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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

           Настоящая рабочая программа к дополнительной предпрофессиональной образовательной 

программе по спортивной аэробике на углубленном уровне сложности (далее по тексту – 

Программа) для возраста от 14 до 18 лет является основным документом, определяющим 

направленность и содержание образовательной и воспитательной деятельности с обучающимися 

по виду спорта спортивная аэробика. 

           Направленность Программы – физкультурно-спортивная. 

           Программа составлена в соответствии с  нормативными документами: 

           - Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

           - Федеральный закон Российской Федерации от 04 декабря 2007 года №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте Российской Федерации». 

           - Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика, 

утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 декабря 2016 года  

№1364. 

- Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных  предпрофессиональных программ в области физической культуры 

и спорта и к срокам обучения по этим программами, утвержденные приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 15 ноября 2018 года №939. 

           - СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, 

зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям деятельности хозяйствующих 

субъектов, осуществляющих продажу или оказание услуг». 

           - СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиоолгические трубования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

           - Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года №1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

           Программа учитывает: 

           - особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и 

спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 года 

№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

           - требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающим 

безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы 

контроля в соответствии с национальными стандартами; 

           -  психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные, 

особенности обучающихся. 

           Минимальный возраст для зачисления детей – 14 лет. 

           Порядок приема на обучение осуществляется в порядке, утвержденном локальными 

документами  Муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Детско-

юношеская спортивная школа «Олимп» города Шумерля» (далее – ДЮСШ «Олимп»), на 

основании результатов индивидуального отбора в соответствии с требованиями в области 

физической культуры и спорта (выбранного вида спорта). Для зачисления в ДЮСШ «Олимп» 

обучающиеся должны сдать нормативы по общей и специальной физической подготовкам. 

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, 

психологических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения Программы. 

           Минимальное количество детей в группах 12 человек. 

           Программный материал рассчитан на 2 года. 

           Перевод обучающихся на следующий год обучения производится по результатам 

контрольных испытаний. 
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           Для обучающихся, ориентированных на поступление в профессиональные 

образовательные     организации     и     образовательные    организации     высшего   образования,  

реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего 

образования по углубленным группам специальностей и направлений подготовки в области 

образования и педагоги в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированные на 

присвоение квалификационной категории спортивного судьи, может увеличиться срок обучения 

по Программе на углубленном уровне до 2 лет. 

           Планируемые результаты освоения Программы. 

           В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»: 

           - знание истории развития избранного вида спорта; 

           - знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни; 

           - знание этических вопросов спорта; 

           - знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

           - знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения             

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также  

условий выполнения этих норм и требований; 

           - знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

избранным видом спорта; 

           - знание основ спортивного питания. 

           В предметной области «общая и специальная физическая подготовка»: 

           - укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

           - повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки; 

           - развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

           - специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий 

избранным видом спорта. 

           В предметной области «основы профессионального самоопределения»: 

           - формирование социально-значимых качеств личности; 

           - развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе); 

           - развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

           - приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная 

подготовка обучающихся; 

           - приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

           В предметной области «вид спорта»: 

           - обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

           - освоение комплексов специальных физических упражнений;  

           - повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, 

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

           - знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду 

спорта; 

           - формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

           - знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства; 

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

           В предметной области «хореография»: 
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           - умение определять средства музыкальной выразительности; 

           - умение   выполнять   комплексы  специальных хореографических и (или) акробатических  

упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в 

виде спорта; 

           - умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений; 

           - приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, 

импровизации. 

           В предметной области «судейская подготовка»: 

           - освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного 

ее применения на практике; 

           - знание этики поведения спортивных судей; 

           - освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта. 

           В предметной области «специальные навыки»: 

           - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

           - умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному 

виду спорта; 

           - умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

           - умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

           В предметной области «спортивное и специальное оборудование»: 

           - знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 

спорта; 

           - умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

           - приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

 

           Трудоемкость Программы составляет 42 недели в год. 
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

2.1. Календарный учебный график 

Таблица №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

сентябрь 
29.09-

05.10 

октябрь 
27.10-

02.11 

ноябрь 

01-07 08-14 15-21 22-28 06-

12 

13-

19 

20-

26 

03-

09 

10-

16 

17-

23 

24-

30 

1 Т,П Т,П П Т,П П Т,П Т,П П Т,П Т,П Т,П Т,П П 

Продолжение таблицы №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

декабрь 
29.12-

04.01 

январь 
26.01-

01.02 

февраль 
23.02-

01.03 
01-

07 

08-

14 

15-

21 

22-

28 

05-

11 

12-

18 

19-

25 

02-

08 

09-

15 

16-22 

1 Т,П П Т,П Т,П П Т,П П Т,П П Т,П П Т,П Т,П 

 

