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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

виду спорта «Спортивная  аэробика» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по  

спортивной  аэробике  с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная  аэробика», утвержденным приказом 

Минспорта России 23 ноября 2022 г.  № 10601 (далее – ФССП). 

Таблица №1  

Наименование  спортивных дисциплин 

в  соответствии со Всероссийским  реестром видов  спорта 

номер-код  вида  спорта  «Спортивная  аэробика»  - 0820001411Я 

 

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

индивидуальные выступления 082 001 1 8 1 1 Я 

смешанные пары 082 002 1 8 1 1 Я 

трио 082 003 1 8 1 1 Я 

группа - 5 082 004 1 8 1 1 Я 

гимнастическая платформа 082 005 1 8 1 1 Я 

танцевальная гимнастика 082 006 1 8 1 1 Я 

 

Программа  разработана  МБУ ДО «СШ «Юбилейный» с учетом  примерной 

дополнительной  образовательной  программы спортивной  подготовки  по  виду  

спорта  «Спортивная  аэробика»,  утвержденной  Минспорта России №1322  от  21 

декабря  2022 г.,  а  также  следующих  нормативных правовых  актов: 

- Федеральный  закон  от 29.12.2012 № 273-ФЗ  «Об  образовании  в  

Российской  Федерации» (с  изменениями  и  дополнениями); 

- Федеральный  закон  от  04.12.2007 № 329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  

споте  в  Российской  Федерации» (с  изменениям  и  дополнениями); 

- Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015 №999  «Об  утверждении  

требований  к  обеспечению  подготовки спортивного  резерва для  спортивных  

сборных  команд  Российской  Федерации»  (с  изменениями  и дополнениями); 

-Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  № 634 «Об  особенностях  

организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по  

дополнительным образовательным  программам  спортивной  подготовки» (с  

изменениями  и  дополнениями);  

- Приказ  Минздрава  России  от  23.10.2020  №1144н  «Об  утверждении  

порядка организации  оказания  медицинской  помощи  лицам,  занимающимся  

физической культурой  и спортом  ( в  том числе  при  подготовке  и проведении  

физкультурных мероприятий  и  спортивных  мероприятий),  включая  порядок  

медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,  

                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г.  регистрационный № 71692). 
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заниматься  физической  культурой  и спортом  в  организациях  и (или)  выполнить  

нормативы  испытаний  (тестов)  Всероссийского  физкультурно-спортивного 

комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне» (ГТО)» и  форм  медицинских  заключений  

о  допуске  к  участию  физкультурных  и спортивных  мероприятиях (с  

изменениями  и  дополнениями); 

- Постановление  Главного  государственного санитарного  врача   РФ  от 

28.09.2020 №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  и  

обучения,  отдыха  и оздоровления  детей  и  молодежи». 

 

Реализация  Программы    направлена  на  физическое  воспитание  и  

физическое  развитие   личности,  приобретение  обучающимися   знаний,  умений и  

навыков в области  физической  культуры  и  спорта, физическое 

совершенствование, формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  

жизни,  укрепление  здоровья,  выявление  и  отбор  наиболее  одаренных детей  и  

подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,  

совершенствование  спортивного мастерства  обучающихся посредством  

организации  их  систематического участия в  спортивных  мероприятиях,  включая  

спортивные соревнования,  в  том  числе  в  целях  включения  обучающихся  в  

состав  спортивных  сборных    команд, а также  на  подготовку  кадров  в  области  

физической  культуры  и  спорта (ч.1 ст. 84 Федерального  закона  №273 -ФЗ). 

Программа определяет  содержание  следующих  этапов  спортивной  

подготовки: 

1. Этап  начальной  подготовки (далее  НП); 

2. Учебно-тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации) (далее  УТ). 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «Спортивная  аэробика» 

 

Спортивная аэробика - это вид спорта, в котором спортсмены выполняют 

непрерывный и высокоинтенсивный комплекс упражнений, включающий сочетания 

ациклических движений со сложной координацией, а также различные по 

сложности элементы разных структурных групп и взаимодействия между 

партнерами (в программах соло, смешанных пар, троек и групп).  

В спортивной аэробике используются элементы из художественной и 

спортивной гимнастики,  акробатики. Большое внимание уделяется хореографии, 

артистизму, грации, а в программах смешанных пар, троек и групп — 

взаимодействию и поддержки  между партнерами. 

Комплекс аэробных упражнений полезен для растущего организма: он 

укрепляет осанку; улучшает иммунитет, работу дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем; формирует здоровый опорно-двигательный аппарат и улучшает 

координацию движений. 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин  

вида спорта «Спортивная аэробика» 

 

Спортивные дисциплины отличаются друг от друга количеством спортсменов, 

имеющих возможность принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях. 

«Индивидуальные выступления». 

В данной спортивной дисциплине женщины соревнуются на спортивных 

соревнованиях наравне с мужчинами, предполагает выступление 1 женщины, либо 1 

мужчины. 

При этом, мужчины соревнуются с мужчинами, женщины с женщинами, 

мужчины набирают баллы в основном силовыми упражнениями, а женщины 

гибкостью и пластикой.  

«Смешанные пары» - в спортивных соревнованиях принимают участие 

спортсмены женщина и мужчина либо девушка и юноша. 

«Трио» – 3 спортсмена (только мужчины или только женщины, или 

смешанный состав). 

«Группа – 5» - предполагает в  своем составе 5 спортсменов (только мужчины 

или только женщины, или смешанный состав). 

При этом спортивная дисциплина «гимнастическая платформа» имеет 

одинаковое количество спортсменов, имеющих право выступать в каждой из двух 

указанных спортивных дисциплин, но отличается от спортивной дисциплины 

«танцевальная аэробика» содержанием необходимых для выполнения элементов. 

«Гимнастическая платформа» - групповая хореография (8 спортсменов, в 

любом составе), с использованием аэробных базовых шагов и движений руками с 

оборудованием (степ-платформы). 
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«Танцевальная аэробика» - групповая хореография 8 спортсменов, 

использовавших аэробные движения в танцевальном стиле. Программа должна 

включать для 2-го стиля от 32 до 64 счетов уличного танца, упражнение может 

включать в себя акробатические и/или элементы сложности, но они не получат 

никакой оценки. 

 
 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,  

количество лиц, проходящих спортивную подготовку  

в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки и  возрастные  границы  

лиц,  проходящих  спортивную  подготовку,  количество  лиц,  проходящих  

спортивную подготовку  в  группах на  этапах  спортивной  подготовки  приведены  

в  таблице  2.  

В  таблице  2 определяется  минимальный  возраст при зачислении  или  

переводе обучающегося  с  этапа  на  этап  спортивной  подготовки  и  минимальная   

наполняемость  при  комплектовании  учебно- тренировочных  групп. 

