в 

суставах). Одновременно следует начинать изучение простейших акробатических 

упражнений, постепенно их, усложняя (группировка, перекаты, кувырки, простейшие 

виды стоек). Для повышения интереса к занятиям и развития скорости необходимо 

составлять комбинации из изученных упражнений и проделывать их  в быстром темпе. 

Основные упражнения. 

Стойки  

Для успешного овладения основным видом стоек – на руках – необходимо 

предварительно усвоить более легкие стойки. Наряду с физической подготовкой и 

развитием ориентировки в пространстве следует воспитывать умение принимать 

выпрямленное положение тела, закреплять спину и ощущать положение своего тела в 

пространстве. 

Стойка на лопатках  

Лежа на спине поднять прямые ноги и подпереть ладонями поясницу. Тело должно быть 

почти совершенно прямым. В стойке на лопатках сгибать ноги в группировку и 

выпрямлять их; поочередно и одновременно сгибать ноги в тазобедренных суставах до 

касания носками ног пола за головой. 
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Стойки на голове.   Из упора присев передать тяжесть тела на руки,  

опереться о мат лбом несколько в впереди рук /места опоры руками и головой составляют 

равносторонний треугольник/ и оттолкнувшись двумя ногами, перейти в стойку на голове 

в группировке. Спокойно выпрямив ноги точно в верх. Выполняя движения в обратной 

последовательности, возвратиться в упор присев. В стойке на голове сгибать ноги в 

тазобедренных суставах до касания носками пола и вновь выпрямлять их. Из основной 

стойки через упор согнувшись силой стойка на голове /ноги в коленных суставах не 

сгибать/ и перекат в упор лежа на бедрах.  

Стойка на предплечьях и голове 

Отличается от стойки на голове лишь опорой, которая выполняется предплечьями 

поставленными под углом 30 градусов и головой с ладони, положенные одна на другую. 

Стойка на руках 

Махом одной и толчком другой ноги стойка на руках с помощью тренера, который стоит 

сбоку и поддерживает занимающегося от падения в направлении спины. Стойка должна 

быть совершенно прямолинейной, с закрепленными звеньями тела. Балансирование 

осуществляется только небольшим сгибанием и разгибанием кистей. Тренер не только 

помогает выполняющему, но и направляет его. Поддержка постепенно уменьшается, пока 

стойка не будет выполняться самостоятельно. 

Стойка силой: из упора присев, поднимая таз, медленно перейти в упор на коленях и 

опять в упор присев. Упражнение выполняется силой. Из упора присев, подавая плечи 

вперед, приподнять ноги от пола и удерживаться в этом положении несколько секунд. 

Толчком двух ног стойка на руках в группировке и выпрямление ног. Из упора силой 

через согнутые руки стойка на руках. 

Перекаты и кувырки. 

   С этих упражнений начинается обучение акробатическим прыжкам. Предварительно 

необходимо изучить группировку в положении лежа на спине: колени прижать к плечам, 

руками захватить середину коленей, локти прижать к туловищу, голову наклонить на 

грудь. 

Перекаты вперед (до опоры ступнями о мат) и назад до опоры на мат затылком в 

группировке. 

Стойка на лопатках перекатом назад из упора. 

Присев. Со стойки на лопатках перекат вперед и присев в группировке. Занимающиеся 

должны научится переходить в присев за счет группировки, не отталкиваясь руками от 

пола. 

Кувырок. Из упора присев кувырок вперед в присев в группировке и затем в упор присев. 

Руки ставить возможно дальше от ног, но без фазы полета. Из основной стойки (кувырок 

вперед и выпрямиться в основную стойку) через присев в группировке. Во время 

группировки локти прижать к телу. Два кувырка вперед. Руки ставить возможно дальше. 

Серия кувырков вперед. Кувырок вперед и в темпе прыжок вверх, со взмахом руками (без 

пробега). Кувырок скрывая ноги. Во время переката на спине скрестить ноги и закончить 

кувырок упором присев, ноги скрестно. Не выпрямляя ног, быстро повернуться кругом в 

разноименную передней ноге сторону и вновь выполнить кувырок вперед. 
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Кувырок назад. 

Из упора присев перекат назад до опоры ладонями о мат у плеч. В упоре присев передать 

тяжесть тела на руки, оттолкнуться руками, сесть как можно ближе к пяткам, захватить 

группировку и перекатиться назад, опереться ладонями о мат у плеч. Предплечья 

параллельны, а пальцы обращены к плечам. Отталкиваться руками и сделать перекат 

вперед в упор присев. Из упора присев – кувырок назад в группировке в упор присев. Из 

седа кувырок назад согнувшись. Предварительно надо сделать наклон вперед. Ноги все 

время прямые. Вставать через упор, стоя согнувшись. Это упражнение дает представление 

о движениях рук при кувырках назад. 

Серии кувырков: кувырок вперед, скрещивая ноги, поворот кругом, кувырок назад, 

кувырок назад и поворот. 

Кувырок назад прогнувшись. 

Из седа разучивается перекат назад в стойку на плече с помощью. Затем со стойки на 

плече выполняется перекат прогнувшись в упор, лежа на бедрах. 

Кувырок с прыжка. 

Вначале разучивается кувырок прыжками с места, затем с разбега (толчком двух ног). 

Ноги сгибать в группировку не ранее, чем руки коснутся мата.  

Перевороты. 

Прежде чем изучать перевороты, надо обучить занимающихся темповому подскоку. Он 

выполняется на маховой ноге, толчковая согнутая вперед, руки вперед-вверх. Темповый 

подскок должен выполняться с большим продвижением вперед и с сильным наклоном 

туловища вперед. Занимающиеся легко овладеют этим упражнением, поэтому 

целесообразно обучать всю группу одновременно. 