Продолжение таблицы №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

март 
30.03-

05.04 

апрель 27.04-

03.05 

май 

02-

08 

09-

15 

16-

22 

23-

29 

06-

12 

13-

19 

20-

26 

4-10 11-

17 

18-

24 

25-

31 

1 Т,П П Т,П Т,П Т,П П Т,П Т,П Т,П П Т,П П Т,П 

 

Продолжение таблицы №1 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

июнь 29.06-

05.07 

июль 27.07-

02.08 

август 

01-

07 

08-

14 

15-

21 

22-

28 

06-

12 

13-

19 

20-

26 

03-

09 

10-

16 

17-

23 

24-

31 

1 С С Э = = = = = = = = = = 

 

Продолжение №1 

 Сводные данные 

Год 

обучения 

Аудитор-

ные 

Занятия (Т) 

Практи- 

ческие 

занятия 

(П) 

Самосто- 

ятельная 

работа 

(С) 

Промежуточная 

аттестация 

(Э) 

Каникулы 

(=) 

Всего 

1 3 36 2 1 10 52 

 

            Условные обозначения к таблице №1: 

Т – П – С – Э – = - 



 
  

теоретические 

занятия 

практические 

занятия 

самостоятельная 

работа 

промежуточная 

аттестация 

каникулы 

 

2.2. Учебный план (план учебного процесса) 

 

Таблица №2 

№ 

пп 

Наименование 

предметных областей/ 

формы учебной нагрузки 

Общий 

объем 

нагрузк

и 

(в 

часах) 

Само- 

стоя- 

тель- 

ная 

рабо-

та 

(в 

часах) 

Учебные занятия 

(в часах) Промежу-

точная 

аттестация 

(в часах) 

Итоговая 

аттестация 

(в часах) 

Углублен

-ный 

уровень 1 

года 

обучения 

Углублен-

ный 

уровень 2 

года 

обучения 

Теоре

- 

тичес- 

кие 

Прак- 

тичес- 

кие 

Общий объем часов 1 092 44 50 208 10 12 504 588 

1. 
Обязательные предметные 

области 

552    
 

 
252 300 

1.1. 

Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

109     

 

50/10% 
59/ 

10% 

1.3. 

Общая и специальная 

физическая подготовка 

(ОФП и СФП) 

115     

 

50/10% 
65/ 

11% 

1.4. Вид спорта 164     
 

76/15% 
88/ 

15% 

1.5 

Основы 

профессионального 

самоопределения 

164     

 

76/15% 
88/ 

15% 

2. 
Вариативные предметные 

области 

216      100 116 

2.1. Хореография  54     
 

25/5% 
29/ 

5% 

2.2. Судейская подготовка 54     
 

25/5% 
29/ 

5% 

2.3. Специальные навыки 54     
 

25/5% 
29/ 

5% 

2.4. 

Спортивное и 

специальное 

оборудование 

54     

 

25/5% 
29/ 

5% 

3. Теоретические занятия 50  50   
 

26/5% 
24/ 

4% 

4. Практические занятия 208   208  
 

96/19% 
112/ 

19% 

4.1. 
Тренировочные 

мероприятия 
180     

  

82 

 

98 

4.2. 
Иные виды практических 

занятий 
28     

 
14 14 

5. Самостоятельная работа 44 44    
 

20/4% 
24/ 

4% 

6. Аттестация 22      10/2% 12/2% 

6.1. 
Промежуточная 

аттестация 
10    10 

 
10  

6.2. Итоговая аттестация 12     12 -- 12 

 

                          Таблица №3 

Показатель учебной  нагрузки 

Углубленный 

уровень сложности 

1 года обучения 

Углубленный 

уровень сложности 

2 года обучения 



 
  

Количество часов в неделю (астрономических часов, минут) 12 14 

Количество занятий в неделю 5-6 5-6 

Объем времени на реализацию предметных областей в неделях; 

времени в учебном году: сентябрь-июнь 
42 недели/год 42 недели/год 

Общее количество часов в год 504 588 

Общее количество занятий в год 252 294 

Минимальное количество детей в группах 12 12 

 

2.3. Расписание учебных занятий на 2021-2022 учебный год 

Таблица №4 

Группа День 

недели/нагрузка 

Наименование 

предметной области 

Время проведения 

(начало/окончание) 

Место 

проведения 

Педагоги-

ческий 

работник 

(Ф.И.О) 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Методика и содержание работы по предметной области «теоретические основы физической 

культуры и спорта»  

          Задачами работы по предметной области «теоретические основы физической культуры и 

спорта» являются привитие юным спортсменам: 

          - знания истории развития спортивной аэробики; 

          - знания значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни; 

           - знания этических вопросов спорта; 

           -  знания основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

           - знания норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по спортивной аэробике, а также 

условий выполнения этих норм и требований; 

           - знания возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

спортивной аэробикой; 

           - знания основ спортивного питания. 