Таблица №2  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 8 

 

При комплектовании учебно-тренировочных  групп в Организации 

1) формируются  учебно-тренировочные  группы  по  виду  спорта (спортивной              

дисциплине) и этапам  спортивной  подготовки,  с учетом: 

-возрастных  закономерностей,  становления спортивного  мастерства  

(выполнения  разрядных  нормативов); 

- объемов  недельной  тренировочной  нагрузки; 

- выполнения нормативов  по  общей и  специальной  физической  подготовке; 

- спортивных  результатов; 

- возраста  обучающегося; (п.п. 4.1. Приказа  №634) 

- наличия  у  обучающегося  в  установленном  законодательством  Российской  

Федерации порядке  медицинского  заключения  о  допуске  к  занятиям  видом  

спорта  «Спортивная аэробика» (п.36 и п.42 Приказа  №1144н) 
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2) возможен  перевод  обучающихся  из  других   Организаций (п.п.4.2.Приказа  

№634). 

3) максимальная  наполняемость  учебно-тренировочных  групп  на  этапах 

спортивной  не  превышает  двукратного  количества  обучающихся, указанных  в  

таблице 2. (п.п. 4.3.Приказа  №634). 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы (Таблица № 3), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех 

лет, совершенствования спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

Таблица №3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

  трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 
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Группы начальной подготовки – возрастная категория юных спортсменов, 

занимающихся спортивной  аэробикой в физкультурно-спортивных организациях в 

соответствии с требованиями Программы.  

Тренировочные группы – возрастная категория квалификационных юных 

спортсменов, занимающихся спортивной  аэробикой в физкультурно-спортивных 

организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требования Программы и ЕВСК.  

В случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, стабильно 

высоких результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для присвоения I 

спортивного разряда и Кандидата в мастера спорта, максимальный срок нахождения 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства и возраст спортсменов не ограничен. 

Минимальный возраст зачисления спортсменов по программе спортивной 

подготовки в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная аэробика» – 7 лет.  

Зачисление лиц в Учреждение, осуществляется по письменному заявлению на 

имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 

14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего 

возраста с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) 

при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным 

занятиям.  

При этом заключение врача делается на основании результатов анкетирования 

и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений 

педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений. Зачисление на 

определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 

приказу директора Учреждения на основании решения тренерского совета с учетом 

стажа занятий, выполнения контрольных испытаний.  

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в 

исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании 

решения тренерского совета при персональном разрешении врача.  

Принадлежность лица, проходящего спортивную подготовку, к учреждению 

определяется при наличии приказа о его зачислении в учреждение для прохождения 

спортивной подготовки на основании государственного задания на оказание услуг 

по спортивной подготовке. Правила приема, поступающих в учреждение лиц для 

освоения Программы спортивной подготовки, а также порядок формирования групп 

спортивной подготовки осуществляется в соответствии с локальным актом 

учреждения «Порядок приема на обучение по программам спортивной подготовки». 
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2.4. Виды (формы) обучения, 

применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки: 

 

-Учебно-тренировочные занятия;  

-Учебно-тренировочные мероприятия;   

-Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные  занятия  проводятся со  сформированной  учебно-

тренировочной  группой.  

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: 

групповые, индивидуальные и   смешанные занятия;   теоретические занятия (в 

форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, в  том  числе  с  

использованием  дистанционных  технологий). 

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации 

Программы  устанавливается в часах и  не  должна  превышать:  

на  этапе  начальной  подготовки  - двух  часов; 

на  учебно-тренировочном  этапе(этапе  спортивной  специализации) – трех 

часов. 

При проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия в  один  день 

суммарная  продолжительность  занятий  не  должна  составлять  более  восьми  

часов. 

В  часовой  объем  учебно-тренировочного  занятия  входят теоретические, 

практические,  восстановительные  медико-биологические  мероприятия,  

инструкторская  и  судейская  практика (пп.15.2 главы  VI главы  ФССП  по виду  

спорта). 

Занятия  начинаются  не  ранее  8:00   часов утра  и  заканчиваются  не  позднее   

20:00  часов. Для  обучающихся в  возрасте  16-18 лет  допускается  окончание  

занятий  в  21:00 часов  (п.3.6.2. СП  2.4.3648-20). 

  Для     обеспечения      непрерывности    учебно-тренировочного     процесса     

в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­ 

тренировочные группы  для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  в  связи  с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно­ 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
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- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

Приказ № 634). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно­тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды  учебно-тренировочных  мероприятий  и  предельная  продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 

 

Таблица №4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно- - 14 18 18 
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тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных  мероприятиях   (сборах)   с   учетом   планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом пп. 3.5 

Приказа№ 634). 
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Спортивные соревнования. 

 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона №329-

ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 

главы 111ФССП по виду спорта) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы 111 ФССП 

по виду спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица  5. 

Объем соревновательной деятельности.  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 
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Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов 

в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Феде реального закона № 329- 

ФЗ) 
 

Работа по индивидуальным планам. 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

(пп. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. (пп. 3.4 Приказа № 634) 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный  процесс   в  Организации   ведется   в   соответствии  с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

Годовой      учебно-тренировочный      план      определяет      объем      учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­ 

тренировочным   планом   Организации.   (Указывается   при   включении   в   

учебно­ тренировочный процесс самостоятельной подготовки). (пп. 15.1 главы VI 

ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(далее - спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп. 3.1 

Приказа №634) 
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2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии  с 

учебно ­ тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из  астрономического  часа (60 минут). (пп. 3.2 Приказа № 634); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировоч-

ного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. (п. 

3.3 Приказа № 634) 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки.   

 

Таблица  6. 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  
Свыше 

года  
До трех 

лет  
Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
56-62  44-49  42-47  32-38  28-30  22-24  

2.  
Специальная 

физическая 

подготовка (%)  
22-24  24-26  25-28  26-28  30-34  36-38  

3.  
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 5-10 8-12 7-14 8-16 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
10-12  18-20  20-25  20-25  18-22  16-18 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

7-18  7-17  6-17  6-19  7-22  9-22  

6.  
Инструкторская  

и судейская 
-  1-2 1-3  1-4  2-4  2-4  



15 

 

практика (%)  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

 

2.6. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7.  
Таблица  7. 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

В течение года 
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к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

В течение года 
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награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним   

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе   использование   или  попытка   использования   субстанции   и   (или)  

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии   с  общероссийскими  антидопинговыми  правилами,  утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329- 

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
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нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом,  на котором основывается  Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение     спортсменом     порядка    предоставления    информации     о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг­ 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении  спортсмена действует «принцип  строгой  ответственности». 
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Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о  видах  нарушений антидопинговых правил,  сервисах  по 

проверке   препаратов,   рисках   использования   биологически-активных  добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 8. 

