


BBenenue

durHec-a’podUKa — MOJUCTPYKTYPHBIA BHUJ CIOPTA, COCTOSIIIUNA U3
TUMHACTUYECKUX U TaHIEBAJIbHBIX D3JEMEHTOB. 3a CyXOM TEpMHUHOJIOTUEH
CKpBIBa€TCA O4YEHb 3penuinHoe, 3pdextHoe u 3pdeKTUBHOE pelieHne
po6JieMbl 310POBOT0 00pa3a >KU3HHU HACEICHHsI CTPaHbl, 0COOEHHO MOJOCKH.
[To cytu, ¢urtHec-a3poOuka — 3TO BUJA CHOPTa, 3apOAUBIIMICA B (PUTHECE U
BIIMTAaBUIMI B ceOs caMble TOMYJIAPHbIE WU COBPEMEHHBIC HAaIpaBJICHUS:
KJIacCMuecKasi a’pobuka, cren, (aHk, xumn-xon. durHec-aspoOuka — CIOKHO-
KOOpAMHALIMOHHBIA, 3CTETUYECKUI, KOMaHAHBIA BHJI cHopra (B cocTaBe
KoMaHabl 5, 6-8 uenosek). Ee cBoeoOpasue omnpezaensercs OpraHu4ecKUM
COEIMHEHUEM CIIOPTa U UCKYCCTBA, IPUCYTCTBUEM TBOPYECKOTO KOMIIOHEHTA U
(akTOopa HOBHM3HBI, €IUHCTBOM JBMXXEHUM U My3bIKH. COpEBHOBATENIbHBIE
KOMOHMHALINY OTINYAIOTCS OBICTPBIM TEMIIOM, PE3KOM CMEHOH MOJIOKEHUS Tena,
MO3UINH, CIOXKHBIMU MO KOOPAMHALUU ABMKEHUAMU. OcO00W MOMyIIPHOCTHIO
3TOT BHJI CIIOPTa MOJIB3YETCS CPEAM JeTeH, MOJPOCTKOB U MOJOISKH, IS
KOTOPBIX BBICTYIUICHHME B COpPEBHOBAHHSX, KOHKypcax, HIOy-IporpamMmax —
BaXHBI MOTHBAIIMOHHBIM (DAKTOpP CHCTEMAaTHYECKHX 3aHATUN (DU3HUECKOMN
KyJIbTypoi. Elle omHuM HEManoBaXHBIM MOMEHTOM SIBJISIETCSI M TOT (KT, 4TO B
OTIUYHME OT MPO(ECCHOHAIBHOTO CIOPTAa U OT CIHOPTUBHOM a’poOUKH B TOM
yucie, B (PUTHEC-a3pOOMKEe HET PUCKOBAHHBIX M TPABMOOIACHBIX 3JIEMEHTOB.
durHec-a’poOrKa CUHTE3MpOBaJIa BCE JyYllee, YTO HAKOMWIOCh B MPAKTUKE U
TEOPUHU O3JIOPOBUTENILHON U CIIOPTUBHOM a’3pOOMKU. DTO TMMHACTHYECKHE U
TAQHUEBAJIbHBIC JIBWJKEHUS, DJEMEHTBHl KJIAaCCHUUECKOM M  CTen-a3poOuKH,
OpoUIeIIINe TINATENbHBIM OTOOP BpPEMEHEM M NPAKTHKOW CIEUUAIUCTOB C
TOYKM 3pEHHUS HX TOJb3bl JJI 3/0pOBbA uenoBeka. PuTHec-adpodOuka
odunmansHo npusHaHa PegepanbHBIM areHTCTBOM MO (PU3NYECKON KYJIbType U
cnopty IIpaButenscrBa Poccuiickor @Penepanuy Kak OJHA W3 JIWCUUILIMH
CHOPTUBHOM a’poOMKH. MeXayHapOAHBIM pa3BUTHEM JTOrO BHUAA CIOPTa,
IpOBEJCHHUEM YEeMIIMOHATOB Mupa U EBpombl 3aHMMaeTcs MeXIyHapojHas
opranuzanuss GUCA® (FISAF) — Mexnynaponnas @eaepanns ClIOPTUBHON U
¢utHec-aspoObuKku. CopeBHOBaHHS MPOBOJATCS B TPEX HOMHUHAIUAX:
Kjaccuueckast (0azoBasi) a’poOuka, crem-adpobuka u Qank/xun-xom.llouemy
ceroaHs (QurHec-a’poOuka Tak mnomyispHa? Bo-mepBbIX, 3TO HpocToe U
adexTrBHOE pelieHue mpoOeMbl 3J0pOBOr0 00pas3a KU3HU IS JIFOJEH BCexX
BO3pacToB — (PUTHEC-a’pOOMKa JOCTyNHA AJI JAE€Ted U B3pociblX. Bo-BTOpHIX,
(¢uTHEC-a3pOOMKa MO3BOJSET MPEOAOIETh pPa30OLIEHHOCTh, KOTOpas Tak
CBOICTBEHHA COBPEMEHHOMY METAIOJIUCY, — KAKOH €lIe BUJ CIIOPTa OLIEHUBAET
HE TOJIbKO TEXHMUYECKOE COBEPIIEHCTBO 3JEMEHTOB, HO M KOMAaHIHBIA IyX,
NPOSIBIICHHBIA BO BpeMs IE€MOHCTpALlMU NPOrpaMMBbl. A erle (pUTHeCc-adpoouKa
MO3BOJIIET PACKPBITh APTUCTUUECKHUE CIIOCOOHOCTU: MYy3bIKaIbHOE OPOPMIICHHE,
IU3aiHEPCKUE U3bICKUM KOCTIOMOB U JlaXK€ NMPUYECKU CIIOPTCMEHOB BO BpeEMs
BBICTYIUICHUS JOJKHBI COOTBETCTBOBATH 3asIBICHHOMY 00pasy.
CoBpeMEHHOCTb, JOCTYIHOCTb, AKTyaJIbHOCTh M MAacCOBOCTb — TaK MOXKHO
0XapaKTEpPU30BaTh ITOT HOBBIN 111 Poccnu Bua criopra.
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HOACHUTEJBHASA 3AIIMCKA

JlomonHuTtenbHass ~— oOlepa3BUBarolias — mnporpamMma  (pU3KyJIbTypHO-
CHOPTUBHOM  HampaBieHHOCTH  «®durHec-aspoOuka»  06a30BOr0  ypOBHS
pa3paboTaHa Ha OCHOBE CJICAYIOLIMX HOPMATUBHBIX aKTOB:

e OeniepaibHbIl  3aKOH OT 29.12.2012 N 273-®3 (pea. ot 30.12.2021)
"O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit ®enepanun’;

e Pacniopsoxenue IlpaBurenscrBa Poccuiickoit @eaepaunu ot 29 mas 2015 r.
N 996-p r. MockBa «Ctpaterus pazButus Bocniutanusa B Poccuiickoit @enepanuu
Ha niepuoa 10 2025 rogay;

e Pacniopsbxenue IlpaBurensctBa Poccuiickoit deaepanuu ot 31.03.2022 r.
N 678-p «0O0 yrBepxaeHuun KoHuenuuu pa3BUTHS — JOMOJHHUTEIHHOTO
obpazoBanus nereii 10 2030 rogay;

e HanmonanbHblii  1poekT «OOpa3oBaHue» (yTBEPXKACH NPE3UAUYMOM
Cogeta mipu Ilpe3unente PO no crparernyeckoMy pa3BUTHIO U HAIMOHAJIbHBIM
npoekTaM (mpoTokoit ot 24.12.2018 r. Nel6);

e[lacriopT enepanbHOro mpoekTa «Ycrex Kaxaoro pedeHka» (yrBepxkacH
NpEe3UTUYMOM COBeTa Mpu mpe3ujeHTe PO 1o cTparernyeckoMy pa3BUTHIO U
HaIIMOHAJIBHBIM MpoeKTaM (TIpoTokoJI 3acefaanus oT 3 ceHTsa0ps 2018 1. Ne10));

e [Ipukaz MunuctepctBa npocsemieHuss Poccuu ot 09.11.2018 N 196 (pen.
ot 30.09.2020) «O6 ytBepxnaenun llopsaka opraHu3aluyu U OCYILIECTBIICHHS
00pa30BaTeNbHON JEATENBHOCTH MO JOMOJHUTEIbHBIM 00111e00pa30BaTeIbHBIM
mporpaMmmam»;

e[Ipukaz Munucrepcta npocsemieHus: PO ot 3 centsaopsa 2019 r. Ne 467
«O0 ytBepxkneHun llenmeBoli Monenu pa3BUTUSL PETHOHAIBHBIX CHUCTEM
JOTIOJTHUTEIBHOTO 00pa30BaHus JeTeh»;

e[locTranosiienue ['1aBHOrO rocynapCTBEHHOIO0 caHWUTapHOro Bpadya PD or
28.09.2020 No28 «O6 yrBepxkaenun CanlluH 2.4.3648-20 «CanutapHo-
AMUIEMUOJIOTUYECKHE TpeOOBaHMSI K OpraHU3alusM BOCIHUTAaHUSA U OOy4YeHUS,
OTZIbIXa U 03/IOPOBJICHUS JETEN U MOJIOAEKNY;

e ¥YcraB MBOVY J10 JIJIIOT;

e[looxkeHne O JIOMOJIHUTENBHBIX OOIIEPA3BUBAIOIIMX MporpamMmax,
peamusyembix B MbOY 10O JJIOT.

AKTYaJIbHOCTb IPOTrPaMMBbI
B nactosiiiee Bpemsi mpoOsiema COXpaHEHHUs 370pOBbS M 30pOBOro o0Opasza
XKU3HH OCOOCHHO aKTyajibHa. B yCIOBHAX TEXHUYECKOTO Iporpecca pe3Ko
CHUKAETCS JIBUTaTeNIbHAs aKTUBHOCTH Y JIFOAEH pa3HbIX BO3PACTHBIX TPYIII, HO
JNeTIM W TOAPOCTKAM [IJIi HOPMAJILHOTO pOCTa M Pa3BUTHS HeoOXoauma
sHepruyHas pusnyeckas neareabHOCTh. Kpome Toro, ontuManbsHas Quanyeckas
Harpy3ka CrocoOCTBYET IMCHXOJOTHYECKOMY 3/I0POBbIO0 JIMYHOCTH, MOMOTAET
AMOLIMOHAIBHO «Pa3psAIUThCs», H30aBUTHbCA OT CTpecca, HAKOIJIEHHOTO B
TeueHue JAHA. Peanusauus nporpamMMmbel 10  (UTHEC-adpOOMKE TMOMOXKET
y4YaliuMcsi, B COOTBETCTBUU C OYKBaJbHBIM IEPEBOJIOM C AHTJIMHCKOTO CIIOBA
«fitness», mpuodpecTH, B MEPBYIO OYEPEb, «XOPOUIYI0 (GU3HUECKYIO POopMy».
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Bwmecrte ¢ TeM, yuynThIBas CEpbE3HYI0 TPEHUPOBOUHYIO MOATOTOBKY yYalllMXCH,
OHM TMPHOOIIATCA K COBPEMEHHOMY IE€PCHEKTUBHOMY BHIYy CIIOpTa,
coueraronieMy B ce0€ TUMHACTHKY, TAaHIICBAJIbHbIC IBUKCHHS, KOMaHIHOE
COTPYHMUYECTBO, C BO3MOXXHOCTBIO YYacTUsl B KOHKYPCHBIX, IOKa3aTeJIbHbBIX
MEPONPUATHSIX U COPEBHOBAHUSX.

OT1auvuTebHbIE 0CO0EHHOCTH
[Iporpamma, ¢ OZHOW CTOPOHBI, YYUTHIBAET HOPMATHBHBIE TPEOOBAaHUS IO
Gu3MYecKOil W  CIOPTUBHO-TEXHUYECKOW TMOATOTOBKE, 3aJI0KCHHBIE B
nporpaMMax IO CIHOPTHUBHOM a’poOWKe y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO JTama, a C
JIpyroil — HalelieHa Ha CIIOPTHUBHO-O3I0POBUTENBHYIO padOTy C yYaluMHUCS
cpeacTBamMu (UTHEC-a3POOUKH.

eab u 3a1a4n

[ear mporpaMMbl — TapMOHMYHOE (PU3MYECKOE PA3BUTHE U YKPEILJICHUE

3JI0POBBS A€TEH CpeACTBAMU (PUTHEC-aIPOOHKH.

JlocTikeHre TIOCTaBICHHOM IIETM TPEIIOIaraeT BBITIOJHEHUE CIIEYIONNUX

3a/a4:

o0oyuaruux:

— OCBOCHHE TEXHHUYECKUX JIEMEHTOB (puTHEC-a3pOOUKH;

— (opmupoBaHuE HEOOXOAMMBIX CHEIHAIBHBIX 3HAHUW JUIS  YCIHEIIHON

NeATEeIbHOCTH B (PUTHEC-a3pOOUKE;

— (opMHpOBaHUE TPAKTUYECKUX YMEHUH B OpraHU3ANMH W MPOBEIACHUU

CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHHN TI0 (PUTHEC-a3pOOUKeE;

PA38UBAIOUUX:

— COBEpIIEHCTBOBaHME  (PYHKIIMOHAIBHBIX  BO3MOXHOCTEH  OpraHm3ma
cpeacTBaMu (pUTHEC-adPOOHKHU;

— pa3BUTHE KOHIWIIMOHHBIX JBUTATEIbHBIX CIOCOOHOCTEH (CHia, JIOBKOCTH,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH | JIp.);

— pa3BUTHE KOOPJAWHAIMOHHBIX  JBUTATEIBHBIX  CIOCOOHOCTEH  (PUTM,

paBHOBECHE U JIp.);

B0CNUMAMETbHBIX.