 

Методические материалы по предметной области «теоретические основы физической культуры  

и спорта»  

 

           Знание истории развития спортивной аэробики. 

           Слово «аэробика» применительно к различным видам двигательной активности, имеющим 

оздоровительную направленность, вошло в обиход в 60-е годы ХХ века с легкой руки 

американского врача Кеннета Купера. В его книге «Аэробика», изданной в 1963 году, были 

изложены результаты исследований влияния аэробных нагрузок на человеческий организм. Так, 

мир узнал о пользе таких видов физической активности, стимулирующих работу сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, как ходьба, бег, плавание, катание на коньках и лыжах. 

           Американская актриса Джейн Фонда творчески подошла к списку аэробных тренировок и 

значительно обогатила танцевальную аэробику, объединив комплекс танцевальных упражнений, 

выполняемых под музыку в формат урока. Последняя четверть ХХ века ознаменовалась 

появлением новых программ для поклонников танцевальной аэробики разной степени 

подготовленности, преследующих различные цели. В некоторых программах использовались 

специальные приспособления - утяжелители, гантели, амортизаторы, скользящие поверхности... 

Другие уроки были основаны на популярных танцах или сочетали в себе элементы танцев и 

оздоровительных практик - йоги, pilates, а также восточных единоборств и разнообразных 

направлений восточных гимнастик. В результате, учитывая цели, задачи и интенсивность 

различных аэробных тренировок, специалисты начали выделять три вида аэробики: 

оздоровительную, прикладную и спортивную. 

           Спортивная аэробика - это сложный и эмоциональный вид спорта, в котором спортсмены 

выполняют под музыку комплекс упражнений с высокой интенсивностью и сложно 

координированными элементами. В спортивной аэробике используются элементы из спортивной 

и художественной гимнастики и акробатики. Большое внимание уделяется хореографии, а в 

программах смешанных пар, троек и групп взаимодействию между партнерами. Знакомство 

России со спортивной аэробикой состоялось в 1989 году, когда основатели этого вида спорта - 



 
  

американские спортсмены - супруги Шварц продемонстрировали свою программу специалистам 

на базе Московского Государственного Института физической культуры и спорта и 

Ленинградского Государственного Университета. Программа вызвала большой интерес, и уже в  
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1990 году в Санкт-Петербурге прошел первый Чемпионат СССР. Тогда же в 1990 году в США в 

Сан-Диего прошел первый неофициальный Чемпионат Мира, в котором приняли участие 

спортсмены из 16 стран. 

           Новый вид спорта привлек в свои ряды бывших гимнастов, акробатов и других 

спортсменов, которые получили возможность не только продлить свой спортивный век, но и 

продемонстрировать новые грани своего таланта. 

Вскоре, вслед за народным признанием последовало признание официальное и в 1995 году 

спортивная аэробика, как самостоятельная дисциплина, вошла в состав Международной 

Федерации Гимнастики (FIG) на ряду с такими видами спорта как спортивная и художественная 

гимнастика, батут, акробатика. 

           В сферу деятельности FIG входит разработка правил и регламента соревнований, 

организация крупнейших международных турниров и патронаж крупных региональных и 

континентальных соревнований, подготовка судей, тренеров и специалистов, популяризация и 

пропаганда видов гимнастики с помощью современных средств массовой информации. Сегодня в 

FIG спортивная аэробика по количеству стран-участниц занимает второе место (после 

спортивной гимнастики) и насчитывает 87 стран. У нового вида спорта появилась реальная 

перспектива войти в состав программы Олимпийских Игр. 

           В России Федерация спортивной аэробики была создана в 1992 году. В последствии, она 

была   перерегистрирована   во   Всероссийскую   Федерацию   спортивной   и   оздоровительной  

аэробики. Федерация, как единственное спортивное общественное объединение на территории и 

в границах РФ, имеет полномочия по развитию этого вида спорта на федеральном уровне и 

представляет интересы спортивной аэробики в международных организациях. На сегодняшний 

день более 50 субъектов Российской Федерации являются членами Федерации спортивной и 

оздоровительной аэробики. 

           По самым скромным подсчетам сегодня в России спортивной аэробикой занимается 

тысячи людей в возрасте от 6 до 35 лет. Спортивной аэробикой можно заниматься в детских и 

юношеских спортивных школах (ДЮСШ), группах со спортивной направленностью при ДЮСШ, 

Школах Высшего спортивного мастерства (ШВСМ), клубах, в ВУЗАХ и др. В момент 

возникновения спортивной аэробики как отдельной дисциплины к работе со спортсменами 

привлекались тренеры из гимнастических дисциплин. В настоящее время ведется 

целенаправленная подготовка специалистов по спортивной аэробике. 