                                                                                                                                    Таблица 8 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

1 раз в год 
Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение  в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза  в  

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа/фото/виде

о 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового образования. 

 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по  

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Учебно-

тренировоч-

ный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза  в  год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорт для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз  в  год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международньrм стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз  в  год 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международньrм стандартом 

«Запрещенный список»)» 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза  в  

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа,фото/виде

о 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз  в  год 

Прохождение онлайн-курса-  

это неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По  

назначению 

согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«Спортивная  аэробика». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики.  
 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с 

целью получения обучающимися звания «инструктора-общественника» и «судьи по 

спорту» и последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также 

имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 
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протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь 

самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной подготовки 

или на тренировочном этапе, составив при этом план тренировки, отвечающий 

поставленной задаче.  

Наряду с хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений 

обучающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности  развития быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Занимающиеся на тренировочном этапе и в группе совершенствования 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований по 

избранному виду спорта и постоянно участвовать в судействе соревнований. 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники 

плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах 

спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На этапе спортивного 

совершенствования спортсмены выполняют необходимые требования для 

присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

Выпускник спортивной   школы   должен получить   звания «Инструктор- 

общественник» и «Судья по спорту». 

 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 

Таблица 9 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 Инструкторская практика: 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия. 
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специализации) Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 

технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
 

В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

 

 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

 применения восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­ 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа 

№ 999) 

Таблица 10 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

 

 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Предварительные медицинские 

осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 

интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности не возможно без 

использования восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных 

средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

 

Педагогические средства  восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и  методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном  недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 
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Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем возрасте; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при  темп. 36 - 38 градусов. 

и продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный 

при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать  гигиенические 

процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью учебно-

тренировочного процесса. 

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов  имеет 

создание положительного эмоционального фона. 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 

4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе  при  подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий),   включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 



25 

 

(ПО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том  числе  по  углубленной  программе  медицинского  обследования);  этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 

Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 

1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной  подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н.) 

 

III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная аэробика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

аэробика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная аэробика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная  аттестация  проводится  не  реже  одного  раза  в  год  (п.   5 

Приказа № 634 ) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Если Программой предусмотрено проведение итоговой аттестации, то это 

следует отразить в данном разделе, а также локальных актах Организации. 
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3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки.  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся,    на    этапах    спортивной    подготовки,    уровень    их    

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают 

их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Спортивная  аэробика» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. (п. 2 главы 11ФССП по виду спорта) 

Комплексы контрольных упражнений, тесты  и уровень 

спортивной квалификации указаны в таблицах 10, 11, 12, 13. 

Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки 
мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.6. 
Смешанное передвижение 

на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 7.00 7.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

11 9 15 13 
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Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная аэробика» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 30 с) 

количество раз 

не менее 

20 17 

2.2. 

Поперечный шпагат с касанием 

пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество раз 
не менее 

1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 
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Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 30 с) 

количество раз 

не менее 

25 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Продольный шпагат  

с касанием пола бедрами 
количество раз 

не менее 

1 

2.2. 

Поперечный шпагат  

с касанием пола бедрами. 

Стопы и бедра фиксируются  

на одной линии 

количество раз 
не менее 

1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

  



30 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 30 с) 

количество раз 

не менее 

25 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - вис  

на гимнастической стенке. 

Подъем выпрямленных ног  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

16 13 

2.2. 
Продольный шпагат  

с касанием пола бедрами 
количество раз 

не менее 

1 

2.3. 

Поперечный шпагат  

с касанием пола бедрами. 

Стопы и бедра фиксируются  

на одной линии 

количество раз 

не менее 

1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «Спортивная  аэробика» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 по каждому этапу спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап. 

Задачи на этапе подготовки 

1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие занимающихся.  

2. Формирование правильной осанки и аэробного стиля (школы) выполнения 

упражнений.  

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех 

специальных физических качеств.  

4. Специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать и 

различать различные параметры движений.  

5. Начальная техническая подготовка – освоение подготовительных, 

подводящих и базовых элементов. 

 6. Начальная хореографическая подготовка – освоение простейших элементов 

классического, историко-бытового и народного танцев.  

7. Начальная музыкально-двигательная подготовка – игры и импровизации 

под музыку с использованием базовых шагов аэробики.  

8. Привитие интереса к регулярным занятиям спортивной аэробики, 

воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.  

9. Участие в показательных выступлениях и соревнованиях. 

 

                                            Тренировочный (спортивной специализации)   

1-2 то же, что и в предыдущем этапе. 

3.Углублѐнная и соразмерная специальная физическая подготовка 

(благоприятный период для развития гибкости, быстроты, ловкости). 

4. Совершенствование специально-двигательной подготовки (координации).  

5. Функциональная начальная подготовка – освоение средних показателей 

объѐма тренировочных нагрузок.  

6. Базовая техническая подготовка – освоение базовых элементов, освоение 

специфических (фундаментальных) элементов: динамическая сила (группа А), 

статическая сила (В), прыжки (С), гибкость(D).  

7. Базовая хореографическая подготовка – освоение элементов различных 

танцевальных стилей в простейших соединениях.  

8. Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах 

музыкальной выразительности (характер, размер, ритм, темп, громкость, форма и 

фразировка) и согласовывать свои движения с музыкой.  
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9. Базовая психологическая подготовка.  

10. Начальная теоретическая подготовка.  

11. Регулярное участие в соревнованиях. 

 

Содержание и методика работы по предметным областям подготовки 

 

Теоретическая подготовка: 

Теоретические знания позволяют спортсменам спортивной аэробики 

правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные 

закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, 

соблюдать гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и 

соревнованиях. 

 В области теории и методики физической культуры и спорта обучающиеся 

должны знать:  

-историю развития избранного вида спорта;  

-место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

-основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения разрядов и званий, антидопинговые правила);  

-необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

-гигиенические знания, умения и навыки;  

-режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

-требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке;  

-требования к технике безопасности при занятиях спортивной аэробики. 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура как одно из эффективных средств  всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения здоровья, повышения 

дееспособности организма. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов 

по спортивной аэробике. Спортивная аэробика в России. История спортивная 

аэробика: еѐ зарождение, развитие спортивной аэробики в России, в Тамбовской 

области. Успехи спортсменов спортивной аэробики на международной арене. 