— COJCHCTBOBATh BOCIHUTAHUIO BBICOKMX BOJIEBBIX KauyeCTB (HACTOWYUBOCTD,
IeJICyCTPEMIICHHOCTh, CMEJIOCTb);

— COJICHICTBOBATh BOCIIUTAHUIO MOpaJIbHO-HPAaBCTBEHHBIX Ka4ecTB
(cripaBeNIUBOCTH, TOOPOKETATENHEHOCTD, TPYAOIIO0HE, COTPYIHUYECTBO);

— COJICHICTBOBATh BOCIIMTAHUIO ICTETUYECKUX KAUeCTB (aKKypaTHOCTb, YYBCTBO
MIPEKPACHOTO).

Opranmaunonno-neuarornqecmle ycdioBus

Cpok peaau3anuu nporpaMmmsl — 3 roja.

Bo3pacrt yyammuxcs — 6-17 ser.

Peanu3arus mporpamMmbl IpeaIoiaraeT J0CTaTOYHO HHTEHCUBHYIO (PU3HYECKYIO
Harpy3Ky U BBIBEJICHUE yUalINXCs Ha BHICOKHIA CIIOPTHUBHBIA YPOBEHb, IIOATOMY



Ha TIEPBBIA TOJ OOYYEeHHS TPUHUMAIOTCS IEBOYKH, HMEIOIIME IOKa3aTeln
(GU3NYEeCKOTO pPa3BUTHs BHIIIE CPEIHETO YPOBHA WJIM OIBIT 3aHITUH B
TBOPYECKUX KOJUICKTUBAX WJIM CIOPTHUBHBIX CEKIUAX, ONMM3KUX 1O TPOQIITIO
(xopeorpadusi, adpobrka, TMMHACTHKA, akpobaTtuka). HeobxoaumbiM ycroBreM
JUTSL 3a4MCIICHUS Ha TMPOTPAMMYy SIBJISIETCS CTpaBKa OT Bpada O JOMYCKE K
CIIOPTUBHBIM  3aHSATHUSAM, KOTOpas TMPEJOCTABISIETCS HE TOJBKO TMepes
3aunciaeHueM Ha | ro 00ydeHusI, HO U €KETOJHO K Havaly 3aHSTHH.
HanoansiemocTs rpynmbl: 1 rog o0yuenus — He MeHee 15 yuammxces,

2, 3 rona oOydeHust — He MeHee 12 neTeil.

Kanennapubliii yueOHb1i rpaguk

l'on [lepuon oOyueHust Kom-Bo Bun u cpoku
o0yue oxonuan | Tlepuos Kanuky1 yueOHBIX PeskiM 3aHsITHIA HPOBEICHUS
HuA Hasao ne HeIeab / 4acoB aTTeCTalNN
2 3aHATHA B
1 01.09 31.05 36/ 144 HEJIEIIO 110 2 ITpomexyTo
' ' B aKaJIeMUYCCKUX | YHas (Mail)
KaiZET]ZeTCTBHH ¢ yaca (45 MuHyT)
AapHEIM 3 3aHATHA B
y1eOHEIM HEIEINIO 10 2 ITpomexyTo
2 01.09 |31.05 | rpadukom 36/216 A ynas (Maif)
pPeKJICHNS Ha aKaJeMHYECKUX
z:KymHﬁ yaca (45 MUHYT)
yae6HbIiT ro] 3 3aHATHA B UTOroBsIii
3 01.09 31.05 36 /216 HEJIEINIO 110 2 KOHTPOJIb

aKaJIeMHUecKux | (maif)
yaca (45 MuHyT)

®opma 00y4eHUs — OUHAs.

@opMbl OpraHu3anuu  00pPa30BATEJIbHOW 1eSITeIbHOCTH  YYalMXCH:
TPYIIOBas, NP AKTHBHOM WCIIOJIb30BAHUU WHIUBUIYAIBHOTO TOIX0Ma K
KOKIOMY PEOCHKY.

dopMbl 3aHATHIA: TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE, Oecena, Urpa, TPEHUHT, y4acTue B
COpPEBHOBaHMSIX, (DECTUBAIIAX, TTOKA3ATEIbHBIX BHICTYTUICHUSIX.

MeToabl TNpoOBedeHUs] 3aHATHI: clOBecHble (OOBsCHEHUE, OOCYXKIEHUE,
Oecena, UCTIOIBL30BaHUE aAyIMOMATEPUAJIOB U Jp.), HATJIAAHBIC (TTOKa3 Meaarora,
paboTa 1o o0pasily, UCMOJIb30BAHUE HAIVBIAHBIX MaTepuaioB — (ororpaduu,
ACKU3Bl KOCTIOMOB, TIPOCMOTp 3alMceld COPEBHOBAHMM, ITOKa3aTeIbHBIX
BBICTYIUICHHUH U JIp.), TPaKTHUECKHe (TPEHUPOBKA, UTPa, PETICTUIUS U JIp.).
YciaoBus peaau3anuu NporpaMmmbl

[Tomemenne pasmepom He wmeHee 40 M> ¢ MITKUM — HOKPBITHEM
(xopeorpadguueckuii WM akpoOaTHUEeCKUi 3ai1), MarHUTOPOH (My3bIKATbHBIHI
IIEHTP), KOMITBIOTED, ayIHO- U BUCO3AIUCH.

JIyist y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHH IO MPOTpaMMe Y4aIluMcsi HEOOXO0IUMO
UMETh CIOPTUBHYIO ¢GopMy U OOyBb (YEIIKH), IS BBICTYIICHUH —
CHEIUATbHBIE KOCTIOMBI.




I[Inanupyemble pe3ybTaThl

B pesynbraTe 00yueHus o nporpaMMe yyarimecs:

— OyIyT B COBEpILEHCTBE BIAJECTh TEXHUKOW 0a30BBIX IIAroB U 00S3aTEIbHBIX
3JIEMEHTOB (PUTHEC-aPOOUKHU;

— NPUOOPETYT 3HAHUS O BIMSHUM (PU3NYECKUX YIPAKHEHUH HaA 370pOBBE
YeJI0BEKa, O COXPAaHEHHUH U YKPETIEHUH 3710POBbSI;

— OBJAJEIOT  METOAMKOW  pa3BUTUSA  JBUTATEIbHBIX
(KOOPIMHAIMOHHBIX U KOHAWIIMOHHBIX);

— MpHOOPETYT HeOOXOAUMEBIC 3HAHUS M YMEHUS B OPTaHMU3AIMH U MPOBEICHUH
3aHATUN 1O PUTHEC-adPPOOUKE;

— TIOJIyYaT Pa3BUTHUE BOJIEBBIX, MOPATBHO-ITHUECKUX U ICTETHUECKUX KAYECTB
JMYHOCTH.

CIIOCOOHOCTEN

CucremMa OleHKH pe3yJIbTATOB OCBOEHUSI POrPaMMbl

Buabl KOHTpPOJIA U
aTTecTaluu

@DopMBI KOHTPOJIS

OneHovHbIe
MAaTepPHAJIBI

Tekyimuii KOHTPOJIb

HabGnronenue,

ydacTie B KOHKYPCHBIX H
ITIOKA3aTCIIbHBIX
MEPONPHUITHSIX, CIIOPTHBHBIC
UTPBI, C1a4a HOPMATUBOB.

KonTponbHbIE HOpMaTHBBI
1Mo (PM3UYECKOMN MOATOTOBKE
Y TEXHUKE UTPHI B (yTOOI.

IIpomexxyTounas arrectanus 1

Cnada HOpMaTUBOB

KOHTpOHBHBIC HOPMATUBELIL.

pa3 B roj (Maii) 3aueTHas BE€IOMOCThH
MPOMEKYTOUHOU
aTTeCTaIlul

Urorossrit KOHTPOJb | COpeBHOBAHMUS KoHTponbHbIE HOPMAaTHBBI.

MIPOBOAUTCS B KOHIIE 3-TO ToAa [IpoTokon copeBHOBaHHSI.

o0ydeHuS (Maii) 3adeTHas BEIIOMOCTD

HUTOTrOBOT'O KOHTPOJIA

JInist OLIEHKM PEe3ylbTaTUBHOCTH pEATM3alUU TPOTPAMMBI  HCIIONB3YIOTCS
cnenyromue GopMbl KOHTPOJISA:

—  IIeJaroru4eckoe HaOJIIoIeHUE;

— cJadya KOHTPOJIbHBIX HOPMATHUBOB,

— y4acTHeé B  KOHKYPCHBIX WM  TOKa3aTeNbHBIX  MEPOIPHATHUSX,

COPEBHOBAHMUSIX.

OCHOBHBIMHM  TMOKA3aTEJIIMU  BBIMOJHEHUS] TMPOTPAMMHBIX TpPeOOBaHUN TIO
YPOBHIO TOJTOTOBJICHHOCTH JETEW SBIISIOTCS: BBIMOJHEHUE KOHTPOJBHBIX
HOPMAaTHBOB MO OOIIEeH W crenuanbHON (HU3NYECKOM MOATOTOBKE, OBJIAJCHUE
TEOPETUYECKUMH 3HAHUSIMU W HaBbIKAMHU [0 OpraHU3alldd W MPOBEICHUIO
3aHSATUA TPEHUPOBOUHOI'O ATarla, BBIMOJHEHHE HOPMATHUBHBIX TPEOOBAHUM IO
IIPUCBOCHUIO CIIOPTUBHBIX pa3psAnoB BcepocCMiCKONM €auHOW CIIOPTUBHOU
KJIacCU(PUKAIIMY B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHUSIMH.

[IpomexxyTouHast aTTecTalsi MPOBOJUTCA B Mae-Mecsie B QopMme crayu
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTUBOB. MTOroBbIi KOHTPOJIb MO MPOrpaMMe MPOXOIUT B



dbopmare copeBHOBaHUM (ampenb-Maid 3 roga oOydeHHUs) WM OIICHHUBAETCS Ha
OCHOBAHMH TOJTYyYEHHBIX PE3yIbTaTOB.

YUYEBHbBI IVIAH
No KomnuecTBo 9acoB 1o rogam
- Pa3nen mporpammer o0y4eHms
/11
1 roxg 2 rox 3 rox

1. | TeopeTtnueckas noAroTOBKa 3 3 3
2 O6mas pusnueckast MOArOTOBKA

(O®IT) 21 40 40
3. | CnenunanbHas ¢puznueckas

noaroroBka (C®DIT) 60 80 80
4. | CnenuaipHasi TEXHUYECKAs

noaroroska (CTII) >0 83 83
5. | IlepeBojiHbIE HOPMATHUBBI 4 4 2
6. | Yyactue B COpEBHOBAHUSIX 6 6 8

Bcero uacos 144 216 216




YYEBHO-TEMATHYECKHWH ILVIAH

1 rox o0yuyenus

KomuyecTBo yacoB

dopma KOHTPOJIA,

i}i Paznenbl, Tembl MIPOMEKYTOUYHOMU
Bceero | Teopus | [Ipaktuka aTTecTanuu
1. | Teopernueckas
3 3 - Oecena
MOJITOTOBKA
2. O6mas puznueckas HaOII0ICHHE,
noaroroBka (ODII) 21 6 15 BBITIOJTHEHUE
YIIPAKHEHUN
3. | ConenmnanpHas ¢puznueckas Ha0II07ICHUE,
noaroroBka (C®II) 60 5 55 BBITIOJTHEHUE
YOPaXHEHUU
4. | CnenmanabHas HaOJIIOICHHE,
TEXHUYECKAs IMOJITOTOBKA 50 6 44 BBIIIOJTHEHUE
(CTII) yIpaKHEHUH
5. [TepeBoaHbBIE HOpPMATHUBBI clada
4 - 4 HOPMATHUBOB MO
ODII u COII
6. | Yuacrtue B cyneickas
COPEBHOBAHUSIX 6 - 6 OIIEHKA Ha
COPEBHOBAHMSIX
Bcero yacos 144 20 124
2 rog o0yyeHust
No KonunuectBo vacos dopma KOHTPOJI,
i Paznenbl, Tembl MIPOMEKYTOUYHOMU
Bceero | Teopus | [IpakTuka aTTecTanuu
1. | Teopernueckas
3 3 - Oecena
MOJITOTOBKA
2. O6mas puznueckas HaOII0ICHHE,
noaroroBka (ODII) 40 5 35 BBITIOJTHEHUE
yYOPaXHEHHUU
3. | ConenmnanpHas ¢puznueckas Ha0Ir07ICHUE,
noaroroBka (C®II) 80 6 74 BBITIOJIHCHUE
yYOPaXHEHHUU
4. | CnenmanbHas 23 2 75 HaOJII0/IEHHE,
TEXHUYECKasi MOJATOTOBKA BBITNIOJIHEHUE