           Ежегодно проводятся Этапы Кубков Мира, раз в два года Чемпионаты Европы (с 1999 

года), а Всемирные Игры, являющиеся альтернативой Олимпийским играм для не олимпийских 

видов спорта - раз в четыре года. 

           Знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни. 

 

           Кому из молодых людей не хочется быть сильным, ловким, выносливым, иметь 

гармонично развитое тело и хорошую координацию движений? Хорошее физическое состояние - 

залог успешной учебы и плодотворной работы. Физически подготовленному человеку по плечу 

любая работа. 

           Далеко не всем людям дарует эти качества природа. Однако их можно 

приобрести, если дружить с физической культурой и приобщиться к ней с 

детского возраста. 

           Физическая культура - составная часть общей культуры. Она не только укрепляет здоровье, 

но и избавляет от некоторых врожденных и приобретенных недугов. Физическая культура нужна 

людям и физического и умственного труда. Но особенно она необходима детям и подросткам, так 



 
  

как в их возрасте закладывается фундамент физического развития и 

здоровья. 

           Однако,    чтобы   не    причинить   вреда   организму,    необходим  регулярный врачебный  
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контроль и самоконтроль спортсмена. Чрезмерное увлечение спортом и несоблюдение указаний 

тренера могут вызвать переутомление, и тогда вместо пользы спортивные занятия принесут вред. 

           Особенно   большое   значение   физкультура   и с порт приобретают сейчас, в век 

технической  

революции, когда бурными темпами в промышленность и сельское хозяйство внедряются 

механизация и автоматизация. Труд многих рабочих постепенно сводится к управлению 

машинами.            Это снижает мышечную деятельность рабочих, а без нее многие органы 

человеческого тела работают на пониженном режиме и постепенно ослабевают. Такую 

мышечную недогрузку возмещают человеку занятия физической культурой и спортом. Ученые 

установили, что занятия физкультурой и спортом оказывают благотворное влияние на 

производительность труда. У работников физического и умственного труда, занимающихся 

спортом, утомление наступает значительно позже, чем у не занимающихся. Многолетние 

научные исследования показали, что люди, занимающиеся спортом, в определенных профессиях 

быстрее приобретают высокую квалификацию. Труд с большим нервным напряжением, 

например труд летчиков, машинистов скоростных поездов, водителей автомобилей, требует 

специальной психофизической подготовки. Физкультура здесь большой помощник. 

           Неоценимую услугу физическая культура и спорт оказывают и в формировании у 

молодёжи высоких моральных качеств. Они воспитывают волю, мужество, упорство в 

достижении цели, чувство ответственности и товарищества. 

           Физической культурой и спортом в нашей стране занимаются миллионы людей. 

Физическое воспитание, особенно молодежи - дело государственной важности, и государство 

должно уделять ему большое и неослабное внимание. 

 

           Знание этических вопросов спорта. 

 

           Спортивная этика в обыденном понимании предполагает честное отношение во всех 

аспектах спортивной деятельности. Честность – это одна из основных человеческих 

добродетелей, качество, которое отражает одно из важнейших требований нравственности. Это 

понятие включает в себя правдивость, принципиальность, верность принятым обязательствам, 

субъективную убежденность в правоте дела, искренность перед другими и перед самим собой. 

Противоположностью честности являются обман, ложь, воровство, вероломство, лицемерие. 

           Умение вести себя при самых сложных обстоятельствах, что является признаком 

внутренней организованности, собранности, дисциплинированности, культуры – это также 

прерогатива спортивной этики. К примеру, спортсмен никогда не должен вступать в спор с 

судьей. Неписаные законы спорта не позволяют отказаться от выступления, тянуть время, сойти с 

дистанции, прекратить игру раньше времени, даже если спортсмен уверен, что все равно 

проиграл. 

           Неэтично выражать досаду от неудовлетворенности партнером, соперником. Особенно 

важно уметь владеть собой после проигрыша. С достоинством, отдавая должное мастерству 

оппонента, поздравить его с победой. Отношение к сопернику – показатель подлинной 

воспитанности спортсмена. 

           Соблюдение норм спортивной этики усиливает нравственное влияние спорта, повышает 

ответственность всех участников спортивной деятельности за свое поведение и в силу огромной 

притягательности спорта для молодежи способствует улучшению морального климата в 

молодежной  

среде. 

           Подлинная этика в спорте связана с такими ценностными понятиями, как патриотизм, долг 

и ответственность, дружба и коллективизм, честь и достоинство, справедливость и бескорыстие. 



 
  

           Структура морали спортивной этики: моральное сознание, нравственные отношения и 

нравственная деятельность. 