первенствах мира и Европы. Вступление федерации спортивной аэробики России в 

Международную федерацию спортивной аэробики. Анализ выступления тамбовских 

спортсменов на соревнованиях. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 

Классификация и терминология спортивной аэробики. Понятия о технике 

спортивной аэробики. Техническая подготовка спортивной аэробики и факторы, еѐ 

определяющие. Хореографическая подготовка спортивной аэробики и факторы, еѐ 

определяющие. Общая характеристика спортивной тренировки. Средства 

тренировки спортсмена (физические упражнения, мыслительные упражнения, 

средства восстановления работоспособности). Технические средства и тренажѐры в 

подготовке спортсмена. Использование наглядных средств (кинофильмы, 

видеозаписи) в обучении и совершенствовании спортивной техники. Периодизация 

спортивной тренировки. 
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                            Правила соревнований, их организация и проведение 

Соревнования по спортивной аэробике, их цели и задачи. Дата и место 

соревнований. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и 

особенности. Виды соревнований. Система проведения соревнований. 

Сведения о строении и функциях организма 

Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и еѐ функции. 

Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, 

головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о 

кровообращении и функции крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. 

Газообмен. Лѐгкие. Значение сердечно-сосудистых и дыхательных систем для 

жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен веществ в организме, 

выдыхательная система. Нервная система: центральная, периферическая, 

соматическая и вегетативная. Органы чувств. Роль нервной системы в управлении 

движениями человека. Значение систематичности тренировочных упражнений для 

укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для 

достижения высоких спортивных результатов. 

                                               Гигиенические знания умения и навыки. 

Режим дня, закаливание организма. Основы спортивного питания. Общее 

понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за 

телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных 

процедур. Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. 

Методика применения закаливающих процедур. Режим питания. Основы 11 

рационального питания. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и 

витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные 

суточные пищевые нормы для занимающихся борьбой. Питание борца в период 

снижения веса. Контроль состояния здоровья в период снижения веса. Методика 

снижения веса в процессе тренировки за счѐт ограничения питания и парной бани. 

Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в 

период соревнований. Общий режим спортсмена. Режим труда, отдыха, питания до 

и после тренировки, во время соревнований. Гигиена сна. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Вред курения и спиртных напитков. 

Фармакология. Антидопинговая профилактика, еѐ содержание и вред. Вентиляция, 

температура воздуха, освещѐнность и влажность в спортивном зале. Уборка зала. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Оборудование залов для занятий спортивной аэробики. Спортивная одежда и 

обувь спортсмена, уход за ними. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях 

спортивной аэробики. Применение тренажеров в тренировке спортсмена. 

                           Техника безопасности на занятиях по спортивной аэробике. 

Профилактика травматизма на занятиях по спортивной аэробике. Правила 

поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещѐнные действия в 

спортивной аэробике. Профилактика травматизма на занятиях по спортивной 

аэробике. Общее сведения о травмах и причинах травматизма в спортивной 

аэробике, их профилактика. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка 

кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях и 
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разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах. Последствие 

нерациональной тренировки спортсменов. Патологические состояния, 

встречающиеся в тренировке. Утомление: причины, признаки и первая помощь при 

утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 

технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. 

 Спортсмен должен:  

- знать задачи, стоящие перед ним;  

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки;  

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них;  

- вести учет тренировки и контроль за ней;  

- анализировать спортивные и функциональные показатели; - вести дневник 

тренировки.  

Теоретические занятия имеют определѐнную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике 

в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

 

Практическая подготовка 

 Содержание практических занятий: ОФП, СФП, акробатическая подготовка, 

хореографическая подготовка, техническая подготовка, контрольно-переводные 

нормативы, инструкторская и судейская практика. 

                                                                          

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный 

на воспитание основных физических качеств и развитие функциональных 

возможностей организма, создающих нормальные условия для совершенствования 

основных физических качеств человека.  

Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий.  

Быстрота - способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий период времени.  

Выносливость - способность противостоять утомлению.  

Общая выносливость - способность к длительному выполнению специальных 

упражнений без снижения эффективности деятельности.  

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связок, нервно-мышечной координации.  
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Координационные способности (ловкость) - сложное комплексное качество, 

не имеющее единого критерия для оценки. Тесты на координацию движений 

оцениваются сложностью задания, точностью и скоростью его выполнения.  

Общая физическая подготовка осуществляется в тесной связи с овладением 

техники выполнения каждого упражнения. 

             Основные задачи общей физической подготовки: 

1. Приобрести всестороннее физическое развитие и повысить его уровень.  

2. Достигнуть гармонического развития мышц в соответствии с избранным 

видом спорта.  

3. Приобрести и повысить общую выносливость.  

4. Повысить быстроту выполнения разнообразных движений.  

5. Улучшить подвижность в суставах.  

6. Увеличить ловкость и координацию движений.  

7. Приобрести умение выполнять движения без излишнего напряжения 

(овладеть расслаблением). 

            Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка - педагогический процесс, направленный 

на развитие специальных физических качеств для данного вида спорта. Выделяют 

СФП- 1, СФП-2. 

           Задачи специальной физической подготовки -1: 

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень.  

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и относительную 

силу и их эластичность.  

3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статистическую, 

взрывную).  

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и 

действий.  

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную.  

6. Приобрести необходимую гибкость.  

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе).  

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 

           Задачи специальной физической подготовки -2: 

1. Моделирование соревновательной деятельности.  

2. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 

 

Техническая подготовка 

Техника - наиболее рациональное выполнение двигательного действия. 

Задачи технической подготовки: 

1. Овладеть спортивной техникой избранного вида спорта.  

2. Создать двигательное представление об изучаемой технике.  

3. Овладеть правильным выполнением требуемых движений, элементов, 

связок и действий.  

4. Приобрести навыки спортивной техники.  

5. Совершенствовать спортивную технику за счет более рационального и 

эффективного выполнения движений. 
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 6. Овладеть расслаблением.  

7. Увеличить частоту движений и их амплитудой. 

8. Научить проявлять большую силу в выполнении движений.  

9. Использовать упругость мышц.  

10. Научить выполнять двигательные действия, как в обычных, так и в более 

трудных условиях.   

11. Овладеть техникой вспомогательных видов спорта.  

12. Научить, правильно, выполнять ОРУ и специальные упражнения. 

Техническая подготовка включает в себя разучивание, закрепление и 

совершенствование элементов спортивной аэробики, базовых шагов, спортивной 

комбинации в целом. Работа над спортивной комбинацией включает в себя: а) 

работу по элементам; б) работа по четвертушкам упражнения; в) работа по частям; 

с) выполнение комбинации в целом, сдвоенные подходы и т.д. 