(CTID) yYOPaXHEHHUU
5. | llepeBogHBIE HOPMATHUBBI caada
4 - 4 HOPMAaTHBOB 110
ODII u CDII
6. Yyactue B cyJeunckas
COPEBHOBAHMSIX 6 - 6 OIICHKa Ha
COPEBHOBAHMSIX
Bcero yacoB 216 22 194
3 rox o0yueHus
No KosmuecTBo yacoB dopma KOHTPOJIS,
I /;] Pa3znensl, Temsl IIPOMEKYTOUYHOU
Bceero | Teopus | [IpakTuka aTTecTalliu
1. | Teoperuueckas
3 3 - Oecena
MMOATOTOBKA
2. | Obmas ¢puznyeckas Ha0II0/IeHuE,
noaroroska (ODII) 40 4 36 BBITIOJIHCHUE
yOPaXHEHUU
3. CrnenuanbsHas Gpuzndeckas HaOII0ICHHE,
noaroroBka (C®DIT) 80 6 74 BBITIOJTHEHUE
YIIPAKHEHUN
4. CroenuainpHas HaOII0ICHHE,
TEXHUUYECKas MOJArOTOBKA 83 8 75 BBITTOJTHECHUE
(CTID) YOPaKHEHUU
5. | llepeBogHBIE HOPMATHUBBI caada
2 - 2 HOPMAaTHBOB 110
ODII u CDII
6. YyacTtue B cylenckas
COPEBHOBAHMSIX 8 - 8 OIICHKa Ha
COPEBHOBAHMSIX
Bcero yacoB 216 21 195
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COAEPXKXAHHUE NPOI'PAMMBI

Copepxanue mporpaMMbl pa3pabOTaHO C OMOpPOW Ha OCHOBHBIE 3aJauH,
3aJI0)KCHHBIC B y4eOHO-TPEHWPOBOYHOM JTalle MPOrpaMM IO CIIOPTHBHOM
aspoOuke. Crneunduxa peanuzanus OporpamMm (GUKYIbTYPHO-CIIOPTUBHOM
HalpaBJICHHOCTH TAaKOBa, YTO Ha  OMNPEIEICHHOM JTane  OO0y4YeHHs
00pa3oBaTeNbHbBIN MPOIIECC MPEATNOJaracT BHIIIOJHCHUE Ha MPOTSHKECHUH BCETO
JTara OJHUX U TEX K€ YIPaKHEHUW, IPU YBEIIMUYECHUU KOJIMYECTBA TOBTOPOB U
TEMIa UX BBIIOJHEHUSA. B CrenHalbHYI0 TEXHUYECKYH) MOATOTOBKY, MOMHMO
U3YYEHUS! U COBEPILIEHCTBOBAHMS 0A30BBIX IIAroB a’pOOMKH, BXOIUT U3yUYECHHE
AJIIEMEHTOB  Xopeorpauu ¥  COBEPUICHCTBOBAHME TEXHUKH HJIEMEHTOB
CIIOPTUBHOU a’3pOOUKH, BBIIEISAIOTCS 00s3aTeNIbHbIE AJIEMEHTBI ISl KaXIoro
KOHKPETHOTO 3Tana, B TEYEHUE BCEro Imnepuojna oO0ydeHus WUAET uX
COBEPILECHCTBOBAHME.

1 rox o0Oyuenmust
1. TeopeTnueckasi noaAroToBkKa (3 yaca)
Teopusa. Vicropusi pa3BUTHS U COBPEMEHHOE COCTOSHHE (PUTHEC—a’pOOUKH.
JlocTxeHus pOCCUHMCKHX cHopTcMeHOB. KpaTkue cBeaeHus 00 ONOPHO-
MBIIIIEYHOM arlapare, CTpoeHrne u (yHKIUA BHYTPEHHUX OpraHoB. BrusHwue
bu3HYeCKUX YIPaXKHEHUN Ha PA3BUTHE M COCTOSTHUE PA3TMYHBIX OPTaHOB.
2. O6mas puzunyeckas noaroropka (OP®II) (21 yac)
Teopusa. llonstue 00 oOmen ¢duznyeckoir moaroroBke (ODII). Meronuka
pa3BUTUSI JIBUTATEIbHBIX KadecTB. OOmias xapakTepuCTHKa 3aJad y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUNA. CTPYKTypa 3aHATHSL.
Ilpakmuka.
Cmpoesvie ynpadsicnenus. 1locTtpoeHre B OJIHYy LIEPEHTY U MEPECTPOCHUE B JBE
HIEPEHTH, MOCTPOEHUE B KOJIOHHY O OJHOMY U NEPECTPOCHUE B KOJOHHY IO
nBa. /[BkeHre CTpPOEBBIM M TTOXOAHBIM ITaroM. O003HaYEeHHE 11ara Ha MECTE U
B nBwkennn. C IBWKEHUs BHepen oOo03HadeHue mara Ha mecte. OCTaHOBKA.
IBuxenne OeroM. Ilepexonpl ¢ Oera Ha miar, ¢ mara Ha Oer. IloBopoTsl mo
OJIHOMY, B HECKOJBbKO KOJIOHH, TOBOPOTHI B JBMKCHUHU. Pa3mbikaHue I1aramMmu
(mpucTaBHBIE, AT TAJIONA), TPbIKKAMHU.
Ynpasicnenus 6e3 npeomema.
/[ pyxk: IOOJHUMAHWE U OIYCKAaHHWE PYK BIEpPEN, BBEpX, Ha3ad, B CTOPOHBIL;
JBH>KCHUS MPSIMBIMU U COTHYTBIMH pYKaMU B Pa3JIMYHOM TEMIIE; KPYTH PyKaMHu
B JIMIIEBOM, OOKOBOW, TOPU3OHTAIBHOM IIOCKOCTSAX (OJHOBPEMEHHEIE,
OOYEpeIHbIE, TOCJIEeI0BATENbHbIE); Cru0aHue U BBIIPSIMICHHE PYK U3
Pa3IMYHBIX MOJIOKEHUW, B PAa3HOM TEMIIE, C PA3JIMYHBIMU OTATOLICHUSMH, C
MIPEOJIOJICHUEM CONPOTUBIICHUS TMapTHepa, crubaHue W pa3rubaHue pyK B
pa3JIMYHBIX yIopax (B yIope Ha CTEHKE, HA THMHACTUYECKOM CKaMeilke, B yrope
Jexa; B YIOpE JIeKa, HO C OTBEAEHUEM HOTU (ITOOYEPENTHO NPaBOM M JIEBOK)
HazajJ Opu CruOaHUU PYK; TO K€, HO C OMOPOMl HOCKaMH O TMMHACTHYECKYIO
CKaMEWKy WIH PEeiKy T'MMHACTUYECKOM CT€HKH), U B BHcCaX (IOJATATMBAHUE B
BHCE JIe’Ka, B PaA3JIMUHBIX XBaTaxX, B BuUce). Kpyrm pykamu U3 pas3IdyHbIX
WCXOJIHBIX TIOJIO)KEHW B JIMIIEBOM M OOKOBOM TUIOCKOCTAX (OJHOBPEMEHHEIE,
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0OYEepeIHbIE, OCIEA0BATENbHbIE) 0€3 OTATOIMIEHUH U C OTATOLIEHUSMHU.

s weu u mynoeuwya: HAaKIOHBI, IOBOPOTHI, KPYTOBBIE JBMXEHHUs I'OJIOBOU U
TYJIOBHIIEM B OCHOBHOW CTOMKE, B CTOMKE HOTM BPO3b, B CTOMKE Ha KOJEHSX,
CUJS Ha MOJIy (CKaMEWKe) C pPa3JW4YHbIMH IOJOKEHUSIMH PYK U JBUKEHUSAMH
pyKaMHu, ¢ M3MEHEHHEM TeMIa W AMIUIMTYAbl JIBH)KEHHH. J(ONOJIHUTENbHBIE
(mpyXUHSALIME) [BWXKEHHUS TYJOBUUIEM BIIepen, B CTOpoHy. HakioHsl ¢
IIOBOPOTAMHU: BIIEPEN, HA3al, C MOBOPOTOM TYJIOBUINA B PA3JIUYHBIX CTOMKaX, B
celle Ha Moy, TMMHACTUYECKON ckamerke. KpyroBbie IBM>KEHUS TYJOBHUILEM: B
CTOMKE HOTU BpPO3b, B CTOMKE Ha KOJICHSIX HOTHM BMECTE, C HAOMBHBIMHU MSYaMHU
(Bec 1-3 xr) u npyrumu otsromeHusMu. [logHUMaHKe TyJIOBUILA U3 MOJIOKEHUS
Jexa Ha OJKMBOTE (CmuMHE) Ha Moy (CKaMmeiike) O0e3 OTArOIIeHHS, C
OTATOLICHUSIMHA, HOTM 3aKpPEIUIEHbl Ha TMMHACTUYECKOM CTEHKE WIH
YAEPKUBAKOTCA napTHEpOM. [logHMMaHKe TyJIOBHIA JO MPSMOIO yria B Cele U
Ip. YIepKaHue TyJOBHINA B HAaKJIOHAx, B ynopax, B Celax C 3aKpEIUICHHbIMHU
HOTaMH.

Jna noe: crubanue u pa3ruOaHUE CTON U KPYrOBBIE JABIKEHHS CTOIOM.
[Tomynpucensl U npuceasl B OBICTPOM M MEIJIEHHOM TEMIIE; TO K€ Ha OJHOM
HOT€ C OJHOBPEMEHHBIM IOJHMMAaHUEM JPYroil BHEpE WIA B CTOPOHY (C
oropoi u 6e3 onopsl). Beimaasl Brepen, Ha3aa, B CTOPOHY, BIEpen Hapyxy (U
BHYTpb), Ha3aJ-Hapyxy (1 BHYTpb). [IpykuHsmue nosynpruceianys B BbINal€ B
COYETaHUU C MMOBOPOTOM KpyroM. [IppKKM Ha IBYyX HOTaX, OAHOU HOTre, C OHOM
HOTM Ha JApPYrylr, NOPbDKKM W3 MPHUCENA, NPBDKKA 4YEpe3 TMMHACTHYECKYIO
CKaMelKy (CepusiMU CIUTHO, TOJYKOM OOEMMHM HOTaMH WM OJHOM). Maxwu
HOTaMH C OMOPOM PyKaMH O TMMHACTUYECKYIO CTEHKY U 0€3 OMopbl pyKamu.
JIBr>keHUsT HOTOM B TOPU3OHTAIBHOM IJIOCKOCTH (M3 M.M. CTOMKA Ha OJHOM,
npyrasi BIEpeA-KHU3y) B CTOPOHY, Ha3al, B CTOPOHY, BHepen (B pa3iMuHOM
TEMIIE ¢ yBelIuueHueM amruutyasl 10 90 rpan, u 6onee). [logHumanue HOr B
pPa3IUYHBIX UCXOJHBIX MOJOKEHUAX: CTOS, CUAS, J€Xa, B BUCAX, YIOPAX, TO KeE
C OTATOLIEHUSAMH, NPEOJO0JIEBASI CONPOTUBIIEHUE aMOPTHU3aTOpa WA IapTHEpA.
VYaepxaHue HOr B Pa3IWYHBIX IOJOKEHUAX (BIEpEld, B CTOPOHY M Hasan).
BeTpsixuBanme pacciiabieHHBIME HOTaMH. PasmuyHbIe COUYETaHUS ABUKCHUIN
HOTaMH C JBWKEHUSAMHM TYJIOBHILEM, pyKaMU (Ha MECTE U B IBHXKCHHM).
Ynpascnenus 606oem: W3 pa3NUYHBIX HCXOJIHBIX MOJIOKEHUNW — CcrubaHue U
pasrubaHue pyK, HaKJIOHbI M TMOBOPOTHI TYJIOBHUINA, MEPETATUBAHUA U JIp. (C
CONPOTHUBIIEHUEM, C TTIOMOLIBIO).

Ynpaoicnenus ¢ npeomemamu.

C nHabusnvimu msauamu (eec 1-2 ke): TIOAHUMAHHUE U OMyCKAHHUE Ms4a MPSIMBIMU
(COrHyTBHIMHU) pyKamH BIEpE, BBEPX, B CTOPOHBI; TO K€ OJHON pyKOH; OpOCKU
Msya BBEpPX OOEMMH pyKaMM M JIOBJISI €r0 HAa COTHYTbIE PYKH; OpOCKH Msi4a
CHHU3Y, OT Tpyau, cOOKy, M3-3a TOJOBBI OOEMMHU PyKaMU U JIOBIS €ro; TO K€
OJIHOM pYyKOH; MpUCEJaHWE M BCTaBaHME C MSYOM B pyKax Ha JABYX WM Ha
OJIHOM HOre; NPBDKKH Yepe3 MsY; JBW)KEHHS pyKaMHd IO Jyre U Kpyry B
Pa3IUYHBIX MJIOCKOCTIX M HAPABJICHMSX, JIepKa MY ABYMSI PyKaMU; HaKJIOHBI,
NOPOTHl U KPYTrOBBIE€ JBM)KEHHS TYJIOBHUILEM M3 PA3JIMYHBIX CTOEK, AEpKa MY
nepea coOoi, Hajl TOJIOBOH, 3a TOJIOBOM.
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C eanmenamu (sec 0,5-1 k2): U3 pa3NIUYHBIX UCXOJIHBIX MOJOXKEHUHN (PYKH BHU3,
BIIEpE], B CTOPOHBI) Cru0aHne U pa3ruOaHue OJTHON PYKH; TO e ABYMs pyKaMH;
— KpPYTOBbI€ JIBH>KCHUSI PyKaMH B Pa3HbIX HAIMPABICHUSX; PA3JIMYHbIE JBHKCHUS
TYJOBUIIEM (HAKJIOHBI, TOPOTHI), MPUCEIAHUS], TTOACKOKH U ApP. B COUYECTAHUU
pPa3TUYHBIMU JBIKCHUSIMH pyKaMu (TaHTENIA B 00EUX PyKax).