           Моральное   сознание   как   элемент   спортивной   этики   –   это   восприятие личностью  
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общепринятых норм нравственности; взаимоотношений в спортивном коллективе; идей, 

представлений, идеалов, функционирующих в спортивном сообществе. Это совокупность 

этических знаний, нравственных взглядов, убеждений, чувств, потребностей. 

           Нравственные отношения в спорте – это особый вид общественных отношений, 

рассматриваемый с точки зрения их нравственного качества, моральной ценности их мотивов и 

результатов. Речь идет не только об отношениях между личностями (спортсмены, тренеры, 

болельщики  и   так   далее),   но   и   между  личностью  и своей командой, обществом, 

государством,  

страной, а также между отдельными командами, спортивными обществами, федерациями, 

странами. 

           Нравственная деятельность в области спорта – это реализуемая на деле мораль; это 

совокупность, система нравственных поступков, направленных на повышение этической 

культуры. Специфика спорта предполагает преодоление трудностей, способность побеждать свои 

слабости в трудные моменты соревнований, проявлять уверенность в себе, хладнокровие. 

           Поведение человека во многом базируется на моральных принципах, отражающих 

нравственную сторону его личности. В основе отношений между субъектами спортивной 

деятельности лежат общечеловеческие моральные принципы: честность, порядочность, 

справедливость, чувство долга, патриотизм, коллективизм, человечность, почтительность, 

разумность,   мужество   и   честь  и  другое.   Вместе с   тем в   спорте   можно   наблюдать   свои  

специфические принципы. Так, в сборных командах любой страны отмечается дух патриотизма, в 

командных видах большое значение имеет принцип коллективизма, в любом виде спорта 

существует негласное правило – на соревнованиях отдать все силы на алтарь победы. 

           Нормы поведения в обществе существуют в виде запретов и негласных предписаний. В 

сфере спорта они могут изменяться в зависимости от вида спорта, национальных особенностей. К 

примеру, невозможно сравнивать поведение зрителей на теннисных кортах и на футбольных 

стадионах. Ритуалы, принятые в восточных единоборствах, не имеют аналогов в других видах 

спорта. Вряд ли придет в голову баскетболисту при входе поклониться залу, как это обязательно 

должен сделать тхэквондист. 

           Установка означает готовность к совершению определённой деятельности, направленность 

на удовлетворение актуальной потребности.  В сфере спорта   формируются   специфические 

установки, являющиеся основанием морального выбора, они соответствуют ценностям, 

связанным с моральным поведением. Для примера можно взять готовность оказать помощь или 

страховку своему товарищу во время выполнения упражнения в тяжелой атлетике или 

гимнастике. 

           Успешность протекания различных спортивных процессов (тренировочные занятия, 

подготовка к соревнованиям, тренировочные сборы, организация и проведение соревнований и 

так далее.) во многом зависит не только от профессионализма каждого из участников этих 

процессов, но также и от их нравственного уровня. 

           Нравственные убеждения формируются в процессе обретения личностью нравственного 

опыта поведения. Поэтому определенное значение имеет влияние семьи, товарищей по спорту и 

учебе, средств массовой информации, особенно телевидения. Нельзя также игнорировать и 

самовоспитание, которое совместно с воспитанием представляет собой одну из взаимозависимых 

и взаимодополняемых сторон единого процесса формирования и развития личности, сложный 

процесс, затрагивающий весь духовный мир человека с особой ролью психической сферы. 

 

           Знание основ общероссийских и международных антидопонговых правил. 

 

           В   настоящее   время   для   профессионального   спорта   остро   стоит   проблема 



 
  

применения  

спортсменами допинга. 

Но   что   мы  знаем о допинге кроме того, во что заставляют нас верить средства массовой  
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информации и те, кому это выгодно? Глядя на ситуацию современного спорта с иной стороны, 

можно утверждать, что гораздо более важной является другая задача: развеять все мифы вокруг 

проблемы использования допингов в спорте и обрисовать реальность. 

Допинги  (от английского – «давать наpкотики») -  это  биологически активные 

лекаpственные вещества, применяемые с целью искусственного повышения физических и 

эмоциональных возможностей. 

           Список   пpепаpатов,   запрещенных   к   использованию   в  спорте, постоянно пополняется 

и в настоящее время насчитывает около 10 тысяч наименований. 

           Общероссийские антидопинговые правила учтены приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 09 августа 2016 года №947. Правила соответствуют положениям 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 года, Всемирного антидопингового 

кодекса 2015 года, утвержденного Всемирным антидопинговым агентством 15 ноября 2013 года, 

и Международных стандартов ВАДА. 