 

Хореография и акробатика 

Акробатика - одно из средств физического развития и совершенствования 

двигательных способностей человека. Занятия акробатическими упражнениями 

оказывают разностороннее воздействие на организм занимающихся. Они 

способствуют развитию силы, скоростно-силовых качеств, гибкости, подвижности 

нервных процессов, устойчивости к изменениям положения тела в пространстве, 

воспитывают смелость, решительность, ловкость. Акробатические упражнения 

весьма универсальны.  

Все акробатические упражнения подразделяются на акробатические прыжки 

(перекаты, кувырки, полуперевороты, перевороты, сальто), балансирования 

(сохранении равновесия при неустойчивом положении упоры, равновесия, стойки, 

воспроизведение заданной позы с переключением внимания и чувственного 

контроля с одних участков тела на другие, а также уравновешивание одного или 

нескольких партнеров - хваты, основы балансирования, силовые упражнения, 

поддержки, пирамиды), бросковые упражнения (броски и ловля партнера, соскоки). 

 

Хореография 

 Под хореографией понимается все то, что относится к искусству танца. В 

раздел хореографической подготовки входят элементы классического, народного, 

историко-бытового и современного танцев, исполняемых в виде экзерсиса у опоры и 

на середине. 

Занятие  по   хореографии может включать: 

 1. деми плие (полуприседы) и гран плие (приседы) во всех позициях в 

сочетании с пор де бра (движениями руками), наклонами.  

2. батманы тандю (выставления на носок) и тандю же те (бросок ногой до 45 

градусов) в 1 и 5 позициях во всех направлениях, различных вариациях и 

сочетаниях.  

З. рон де жамб пар тер и ан Лер (круговые движения по полу и по воздуху) 

вперед и назад в разных вариантах и сочетаниях.  

4. батманы фондю и фраппе (плавное и резкое сгибание и разгибание) во всех 

направлениях.  
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5. релеве лян и девлопе (поднимание прямой ноги через разгибание).  

6. гран батман жете (махи на 90 градусов и выше) из 1 и 5 позиции.  

7. маленькие хореографические танцы.  

8. народно-характерные танцы.  

9. комбинации на 16 тактов с использованием базовых шагов аэробики в 

современном стиле (фанк, стрит данс, латина). 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Строевые упражнения. Понятия "строй", "шеренга", "колонна", "ряд", 

"направляющий", "замыкающий", "интервал", "дистанция". 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, 

кругом, пол оборота. Расчет. 

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в 

колонну по одному и перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в 

движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Движение 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, 

направо) Перемена направления, захождение плечом. 

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом 

налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по 

одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами 

(приставные, шаги галопа), прыжками. 

 

Общеразвивающие упражнения. 

 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 

лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные), сгибание и выпрямление рук из различных 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 лицевой и боковой 

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

отягощениями. 

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

туловищем в основной стойке, в 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. 
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Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях ноги 

вместе, с набивными мячами (вес 1-3 кг) и другими отягощениями. Поднимание 

туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощений 

и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются 

партнером. 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и 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, вперед наружу (и внутри), назад- наружу (и 

внутрь). 

Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. 

Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, 

прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими ногами 

или одной). 

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. 

Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая 

вперед книзу) в сторону, назад, в сторону, вперед (в различном темпе с увеличением 

амплитуды до 90 градусов и более). 

Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, 

упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора 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 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. 

 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 движения 

туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др, в сочетании различными 

движениями руками (гантели в обеих руках). 

Упражнения на снарядах: 

 Гимнастическая скамейка: в упоре на скамейке - сгибание рук с поочередным 

подниманием ноги (правой, левой); сидя на скамейке - поднимание ног и наклоны 

туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе. 

 Гимнастическая стенка: стоя лицом (боком, спиной) к стенке -поочередные 

взмахи ногами; стоя боком лицом к стенке, нога на 4-5 рейке - наклоны до касания 
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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. 

Из стойки на одной, другая на рейке - наклоны вперед, назад, в стороны с 

захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге. 

Из положения лежа, зацепившись носками за стенку - наклоны, повороты. Из 

упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др. 

 

Упражнения из других видов спорта: 

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200м). 

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

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

изменением скорости. 

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

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

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

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

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 

 Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

 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 с фиксацией конечного положения в 

течение нескольких секунд. 

Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-40с). Поднимание 

ноги, используя резиновый амортизатор (упражнения включаются в каждый урок). 

 

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 рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с 

выключенным зрительным анализатором; прыжки толчком двумя с поворотом на 

180-З60 град. (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами). 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным 

сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10с, за 8с, и 

т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. 

предметы. 
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Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом 

руками на уровне груди - подъем на носки (на время: за 10с,-15 раз, повторить 

серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки 

врозь. 

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

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 (высоту прыжка постепенно увеличивать), 

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 на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3-4 прыжка, 5-6 серий, 

отдых 1мин.). 

 

Упражнения для развития координации движений: 

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие 

базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с 

различными движениями руками. 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Техническая подготовка строится по принципу составления и освоения 

конкретных соревновательных композиций и постепенного расширения 

двигательного запаса за счет освоения новых элементов. 

Весь набор элементов, которые могут быть включены в композицию 

спортивной аэробики, с высокой степенью условности разделены на шесть групп: 

элементы, в которых проявляются динамическая сила, статическая сила; прыжки-

скачки; повороты; махи; равновесия; гибкость. 

 Анализируя составные элементы композиции спортивной аэробики можно 

выделить такие группы движений: 

1) силовые элементы динамического и статического характера, например, 

падения, отжимания, подъемы туловища, медленные силовые переходы из одного 

положения в другое, разновидности упоров и т.п.; 

2) прыжки и подскоки (скачки), например, прыжок в шпагате, перекидной, 

прыжки с различными телодвижениями и разной частотой повторений; 

3) равновесия, например, боковое, переднее с захватом ноги и т.п.; 

4) гимнастические элементы, например, в упоре лежа отталкивания руками, 

смена простых и смешанных упоров, круги ногами; 

5) акробатические элементы, например: перекаты, поддержки, подхваты и др.; 

6) танцевально-хореографические и маховые движения, например, маховые 

движения руками и ногами, элементы народного танца, классического и 
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современных танцев, сочетания действий звеньями тела и поворотов и других 

различных телодвижений. 

 

Одной из основ технической подготовки в спортивной аэробике является 

хореография с использованием разнообразных средств. 

 Хореографическая подготовка в спортивной аэробике базируется, главным 

образом, на основе классического танца. 

При занятиях классической хореографией с аэробистами следует учитывать 

следующее: 

1. Во время занятий классическим экзерсисом вырабатывается правильная 

постановка корпуса, обеспечивающая надежную опору и артистическую окраску. 

Именно такая постановка корпуса необходима прежде всего в спортивной аэробике, 

следовательно, движения классической хореографии должны быть неотъемлемой 

частью средств хореографической подготовки аэробистов. 