Ynpaoicnenus na cnapsaoax.

l'umnacmuueckoe ckametika: B yHOpe Ha CKaMelike — crubaHue pyK C
MOOYEPEIHBIM TMOJHUMAHUEM HOTU (MpaBOM, JIEBOM); CHUIII HAa CKaMmeilke —
MOJIHUMaHUE HOT W HAKJIOHBI TyJOBHINIA. [IpbIXKK CO CKameilku BIpaBo, BIEBO,
HOTU BpO3b, HOTU BMECTE.

T'umnacmuueckass cmenka: ctTosi JUIOM (OOKOM, CIMHOM) K CTEHKE —
OOYEepeIHbIE B3MAaXu HOraMH; CTOSI OOKOM JIMIIOM K CTeHKE, Hora Ha 4-5 pelike
— HAKJIOHBI 10 KacaHWs pyKamH I0Jia, B BUCE CIIMHOM K CTEHKE Ha BepxHEH
pelike —TOJHUMAHUE COTHYTBHIX U MPSIMbBIX HOT, KPYTOBBIE JBHKEHUSI HOTAMH,
MOATSTUBAHUS U JIP.; CTOSI OOKOM WJIM JIMIIOM K CTEHKE — MPUCEAaHUs Ha OJTHOM
win o0enx Horax. M3 cTOMKM Ha OJHOM, Apyras Ha pelKe — HaKJIOHbI BIEPE,
Ha3aj, B CTOPOHBI C 3aXBAaTOM 3a PEIKy WJIU HOTY C MPUTSITUBAHUEM TYJOBHUIIA K
Hore. M3 mojokeHusl Jiexka, 3allelNUBIIMCh HOCKAMHU 32 CTEHKY - HAaKJIOHHBI,
noBOpOThl. M3 ymopa cTOs MUIIOM K CTEHKE MPBLKKA HOTA BPO3b, BMECTE,
COTHYB HOTH Ha3aJ U Jp.

Ynpaoicnenus uz opyeux euoos cnopma.

Jleckas amnemuka: xoap0a ¢ U3MeHeHUEM TemIa. Xo1p0a Ha ckopocTh (10 200
M). YepenoBanue xonpObl u Oera. Cemensmuii Oer. ber ¢ wusMmeHeHuem
ckopoctd. ber Ha kopotkue auctaHuuu (20-30 m) ¢ HU3KOTO M BBICOKOTO
crapta. [Ippikku B ayinHy ¢ MecTa. [IpbDKKH B BHICOTY C MECTAa.

lloosuoicnvie u cnopmusuvle uepvi: dcTaPeThl ¢ OeroM W MPBDKKaAMH,
MIPEOJIOJICHUEM TPETSATCTBUN, C BEJASHHWEM M Tiepenaded msda, 0ackeTOod,
BOJICHOOIT.

3. CnenuanbHas pusnyeckas noaroropka (C®II) (60 yacos)

Teopus. Tlonstue o cnernuanpHOU Guznueckor nmoaroroBke (CADII). 3nauenue
CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAaHMI. Bubl copeBHOBaHMI. Opranusanus U MpOBEACHUE
copeBHOBaHMM. [IpaBuia copeBHOBaHUM.

Ilpakmuka.

Ynpaowcnenus onsa pazeumus amniumyost u 2ub6KOCMu.

Hakionsl Bmepen, Hazaa, B CTOpPOHBI (BIPaBO, BJIEBO) C MaKCUMAaJIbHBIM
HaIpsHKEHUEM (U3 Pa3IMYHBIX MCXOJIHBIX MOJIOXKEHUN — CUJS, CTOsI, O€3 OMOpPHI
U c ornopoii). HakioHoM Hazaj MocT Ha 06eux Horax, Ha oaHou Hore. Illmarar,
Hirnarar ¢ pa3JiMYHbIMU HAKJIOHAMH BIIEpE]l, Ha3al, B CTOPOHY U C Pa3IMYHBIMU
JNBIDKEHUSAMHM pyKaMH, IIIaraT W3 Pa3IMYHbIX MCXOAHBIX IOJIOKEHUH.
JIBro>keHus: Horamu (Maxu) B Pa3/IMUHBIX HAMpaBICHUSIX U C MaKCHUMalbHOU
aMIUTUTYAOM, Maxyd C YTSDKEIUTENIMM HAa HOraX UM C PE3UHOI; MEHJICHHBIE
JBIDKEHUS HOTaMU ¢ (UKCAIMEe KOHEYHOTO TIOJIOKEHHS B TEUCHUE HECKOIBKUX
CeKkyHZ. YmupaxHenuss BaBoeM (¢ comportuBieHueM). Cem ¢ TiayOOKHM
HAKJIOHOM, roJioBa onyueHa (aepxatb 20-40 c¢). [lonHuMaHue HOT.
Ynpascnenua na gopmupoeanue ocamxu, cosepuieHCmMEo8aHue pasHo8ecus u
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opuenmayuu 8 NPOCMpPAHCMmEe.
Pasnuynbie Buabl X0a6051 (C HOCKA, HA HOCKaX, C TOBOPOTOM KPYI'OM, BBICOKHM,
OCTpPBIM, TEPEKATHBIM, MPYKUHHBIMH IIaraMu) W Oera B UYEpPEIOBAHUU C
OCTAaHOBKaMH HAa HOCKAax; yIPaXHEHHs HA PEHMKE T'MMHACTUYECKOW CKAMEMKH;
BBIIIOJIHEHUE YIPAXHEHUH C BBIKIIIOYEHHBIM 3PHUTENIBHBIM aHAIM3aTOPOM;
IOPBDKKH TOJMYKOM JBYMsI ¢ moBopoToM Ha 180°— 360° (cepusimu: 10 pas c
OTKPBITBIMU TJ1a3aMHu, 10 pa3 ¢ 3aKphITBIMU TJIa3aMH).

Ynpasicnenus ons pazsumus ckopocmHo-cuno8blX Kauecms.

Pa3nuuHble DOpPBDKKM CO  CKAKaJIKOM C  TIOCTENCHHBIM  YBEIWYECHUEM
IIPOJIOJDKUTEIIBHOCTH M CKOPOCTH IIPBDKKOB; MPBDKKA CO CKaKaJIKOM C
IIOCTENIEHHBIM COKpAIlEHUEM BPEMEHHU Ha 33JJaHHOE KOJUYECTBO MPBIKKOB (20
npbikkoB 3a 10 ¢, 3a 8 ¢ u T.4.). Paznuunble sctadersl U uUrpel ¢ 6erom u
IIPBDKKAMH, HUCIIONB3Ysl CKAKAJIKU M Ap. IpeaMeTsl. 113 COMKHYTOH CTOWKM Ha
peiike TMMHACTUYECKOW CTEHKH, JIMIIOM K OIOpPE, XBaTOM PyKaMH Ha YPOBHE
rpyau — noabeM Ha HOckU (Ha Bpems:: 3a 10 ¢ — 15 pa3, noBroputh ceputo 3-4
paza ¢ UHTEPBAJIOM OTJbIXa 1-3 MHH.), TO K€ B CTONKE «HOTHM BMECTE€ HOCKH
Bpo3b». Ilpyxunssiii mar (10 — 15 c), mpyxunasii 6er (20 — 45 c).
[Tpucenanus ¢ OTATOLIEHUSAMH, C TAPTHEPOM, MOJHUMAHUE HA HOCKH (B OAHOM
nojxoje He 6onee 5 pas, 3-4 moaxonaa, TeMn ObICTPbIHN, OTABIX 1 MuH.) [IpbDKKH
Ha MECTE€ M C NPOJBH)KEHHEM Ha OJHOMW, JABYX HOrax (BBICOTY IpbIKKa
IIOCTENIEHHO YBEJINYMBAaTh), TO K€ 4Yepe3 IMPEMSITCTBHE (BBICOTY MPENSATCTBUS
IOCTENIEHHO YBEINYMBATh). [IpbIKKHM B BBICOTY C MECTa TOJIYKOM JIBYyMsI HOTaMu
U ¢ pas30era ¢ 10CTaBaHMEM IpeaMeTa (II0JBELIEHHbIE KoJibLa, Maun). [Ipbokku
¢ npeameTamu B pykax. IIpppkku u3 rimy6okoro mnpucena. IIppDKku TOTYKOM
JIByMsl Ha T'MMHACTUYECKYH0 CKAMEWKYy M CO CKaMehku (JIMLIOM, OOKOM K
ckamerike). [TpbDKKH TOTYKOM JBYMSI HOTaMH, OJJHOM HOTOM, C OJHOM HOTH Ha
JPYTYIO Yyepe3 HEeCKONIbKo ckameeK. [Ipbikku B riayouny ¢ BeicoTsl 30 — 40 cm B
TEMIIE, OTCKOK Ha KECTKYIO OIIOPY M Ha MOPOJIOH (B OJAHOMW cepuH 3-4 MpbLKKa,
5-6 cepuii, oTabix 1 MuH.).

Ynpaowcnenus onsa pazeumusi Koopounayuu 0BUHCEHUII.

Boimonnenne HeOompmmx KoMmOuHAIMil (0e3 My3bIKH W TOJI  MY3BIKY),
BKJIfOUaron[e 0a30Bble Iard ¥ pa3IUYHbIE TMEePEeMEUICHHs] CIOPTUBHON
a’poOMKH B COUYETAHHHM C PA3IMYHBIMU JBMKCHUSIMH pyKaMu. BrimomHeHue
OTIENbHBIX DJIEMEHTOB B  YCJIOXXHEHHBIX yCIOBUSAX (0€3 3puTenbHON
OpUEHTUPOBKH, HA YMEHBILIEHHON IJIOLIaAN ONOpbI). BhINOIHEHNE 31€MEHTOB
U3 XYAOXECTBEHHOW M CHOPTUBHOW THMMHACTHKH: CO CKaKaJKOH, MA4YOM,
oOpyuem, akpoOaThyeckue dSJIeMEHTbl  (IepeKaTbl, KyBBIPKH, MOCTbI
I'MMHACTUYECKUE, CTOMKH, IEPEBOPOTHI)

Obs3amenvhvie 1eMeHmbl y4eOHO-mpPeHupo8oOUHO20 ImMand.

I'pynna «kpyeu Hocamux:

— KpyT HOTOH B IIPUCEJE;

- KpyT HOTOH B IpHCe/Ie B mInarat (Ipo0JbHbIN, TONIEPEYHBIH ).

I'pynna «pamra»:

- paMKa U3 ynopa Jiéxa;

- paMKa M3 yropa Ji€xa Ha OJJTHOI pyKe.
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Dnemenmul, 0eMOHCMPUPYIOUUE NPLICKU, CKAYKU, NOBOPOMbL.

— MPBIKOK HOTH BPO3b;

— TOJYKOM OJHOMW NMPBDKOK B IIIIAraT;

- «KabpuoJib» (MOAOMBHON HOTH BIIEpEN);

- MPBLKOK, COTHYB HOTH Ha3aJl — «IIPUIISTKAY;

— MPBLKOK — CKJIa/IKa HOT'M BMecCTe (Maiik);

- MPBIKOK, COTHYB HOTH (TPYIIIUPOBKA);

- NPBDKOK B CaruTalbHBIN 1IMAraT ¢ NPU3EMJICHUEM Ha JBE HOTU.

Dnemenmuol, 0eMOHCMPUPYIOUUE MAXU:

- «XUY KUK,

- «aH KUK».

I'pynna «cmamuueckoe pagrnogecue:

- CaruTajibHOE PAaBHOBECHUE — HOTA BIEPE] BEPTUKAIBHO C 3aXBATOM JBYMS
PYKaMH U yJIep)KaHHUEM 2 CEK;

- bpoHTaTbHOE pPaBHOBECHE — HOTA B CTOPOHY BEPTUKAIBHO C 3aXBaTOM

OJIHOM PYKOW U yAEp:KaHUEM 2 CEK;

- «JIaCTOYKa» — HOTA HA3a]l UM B CTOPOHY C YAEPKAHUEM 2 CEK;

- pPaBHOBECHE ILTIAraToOM;

- PABHOBECHE LINIAraTOM C 3aXBATOM.

I'pynna «ounamuyeckoe pasHosecuex:

— MOBOPOT HAa OAHON Hore Ha 360° nmpyras HOra COrHyTa M IpHUXKaTa K
KOJICHY OTIOPHOMW HOT'H;

— TO K€ C TOBOPOTOM Ha 540°.

dnemenmol, deMoHcmpupyroujue 2UOKOCmy:

- BEPTHUKAJIBHBIN IIIIAraT ¢ OIIOPON Ha ABE PYKU;

— CaruTaJIbHbIN IIMarar;

- (bpOHTANBHBI HIMaraT B yrop;

— CaruTaJbHBIN LIMAraT B MOJIOKEHHUH «JIEKa Ha CIIUHE» M 3aXBaTOM HOTH
JBYMS pYKaMH;

- «WIJUTIO3UOH» — MTOBOPOT B MOJIOKEHUU BEPTUKAJIBHBIN IIIAraT ¢ OMOpou
Ha JIBE UJIM OJHY pYKy Ha 360°;

- U3 MOJIOKEHUS «CAaruTAIBHBIN IIaraT» nepexkaT BIpaBo WU BIEBO;

- «MaHKEeWK» — U3 TMOJOXKEHUS «(PPOHTATBHBIN IIMaraT) B yIop MEeperTH B
MOJIO’KEHHE JIE’KA HA JKUBOTE HOTU BMECTE.

llosopomui:

— MIOBOPOTHI HA JIBYX HOTaX;

— CKPECTHBII MOBOPOT;

— MIOBOPOT HA KOJICHSX.