           Общероссийские антидопинговые правила, включающие правила международных 

спортивных федераций, правила организаторов крупных соревнований, являются 

специфическими спортивными правилами и процедурами, нацеленными на всеобщее и 

скоординированное применение правил борьбы с допингом. Антидопинговые программы 

призваны сохранить то, что действительно важно и ценно для спорта, что часто называют «духом  

спорта». Дух спорта – это прославление человеческого духа, тела и разума и отображение 

следующих ценностей: 

           -  этика, справедливость и честность; 

           -  здоровье; 

           - высочайший уровень выступления; 

           -  характер и образование; 

           -  удовольствие и радость; 

           - коллективизм; 

           -  преданность и верность обязательствам; 

           -  уважение к правилам и законам; 

           - уважение к себе и к другим участникам соревнований; 

           - мужество; 

           -  общность и солидарность. 

           Международные   антидопинговые   правила,   закрепленные   во  Всемирном 

антидопинговом кодексе  - правила, которые служат борьбе с допингом в Олимпийском 

движении в качестве определяющих условий проведения соревнований.  Все участники  

(спортсмены и другие лица) принимают е правила в качестве условий участия и обязаны им 

следовать.  Международные спортивные федерации выступает в качестве Антидопинговой 

организации (АДО). 

 

           Знание норм и требований, выполнение которых необходимо  для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по виду спорта спортивная 

аэробика, а также условий выполнения этих норм и требований. 

 

1. Требования и условия их выполнения для присвоения спортивного звания мастер спорта 

России международного класса 

(МСМК выполняется с 18 лет) 

 



 
  

     Таблица №5 

Статус спортивных 

соревнований 
Пол 

Требование: 

занять место 

1 3 4 

Чемпионат мира, 

Всемирные игры 
Мужчины, женщины 1-4 

Кубок мира (финал) Мужчины, женщины 1-2 

Чемпионат Европы Мужчины, женщины 1-3 

Другие международные 

спортивные соревнования, 

включенные в ЕКП 

Мужчины, женщины 

Условие: занять в этом 

же спортивном сезоне 

на чемпионате России  

1-2 место 

 

2. Требования и условия их выполнения для присвоения спортивного звания мастер спорта 

России, спортивных разрядов (МС выполняется с 15 лет, КМС – с 14 лет, I спортивный разряд – с 

11 лет, II и III спортивный разряд – с 9 лет, юношеские спортивные разряды – с 7 лет) 

 

Таблица №6 
Спор- 

тивная 
дисцип- 

лина 

Едини-

цы 
измере-

ния 

МС КМС 

Спортивные разряды 
Юношеские спортивные 

разряды 

I II III I II III 

  м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Индиви- 

дуальные 

выступле-

ния, 

смешан-

ные пары, 

трио, 

группа-5, 

танцеваль

ная 

гимнасти-
ка, 

гимнасти-

ческая 

платфор-

ма 

Баллы 18,0 18,0 17,0 17,0 16,0 16,0 15,0 15,0 14,0 14,0 13,0 13,0 12,0 12,0 11,0 11,0 

Иные 

условия 

1. МС присваивается за выполнение нормы: 

1.1. Один раз на международных спортивных соревнованиях, включенных в ЕКП, на 

чемпионате России. 

1.2. Три раза на спортивных соревнованиях: Кубок России, всероссийские 

спортивные соревнования, включенные в ЕКП, среди мужчин, женщин, чемпионат 

федерального округа двух и более 

федеральных округов, чемпионаты г. Москвы, г. Санкт-Петербурга. 

2. Нормы должны быть выполнены в течение года. 

3. КМС присваивается за выполнение нормы: 

3.1. Один раз на спортивных соревнованиях не ниже статуса чемпионата, кубка 

субъекта Российской Федерации. 

3.2. Один раз на спортивных соревнованиях не ниже статуса первенства субъекта 

Российской Федерации среди юниоров, юниорок (15-17 лет). 

4. I спортивный разряд присваивается за выполнение нормы: один раз на 

спортивных соревнованиях не ниже статуса первенства муниципального 



 
  

образования. 

5. II и III спортивные разряды, юношеские спортивные разряды присваиваются за 

выполнение нормы: один раз на официальных спортивных соревнованиях любого 

статуса. 

6. Первенство России проводится в возрастных категориях: юниоры, юниорки (15-

17 лет), юноши, девушки (12-14 лет). 

7. Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь 

установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований.  
 

           Сокращения, используемые в настоящих требованиях и условиях их выполнения по виду 

спорта спортивная аэробика: 

           МСМК - спортивное звание мастер спорта России международного класса; 

           МС - спортивное звание мастер спорта России; 

           КМС - спортивный разряд кандидат в мастера спорта; 

            I - первый; 

            II - второй; 

            III - третий; 

           ЕКП - Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

           М – мужской пол; 

           Знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

спортивной аэробикой. 

 

           Возрастными особенностями детей и подростков являются специфические свойства 

личности (ее психики) закономерно изменяющиеся в процессе возрастных стадий развития под 

воздействием процессов воспитания и обучения. Каждый возрастной период (этап) развития 

личности характеризуется определенным уровнем развития ее познавательных способностей, 

мотивационной, эмоционально-волевой и перцептивной сферы.  