2. Включать в занятия движения классического танца с подниманием на 

полупальцы (releve). При занятиях хореографией важно включать в них упражнения, 

способствующие укреплению мышц ног, отвечающих за работу стопы. Для решения 

данной задачи движения классического экзерсиса, такие, как деми и гранд плие, 

батман тандю, батман жете, батман фондю, следует сочетать с релеве, т.е. с 

подниманием на полупальцы. 

3. Использовать формы port de bras (всего их шесть). В уроке классического 

танца спортсменов аэробистов важным представляется организация (формирование) 

красивых линий и выразительной пластики верхней части тела, и прежде всего рук. 

Для решения данной двигательной задачи применяют формы port de bras. 

4. Должное внимание следует уделять изучению и совершенствованию 

приемов выполнения различных вращений. 

5. Использовать в занятиях прыжки (движения группы Allegro). Упражнения 

этой группы, где уступающий режим работы мышц сочетается с преодолевающим, 

способствуют воспитанию силы мышц, отвечающих за работу голеностопного 

сустава. 

Кроме того, выполнение упражнений данной группы повторным методом с 

ординарными или жесткими интервалами отдыха будет способствовать воспитанию 

специальной выносливости. 

6. Включать в занятия движения «партерной хореографии». Введение 

партерного экзерсиса рекомендуют самые различные авторы, особенно на этапе 

начальной подготовки. Упражнения на полу, или партерный экзерсис, позволяют с 

наименьшими затратами энергии решить сразу три задачи: повысить подвижность 

суставов, улучшить эластичность мышц и связок, увеличить силу мышц. Эти 

упражнения также способствуют исправлению некоторых недостатков в корпусе, 

ногах и помогают вырабатывать выворотность ног и эластичность стоп. Кроме того, 

при использовании упражнений данной группы активно развивается гибкость. Для 

повышения уровня хореографической подготовленности спортсменов аэробистов, 

следует использовать средства современного танца, способствующие развитию 

выразительности, что особенно актуально для спортсменов, выступающих в 

номинации танцевальная гимнастика (аэробик-денс). Так движения танца-модерн 
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учат красноречивому жесту, его свободе и закрепощенности. При выполнении 

движений данной группы развивается равновесие. Спортсмены, использующие в 

своей подготовке элементы танца-модерн, обладают яркой индивидуальностью 

исполнения. Выполнение движений джаз-танца учит спортсмена прислушиваться к 

своему телу и точно управлять им в зависимости от поставленных задач, что 

положительно сказывается на решении задач технической подготовленности 

спортсмена. Кроме того, упражнения данного раздела хореографии позволяют 

активно воспитывать такое многоструктурное физическое качество, как 

координационные способности. Важными средствами хореографической 

подготовки являются движения народно-характерного танца. Этот танец наиболее 

интересен тем, что позволяет выделить черты, формирующие различные 

национальные стили. 

Начинать заниматься хореографией необходимо уже с юными спортсменами, 

чтобы приучать их: 1) к освоению площадки; 2) правдивой манере поведения; 3) 

двигаться в разных темпах и ритмах. Проводя занятия со старшими спортсменами, 

необходимо требовать от них точной передачи манеры исполнения танцев 

различных направлений. 

 

Изучение и совершенствование техники элементов аэробики 

 

Базовые шаги: 

• ходьба: утрированная ходьба, при которой вес тела переносится с одной ноги 

на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога 

сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап); 

• выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и 

согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч); 

• бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую 

попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; 

• прыжки ноги врозь- вместе: 

• из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. 

п. (аэрджек) 

• из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги врозь 

с приземлением в полу- присед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в и. п. (джек) 

• " скип": движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем 

скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямляется 

вперед; 

• махи ногами: выполняются поочередно. 

 

Разнообразные виды передвижения: 

• ту-степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. 

Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 - раз и два). 

• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, подскок 

на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и два и). 

• скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, подскок 

на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре), 
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• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг начинать с 

левой ноги (ритм - раз и). 

• скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг 

начинать с левой ноги (ритм - раз и). галоп: шагом правой, толчком правой прыжок 

с приземлением на левую, выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и ). 

• пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в 

шаге приставить ее к правой. Следующий шаг - с левой ноги (ритм -раз и). ча-ча-ча: 

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

правой на месте. Следующий шаг с левой ноги.(ритм- раз, два, три, четыре), 

• скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг правой 

в сторону, приставить левую к правой (ритм - раз, два, три, четыре). 

Прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, 

сгибая другую назад и разгибая вперед- книзу или в сторону, книзу. 

 

Соединения (комбинации) аэробных движений 

 Комбинации - танцевальные аэробные шаги, сочетающиеся с 

разновидностями движений руками, с высоким уровнем координации и высокой 

частотой движений рук и ног, выполняемые с перемещениями по всей 

соревновательной площадке, отражающие музыку для того, чтобы создать 

динамичные, ритмичные и непрерывные последовательности движений с высоким и 

низким воздействием (ударной нагрузкой). 

 

 Элементы Сложности 

 Элементы, внесенные в перечень в таблице элементов Правил соревнований, 

имеют номер и ценность, они оцениваются судьями Сложности. Также они 

оцениваются судьями Исполнения, которые анализируют техническое мастерство, и 

судьями Артистичности в аспектах распределения элементов по площадке для 

соревнования, размещения их на протяжении всего упражнения, логичного 

объединения в упражнении движений со структурой музыки. 

 

Переходы 

Переход - перемещение от одной формы, положения, стиля, или места к 

другому соединению второй темы или разделу упражнения. Они позволяют 

исполнителю изменять уровень на площадке (на полу – стоя - в воздухе). 

 

 Соединение 

Объединение движений. Связь движений без изменения уровня на площадке. 

 Подъемы (пирамиды) 

 Подъем (пирамида) определяется, когда один или более спортсменов подняты 

другими, поддержаны, и/или перенесены над площадкой. Для Смешанных Пар, 

Трио и Групп в упражнении необходимо выполнить три подъема (пирамиды). Они 

могут быть включены в начало и в окончание упражнения. 
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Партнерство (СП/ТР/ГР)   

Отношения между отдельными спортсменами или группами, которые 

характеризуются взаимовыгодным сотрудничеством, включают также физическое 

взаимодействие и изменения построений (формирований) 

 Спортсмены должны демонстрировать единство, и показывать преимущества 

совместных действий, по сравнению с индивидуальными. Они должны также 

показать при работе взаимосвязь между членами СП, ТР или ГР. 

 Спортсмены должны проявлять контакт между собой (товарищество и 

взаимодействие). Это должно быть передано не только через хореографию, но и 

через движения и выразительность всего тела, обращение друг к другу, показывая 

согласованность между собой и умение впечатлять уверенностью, сложностью и 

новизной приемов демонстрирующих товарищество. 