4. CnenunanbHas Texunueckas noaroropka (CTII) (50 uacoB)

Teopusa. Tlouartue o cnenuanbHo TexHudyeckod nonaroroBke (CTII). OcHoBb

My3bIKaJIbHOM TpPaMOThl. PUTM W Menoauss My3bIKH. 3HAUY€HHE MY3bIKH B

¢butHec-adpobuke. OCHOBBI KOMMO3UIMU. TpeboBaHUS K COCTaBJICHUIO

KOMOMHAIIUHA.

Ilpakmuxa
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Dnemenmui Kiaccu4eckoco maHya.

nosyrnpucenanue (aemu miue) B 1, 2, 4, 5 no3unusx;

npucenanue (rpatd mwiue) B 1, 2, 4, 5 mo3unusx;

BBICTaBJIEHUE HOTU HA HOCOK (0aTMaH TaHAI0) B Pa3IMYHOM TEMIIE;

Maxu HOTaMU Ha BbICOTY 4 5 rpan, (0aTMaH TaHJIO KETE);

MOJTIYTIPUCETaHNE C BHICTABIIEHUEM HOTA Ha HOCOK (OaTMaH TaHIo
CYTEHIO);

IpPUCENAHNE HA OJHOU HOTe, Ipyrasi COrHyTa (IMpUKaTa) K IIMKOJIOTKE

(6atman ¢oHmI0);

HOTa COTHYTa, KOJIEHO B CTOPOHY, HOCOK y IIUKOJIOTKM OMOPHON HOTH

(cepeau uiaM c3ajii) — CIOp Ji€ Ky /i€ MbE;

pe3Koe crubaHue HOTY B MOJIOKEHUE CIOP JIe Ky JI€ b U pa3rudaHue Ha

45 rpan (6arman ¢parnre);

Kpyr'y HOTroH 1o nosty (poH Jie »kam0O map Tep);

MOABEM Ha MOTYNAJbIIBI (PEIEBE);

Maxu Horamu Ha 90 rpaj, u Beilie B 3 ¥ 5 no3unusx (rpan 0aTMaH xeTe);

Maxu HOTaMU BIiepeji-Ha3aj (rpaH OaTMaH KeTe OajaHce);

NOJIHUMaHUE HOTHU BIIEPE, B CTOPOHY, Ha3aJ] B 3 U 5 no3unusix (0atMan

Jie-BeJjIone).

baszosvie wacu a3p06ui<u:

noabeM koJieHa (Knee Lift, Knee up);

max (Kick);

pa3HOBHUIHOCTH Maxa royieubro (Law Kick);

MPBDKOK HOTU BpO3b — HOrW BMecTe (Jumping Jack, Hampelmann);
Bhiniag (Lunge);

mapi (March);

xonp0a Ha mecte (Marching);

xonb0a B paznuuHbix Hanpasnenusx (Walking);

oer (Jog);

oer «Tpycuoi» (Jogging);

nozackok (Skip, Flick Kick);

6a3oBbIii mar (Basic Step);

nonymnpucen (Squat);

npuctaBHoi mar (Step-Touch);

oOpatnbIit npuctaBHoii mar (Touch-Step);

MIPUCTABHOM I1ar co ckadykoM (Scoop);

nBoriHOM npuctaBHoit mar (Double Step Touch);
pasHoBuHOCTH TipuctaBHoro mara (Push Touch, Toe Tap);
pasnoBuaHocTH X011605I (Side to Side, Pile Touch, Side Tip, Open Step
crubanue ronenu Hazazg (Hopscotch, Hamstring Curl, Leg Curl);
BeicTaBieHue Horu Ha TATKy (Heel Dig, Heel Touch

Bapualys TaHIIEBAJIBHOTO I1ara «Mamoo» (Mambo);
TaHIleBaJbHBIN mar co ckaukamu (Rock Step);

MOBOPOT BOKPYT onopHoit Horu (Pivot Turn);
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- cMeHa ToJiokeHus Hor pblKkoM (Pendulum);

- rayion (Chasse, Gallop);

- nepeMeHHbIi mar (Two Ste);

- Pa3HOBUIHOCTH X0/1bOBI B CTOMKY HOTH Bpo3b (V-Step).

5. IlepeBoanbie HOpMaTHUBBI (4 Yaca)

Ilpakmuka. BpiogHEeHUE KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB MO  oOOwEH W
crielMaIbHOM (PM3MYECKON MOATOTOBKE.

6. YuacTtue B copeBHOBaHUAX (6 4acoB)

Ilpakmuka. YdacThe B COPEBHOBAaHHUAX, KOHKYPCHBIX M TIOKa3aTeJIbHbIX
MEPOTIPUATUSIX PA3HOTO YPOBHS.

2 rox o0y4eHnust
1. TeopeTnueckas moAroToBka (3 yaca)
Teopusa. 1loHsATHE O peXxuMe, €r0 3HaYEHUE B KU3ZHEICATEIBHOCTH YEJIOBEKA.
[Iutanue, ero 3Ha4eHUE B COXPAHEHUU M YKPEIUIEHUM 310pOBbs. BimsHue
COONIOACHUSI peXMMa U PAlMOHAIBHOIO NMUTAHHUS HA JOCTUKEHHE XOPOIIUX
CHIOPTUBHBIX PE3YyJIbTATOB.
2. O6masn ¢puznyeckasi noaroropka (OPII) (40 yacos)
Teopusa. TpaBMmbl. XapakTepucTMka TpaBMm. [lpuumHbBl TpaBM H HX
npodunaktuka. OkazaHue MepBol MOBpayeOHON MOMOINU. 3aKajuBaHUE, Kak
npoduIakTHKa 3a00JIeBaHUM.
Ilpakmuka. BbINOJIHEHHE CTPOEBBIX YIPAXKHEHUH, YIIPaXXHEHUHN ISl pyK, HOT,
1I€W, TYJIOBHIA, YIPAXKHEHUN C MpPEAMETaMHU, Ha CHApAJAX, YHNPAXKHEHUH W3
IPYTUX BHJOB CIIOPTa, MPEACTABIECHHBIX B coaepkaHuM | roga oOydeHHs.
VYipaXHeHUs U3 Pa3HbIX IPYIIT BKIOYAIOTCS B KaXKI0€ 3aHSITHE.
3. CnenunanabHas pusnyeckas noaroropka (C®II) (80 uyacos)
Teopusa. Meronuka mnpoBeAeHUS Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHI. OOmas
XapaKTepUCTHKA 3aJ1ad y4yeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH. CTPYKTypa 3aHATHUS.
Ha3nauenune, conepxaHue, IIOCTPOEHHE W METOAMKA  IMPOBEACHUS
IIOATOTOBUTENIBHOW, OCHOBHOW M 3aKIIFOUUTENBHON YaCTEN TPEHUPOBKH.
Ilpakmuka. YupaxHeHUs [Js pa3BUTUS AaMIUIMTYAbl W TUOKOCTH; Ha
dbopMupOBaHHE OCAaHKH, PABHOBECHS M OPHUEHTAIIMM B TMPOCTPAHCTBE; IS
pPa3BUTHS CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX  KA4ecTB; JJs pa3BUTUS  KOOpPAUHALUHU
JBUKEHUH, MPEACTaBICHHbIE B COAEpKaHUU 1 roga oOydeHHs, BKIIOYAOTCS B
KOKI0€ 3aHATHE. YNPAKHEHUS JUIsl YBEJIWYEHUS MOJBM)XKHOCTH B CyCTaBax
YCIIOXKHSIOTCSI U3MEHEHUEM HCXOJHBIX ITOJIOKEHUM, IPUMEHEHUEM 3aXBaTOB U
CaM03axBaTOB, OTATOILIECHHUS, BBIIIOJIHEHUEM YIPAKHEHUN BJIBOEM, YAECPKAHUEM
IIOJIOKEHUI B PACTIHYTOM COCTOSIHMM, NPHUMEHEHUEM NPHHYIUTEIBHOTO
pacTArMBaHU.
Obs3amenvhvie 31eMeHmbl Y4eOHO-mpPeHupo8ouHO20 IMand.
CoBepLICHCTBOBAaHNE TEXHUKH PAHEE M3YUYEHHBIX DJIEMEHTOB C IIPOJBHKECHHUEM
BIIEpEN, Ha3aj, B CTOPOHY, ¢ moBoporoM Ha 90. 180 rpaaycoB ¢ HECIOXKHOU
Pa3sHOMMEHHON KOOPAMHALMEN pyKaMu B IPYIIIIE.
I'pynna «kpyau Hocamuy:
- KPYT HOTOM B IIPUCEJE;
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- KpYyT HOTOM B MPUCEAE B IIIAraT (IpOoAOJbHBIMI, TONEPEUHBIN).
I'pynna «pamxay:

- paMKa U3 yropa JIExKa;

- paMKa U3 yropa Ji€Ka Ha OJJHOM PYKeE.

Dnemenmul, 0eMOHCMPUPYIOUUE NPLINCKU, CKAYKU, NOBOPOMUIL.
CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKU U3YYEHHBIX JIEMEHTOB:

- NPBIKOK «HOTH BPO3bY;

— TOJIYKOM OJHOW MPBDIKOK B ILIIArarT;

- «KabpuoJib» (MOAOMBHON HOTH BIIEpEN);

- MPBIKOK, COTHYB HOTY Ha3ajl — IPUIIATKA;

— NPBDKOK, CKJIAJKa HOTU BMECTe (MMaiK);

- MPBLKOK, COTHYB HOTH (TPYIIIUPOBKA);

- NPBDKOK B CaruTaJIbHBIN IINIAraT ¢ MPU3EMJICHUEM Ha JBE HOTH.
OcBoenue:

— IPBIKOK ¢ MeCTa BO (DpOHTAIBHBIN IITIarar;

— MPBDKOK «Ka3ak» C MPU3EMIICHHEM Ha JIBE HOT'H;

- MIPBIKOK TOJTYKOM JIBYMsI C TOBOPOTOM Ha 360°;

- INPBDKOK  TOJNYKOM JBYMsS HOramMM ¢ TIOBOpoToM Ha 360° B
«TPYIIHPOBKEY;

- «OJIEHBY;

- «OeaynHCKUI»;

- «OOYOHOKY;

- «KO03a»;

- «IHCTOJIET;

- NPBIKOK, COTHYBUIUCH, PYKH BBEPX — «LIyUYKay.

Onemenmul, 0eMoHCmpupyloujue Maxu:

- «XHY KUK»;

- «baH KUK»;

- CHOXKHHUIIBDY;

— «JIBOWHOM (haH KHK.

I pynna «cmamuueckoe pagrnogecuey:

- CarMTaJIbHOE PAaBHOBECHE — HOTA BIIEPEJ BEPTUKAIBHO C 3aXBATOM JIBYMS
pYKaMU U yJIepKaHUEM 2 CEK;

- (bpoHTaNlbHOE paBHOBECHME — HOTA B CTOPOHY BEPTUKAIBHO C 3aXBaTOM
OJIHOM PYKOU U yJIepKaHUEM 2 CEK;

- «JIaCTOYKa» — HOTA Ha3aJl UM B CTOPOHY C YAEPKaHUEM 2 CEK;
- paBHOBECHE LINIAraToOM;

- pPaBHOBECHE LINAraToM C 3aXBaTOM;

- KpecTooOpa3Hoe paBHOBECHE;

- PABHOBECHE KOJIBLIOM.

I'pynna ounamuueckoe pagnogecuey:

- MOBOPOT Ha OJHON Hore Ha 360°, npyras Hora COTHyTa W IpUKaTa K
KOJICHY OIIOPHOU HOT'H;

- TO € C TOBOPOTOM Ha 540°;
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- MOBOPOT Ha OJIHOM Hore Ha 360°, npyras BepTUKaIbHO BIIEpPE]] C 3aXBATOM
OJTHOU PYKOM.

Anemenmol, demMoHcmpupyroujue SUOKOCmy.