Переворот колесом. 

Выполняется влево (вправо) в лицевой плоскости. Конечное положение – стойка ноги 

врозь, руки в стороны.  

При правильном выполнении поворот должен начинаться только перед постановкой  на 

пол первой руки. Руки и ноги ставятся по одной линии, примерно через равные 

расстояния, тело совершенно прямое, ноги максимально разведены врозь. Основными 

компонентами техники являются мах одной и толчком другой ногой. 

Последовательность разучивания. 

1. повторять стойку на руках ноги вместе и врозь с поддержкой:  

2. выход в стойку на руках ноги врозь переворотом в сторону из стойки лицом в 

направлении движения. Партнер  гимнаста, стоя сбоку со стороны спины, помогает 

ему выйти в сторону, поддерживая левой рукой у поясницы справа, а правой слева 

3. из стойки на руках ноги врозь с помощью партнера выполнить вторую половину 

переворота 

4. переворот колесом в целом (с места) из стойки лицом в направлении движения с 

помощью: то же без помощи ( с места) а за тем несколько переворотов колесом 

подряд 

5. переворот колесом с разбега. Вначале упражнение делается с темпового подскока 

(с места), затем с 2-3 шагов, и наконец, с разбега. 
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Переворот. 

Выполняется обычно с разбега после темпового подскока, или в  соединении с другими 

прыжками, махом одной ноги и толчком другой. Основные компоненты техники: резкий 

мах одной и толчком другой ногой с последующим торможением ног. Ноги должны 

соединятся в момент прохождения  вертикали. Руки все время прямые. Ставить их на пол 

следует возможно дальше от толчковой ноги, но без фазы полета. Голова все время 

отклонена назад, смотреть на кисти рук. Основные ошибки: согнутые руки, слабый мах 

ногой, сгибание в тазобедренных суставах при приземлении, наклон головы на грудь. 

Последовательность разучивания. 

1. Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с помощью и у стенки; то же 

с опорой ногами о мат, повешенный на гимнастическую стенку; то же с темпового 

подскока (ударить ногами о мат) 

2. С 2-3 шагом переворот в целом помощью: одной рукой поддерживать гимнаста под 

поясницу, другой за плечо. 

3. С разбега переворот, с помощью, с приземлением на гимнастический мат. 

4. Переворот на ровном месте с поддержкой, а затем и без нее 

 

РОНДАТ- связывающий элемент для перехода от разбега к упражнению, выполняемым 

спиной в направлении движения. От качества выполнения рондажа в значительной мере 

зависит и качество последующего акробатического прыжка. 

Рондат выполняется махом одной и толчком другой ноги с последовательной опорой 

прямимы руками, поворотом на 180 градусов и фазой полета после опоры руками. 

Упражнение делается в строгой вертикальной плоскости. 

Последовательность разучивания. 

1. курбет, т.е. прыжок с рук на ноги и переворот вперед 

2. переворот колесом с поворотом в одноименную сторону, против движения, то же 

приставляя при приземлении свободную ногу и выпрямляя тело, то же с прыжком 

вверх 

3. рондат в целом с места: то же с темпового подскока, то же с 2-3 шагов и легкого 

разбега. 

4. рондат с разбега с поддержкой под спину 

 

Переворот вперед колесом 

В данном упражнении, как и в переворотах колесом, нет фазы полета. Переворот вперед 

колесом выполняется вращением вокруг поперечной оси махом одной и толчком другой 

ноги с приземлением на маховую ногу и шагом вперед на толчковую. Последовательная 

опора каждой ногой и рукой должна выполняться в одном ритме. Руки и ноги ставятся по 

обе стороны средней линии примерно через равные расстояния. 

Одиночные упражнения. 

Равновесие - горизонтальное положение тела в упоре, в висе или в стойке на одной ноге. 

Мост - дугообразное максимально прогнутое положение гимнаста спиной к полу с опорой 

руками и ногами. Различают: мост опусканием, мост на левой, правой  руке, мост на 
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левой, правой ноге, мост одноименный, разноименный. Мост на предплечьях, на коленях. 

Обычно выполняется из положения, лежа, наклоном назад и переворотом. 

Шпагат - сед с предельно разведенными ногами. При выполнении шпагата обе ноги всей 

длиной должны касаться всей опоры. Различают: шпагат с наклоном, то же с наклоном 

назад, шпагат правой (указывается нога, находящаяся спереди) или левой. 

Полушпагат - сед на пятке согнутой ноги, находящейся впереди. Занимающиеся выполняя 

полушпагат  держит спину прямо, руки в стороны, либо туловище наклонено назад и 

соответственно, руки вверх - назад.  

Для учебно-тренировочной группы первого года обучения 

              1.Содержание курса теоретических сведений: 

 техника безопасности на занятиях акробатикой; 

 меры предупреждения травматизма (недопустимость чрезмерных нагрузок), 

самоконтроль;  

2. Акробатические упражнения 

 совершенствование ранее освоенных упражнений и элементов; 

 равновесия  

 шпагат  

 перекат  

 длинный кувырок, кувырок назад через стойку; 

 перевороты вправо влево, колесо прыжком, через 1 руку, рондат, арабское колесо,  

 стойки на руках (варианты), повороты в стойке (180, 360, 540, 720 градусов); 

 3.Хореография  

 совершенствование осанки; 

 совершенствование основных движений классического экзерсиса; 

 совершенствование элементов классического танца на середине; 

 элементы русского народного танца, эстрадного танца.  

4. Показательные выступления 

 Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным 

композиционным построением. Этюды, составленные из элементов акробатики с 

танцевальными движениями.  