 Для Смешанных Пар: спортсмены должны отразить целесообразность 

использование сочетания - женщины и мужчины. 

 Для Трио и Группы: должен быть отражен смысл единства/сходства 

спортсменов как команды. 

Соответственный уровень гармонии между спортсменами, и демонстрация в 

упражнении того, что не может быть выражено индивидуальными спортсменами. 

 Партнерство включает также: 

Физические взаимодействия: это связь (контакты) между одним или большим 

количеством спортсменов в течение движений, выполняемых спортсменами на 

площадке и на полу. 

Физические взаимодействия рекомендуется (предлагается), выполнять более 

одного раза. 

Построения (пространственные фигуры): включают положения партнеров 

относительно друг друга и способы изменения позиций для перехода в другое 

формирование (фигуру) или в том же самом формировании или при переходе к 

следующему построению с одновременным выполнением связок аэробных, или 

других движений. 

 

Динамизм и уровень слитности движений во всем упражнении 

 Связь между движениями должна быть динамичной, плавной (слитной) и 

быстрой. 

Это означает, что все движения, представленные в упражнении, объединяются 

между собой без любых ненужных пауз, слитно, динамично, с энергией, с 

решительностью, выполняя движения легко, без демонстрации усталости 

(напряжения/нерешительности) или трудности, показывая подвижность с высоким 

уровнем интенсивности. 

Динамичными и быстрыми упражнениями будут те, в которых 

демонстрируется связь между всеми компонентами (Связками аэробных движений, 

элементами, и взаимодействиями), используются Переходы и соединения, 

выполненные с энергией, ловкостью, решительностью, без чрезмерных пауз, и т.д. 

Чтобы исполнить динамичное и быстрое упражнение, от исполнителей будут 

требоваться как высокий уровень физической подготовленности, так и 

превосходные технические навыки, которые позволят гимнастам выполнить 
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упражнение без прерывания, неуверенности, и слитно на протяжении всего 

упражнения, без проявления усталости. 

 

Разнообразие связок аэробных движений 

В течение всего упражнения, в связках аэробных движений нужно показать 

разнообразие. 

Без повторения одинаковых или похожих по типу связок аэробных движений. 

 Движения ногами: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость, 

изменение ритма, направление перемещения, ориентация в пространстве и 

высокая/низкая интенсивность. 

 Движения руками: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость 

изменение ритма, односторонние движения (асимметричные) / двусторонние 

(симметричные). 

 

 7 традиционных аэробных шагов: 

 • шаг (March): движение с изменением угла в суставах ног, высоты подъема 

коленей или направления передвижения (т.е. V-step, turn-step, two-steps, box-step) 

• бег (Jog): движение с изменением угла в суставах ног и направления. 

• подъем колена (Knee lift): движение с изменением плоскости, угла, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 

 • мах (Kick): движение с изменением плоскости, высоты, с высоким или 

низким воздействием (ударной нагрузкой) и направления, то есть средний мах, 

высокий мах, вертикальный мах 

 • прыжок «в стойку ноги врозь - и ноги вместе» (Jumping Jack) движения: с 

изменением угла в тазобедренных и коленных суставах, с высоким или низким 

воздействием (ударной нагрузкой в приседе) 

• выпад (Lunge): движение с изменением плоскости, угла в суставах ног, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 

• подскок (Skip): движение с изменением угла в суставах ног и направления, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой). 

 

 Количество и баланс связок (комбинаций) аэробных движений 

 На протяжении всего упражнения должны выполняться комбинации 

аэробных движений. Это означает, что другие движения, кроме элементов 

Сложности, Переходов/Соединений, Подъемов (пирамид) и Взаимодействий 

(физических контактов), используемые в упражнении, должны демонстрировать 

хорошо сбалансированные связки непрерывных аэробных движений. 

 В упражнение должно быть включено достаточное количество связок 

аэробных движений. 

 Связки аэробных движений должны быть хорошо распределены, 

демонстрируя сбалансированность в пределах упражнения. 

 Демонстрация связок аэробных движений во всем упражнении, обеспечивает 

реализацию главных характеристик упражнения. 
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 Построение музыки 

 Композиция музыки (структура) технически должна быть законченной: с 

четкими отрезками, в ней должен распознаваться смысл каждой части музыки, она 

должна быть слитной, с понятным началом и четким окончанием, хорошо 

объединенной со звуковыми эффектами, если они включены, с соблюдением 

музыкальных фраз, которые должны иметь 8 или другие количество счетов, но 

должна быть соблюдена структура, создающая ощущение слитности и единства. 

Запись одного музыкального произведения и музыка, состоящая из частей, должны 

иметь профессиональное качество, а отрывки музыки должны быть хорошо 

объединены 

 В музыке должна быть соблюдена следующая структура: 

- Начало, окончание, фразы, акценты 

- Ритм 

- Темп 

- Удары (доли такта, биты) 

- Мелодия / Стиль музыки (салса, танго, евро-бит, техно, рок) 

- Настроение (тон) 

- Тема или музыкальные части (одна или более, допустима - смешанная) 

 Кроме того, музыка, используемая спортсменами, должна соответствовать 

характеристикам аэробной гимнастики или учитывать их. Для этого, она должна 

быть динамичной, разнообразной, без монотонности, ритмичной, творческой, 

энергичной, четкой (с ударами - битами или без них, но такой, чтобы можно было 

идентифицировать музыкальность исполнения – попадание в музыку, что 

характерно для аэробной гимнастики. Музыка должна иметь ритм, который можно 

было бы просчитать). 

Упражнение полностью должно быть выполнено под музыкальное 

сопровождение. 

Хореография использует идею, заданную музыкой. Все движения должны 

точно соответствовать выбранной музыке. 

В творческом процессе хореограф создает движения, соответствующие 

определенной музыке, выбранной для конкретного спортсмена /нов. 

Выбранная музыка должна способствовать проявлению индивидуальных 

характеристик и стиля спортсменов. 

Есть различия между исполнителем/лями мужчиной или женщиной, а также 

спортсменами возрастных групп. Также должны быть учтены различия между 

индивидуальными выступлениями или СП, или ТР или ГР, не всякая музыка может 

соответствовать всем категориям и возрастам спортсменов. Эти различия 

должны быть отражены в выбранной музыке. 

Стиль упражнения должен находиться в гармонии (согласоваться) с идеей 

музыки. 

Стиль музыки должен соответствовать характеристикам и стилю движений, 

исполненных спортсменами (или наоборот). Если используется музыка в стиле 

танго, то ожидается, что будут показаны некоторые движения, связанные с музыкой 

танго. Спортсмен должен быть способен выразить своими движениями и языком 

тела тему, заданную музыкой 
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Содержание движений должно согласоваться со структурой музыки (ритм, 

удары-биты, акценты и фразы). 