- BEPTUKAJIBHBIN LIIAraT ¢ OOPON HA IBE PYKHU;

— CaruTaJIbHBIM III1arar;

- (bpOHTANBHBII MIMaraT B ymop;

- CaruTajJbHBIN IIIAaraT B MOJIOKEHUM <JIeKa Ha CIIMHE» U 3aXBAaTOM HOTHU
JBYMSI pyKamu;

- «WUTIO3UOH» — TMOBOPOT B TIOJIOXKEHUHM «BEPTUKAIbHBIA IIMAram» ¢
OIOPOW Ha JIBE WU OJHY pyKy Ha 360°;

— U3 MOJIOKEHHUS «CaruTaAJbHBIN IIMaraT» nepekaT BIpaBo WU BIEBO;

- «MAHKEHWK» — U3 MOJOXKEeHHsS] (POHTANIbHBIN IINarat B yNop HNeperTtu B
MOJIOKEHUE JIeKa HA KUBOTE HOTU BMECTE;

- U3 TOJIOKEHUS CeJ HOTM BPO3b KPYI'M HOraMU Ha CIIMHE ¢ IOBOPOTOM Ha

180°;
—  «TEJHUKONTEpP» — U3 IMOJOXKEHUS CE€J HOTU BpO3b KPYrd HOraMu C
OBOPOTOM Ha 36() B IIOJIOKEHUE «YTIOP JIEHKA».
Ilosopomui:

— MOBOPOTHI HA JIBYX HOTAX;

- CKPECTHBIN ITOBOPOT;

- MOBOPOT HA KOJICHSX;

— MOBOPOTHI B MPOABMKCHUH («IIIHEY, KOTUHUUKNY ).

4. CnenuanbHas Texunueckas noaroropka (CTII) (83 yaca)

Teopus. OcHOBBI My3bIKaJIbHOUM TpaMoThl. [IoHATHE O COoepKaHUM U XapaKTepe

My3bIKH. MeTp, TakT, pazmep. Putm u menoaust my3siku. Temm, My3bIKajabHas

JTUHAMUKa. 3HaYeHUE MY3bIKU B (DUTHEC-adPOOUKE.

Ilpakmuka.

Anemenmol K1accuiecko2o maHya.

—  1y0Osb OaTMaH TaHAK — BBIHOC HOTU HA HOCOK BIEPEN, B CTOPOHY, Hazaj
(BeimoaHATH B 1, 111, V-0it mo3uIusx Hor);

— MUKKE — OBICTpOE, YETKOE KacaHUE HOCKOM I10J1a;

— IyaHTE — OJTHOKPATHOE, MITKOE KaCAHUE HOCKOM I10J1a;

- nTu 6aTMaH — MajeHbKHE, MEJKUE OaTMaHBbI, BBITOJHIIOTCS «KPECTOM
mo 4-8 pa3 B OJHOM HAMNpABJICHUU WM B COYETAHUU C JPYTUMHU
ajieMeHTamMu 1o I, V nmo3unusm;

— OalaHce — MOKaYMBaHUE U3 CTOPOHBI B CTOPOHY;

— TOoMO€ — BBIMOJHAETCS B V TO3UIUUA «KPECTOM», CKOJBKEHHEM HOCKOM
COTHYTOH HOTHW IO OMOPHOW HOT€ /0 ypOBHS KOJEHa M pa3ruOaHUEM B
OJIHOM M3 HAIIPpaBJICHUH BIIEPEN, B CTOPOHY, Ha3axl;

—  ayOnp O6atmaH (aH[}0 — MSTKUH BBIHOC HOTHM B CTOPOHY Ha HOCOK WJIU
KHHU3Y B CTOPOHY C JIBOMHBIM MOJyIIPUCEAOM Ha OIIOPHOM HOTE;

— ny6sp 6aTMaH (parre — GUKCUPOBAHHBIN yJap CTONOW COTHYTON HOTHU

cieped M c3aad (WM HAaoOOpoT), a 3aTeM pa3rubaHue B OJHOM U3

HAIPaBJICHUM;
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- POHI 1ie )kaMb aH Jieep — KPyroBO€ JIBIDKCHHE TOJICHBIO B BO3TyXE.
baszosvie wazu aspodbuku:

- MIepEMEHHBIN 111ar, BBITIOJHAEMBIN JIETKUMH NpblXKKamMu — noJibka (Polka);
— MOJCKOK Ha OJIHOM HOTe, Apyras moaHsaTa Briepen («Pi»);

- COYETaHHE IIAroB C MOJACKOKOM Ha o/iHO# Hore (Scottish);

- ckonmxenue (Slide);

— MooOYepeIHbIE Iark Brepe U Hazaa — «moHu» (Pone);

- 4acTh OCHOBHOI'O TaHIIEBAJILHOTO I1ara «4a-da-da» (Cha-Cha-Cha);

- MPBDKKY Ha JIBYX HOTax co ckpyurBaHuem oexaep (Ttoist Jump);

- CKpecTHbIN mar B ctopoHy (Grape Wine);

— BapUaHT CKPECTHOIO 11ara ¢ nepemeniennem snepen (Cross).

5. IlepeBoanbie HOpMaTHUBBI (4 Yaca)

Ilpakmuka. BpiodHEHUE KOHTPOJBHBIX HOPMATUBOB 1O  oOwEed
crielMaIbHOM (PM3MYECKON MOATOTOBKE.

6. Yuactue B copeBHOBaHUAX. (6 4acoB)

Ilpakmuka. Ydactie B COPEBHOBAHHAX, KOHKYPCHBIX W MOKa3aTeIbHBIX
MEPOTIPUATUSIX PA3HOTO YPOBHS.

3 rox o0yyeHus
1. TeopeTnueckasi moAroToBKa (3 yaca)
Teopus. Pexum, nutanue u rurueHa. [lutanue, ero 3HaueHue B COXpaHEHUU U
yKpemieHuu 310poBbs. llonstue o0 oOMeHe BelecTB, KaJOPUWHOCTH U
YCBOCHUU MWLM, JHEpro3arpaThl Nnpu (Quanyeckux Harpys3kax. [loHstue o
TUTMEHE TpyJAa, OTAbIXa W 3aHATUW cnopToM. JluyHas rurueHa. I'uruena
OJICK]Ibl U O0YBH.
2. O6mas ¢puzudeckasi moaroroska (OPII) (40 yacos)
Teopua. Tpambl, 3a0oneBaHus. Mepbl NpOQUIAKTUKH, ME€pBas MOMOILb.
[Tonsitue o TpaBmax. [IpuunHel TpaBM U ux npodunakrtuka. OkazaHue NepBoOi
no BpaueOHOM momoru. [lonstTue o 3mopoBhe u Oone3snu. Haunbonee oOurue
OPUYUHBI 3a00JIEBaHUM, Mephl MPO(PHIAKTUKU. 3aKaiuBaHUE KakK OJHA U3
JNEUCTBEHHBIX Mep TpoduiakTuku 3adoseBanuil. CpeicTBa 3aKaluBaHUs U
METOJMKA UX PUMEHEHHS.
Ilpakmuka. BbIIIOJIHEHNUE CTPOEBBIX YIPAXKHEHUW, YIPAXHEHUHN I PYK, HOT,
1I€u, TYJIOBHUIIA, YIPAKHEHUW C MpeAMETaMH, Ha CHapsAax, YHPaXHEHUN W3
JIPYTUX BHUJIOB CIOpTa, MPEJACTABICHHBIX B cojepkaHuu | roma oOydeHus.
VYrpaxHeHUs U3 Pa3HbIX IPYII BKIOYAIOTCA B KaXKI0€ 3aHSITHE.
3. CnenunanbHas pusnyeckas noaroropka (C®II) (80 yacon)
Teopusa. llpaBuia CyneucTsa, OpraHM3alMsl W IPOBEICHUE COPEBHOBAHUMU.
Pa3bop u u3yueHue npaBui copeBHOBaHMU. [loAroTOBKa K COPEBHOBAHUSIM.
Cynelickas KoJuierus, rmpaBa u 00s3aHHOCTH.
Ilpakmuka. YnupaxHeHus JUisi pa3BUTHS aMIUIMTYAbl U TUOKOCTH; Ha
dbopMHpOBaHUE OCAHKW, PABHOBECHS M OPUEHTAIIMM B MPOCTPAHCTBE; IS
pa3BUTHS  CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KA4eCTB; [JII PAa3BUTUS  KOOPJIUHAIUU
JIBWKEHUH, TpEeCTaBlICHHbIE B colepKaHuu | roga oOydyeHHs, BKIIOYAIOTCS B
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KOKI0€ 3aHATHE. YTNPaKHEHWUS ISl YBEJIMYEHHUS IOABMIKHOCTH B CYCTaBax

YCIIOKHSIOTCSI U3MEHEHUEM HMCXOJHBIX IOJIOKEHUN, MPUMEHEHHEM 3aXBaTOB U

CaM03axBaTOB, OTATOILLEHHS, BBIIOJIHEHUEM YIPAKHEHUW BIBOEM, YIEPKAHHEM

NOJIOKEHUI B PACTIHYTOM COCTOSIHUM, HPUMEHEHUEM NPHHYIUTEIBHOTO

pacTArMBaHUS.

Obs3amenvhvie d1eMeHmbl Y4eOHO-MPEeHUPO8OUHO20 IMAand.

CoBeplIEHCTBOBaHNE TEXHUKHA PAaHEE M3YUYEHHBIX 3JIEMEHTOB C MPOJBHKEHHEM

BOEPEN, Ha3aJ, B CTOPOHY, C MNOBOpOoTOM Ha 360 rpaaycoB €O CIOXKHOMN

aACCUMETPUYHOU KOOPAUHALMEN PYKAMU B IPYIIIIE.

I'pynna «kpyau nocamuy:

— KpyI HOTOH B IIPUCENIE;

- Kpyr HOTOH B MpHUCE/IE B MINarat (Ipoa0JbHbIN, TONEPEYHBII ).

I'pynna «pamkar:

- paMKa U3 yropa JIExa;

— paMKa 13 yropa jéxa Ha OTHOU pYyKe.

Dnemenmyl, 0eMOHCMPUPYIOUWUE NPBIHCKU, CKAYKU, HOBOPOMbL:

- IPBIKOK HOTH BPO3b;

- TOJIYKOM OJHOW ITPBIKOK B ILIIArart;

— «Kabpuoaby (MoAOUBHON HOTH BIEPEN);

— IPBIKOK, COTHYB HOTY Ha3aJl — IPUIIATKA;

- NPBDKOK — CKJIa/IKa HOTH BMecTe (aik);

- NPBIKOK, COTHYB HOTH (TpyNIIUPOBKA);

- IIPBDKOK B CarMTaJIbHBIN INAraT ¢ IPU3eMJICHUEM Ha JBE HOTH;

- MPBDKOK ¢ MeCTa BO (PPOHTAJIBHBIH IIITIaraT;

- MPBDKOK «Ka3aK» C MPU3EMIICHUEM;

- IIPBIKOK TOJTYKOM JIBYMsI HOTaMU € TIOBOPOTOM Ha 360°;

- «OJIEHBY;

— «OeTyMHCKUNY;

- «OOYOHOKY;

- «KO3a»;

- IUCTOJIETY;

- IPBDKOK, COTHYBILINCH PYKH BBEPX — «ILLYUKa».

Dnemenmul, 0eMOHCMPUPYIOUIUE MAXU:

- «XHUY KUK»;

- «paH KUK,

- «HOXKHULIBIY;

— «JIBOMHOM (haH KUK.

I pynna «cmamuueckoe pagrnogecuey:

— CaruTaJIbHOE paBHOBECHE — HOT'a BIIEPE]] BEPTUKAIBHO C 3aXBaTOM JBYMS
PYKaMH U yJIEp)KaHUEM 2 CEK;

- ¢dbpoHTaNnbHOE paBHOBECHE — HOTa B CTOPOHY BEPTUKAIBHO C 3aXBaTOM

OJHOM PYKOH U YIEPKAHUEM 2 CEK;

- «JTaCTOYKA» — HOra HA3a/l UM B CTOPOHY C yIEpKAHUEM 2 CEK;

- paBHOBECHE LINIAraToM;
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— paBHOBECHE LINAraToM C 3aXBaTOM;

— KpecTooOpa3HOe paBHOBECHE;

— PaBHOBECHE KOJIBIIOM.

I'pynna «ounamuueckoe pasHosecuey:

- IIOBOPOT Ha OJHOM Hore Ha 360°, npyras HOra COTHyTa M IpHXKaTra K
KOJIEHY OIOPHOM HOTH;

- TO K€ C MOBOPOTOM Ha 540°;

— NOBOPOT Ha 0JHOI Hore Ha 360°, npyras BEpTUKAIbHO BIIEPE] C 3aXBATOM

OIHOM PYKOM.

Dnemenmwl, 0eMOHCMpUpyrouue SUbKoOCms.:

- BEPTUKAJIBHBIM LIIIAraT C ONOPOU Ha JABE PYKH;

— CaruTaJIbHBIM III1arar;

- (bpOHTANBHBII MITaraT B ymop;

- CarMTAJIBHBIM IIIArar B MOJIOXKEHUH <JIEkKAa Ha CIIMHE» U 3aXBaTOM HOTH
JBYMSI pyKaMH;

- «WUTO3UOH» — MOBOPOT B IOJIOKEHUU BEPTUKAIBHBIN IINarat ¢ Onopoun
Ha JIB€ WJIK OJHY pyKY Ha 360°;

— U3 MOJIOKEHHUS «CAaruTaJbHBIN IIIaraT» nepexkaT BIpaBo WU BIEBO;

- «IMAHKEUK» — U3 MOJIOKEHUS «PPOHTATIBHBIN HIMaraT B YIop» MeperTu B
ITOJIOKEHUE «JIEXKA HA KUBOTE, HOTU BMECTEY;

- U3 MOJIOKEHHSI «CEIl HOTH BPO3b» KPYI'M HOTaMH Ha CIIMHE C IIOBOPOTOM
Ha 180°;

—  «TEJIUKONTEpP» — W3 IOJOXKEHUS «CEJ HOTM BpPO3b» KPYrM HOTaMH C

MOBOPOTOM Ha 360 B MOJIOKEHHUE YIIOP JIEKAN.

llosopomui:

— MOBOPOTHI HA IBYX HOTax;

- CKPECTHBIN IIOBOPOT;

— IIOBOPOT Ha KOJICHSIX;

— HOBOPOTHI B MPOJIBUKEHUU («IIPHE», «OTUHUUKIY).