Для учебно-тренировочной группы второго года обучения 

 1.Содержание курса теоретических сведений: 

 техника безопасности на занятиях акробатикой; 

 анатомия человека; 

 меры предупреждения травматизма (недопустимость чрезмерных нагрузок), 

самоконтроль;  

2. Акробатические упражнения 

 совершенствование ранее освоенных упражнений и элементов; 

 равновесия  

 перекаты  
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 длинный кувырок, кувырок назад через стойку; 

 перевороты вправо влево, колесо прыжком, через 1 руку, рондат, арабское колесо 

 стойки на руках (варианты), повороты в стойке (180, 360, 540, 720 градусов); 

 сальто вперед, назад, боковое, маховое. 

3.Хореография  

 совершенствование осанки; 

 совершенствование основных движений классического экзерсиса; 

 совершенствование элементов классического танца на середине; 

 элементы русского народного танца, эстрадного танца.  

 

4. Показательные выступления 

 Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным 

композиционным построением. Этюды, составленные из элементов акробатики с 

танцевальными движениями.  

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ   

 

На основании Устава школы гл. 3 «Образовательный процесс» п. 3.11 «Прием на 

обучение по дополнительным предпрофессиональным программам проводится на 

основании результатов индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, 

имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы 

способности в области физической культуры и спорта, в порядке, установленном 

положением «О порядке приема обучающихся на обучение по дополнительным 

предпрофессиональным программам, основания перевода, отчисления и восстановления в 

муниципальное автономное образовательное учреждение дополнительного образования 

специализированная детско-юношеская   спортивная  школа олимпийского   резерва 

«Локомотив - Изумруд».  

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние 

здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по 

состоянию здоровья начать занятия видом спорта; выявление у данного занимающегося в 

момент обследования противопоказаний к занятиям спортом, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни 

занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия 

отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

Согласно гл.3 «Образовательный процесс» Устава МАОУ ДО СДЮСШОР 

«Локомотив-Изумруд» п. 3.19 «Учреждение самостоятельно в выборе системы оценок, 

формы, порядка, периодичности промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 

Порядок проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся определяется 

Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 

Целью аттестации является: 

1. обеспечение социальной защиты обучающихся, соблюдение их прав и свобод в части 

регламентации учебной загруженности в соответствии с санитарными правилами и 

нормами, уважение их личности и человеческого достоинства; 

2. установление фактического уровня знаний, умений и навыков в избранном виде 

спорта с программными требованиями учебного плана; 

3. соотнесение этого уровня с требованиями и  нормами, заложенными в реализуемых 

программах) во всех группах; 

4.  контроль за выполнением учебных программ и календарно-тематического графика 

consultantplus://offline/ref=95D3E951CC7559C54F2920FA437CFD4279E20B7A97B0C2E4A68424747A0C56C6056214F35AE5F667TEMBL
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изучения учебного материала. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится  на всех этапах обучения при 

условии количественного и качественного выполнения программы обучения. 

Промежуточная аттестация  принимается  в форме  контрольно-переводных 

испытаний. К ним допускаются все обучающиеся школы, имеющие врачебный допуск на 

день проведения  испытаний. 

Для определения уровня знаний в предметной области: «Теория и методика 

физической культуры и спорта» предлагаются вопросы, включающиеся в себя материал, 

изученный на теоретических занятиях.  

Для определения уровня физической, технической и акробатической 

(хореографической) подготовленности используются тесты – упражнения, составленные 

для каждой возрастной группы с учетом нормативных требований (табл. с 12 по 19). 

Обучающиеся не прошедшие промежуточную аттестацию, вправе пройти ее по 

соответствующему курсу обучения, не более двух раз в сроки, определяемые спортивной 

школой. В указанный период не включаются время болезни обучающегося. 

 

 

 

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 Таблица 12 

Примерный перечень вопросов по теории и методике физической культуры и 

спорту 

 Промежуточная аттестация 

 

Классическая аэробика Хип – хоп аэробика 

1.Сколько позиций ног в хореографии?  

а) 4            б) 6                        в) 8 

2. Что такое музыкальный метр?  

а) это музыкальная фраза, 

предполагающая многократное 

повторение; 

б)  рисунок равномерного (как правило) 

чередования сильных и слабых долей 

во времени 

в) скорость исполнения ритма, 

определяемого частотой (количество 

ударов в минуту) основных долей. 

3.Действующий президент федерации 

фитнес-аэробики. 

а) Ольга  Слуцкер;            

б) Василий Козырев; 

в) Ирина Слуцкая. 

4. Требования к возрасту участника 

соревнований?  

а)  для команды из 6 или 7 

спортсменов, один из спортсменов 

может быть на год старше или младше; 

б) для команды из 8 человек, двум 

спортсменам из команды может быть 

на год старше или младше; 

1.Сколько основных дисциплин включает хип-хоп-

аэробика 

1. две 

2. три 

3. четыре 

2. Какое значение играет питание в жизни 

спортсмена. Калорийность пищи при занятиях 

спортом? 

3. Профилактика травматизма в спорте. Объяснить 

причины возникновения травм опорно-

двигательного аппарата. 

4. Выберите номер правильного варианта ответа 

Назовите возрастную категорию спортсменов 11-

13 лет 

1. Дети 

2. Юниоры 

3. Кадеты (юноши) 

4. Взрослые 
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в) оба ответа правельные. 

5. Можно ли вставлять в композицию 

сложные акробатические элементы, 

такие как колесо, рондат?  

а) нет, так как правила запрещают 

использование травмо-опасных 

элементов. 

б) да,  для придания номеру шоу. 

6. В каком году прошел первый 

чемпионат мира по фитнес-аэробике?  