Ожидается, что исполнители передадут движениями, структуру и различные 

части музыки. Также как музыка состоит из различных частей, так и движения 

должны быть различными. Различные части музыки, с разными партиями 

(характеристиками) в ней (инструментальная часть, голос, хор, темп, и т.д.) должны 

согласовываться с выполняемыми связками аэробных движений, подъемами 

(пирамидами), переходами, движениями на полу. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Изначальным компонентом процесса тактической подготовки является 

формирование умения находить верные решения в экстремальных ситуациях, 

возникающих в соревнованиях. 

Формирование - следование рациональной линии поведения в условиях 

тренировки и особенно соревнований является одним из главных элементов 

тактической подготовки. 

 Значение тактической подготовленности во всей полноте проявляется на 

этапе зрелого спортивного мастерства. Заключается в умении спортсмена учитывать 

условия и регламент конкретных соревнований. Рациональное построение 

соревновательной программы, содержание каждого упражнения, способствующих 

достижению спортивной цели, исходя из собственной подготовленности, состояния 

спортивной формы, силы соперников, складывающихся особенностей 

соревнований. В современных соревнованиях высока роль тактической 

подготовленности и ее проявление в финальных соревнованиях, где ситуация в 

итоговой таблице меняется после выполнения каждым финалистом своего 

упражнения, и возможность победы определяется часто тактическими коррекциями 

содержания программы. 

 Тактическая зрелость спортсмена проявляется в таком ведении борьбы, 

которые обеспечивали бы ему наиболее благоприятные условия участия в 

финальных соревнованиях, то есть порядковый номер, очередность выполнения 

упражнения. 

 

4.2. Учебно-тематический план  

                                                                                                                       Таблица 14  

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 
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История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 

13/20 
сентябрь 

Зарождение и развитие плавания. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 

13/20 
октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах 

плавания. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по плаванию. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 



49 

 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специа-

лизаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  



50 

 

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная аэробика» основаны  

на особенностях вида спорта «спортивная аэробика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная аэробика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная аэробика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная аэробика» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная аэробика» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная аэробика». 
 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 
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программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

 

6.1. Материально – технические  условия  реализации  Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
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Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица  14); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
Таблица 14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество 

1. «Грибок» гимнастический штук 1 

2. Брусья гимнастические низкие  штук 4 

3. Дорожка акробатическая штук 1 

4. Зеркало настенное (12x2 м)  штук 1 

5. Канат штук 2 

6. Коврик гимнастический  штук 20 

7. Мат гимнастический штук  штук 10 

8. Мостик гимнастический пружинный штук 2 

9. Музыкальный центр штук 3 

10. Надувной акробатический комплект «Джуниор» штук 2 

11. Палка гимнастическая  штук 10 

12. Перекладина гимнастическая  штук 2 

13. 
Покрытие напольное для спортивной аэробики 

(помост) 
штук 1 

14. Скакалка гимнастическая  штук 20 

15. Скамейка гимнастическая штук 5 

                                                           

2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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16. Скамейка наклонная штук 5 

17. Спортивный резиновый жгут  штук 20 

18. Стенка гимнастическая  штук 4 

19. Степ платформа  штук 16 

20. Стоялки гимнастические  штук 4 

21. Утяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг)  комплект 10 



2 

 

 
Таблица 15 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини-

ца 

изме-

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Гимнастические 

накладки для 

защиты рук 

пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - - - 1 2 1 2 

2.  
Кепка 

солнцезащитная 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3.  
Колготы для 

выступлений 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4.  
Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5.  
Костюм 

спортивный 

(тренировочный) 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

6.  
Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - - - 1 2 1 2 

7.  
Кроссовки для 

выступлений 
пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Кроссовки для 

зала 

(тренировочные) 

пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10.  
Купальник 

(комбинезон)  

для выступлений 

штук 

на 

обучаю--

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

11.  Легинсы штук 
на 

обучаю-
- - 1 1 1 1 1 1 
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щегося 

12.  
Носки для 

выступлений 
пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

13.  
Топ спортивный 

(тренировочный) 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

14.  Футболка штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 

15.  
Чешки 

гимнастические 
пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

16.  
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная аэробика»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также могут 

привлекаться другие специалисты: хореографы, звукорежиссеры, аккомпаниаторы. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Список литературных источников: 

1. И.А. Рукабер «Спортивная аэробика. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР). 

2. Н.Г. Безматерных, Г.П. Безматерных, Г.Н. Пшеничникова «Начальная 

двигательная подготовка в спортивной аэробике», Омск, 2009. 

3. В.М. Волков «Восстановительные процессы в спорте". 

4. Т.С. Лисицкая «Хореография в гимнастике». 

5. М.Я. Набатникова «Основы управления подготовкой юных спортсменов». 

6. Е.А. Поздеева, Г.Н. Пшеничникова «Совершенствование исполнительского 

мастерства в спортивной аэробике», Омск, 2008 г. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - 

www.minsport.gov.ru. 

2. www. ewuf.org 

3. www. iwuf.org 

4. www.wushu-Russ.Ru 

5. Российский государственный университет физической культуры, спорта и 

туризма - www.sportedu.ru 

6. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru 

7. Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической культуры - 

www.spbniifk.ru. 

8. Теория и методика физического воспитания и спорта -

http://www.fizkulturaisport.ru/. 

9. Спортивный обозреватель - http://www.ns sport.ru/stati.html образовательные 

ресурсы, а также перечень информационно-методического обеспечения
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Приложение  1 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех   лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки  

1. 

Физическая  подготовка: 170-216 202-260 312-352 354-396 

Общая физическая  подготовка 116-144 128-164 172-194 186-200 

Специальная  физическая подготовка 
54-72 74-96 140-158 168-196 

2. Техническая подготовка  26-36 54-76 128-142 154-166 

3. Тактическая подготовка 10-15 14-19 30-34 44-54 

4. Психологическая  подготовка 12-15 14-24 26-28 44-54 

5. Теоретическая под готовка 10-20 20-26 30-34 36-38 

6. 
Аттестация  

4-6 4-6 8-12 14-16 

7. Соревновательная деятельность  0 0 44-70 102-116 

8. Инструкторская практика 0 0 6-8 10-14 
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9. Судейская практика 0 0 6-8 8-10 

10. Восстановительные мероприятия 0 0 28-32 60-64 

11. Медицинское обследование 2-4 4-5 6-8 6-8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12.  Самоподготовка 0 0 0 0 

13 Интегральная подготовка 0 0 0 0 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 
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