4. CnenuanbHas Texunueckas noaroropka (CTII) (83 uaca)

Teopus. OcHOBBI KOMIO3UIIMN ¥ METOAMKA COCTABICHUS KOMOWHAIIMN. DTambl

U METOJWKa COCTaBlieHHWs KoMOuHarwmii. TpeOoBaHuS K HHMM, KOMIIOHEHTHI

OLICHKH.

Ilpakmuxa. COBEPIICHCTBOBAHUE BBIMIOJIHEHUS D3JIEMEHTOB KJIACCUYECKOTO

taHua. CoBEepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH 0A30BBIX I1aroB a’pOOMKH, BBHINOIHEHUE

UX B pa3IMYHBIX HAMNPABICHUSX: JIUIIOM BHEpEN, OOKOM, CIHUHON BHEpE.

BolnoniHeHre 11aroB a’poOMKM B Pa3MYHBIX CBSI3KAX W B Pa3IUYHBIX

Moaudukanusx ¢ mopoporom Ha 90, 180 rpamycos.

5. IlepeBoaHbIE HOPpMATHUBBI (2 Yaca)

Ilpakmuka. BpblnonHeHUWE KOHTPOJBHBIX HOPMAaTHUBOB 1O  OOmIed

CHeHaIbHON (PU3NUeCKON MOTOTOBKE.

6. YuacTue B copeBHOBaAaHUAX(8 4acoB)

Ilpakmuka. YdactTe B COPEBHOBAaHHUSAX, KOHKYPCHBIX M IIOKa3aTEJIbHBIX

MEPOIPUATHAX PA3HOTO YPOBHS.
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MeToanueckoe odecneyeHue MpPOrpaMMsl

HaumenoBanu | Dopmbl Kommiekc cpencrs
" MeTtoabl 00y4eHnst
€ pa3aesioB 3aHATHI o0y4eHust
Teopernueckas | becena, Pacckas, 6ecena, quanor, BuneomarautodoH,
MOATOTOBKA JTUCKyccus | 00CYXJI€HHE, UCTIONb30BaHUE | TEIEBU30D, BUIEO U
BHUJIEOMATEPUAIIOB C dboToMarepuasl ¢
3aMUCAMU COPEBHOBAHUU, COpPEBHOBAHUM,
urpa MTOKA3aTEJIbHBIX
BBICTYIUICHU
OOmas O6medu- | JInanor, oObsicHeHUE, MaruauTtodoH,
busnueckas 3UYECKUN | pa3bsiCHEHUE, UCIIOJIH30BAHUE | My3bIKaIbHas
MOATOTOBKA TPEHUHT ayiMoMaTepHuanoB, MOKa3 dboHOTEKA
(ODI) nejarorom, pabora mo
o0pasiry, MeToT
yIpaXHEHNUH, aHAJIN3, UTPa,
TPEHUPOBKA
CnennanbHas Tpenupo- | Jluanor, o0bsiCHEHHE, MaruutodoH,
busnueckas BOYHOE pa3bsICHEHHE, UCTI0JIb30BAHKUE | My3bIKaJIbHAas
MOATOTOBKA 3aHATHE, | ayIMOMaTEPHANIOB, MOKa3 dboHOTEKA
(CoI) urpa negaroroM, pabora mo
00pa3sity, MeTo1
yIpaXHEHNUW, aHAJIA3, UTPa,
TPEHUPOBKA
CnenuanbHas Tpenupo- | lnanor, oObsicHeHue, MaruauTtodoH,
TEXHUYECKast BOYHOE pa3bACHEHHE, OOCYXKICHUE, | My3bIKaJIbHAS
MOATOTOBKA 3aHSITUE, | UCIIOJIb30BAHUE dboHOTEKA
(CTII) urpa ayiMoMaTepHuaoB, MoKa3
negaroromM, pabora mo
00pa3sity, MeTo
YVIIPAXKHEHUN, aHAJIA3, UTPA,
TPEHHUPOBKA
ITepeBoanbIE Tpenupo- | becena, oobsicHeHue, OneHOoYHEbIE
HOPMAaTHUBbI BOYHOE pa3bACHEHHE, UCTIONH30BAHUE | TAOIHUIIBI, TUCTHI
3aHSTUE ayiMoMaTepHuanoB, MOKa3 OIICHKH
neaarorom, pabora 1o MaruurtodoH,
o0pasiry, MeToT MYy3bIKaJIbHas
yIpaxXHEeHHUH, aHanus3, urpa, | GoHOTEeKa
TPEHUPOBKA
VYyactue B CopeBHo- | becena, nuanor, o0bsicuenue, | KocTiomsl,
COpPEBHOBAHMSAX | BaHMS, pa3bsICHEHHUE, OOCYXKJEHUE, | My3bIKalbHas
dbecTrBaIM | MPE/ICTABICHUE dboHoTEKA