а) во Франции в 1999 г. 

б) в Англии в 1998г. 

7. Можно ли выполнять приземления 

после прыжковых элементов на одну 

ногу?    а) нет            б) да 

8. Какое значение играет питание в 

жизни спортсмена. Калорийность пищи 

при занятиях спортом? 

9. Профилактика травматизма в спорте. 

Объяснить причины возникновения 

травм опорно-двигательного аппарата. 

10. Перечислите спортивные разряды и 

спортивные звания, присваемые в 

фитнес-аэробике. 

5. Дополните 

Международные и Всероссийские соревнования 

включают _________тура: 

_______________________________ 

6. Дополните 

Количество участников в командах 

1. 5-8                          1. Мегакрю 

2. 1                             2. Малая команда 

3. 12-25                       3. баттл 

7. Какое количество стилей надо показать в 

программе? 

1.   3;          2.   5 

3.  можно использовать любое количество стилей 

8. Под какую музыку танцуется стиль 

Локкинг?_______________ 

9. количество судей дисциплины хип-хоп 

1. 3 судьи;   2.    5 судий;   3.    7 судий. 

10. Перечислите спортивные разряды и 

спортивные звания, присваемые в фитнес-

аэробике. 

 

 

Тест будет состоять из 5 вопросов, за каждый правильный ответ обучающемуся 

выставляется 5 баллов. Максимальное количество набранных баллов составляет 25. 

 

Таблица 13 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по общей и 

специальной физической подготовке 

 

 

 

 

 

 

 

 

№п/п Вид испытания 10 лет балл 11 лет балл 

1.  Поднимание 

туловища за 1 

минуту 

 

 

37 25 38 37 

35 20 36 35 

31 15 32 31 

25 10 28 25 

15 5 20 15 
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Таблица 14 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся  

по избранному виду спорта 

 

 

Для классической аэробики Для хип-хоп аэробики 

 

1. Поворот на одной ноге на 360° (TURN), 

другая согнута и прижата к колену опорной. 

2. Группировка (TUCK JUMP) - вертикальный 

прыжок с двух ног, ноги согнуты вперед, 

колени близко к груди в положение 

группировка.  При приземлении ноги вместе.  

3. Хич-кик (HITCH KICK) – махом согнутой 

ногой прыжок со сменой положения ног 

вперед-вверх в шпагат. Прыжок выполняется 

толчком одной и махом другой согнутой в 

колене. Находясь в воздухе, сменить 

положение ног, выполняя высокий мах 

толчковой ногой.  

4. Панкейк (SPLIT THROUGH) (PANCAKE) – 

из положения седа, через фронтальный шпагат 

переход в положение лежа на животе.   

5. Шпагат лежа на спине, перекат на 360° 

(SPLIT ROLL) – из положения шпагат лежа на 

спине,  руки поддерживают поднятую ногу, 

перекат на полу на 360°.  

Выполнение экспромтом танцевальной связки 

локинг под предложенный музыкальный 

отрезок (20 сек). 

• высокий уровень технического исполнения и 

качества движений во всех используемых 

стилях хип-хопа; 

• точные, целенаправленные перемещения и 

контроль над всеми перемещениями и частями 

тела; 

• движения стилей должны исполняться на 

высоком техническом уровне и в оригинальной 

манере исполняемого стиля. Рекомендуется 

избегать стилей, которые не могут быть 

исполнены всеми членами команды одинаково; 

• умение задействовать одновременно 

максимальное возможное количество разных 

частей тела и групп мышц; 

• высокий уровень нервно-мышечной 

координации; 

• использование сложных/ трудных движений, 

характерных для различных стилей хип-хопа. 

оценка 

Для классической аэробики Для хип – хоп аэробики 

25 баллов Выполнено без ошибок, с 

необходимой амплитудой 

20 баллов 1 незначительная  ошибка в технике 

или одна остановка 

15 баллов 2-3 незначительных ошибок в 

технике («грязная работа» стопа, 

колени) или 1 серьезная ошибка 

(например: падение, потеря 

равновесия) 

10 баллов при правильном выполнении 

движений или 4 – 5 незначительных 

ошибок 

5 баллов выполнено 50% элементов 

0 баллов не выполнение, незнание техники 

элементов 
 

 

25 

баллов 

Правильный выбор стиля, выполнение без 

ошибок базовых шагов, с необходимой 

амплитудой, задействовать одновременно 

максимально возможное количество 

разных частей тела и групп мышц, 

20 

баллов 

незначительные  ошибки в технике или 

одна остановка 

15 

баллов 

2-3 незначительных ошибок в технике  

или 1 серьезная ошибка (например: 

падение, потеря равновесия) 

10 

баллов 

при правильном выполнении движений 

или 4 – 6 незначительных ошибок 

5 

баллов 

выполнено 50% элементов 

0 

баллов 

не выполнение, незнание техники 

элементов 
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Таблица 15 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по хореографии 

 

Для обеих специализаций 

 
Раздел 

подготовки 

Содержание нормативов 

 

 

 

 

 

 

 

Урок  

хореографии 

  групп УТ 1-2 

Демиплие (полуприседы) и гран плие (приседы) во всех позициях в сочетании с 

пор де бра, наклонами и другими движениями. 

Батманы тандю (выставления на носок) и тандю жете (броски до 45°) в I и V 

позициях во всех направлениях, в разных вариантах и сочетаниях. 

Рон де жамб пар тер и ан лер (круговые движения по полу и по воздуху) вперед и 

назад в разных вариантах и сочетаниях с другими элементами хореографии и 

фитнес-аэробики. 

Батманы фондю и фраппе (плавное и резкое сгибание и разгибание) во всех 

направлениях, в разных вариантах и сочетаниях. 