           Основными детскими и подростковыми возрастными периодами являются:   

           младший школьный возраст — 6-11 лет;  

           средний школьный возраст — 12-15 лет; 

           старший школьный возраст — 16-18 лет. 

           Критерии такой периодизации включали в себя комплекс признаков, расцениваемых как 

показатели биологического возраста: размеры тела и органов, массу, окостенение скелета, 

прорезывание зубов, развитие желез внутренней секреции, степень полового созревания, 

мышечную силу.  

           Младший школьный возраст — 6-10 (7-11) лет. Развитие психики детей этого возраста 

осуществляется   главным  образом на основе ведущей деятельности — учения. Учение для 

младшего  

школьника выступает как важная общественная деятельность, которая носит коммуникативный 

характер. В процессе учебной деятельности младший школьник не только усваивает знания, 

умения и навыки, но и учится ставить перед собой учебные задачи (цели), находить способы 

усвоения и применения знаний, контролировать и оценивать свои действия. Новообразованием 

младшего школьного возраста являются произвольность психических явлений, внутренний план 

действий, рефлексия.  

           Подростковый возраст от 11-12 до 14-15 лет. Переход от детства к взрослости составляет 

главный смысл и специфическое различие этого этапа. Подростковый период считается 

«кризисным»,   такая   оценка  обусловлена  многими качественными сдвигами в развитии 

подростка.  

Именно в этом возрасте происходят интенсивные и кардинальные изменения в организации 

ребенка на пути к биологической зрелости и полового созревания. Анатомо-физиологические 

сдвиги в развитии подростка порождают психологические новообразования: чувство взрослости, 



 
  

развитие интереса   к   противоположному   полу,   пробуждение   определенных   романтических 

чувств.  

           Характерными     новообразованиями     подросткового      возраста    есть    стремление    к  
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самообразованию и самовоспитанию, полная определенность склонностей и профессиональных 

интересов.  

           Старший школьный возраст — 15-17 лет (ранняя юность). Главное психологическое 

приобретение ранней юности — это открытие своего внутреннего мира, внутреннее «Я». 

Главным измерением времени в самосознании является будущее, к которому он (она) себя 

готовит. Ведущая деятельность в этом возрасте — учебно-профессиональная, в процессе которой 

формируются такие новообразования, как мировоззрение, профессиональные интересы, 

самосознание, мечта и идеалы. Старший школьный возраст — начальная стадия физической 

зрелости и одновременно стадия завершения полового развития.  

           Юношеский возраст от 14 до 18 лет. В юношеском возрасте происходит интенсивное 

физиологическое и психическое развитие. Особое значение в юношеском возрасте приобретает 

моральное воспитание, основные виды деятельности — учение и посильный труд, увеличивается 

диапазон социальных ролей и обязательств.  

           Психическое развитие личности в юношеском возрасте тесно связано с обучением, 

трудовой деятельностью и усложнением общения со взрослыми. В связи с началом трудовой 

деятельности отношения между личностью и обществом значительно углубляются, что приводит  

к наиболее четкому пониманию своего места в жизни.  

           Подростковый   возраст от 12-13 до 17-18 лет.   В   это   время  происходит половое 

созревание, сопровождающееся ускоренным физическим развитием. Принято условно считать, 

что подростковый возраст заканчивается с прекращением бурного роста. Условно в таком 

возрасте выделяют собственно подростковый возраст (у девочек с 12 до 16 и у мальчиков с 13 до 

17 лет) и юношеский (у девочек от 16, у мальчиков от 17 лет).  

           В физиологическом отношении подростковый возраст обусловлен увеличением выработки 

целого ряда гормонов, основные из которых половые гормоны, гормоны щитовидной железы, 

инсулин. Только их одновременное и сочетанное (взаимодополняющее) действие обеспечивает 

своевременное и правильное развитие ребенка. В подростковом возрасте происходят постепенная 

подготовка организма детей к взрослой жизни и соответствующим нагрузкам, не только 

количественные (увеличение длины и веса тела), но и качественные изменения (окончательное 

созревание и перестройка всех органов и систем).  

           В нормальных условиях физическое развитие и половое созревание всегда протекают 

параллельно и взаимосвязано. Как у мальчиков, так и у девочек одно временно с увеличением 

роста нарастает вес тела, в среднем до 3-5 см в год. Определенному росту должен 

соответствовать и определенный показатель массы. У мальчиков и девочек продолжительность 

полового созревания составляет в среднем около 5 лет. Сроки начала и продолжительность 

полового созревания, как указывалось, колеблются, особенно у мальчиков, в широких пределах. 