MNOATOTOBJICHHBIX IIPOIrpaMM
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	Введение
	Фитнес-аэробика – полиструктурный вид спорта, состоящий из гимнастических и танцевальных элементов. За сухой терминологией скрывается очень зрелищное, эффектное и эффективное решение проблемы здорового образа жизни населения страны, особенно молодежи.
	По сути, фитнес-аэробика – это вид спорта, зародившийся в фитнесе и впитавший в себя самые популярные и современные направления: классическая аэробика, степ, фанк, хип-хоп. Фитнес-аэробика – сложно-координационный, эстетический, командный вид спорта (...
	Современность, доступность, актуальность и массовость – так можно охарактеризовать этот новый для России вид спорта.
	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Фитнес-аэробика» базового уровня разработана на основе следующих нормативных актов:
	Актуальность программы
	В настоящее время проблема сохранения здоровья и здорового образа жизни особенно актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность у людей разных возрастных групп, но детям и подросткам для нормального роста и развит...
	Отличительные особенности
	Программа, с одной стороны, учитывает нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, заложенные в программах по спортивной аэробике учебно-тренировочного этапа, а с другой – нацелена на спортивно-оздоровительную работу с уча...
	Цель и задачи
	Цель программы – гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья детей средствами фитнес-аэробики.
	Достижение поставленной цели предполагает выполнение следующих задач:
	обучающих:
	− освоение технических элементов фитнес-аэробики;
	− формирование необходимых специальных знаний для успешной деятельности в фитнес-аэробике;
	− формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных занятий по фитнес-аэробике;
	развивающих:
	− совершенствование функциональных возможностей организма средствами фитнес-аэробики;
	− развитие кондиционных двигательных способностей (сила, ловкость, выносливость, гибкость и др.);
	− развитие координационных двигательных способностей (ритм, равновесие и др.);
	воспитательных:
	− содействовать воспитанию высоких волевых качеств (настойчивость, целеустремленность, смелость);
	− содействовать воспитанию морально-нравственных качеств (справедливость, доброжелательность, трудолюбие, сотрудничество);
	− содействовать воспитанию эстетических качеств (аккуратность, чувство прекрасного).
	Организационно-педагогические условия
	Срок реализации программы – 3 года.
	Возраст учащихся – 6-17 лет.
	Реализация программы предполагает достаточно интенсивную физическую нагрузку и выведение учащихся на высокий спортивный уровень, поэтому на первый год обучения принимаются девочки, имеющие показатели физического развития выше среднего уровня или опыт ...
	Наполняемость группы: 1 год обучения – не менее 15 учащихся,
	2, 3 года обучения – не менее 12 детей.
	Календарный учебный график
	Вид и сроки проведения аттестации
	Кол-во учебных недель / часов
	Год обучения
	Период обучения
	Режим занятий
	Период каникул
	окончание
	начало
	2 занятия в неделю по 2 академических часа (45 минут)
	Промежуточная (май)
	36 / 144
	31.05
	01.09
	1
	В соответствии с календарным учебным графиком учреждения на текущий учебный год
	3 занятия в неделю по 2 академических часа (45 минут)
	Промежуточная (май)
	36 / 216
	31.05
	01.09
	2
	Итоговый контроль (май)
	 3 занятия в неделю по 2 академических часа (45 минут)
	36 / 216
	31.05
	01.09
	3
	Форма обучения – очная.
	Формы организации образовательной деятельности учащихся: групповая, при активном использовании индивидуального подхода к каждому ребёнку.
	Формы занятий: тренировочное занятие, беседа, игра, тренинг, участие в соревнованиях, фестивалях, показательных выступлениях.
	Методы проведения занятий: словесные (объяснение, обсуждение, беседа, использование аудиоматериалов и др.), наглядные (показ педагога, работа по образцу, использование наглядных материалов – фотографии, эскизы костюмов, просмотр записей соревнований, ...
	Условия реализации программы
	Помещение размером не менее 40 м² с мягким покрытием (хореографический или акробатический зал), магнитофон (музыкальный центр), компьютер, аудио- и видеозаписи.
	Для учебно-тренировочных занятий по программе учащимся необходимо иметь спортивную форму и обувь (чешки), для выступлений – специальные костюмы.
	Планируемые результаты
	В результате обучения по программе учащиеся:
	 будут в совершенстве владеть техникой базовых шагов и обязательных элементов фитнес-аэробики;
	 приобретут знания о влиянии физических упражнений на здоровье человека, о сохранении и укреплении здоровья;
	 овладеют методикой развития двигательных способностей (координационных и кондиционных);
	 приобретут необходимые знания и умения в организации и проведении занятий по фитнес-аэробике;
	 получат развитие волевых, морально-этических и эстетических качеств личности.
	Система оценки результатов освоения программы
	Оценочные
	Формы контроля
	Виды  контроля и аттестации
	материалы
	Контрольные нормативы по физической подготовке и технике игры в футбол.
	Наблюдение, 
	Текущий контроль
	участие в конкурсных и показательных мероприятиях, спортивные игры, сдача нормативов.
	Контрольные нормативы. Зачетная ведомость промежуточной аттестации
	Сдача нормативов
	Промежуточная аттестация 1 раз в год (май)
	Контрольные нормативы. Протокол соревнования. Зачетная ведомость итогового контроля 
	Соревнования 
	Итоговый контроль проводится в конце 3-го года обучения (май)
	Для оценки результативности реализации программы используются следующие формы контроля:
	 педагогическое наблюдение;
	 сдача контрольных нормативов;
	 участие в конкурсных и показательных мероприятиях, соревнованиях.
	Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности детей являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведени...
	Промежуточная аттестация проводится в мае-месяце в форме сдачи контрольных нормативов. Итоговый контроль по программе проходит в формате соревнований (апрель-май 3 года обучения) и оценивается на основании полученных результатов.
	УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
	Содержание программы разработано с опорой на основные задачи, заложенные в учебно-тренировочном этапе программ по спортивной аэробике. Специфика реализация программ физкультурно-спортивной направленности такова, что на определенном этапе обучения обра...
	1 год обучения
	1. Теоретическая подготовка (3 часа)
	Теория. История развития и современное состояние фитнес–аэробики. Достижения российских спортсменов. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов. Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных о...
	2. Общая физическая подготовка (ОФП) (21 час)
	Теория. Понятие об общей физической подготовке (ОФП). Методика развития двигательных качеств. Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия.
	Практика.
	Строевые упражнения. 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...
	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 выпрямлен...
	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...
	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, впе...
	Упражнения вдвоем: из различных исходных положений – сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью).
	Упражнения с предметами.
	С набивными мячами (вес 1-2 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 ...
	С гантелями (вес 0,5-1 кг): 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), приседан...
	Упражнения на снарядах.
	Гимнастическое 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 руками пола, в висе спиной к стенке на верхней рейке –поднимание согнутых и прямых ног, круговые ...
	Упражнения из других видов спорта.
	Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег с изменением скорости. Бег на короткие дистанции (20-30 м) с низкого и высокого старта. Прыжки в длину с места. Прыжки в высоту с ...
	Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча, баскетбол, волейбол.
	3. Специальная физическая подготовка (СФП) (60 часов)
	Теория. Понятие о специальной физической подготовке (СФП). Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Организация и проведение соревнований. Правила соревнований.
	Практика.
	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). Наклоном назад мост на обеих ногах, на одной ноге. Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в...
	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 ан...
	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 10 с, за 8 с и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и...
	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 ориентиров...
	Обязательные элементы учебно-тренировочного этапа.
	Группа «круги ногами»:
	− круг ногой в приседе;
	− круг ногой в приседе в шпагат (продольный, поперечный).
	Группа «рамка»:
	− рамка из упора лёжа;
	− рамка из упора лёжа на одной руке.
	Элементы, демонстрирующие прыжки, скачки, повороты:
	− прыжок ноги врозь;
	− толчком одной прыжок в шпагат;
	− «кабриоль» (подбивной ноги вперед);
	− прыжок, согнув ноги назад – «припятка»;
	− прыжок – складка ноги вместе (пайк);
	− прыжок, согнув ноги (группировка);
	− прыжок в сагитальный шпагат с приземлением на две ноги.
	Элементы, демонстрирующие махи:
	− «хич кик»;
	− «фан кик».
	Группа «статическое равновесие»:
	− сагитальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя  руками и удержанием 2 сек;
	− фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек;
	− «ласточка» – нога назад или в сторону с удержанием 2 сек;
	− равновесие шпагатом;
	− равновесие шпагатом с захватом.
	Группа «динамическое равновесие»:
	− поворот на одной ноге на 360  другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги;
	− то же с поворотом на 540 .
	Элементы, демонстрирующие гибкость:
	− вертикальный шпагат с опорой на две руки;
	− сагитальный шпагат;
	− фронтальный шпагат в упор;
	− сагитальный шпагат в положении «лежа на спине» и захватом ноги двумя руками;
	− «иллюзион» – поворот в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку на 360 ;
	− из положения «сагитальный шпагат» перекат вправо или влево;
	− «панкейк» – из положения «фронтальный шпагат» в упор перейти в положение лежа на животе ноги вместе.
	Повороты:
	− повороты на двух ногах;
	− скрестный поворот;
	− поворот на коленях.
	4. Специальная техническая подготовка (СТП) (50 часов)
	Теория. Понятие о специальной технической подготовке (СТП). Основы музыкальной грамоты. Ритм и мелодия музыки. Значение музыки в фитнес-аэробике. Основы композиции. Требования к составлению комбинаций.
	Практика
	Элементы классического танца:
	− полуприседание (деми плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;
	− приседание (гран плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;
	− выставление ноги на носок (батман тандю) в различном темпе;
	− махи ногами на высоту 4 5 град, (батман тандю жете);
	− полуприседание с выставлением нога на носок (батман тандю
	сутеню);
	− приседание на одной ноге, другая согнута (прижата) к щиколотке
	(батман фондю);
	− нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги
	(спереди или сзади) – сюр ле ку де пье;
	− резкое сгибание ноги в положение сюр ле ку де пье и разгибание на
	45 град (батман фраппе);
	− круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);
	− подъем на полупальцы (релеве);
	− махи ногами на 90 град, и выше в 3 и 5 позициях (гран батман жете);
	− махи ногами вперед-назад (гран батман жете балансе);
	− поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман
	де-велопе).
	Базовые шаги аэробики:
	− подъем колена (Knee Lift, Knee up);
	− мах (Kick);
	− разновидность маха голенью (Law Kick);
	− прыжок ноги врозь – ноги вместе (Jumping Jack, Hampelmann);
	− выпад (Lunge);
	− марш (March);
	− ходьба на месте (Marching);
	− ходьба в различных направлениях (Walking);
	−    бег (Jog);
	− бег «трусцой» (Jogging);
	−    подскок (Skip, Flick Kick);
	− базовый шаг (Basic Step);
	− полуприсед (Squat);
	− приставной шаг (Step-Touch);
	− обратный приставной шаг (Touch-Step);
	− приставной шаг со скачком (Scoop);
	− двойной приставной шаг (Double Step Touch);
	− разновидности приставного шага (Push Touch, Toe Tap);
	− разновидности ходьбы (Side to Side, Pile Touch, Side Tip, Open Step
	− сгибание голени назад (Hopscotch, Hamstring Curl, Leg Curl);
	− выставление ноги на пятку (Heel Dig, Heel Touch
	− вариация танцевального шага «мамбо» (Mambo);
	− танцевальный шаг со скачками (Rock Step);
	− поворот вокруг опорной ноги (Pivot Turn);
	− смена положения ног прыжком (Pendulum);
	− галоп (Chasse, Gallop);
	− переменный шаг (Two Ste);
	− разновидность ходьбы в стойку ноги врозь (V-Step).
	5. Переводные нормативы (4 часа)
	Практика. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
	6. Участие в соревнованиях (6 часов)
	Практика. Участие в соревнованиях, конкурсных и показательных мероприятиях разного уровня.
	2 год обучения
	1. Теоретическая подготовка  (3 часа)
	Теория. Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Влияние соблюдения режима и рационального питания на достижение хороших спортивных результатов.
	2. Общая физическая подготовка (ОФП)  (40 часов)
	Теория. Травмы. Характеристика травм. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Закаливание, как профилактика заболеваний.
	Практика. Выполнение строевых упражнений, упражнений для рук, ног, шеи, туловища, упражнений с предметами, на снарядах, упражнений из других видов спорта, представленных в содержании 1 года обучения. Упражнения из разных групп включаются в каждое заня...
	3. Специальная физическая подготовка (СФП)  (80 часов)
	Теория. Методика проведения учебно-тренировочных занятий. Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятия. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки.
	Практика. Упражнения для развития амплитуды и гибкости; на формирование осанки, равновесия и ориентации в пространстве; для развития скоростно-силовых качеств; для развития координации движений, представленные в содержании 1 года обучения, включаются ...
	Обязательные элементы учебно-тренировочного этапа.
	Совершенствование техники ранее изученных элементов с продвижением вперёд, назад, в сторону, с поворотом на 90. 180 градусов с несложной разноимённой координацией руками в группе.
	Группа «круги ногами»:
	− круг ногой в приседе;
	− круг ногой в приседе в шпагат (продольный, поперечный).
	Группа «рамка»:
	− рамка из упора лёжа;
	− рамка из упора лёжа на одной руке.
	Элементы, демонстрирующие прыжки, скачки, повороты.
	Совершенствование техники изученных элементов:
	− прыжок «ноги врозь»;
	− толчком одной прыжок в шпагат;
	− «кабриоль» (подбивной ноги вперед);
	− прыжок, согнув ноги назад – «припятка»;
	− прыжок, складка ноги вместе (пайк);
	− прыжок, согнув ноги (группировка);
	− прыжок в сагитальный шпагат с приземлением на две ноги.
	Освоение:
	− прыжок с места во фронтальный шпагат;
	− прыжок «казак» c приземлением на две ноги;
	− прыжок толчком двумя с поворотом на 360 ;
	− прыжок толчком двумя ногами с поворотом на 360  в «группировке»;
	− «олень»;
	− «бедуинский»;
	− «бочонок»;
	− «коза»;
	− «пистолет»;
	− прыжок, согнувшись, руки вверх – «щучка».
	Элементы, демонстрирующие махи:
	− «хич кик»;
	− «фан кик»;
	− «ножницы»;
	− «двойной фан кик».
	Группа «статическое равновесие»:
	− сагитальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек;
	− фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек;
	− «ласточка» – нога назад или в сторону с удержанием 2 сек;
	− равновесие шпагатом;
	− равновесие шпагатом с захватом;
	− крестообразное равновесие;
	− равновесие кольцом.
	Группа динамическое равновесие»:
	− поворот на одной ноге на 360 , другая нога согнута и прижата к колену опорной ноги;
	− то же с поворотом на 540 ;
	− поворот на одной ноге на 360 , другая вертикально вперед с захватом одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие гибкость:
	− вертикальный шпагат с опорой на две руки;
	− сагитальный шпагат;
	− фронтальный шпагат в упор;
	− сагитальный шпагат в положении «лежа на спине» и захватом ноги двумя руками;
	− «иллюзион» – поворот в положении «вертикальный шпагат» с опорой на две или одну руку на 360 ;
	− из положения «сагитальный шпагат» перекат вправо или влево;
	− «панкейк» – из положения фронтальный шпагат в упор перейти в положение лежа на животе ноги вместе;
	− из положения сед ноги врозь круги ногами на спине с поворотом на 180 ;
	− «геликоптер» – из положения сед ноги врозь круги ногами с поворотом на 360 в положение «упор лежа».
	Повороты:
	− повороты на двух ногах;
	− скрестный поворот;
	− поворот на коленях;
	− повороты в продвижении («шэне», «блинчики»).
	4. Специальная техническая подготовка (СТП)  (83 часа)
	Теория. Основы музыкальной грамоты. Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в фитнес-аэробике.
	Практика.
	Элементы классического танца:
	− дубль батман тандю – вынос ноги на носок вперёд, в сторону, назад (выполнять в I, III, V-ой позициях ног);
	− пикке – быстрое, чёткое касание носком пола;
	− пуанте – однократное, мягкое касание носком пола;
	− пти батман – маленькие, мелкие батманы, выполняются «крестом» по 4-8 раз в одном направлении или в сочетании с другими элементами по I, V позициям;
	− балансе – покачивание из стороны в сторону;
	− томбе – выполняется в V позиции «крестом», скольжением носком согнутой ноги по опорной ноге до уровня колена и разгибанием в одном из направлений вперёд, в сторону, назад;
	− дубль батман фандю – мягкий вынос ноги в сторону на носок или книзу в сторону с двойным полуприседом на опорной ноге;
	− дубль батман фраппе – фиксированный удар стопой согнутой ноги спереди и сзади (или наоборот), а затем разгибание в одном из направлений;
	− ронд де жамб ан леер – круговое движение голенью в воздухе.
	Базовые шаги аэробики:
	− переменный шаг, выполняемый легкими прыжками – полька (Polka);
	− подскок на одной ноге, другая поднята вперед («Pi»);
	− сочетание шагов с подскоком на одной ноге (Scottish);
	− скольжение (Slide);
	− поочередные шаги вперед и назад – «пони» (Pone);
	− часть основного танцевального шага «ча-ча-ча» (Cha-Cha-Cha);
	− прыжки на двух ногах со скручиванием бедер (Ttoist Jump);
	− скрестный шаг в сторону (Grape Wine);
	− вариант скрестного шага с перемещением вперед (Cross).
	5. Переводные нормативы (4 часа)
	Практика. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
	6. Участие в соревнованиях. (6 часов)
	Практика. Участие в соревнованиях, конкурсных и показательных мероприятиях разного уровня.
	3 год обучения
	1. Теоретическая подготовка (3 часа)
	Теория. Режим, питание и гигиена. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гиги...
	2. Общая физическая подготовка (ОФП) (40 часов)
	Теория. Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика. Оказание первой до врачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание ка...
	Практика. Выполнение строевых упражнений, упражнений для рук, ног, шеи, туловища, упражнений с предметами, на снарядах, упражнений из других видов спорта, представленных в содержании 1 года обучения. Упражнения из разных групп включаются в каждое заня...
	3. Специальная физическая подготовка (СФП) (80 часов)
	Теория. Правила судейства, организация и проведение соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности.
	Практика. Упражнения для развития амплитуды и гибкости; на формирование осанки, равновесия и ориентации в пространстве; для развития скоростно-силовых качеств; для развития координации движений, представленные в содержании 1 года обучения, включаются ...
	Обязательные элементы учебно-тренировочного этапа.
	Совершенствование техники ранее изученных элементов с продвижением вперёд, назад, в сторону, с поворотом на 360 градусов со сложной ассиметричной координацией руками в группе.
	Группа «круги ногами»:
	− круг ногой в приседе;
	− круг ногой в приседе в шпагат (продольный, поперечный).
	Группа «рамка»:
	− рамка из упора лёжа;
	− рамка из упора лёжа на одной руке.
	Элементы, демонстрирующие прыжки, скачки, повороты:
	− прыжок ноги врозь;
	− толчком одной прыжок в шпагат;
	− «кабриоль» (подбивной ноги вперед);
	− прыжок, согнув ноги назад – «припятка»;
	− прыжок – складка ноги вместе (пайк);
	− прыжок, согнув ноги (группировка);
	− прыжок в сагитальный шпагат с приземлением на две ноги;
	− прыжок с места во фронтальный шпагат;
	− прыжок «казак» c приземлением;
	− прыжок толчком двумя ногами с поворотом на 360 ;
	− «олень»;
	− «бедуинский»;
	− «бочонок»;
	− «коза»;
	− «пистолет»;
	− прыжок, согнувшись руки вверх – «щучка».
	Элементы, демонстрирующие махи:
	− «хич кик»;
	− «фан кик»;
	− «ножницы»;
	− «двойной фан кик».
	Группа «статическое равновесие»:
	− сагитальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом двумя руками и удержанием 2 сек;
	− фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом одной рукой и удержанием 2 сек;
	− «ласточка» – нога назад или в сторону с удержанием 2 сек;
	− равновесие шпагатом;
	− равновесие шпагатом с захватом;
	− крестообразное равновесие;
	− равновесие кольцом.
	Группа «динамическое равновесие»:
	− поворот на одной ноге на 360 , другая нога согнута и прижата к  колену опорной ноги;
	− то же с поворотом на 540 ;
	− поворот на одной ноге на 360 , другая вертикально вперед с захватом одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие гибкость:
	− вертикальный шпагат с опорой на две руки;
	− сагитальный шпагат;
	− фронтальный шпагат в упор;
	− сагитальный шпагат в положении «лежа на спине» и захватом ноги двумя руками;
	− «иллюзион» – поворот в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку на 360 ;
	− из положения «сагитальный шпагат» перекат вправо или влево;
	− «панкейк» – из положения «фронтальный шпагат в упор» перейти в положение «лежа на животе, ноги вместе»;
	− из положения «сед ноги врозь» круги ногами на спине с поворотом на 180 ;
	− «геликоптер» – из положения «сед ноги врозь» круги ногами с поворотом на 360 в положение «упор лежа».
	Повороты:
	− повороты на двух ногах;
	− скрестный поворот;
	− поворот на коленях;
	− повороты в продвижении («шэне», «блинчики»).
	4. Специальная техническая подготовка (СТП) (83 часа)
	Теория. Основы композиции и методика составления комбинаций. Этапы и методика составления комбинаций. Требования к ним, компоненты оценки.
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