Релеве лян и девлопе (поднимание прямой ноги и через разгибание) во всех 

направлениях и в разных сочетаниях с другими элементами хореографии и 

фитнес-аэробики. 

Гран батман жете (махи на 90° и выше) из I и V позиций в разных направлениях, 

вариантах и сочетаниях. 

Пор де бра (упражнения для рук). 

Адажио (соединение из поз, равновесий, поворотов и других движений). 

Маленькие хореографические прыжки: Шанжман-де-пье, жете, ассамбле. 

Танцевальная подготовка 

УТ -1 Комбинация на 16  тактов, разученные заранее. 

Для хип-хоп аэробики  Хореографический экзерсис (хип-хоп хореография) на 16 

тактов с использованием  

 

 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся  

по акробатике 

1. Колесо с переходом на колени 

2. Круг ногой в приседе 

3. Долфин; 

4. Колесо на предплечьях 

5. Шести шаговая дорожка с передвижением вперед 

 
25 баллов выполнение без ошибок с необходимой амплитудой,  

20 баллов 1 незначительная  ошибка в технике  
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15 баллов 2- незначительных ошибок в технике  или 1 серьезная ошибка (например: 

падение, потеря равновесия) 

10 баллов при правильном выполнении движений или 3 незначительных ошибок 

5 баллов выполнено 50% элементов 

0 баллов не выполнение, незнание техники элементов 

 

 

ВТОРОЙ  ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Таблица 16 

 

Примерный перечень вопросов по теории и методике физической культуры и 

спорту 

 Итоговая аттестация 

 

Классическая аэробика Хип- хоп аэробика 

1.Осанка - это: 

а) положение тела при движении; 

б) положение тела в пространстве; 

в) привычное положение тела в пространстве; 

г) правильное положение тела в пространстве. 

2. Что включает в себя понятие ЗОЖ (здоровый 

образ жизни)? 

а) рациональное питание; 

б) соблюдение режима дня, правил личной 

гигиены; 

в) закаливание, занятия физическими 

упражнениями и спортом; 

г) а, б, в - правильно. 

3.Какие приемы самоконтроля при занятиях 

физическими упражнениями ты знаешь? 

(напиши). 

4.Правила предупреждения травматизма при 

занятиях гимнастикой. 

5. Первая помощь при ушибах 

6. Сколько позиций ног в хореографии?  

7.Можно ли вставлять в композицию сложные 

акробатические элементы, такие как колесо, 

рондат?  

8. В каком году прошел первый чемпионат мира 

по фитнес-аэробике? 

9. Основоположник фитнес – аэробики в 

России? 

10. Требования к возрасту участника 

соревнований?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Осанка - это: 

а) положение тела при движении; 

б) положение тела в пространстве; 

в) привычное положение тела в пространстве; 

г) правильное положение тела в пространстве. 

2. Что включает в себя понятие ЗОЖ (здоровый 

образ жизни)? 

а) рациональное питание; 

б) соблюдение режима дня, правил личной 

гигиены; 

в) закаливание, занятия физическими 

упражнениями и спортом; 

г) а, б, в - правильно. 

3.Какие приемы самоконтроля при занятиях 

физическими упражнениями ты знаешь? 

(напиши). 

4.Правила предупреждения травматизма при 

занятиях гимнастикой. 

5. Первая помощь при ушибах 

6. Восстановить соответствие возрастных 

категорий 

A.Кадеты (юноши)                                     1.  10-13 

 2.  13-17 

 3.   16+ 

B.Юниоры 4.   12-16 

 5.   7-13 

 6.   12-17 

C.Взрослые 7.   14-16 

 8.   17+ 

 9.    7-12 

 10.  18+ 

 11.  7-10 

7. Количество судей в номинации хип-хоп? 

8. В каком году прошел первый чемпионат мира 

по фитнес-аэробике? 

9. Основоположник фитнес – аэробики в 

России? 
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10. Требования к возрасту участника 

соревнований?  

 

Тест будет состоять из 5 вопросов, за каждый правильный ответ обучающемуся 

выставляется 5 баллов. Максимальное количество набранных баллов составляет 25. 

Таблица 17 

 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по общей и 

специальной физической подготовке 

 

 

 

Таблица 18 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся  

по избранному виду спорта 

Для классической аэробики 

 

Для хип-хоп аэробики 

 

1. Прыжок с поворотом на 180°, 360° (AIR 

TURN) – с двух ног выполнить прыжок, 

тело в вертикальном положении полностью 

выпрямлено; в полете тело поворачивается 

на 180°, 360°. Приземление на две ноги. 

2. Группировка (TUCK JUMP) - 

вертикальный прыжок с двух ног, ноги 

согнуты вперед, колени близко к груди в 

положение группировка.  При приземлении 

ноги вместе. 

3.  Поворот на одной ноге на 360° (TURN), 

другая согнута и прижата к колену опорной. 

4. Вертикальный шпагат с опорой руками о 

пол (VERTICAL SPLIT) -  стоя на одной 

ноге  наклон туловища вперед, другая 

поднята в вертикальный шпагат. Руки 

касаются пола около опорной ноги.  Голова, 

туловище и нога располагаются 

вертикально. 

5. Сагиттальный шпагат (SAGITAL SPLIT) 

– нога поднята вперед в вертикальный 

шпагат 

 

 

Выполнение экспромтом танцевальной 

связки брэйкинг под предложенный 

музыкальный отрезок (20 сек) 

• высокий уровень технического 

исполнения и качества движений во всех 

используемых стилях хип-хопа; 

• точные, целенаправленные перемещения и 

контроль над всеми перемещениями и 

частями тела; 

• движения стилей должны исполняться на 

высоком техническом уровне и в 

оригинальной манере исполняемого стиля. 

Рекомендуется избегать стилей, которые не 

могут быть исполнены всеми членами 

команды одинаково; 

• умение задействовать одновременно 

максимальное возможное количество 

разных частей тела и 

групп мышц; 

• высокий уровень нервно-мышечной 

координации; 

• использование сложных/ трудных 

движений, характерных для различных 

стилей хип-хопа; 

 

 

 

 

 

1.  Наклон вперед  из 

положения, сидя 

(см) 

 

 

 

+12 25 +12 25 

+9 20 +9 20 

+7 15 +7 15 

+5 10 +5 10 

+3 5 +3 5 
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оценка 

Для классической аэробики Для хип – хоп аэробики 

25 баллов Выполнено без ошибок, с 

необходимой амплитудой 

20 баллов 1 незначительная  ошибка в технике 

или одна остановка 

15 баллов 2-3 незначительных ошибок в 

технике («грязная работа» стопа, 

колени) или 1 серьезная ошибка 

(например: падение, потеря 

равновесия) 

10 баллов при правильном выполнении 

движений или 4 – 5 незначительных 

ошибок 

5 баллов выполнено 50% элементов 

0 баллов не выполнение, незнание техники 

элементов 
 

 

25 

баллов 

Правильный выбор стиля, выполнение без 

ошибок базовых шагов, с необходимой 

амплитудой, задействовать одновременно 

максимально возможное количество 

разных частей тела и групп мышц, 

20 

баллов 

незначительные  ошибки в технике или 

одна остановка 

15 

баллов 

2-3 незначительных ошибок в технике  

или 1 серьезная ошибка (например: 

падение, потеря равновесия) 

10 

баллов 

при правильном выполнении движений 

или 4 – 6 незначительных ошибок 

5 

баллов 

выполнено 50% элементов 

0 

баллов 

не выполнение, незнание техники 

элементов 

 

Таблица 19 

 

Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся по хореографии 

 

Для обеих специализаций 

 
Раздел 

подготовки 

Содержание нормативов 

 

 

 

 

 

 

 

Урок  

хореографии 

  групп УТ 1-2 

Демиплие (полуприседы) и гран плие (приседы) во всех позициях в сочетании с 

пор де бра, наклонами и другими движениями. 

Батманы тандю (выставления на носок) и тандю жете (броски до 45°) в I и V 

позициях во всех направлениях, в разных вариантах и сочетаниях. 

Рон де жамб пар тер и ан лер (круговые движения по полу и по воздуху) вперед и 

назад в разных вариантах и сочетаниях с другими элементами хореографии и 

фитнес-аэробики. 

Батманы фондю и фраппе (плавное и резкое сгибание и разгибание) во всех 

направлениях, в разных вариантах и сочетаниях. 

Релеве лян и девлопе (поднимание прямой ноги и через разгибание) во всех 

направлениях и в разных сочетаниях с другими элементами хореографии и 

фитнес-аэробики. 

Гран батман жете (махи на 90° и выше) из I и V позиций в разных направлениях, 

вариантах и сочетаниях. 

Пор де бра (упражнения для рук). 

Адажио (соединение из поз, равновесий, поворотов и других движений). 
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Маленькие хореографические прыжки: Шанжман-де-пье, жете, ассамбле. 

Танцевальная подготовка 

УТ - 2 

 

Две комбинации  

1.на 16 тактов по выбору, по жребию, разученные заранее, во время зачетного 

урока. 

Для хип-хоп аэробики связка на 16 тактов с использованием 1 из стилей по 

выбору спортсмена 

 

 

Оценка композиционно-исполнительской  

(интегральной) подготовки 

Компонент 

подготовки 

Компоненты оценок Сбавки, 

баллы 

 

Содержание 

произвольных 

комбинаций 

Разнообразие движений телом 2 

Оригинальность элементов и соединений 2 

Качество музыки и ее соответствие стилям 1-3 

Соответствие движений музыке 2 

 

Композиция 

произвольных 

комбинаций 

Логичность соединения элементов  2 

Перемещения по площадке, ракурсы движений 1-3 

Техника исполнения базовых движений и соединений 1-3 

Музыкальность исполнения 1-3 

Исполнение 

произвольных 

комбинаций 

Амплитудность движений 2 

Выразительность исполнения 1-3 

 25 

 

Примечание: 1. Урок хореографии оценивается из 25 баллов вычитанием суммы 

сбавок за неточное исполнение каждого упражнения в соответствии с общепринятой 

методикой судейства. 

2. Танцевальная подготовка оценивается из 25 баллов вычитанием суммы сбавок за 

все недочеты.  
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Перечень контрольно-нормативных требований для обучающихся  

 

по акробатике 

1. Колесо; 

2. Стойка на голове, ноги врозь 

3. Колесо на плечах, (с переходом через стойку на лопатках); 

4. Колесо на предплечьях 

5. Рондат с наскока 

 
25 баллов выполнение без ошибок с необходимой амплитудой,  

20 баллов 1 незначительная  ошибка в технике  

15 баллов 2- незначительных ошибок в технике  или 1 серьезная ошибка (например: 

падение, потеря равновесия) 

10 баллов при правильном выполнении движений или 3 незначительных ошибок 

5 баллов выполнено 50% элементов 

0 баллов не выполнение, незнание техники элементов 

Обучающиеся, успешно освоившие содержание учебных программ за учебный год, 

решением Педагогического совета, на основании решения экзаменационной комиссии и 

протоколов контрольных испытаний, переводятся на следующий год или этап обучения. 

Основанием для перевода является положительная динамика результатов в большинстве 

контрольных тестов входного и выходного тестирования и выполнение более половины 

контрольных нормативов. 

При переводе обучающегося на следующий этап обучения учитываются показатели 

промежуточной аттестации, при этом обучающийся должен набрать определенное 

количество баллов. Основанием для перевода будет считаться, если обучающийся набрал 

от 50 до 100 баллов. Если обучающийся набрал менее 50 баллов, в этом случае ему 

предоставляется возможность повторно пройти тестирование (процедура прохождения 

промежуточной и итоговой аттестации изложена в Положении о прохождении 

промежуточной и итоговой аттестаций).  

Итоговая аттестация проводится по окончании полного выполнения обучающимся 

требований образовательной программы дополнительного образования по фитнес-

аэробики. 

Формами итоговой аттестации являются:  

- оценка знаний по теории и методике физической культуре и спорту; 

- оценка уровня  общей и специальной физической подготовленности; 

- оценка уровня технической подготовки (сдача контрольных нормативов; участие 

в соревнованиях различного уровня;  выполнение разрядных нормативов и требований) 

- оценка уровня хореографической и акробатической подготовленности. 
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Актуальные вопросы физической культуры и спорта:  труды научно-

исследовательского института проблем физической культуры  и спорта КубГАФК.Т.3/ 

КубГАФК; под ред. В.А. Якобишвили, А.И. Погребного.- Краснодар, 2000,- 306с:ил. 

2. Аркаев Л.Я. Как готовить чемпионов Теория технология  подготовки гимнастов 

высшей квалификации   /Л.Я. Аркаев, Н.Г. Сучилин. – М : Физкультура и спорт; 2004. -

325с: ил.- Библиогр: с 315-321 

3. Аэробика: теория и методика проведения занятий: учебное пособие для 

студентов вузов физической культуры / под ред. Е.Б. Мякинченко и М.П. Шестакова- М.: 

спорт Академ Пресс, 2002-304с. 

4. Верхошанский Ю.В.  Исследование закономерностей  процесса становления  

спортивного мастерства в связи с проблемой оптимального управления многолетней 

тренировкой: автореф, дис… д-ра пед. Наук / Ю.В. Верхошанский; ВНИИФК –М., 1973.- 

29с. 

5. Гавердовский Ю.К.  Аэробика или дискотека?: (полемические заметки) / 

Ю.К.Гавердовский; Рос. Гос.акад. физ.культуры/ Теория и практика физической 

культуры, - 2001. - № 9, - 52-58. 

6. Гимнастика:  учебник для студентов высших педагогических учебных заведений / под 

ред. М.Л.Журавина, Н.К. Меньшикова – М, :ACADEMIA, 2001 – 444с. 

7. Горохова В.Е.  Показатели специальной физической подготовленности 

высококвалифицированных спортсменок в художественной гимнастике / В.Е. Горохова / / 

Теория и практика физической культуры – 2002, - № 5 – с 22 

8. Григорьянц И.А. Проблема готовности и организации пред соревновательной 

подготовки в гимнастике / И.А. Григорьянц; Рос.гос. Акад. Физ Культуры/  Теория и 

практика физической культуры – 2001, - № 8,-с 22-26, - Библиогр: 12 назв. 

9. Делать? Определение!: Растягиваться или  не растягиваться? / Легкая атлетика – 2002,- 

№ 9- с 26-27 

10. Дюжина С.А. Инновационная методика поэтапного обучения гимнастическим 

упражнениям студентов факультета физической культуры: автореф, дис. Канд.пед. наук / 

С.А.Дюжина – Смоленск, 2007-22с; ил – Библиогр,: с 21-22. 

11. Еремина Е.А.  Критерии оценки соревновательных нагрузок и  моделирование пред 

соревновательной подоговки акробатов высокой квалификации :автореф. Дис,.. канд. пед. 

Наук /Е.А.Еремина, Куб ГАФК- Краснодар, 2002 – 24 с.: ил. Библиогр; с.24 

12. Каравацкая Н.А.  Формирование навыков  двигательной выразительности в 

художественной гимнастике: дис. … канд, пед, наук / Н.А. Каравацкая; СГИФК – 

Смоленск, 2002 – 212с: Библиогр: с.122-142. 

13. Кривощекова О.Н.  Развитие скоростно-силовых способностей юных гимнасток, 

различающихся индивидуально-психологическими особенностями: атореф. Дис. … канд. 

пед. Наук / О.Н.КривощековаСиб ГУФК,- Омск, 2005 – 23с: ил.- Библиогр: с 22-23 

14 Кудлин В.Я.  Методика преподавания общеразвивающих упражнений; учебно-

методическое пособие / В.Я.Кудлин, Н.В.Захарова; МГАФК -  Малаховка 2007 – 43с: ил. – 

Библиогр.: с 43 – 37,26. 

15. Ланда Б.Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической 

подготовленности; учеб. Пособ./ Б.Х. Ланда – 2-е изд.-М:  Советский спорт, 2005 – 192с. 

16. Ле Ты Чыонг.  Педагогическая диагностика и контроль над  физическим состоянием и 

подготовленностью девочек 6 – 8 лет, занимающихся гимнастикой в спортивно-

оздоровительных группах: атореф, дис,…канд.пед.наук / Ле Ты Чыонг; РГАФК. – М, 2003, 

- 24с: ио.- Библиогр: с.24. 

17. Лемешева С.Г.  Гимнастика: учебное пособие, Ч.1 / С.Г. Лемешева, Л.В Леонова; 
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ДВГАФК – Хабаровск, 2004 – 107с: ил.- Библиогр: с 

18. Лисицкая Т.С.  Фитнес-аэробика: методическое пособие / Т.С. Лисицкая, Л.В. 

Сиднева. – М: Федерация аэробики России, 2003-89с. 

19. Лисицкая Т.С. , Сиднева Л.В. Аэробика6 В 2 т-м: Федерация аэробики России, 2002 

20. Макарова Е.В.  Психомоторная адаптация детей 9 – 10 лет к  физическим нагрузкам в 

процессе занятий « биоэкономической гимнастикой» :автореф, дис… канд. пед. Наук / 

Е.В.Макарова; Куб ГАФК, - Краснодар, 2002 – 24с.- ил,- Библиогр: с 23 

21. Матвеев Л.П.   Общая теория спорта: учебная книга для  завершающих уровней 

высшего физкультурного образования  / Л.П. матвеев,- М: 4-й филиал Воениздата, 1997 – 

304с 

22. Матвеев Л.П.  Теория и методика физической культуры: учебник для институтов 

физической культуры / Л. П Матвеев – М.физкультура с спорт 1991 – 543с. 

23. Матвеев Л.ПОсновы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов / 

Л.П.Матвеев, - Киев: Олимпийская температура, 1999 – 320с. 

24. Менхин Ю.В.  Комбинированные и комплексные упражнения: учебное пособие / 

Ю.В.Менхин; МГАФК._ 2-е изд. – Малаховка, 2006 – 64 с – 57,81 

25. Миллер Э.Б.  Упражнения на растяжку :  Простая йога везде и в любое время / Э.Б. 

Миллер, К. Блэкмэн, -М,6 Гранд, 2000. – 229с: ил 

26.  Михалина Г.М.  Содержание и методика занятий общей гимнастикой в  

общеобразовательной школе: автореф. дис … канд. пед наук / Г.М. Михалина; РГУФК, 

МГАФК – М, 2005 – 23с: ил – Библиогр.6: с 23. 

27. Михеев А.А.  Развитие физических качеств спортсменов с применением метода 

стимуляции биологической активности организма: автореф, дис. ... доктора 

педагогических наук / А.А.Михеев; НИИФК Беларусь; РГУФК, -М, 2004 – 53с : ил. – 

Библиогр: с 43-53. 

28. Настольная книга учителя физической культуры  / автор-составитель Г.И. Погадаев, - 

2-е издание, переработано и одобрено- М: Физкультура и спорт; 2000 – 496с; ил – ISBN 5-

278-00686-2: 45.00 

29. Новикова Л.А.  Воспитание физических способностей детей 7-10 лет средствами 

гимнастики: атореф, дис… кандидат педагогических наук / Л,А. Новикова; РГУФК –М, 

2004 – 24с:ил.- Библиогр: с 2 

30. Озолин Н.Г.  Настольная книга тренера : наука побеждать / Н.Г.Озолин – М: ООО « 

Издательство Астрель»;  ООО «издательство АСТ», 2003 –  863с  

31. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе :  учебник для студентов 

высших учебных заведений / П.К. Петров, - М : Владос, 2003, - 447с:  ил. 

32. Петров П. К.  Методика преподавания гимнастики в школе; учебник для  студентов 

высших учебных заведений / П.К. Петров – М: Владос, 2000 – 448с: ил 

33. Платонов В.Н.  Общая теория подготовки спортсменов в  олимпийском спорте / В.Н. 

Платонов, - Киев: Олимпийская литература 1997, - 584с 

34. Платонов В.Н.  Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. Платонов – М: 

Физкультура и спорт, 1986 – 286с 

35. Платонов В.Н. Теория спорта / В.Н.Платонов – Киев: Ваша школа. 1987- 424с. 

36. Попова Е.Г.  Общеразвивающие  упражнения в гимнастике / Е.Г. Попова- М : Терра-

Спорт, 2000 – 72с – (Библиотека тренера). 

37. Примерная программа по фитнес-аэробике для детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных  детско-юношеских  спортивных школ  олимпийского резерва / 

составители: Слуцкер О.С., Сиднева Л.В. , Зайцева Г.А., Сахарова М.В., - М: Федеральное 

агентство по физической культуре и спорту, Федерация  аэробики России, 2007- 53с 

38. Романова Т.В. Совершенствование координационных способностей 

высококвалифицированных спортсменок в видах борьбы средствами аэробики: автореф. 
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дис. .. кандидат педагогических наук / Т.В.Романова; РГУФК, ВНИИФК _ М, 2006 – 22с, 

ил. – Библиогр.: 22с, 

39. Селуянов В.Н.  Методы построения физической подготовки спортсменов высокой 

квалификации на основе имитационного моделирования: дис… доктора педагогических 

наук / В.Н. Селуянов; ГЦОЛИФК – М, 1992 – 318с 

40. Сибгатулина Ф.Р.  Прыжковая подготовка спортсменок в художественной гимнастике: 

автореф. дис. …кандидат педагогических наук / Ф.Р. Сибгатулина; МГАФК-Малаховка, 

2004 – 25с: ил.- Библиогр:  

41. Сморнов Ю.И. Теория и методика оценки и контроля спортивной подготовленности; 

дис… доктор педагогических наук / Ю.Н.Смирнов; МОГИФК – М 1991 – 371с 

42. Смолевский В.М. Централизованная тренировка ( подготовка) спортсменов высокого 

класса; принципы, организация и методы реализации / В.М.Смолевский; Российский 

Государственный университет физической культуры и спорта и туризма/ Теория и 

практика физической культуры – 2003 - №5 – 28-32с. 

43. Современная система спортивной подготовки  / под ред. Ф,П, Суслова, В.Л.Сыча, Б.Н. 

Шустина, -М ; СААМ, 1995 – 448с 
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