Если отмечается отставание или опережение этих процессов по отношению друг к другу или к 

возрасту ребенка, необходимо посоветоваться   с   врачом.   Задержка   роста   и   полового   

созревания,    а   иногда   наследственно обусловлена, когда у одного из родителей или других 

кровных родственников тоже запаздывали сроки полового созревания. Задержка только роста 

часто бывает семейной и наблюдается при невысоком   росте  родителей,  причем,  чем меньше 

по росту отличаются друг от друга родители, тем меньше отличаются от них по этому 

показателю и дети. Ускоренное половое созревание чаще связано с акселерацией.  

           У подростков быстро растут и развиваются все части тела, ткани и органы. Но темпы роста 

неодинаковы. Больше всего заметно увеличение длины рук и ног. Неравномерность роста 

отдельных частей тела вызывает временное нарушение координации движений - появляются 

неуклюжесть, неповоротливость, угловатость. После 15-16 лет эти явления постепенно проходят. 

Рост истинных голосовых  связок  особенно  интенсивен  на первом  году  жизни и  в  14-15 лет;  

к  12 лет голосовые связки у мальчиков длиннее, чем у девочек. Этим объясняется «ломка» 



 
  

голоса у мальчиков, связанная также с гормональной перестройкой организма.  

           В подростковом возрасте происходит усиленный рост легких, довольно быстро нарастает и 

общий   их   объем.   К   12   годам  объем увеличивается в 10 раз по сравнению с объемом легких  
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новорожденного. Тип дыхания у мальчиков с 10 лет брюшной, а у девочек - грудной и брюшной 

Часто наблюдается так называемое «юношеское сердце» или «сердце подростка», 

характеризующееся увеличением его размеров, сердечным шумом, выявляемым при 

выслушивании сердца. Чаще изменения сердечно-сосудистой системы отмечаются у подростков 

с ограниченной двигательной активностью, не занимающихся регулярно спортом, или, наоборот, 

при чрезмерных, не соответствующих возрасту физических нагрузках. 

           Нередко наблюдаются также повышение артериального давления («юношеская 

гипертензия»), сердцебиение, учащение пульса (иногда давление может понижаться, пульс 

урежаться), иногда одышка, головная боль в области лба. Могут отмечаться изменения и со 

стороны желудочно-кишечного тракта.  

           В подростковом возрасте особенно легко возникают нарушения сокращения кишечника и 

продвижения по нему пищи (ускорение или замедление). Часты заболевания желчевыводящих 

путей. При переохлаждении поясничной области у девочек-подростков развиваются 

воспалительные заболевания мочевыводящих путей. Нередко именно в подростковом возрасте 

при интенсивном чтении и умственной нагрузке появляются различные нарушения зрения, 

поэтому  необходимо  следить  за  строгим соблюдением подростком режима дня, правил чтения.  

При длительном стоянии, продолжительном неподвижном сидении у подростков могут возникать 

головокружение, неприятное ощущение в области сердца, живота, в ногах, потребность 

переменить положение. При вынужденном длительном стоянии иногда развиваются даже 

обморочное состояние, рвота. У таких подростков наблюдаются повышенная потливость, 

красный дермографизм (при проведении ногтем по коже появляются красные полосы), быстрая 

смена настроения.  

           Причиной этих расстройств часто является неустойчивость вегетативной нервной и 

эндокринной систем, характерная для этого возраста, а также психическое и физическое 

перенапряжение. С возрастом все эти симптомы обычно проходят самостоятельно, если же они 

появились вновь, надо обратиться к врачу для выяснения их истинной причины.  

           Подростковый возраст — один из ответственных этапов психического развития человека, 

становления его личности. Перестройка, происходящая в центральной нервной системе 

подростка, усиленная воздействием половых гормонов, лежит в основе изменений его психики. 

Именно в этом возрасте интенсивно формируются самосознание, способность к анализу 

окружающих явлений, возрастает интерес к отвлеченным проблемам. Вместе с тем в психической 

сфере нередко выявляются признаки эмоциональной неустойчивости: немотивированные 

колебания настроения, сочетание повышенной чувствительности, ранимости в отношении 

собственных переживаний и известной черствости и холодности к другим, застенчивости и 

подчеркнутой развязности, самоуверенности. В мышлении подростков часто отмечается 

стремление к мудрствованию, разрешению сложных философских проблем, наблюдается 

склонность к фантазированию, вымыслам.  

           Во время занятий спортивной аэробикой в организме спортсмена происходит ряд 

адаптативных процессов, которые помогают ему приспособиться к условиям регулярной 

нагрузки. Если же степень физической нагрузки намного превышает физический потенциал 

спортсмена, могут возникнуть различные нарушения здоровья: перетренированность, 

хроническая усталость, различные заболевания. 

           Развитие мышечной силы и выносливости тесно связано с возникновением в результате 

тренировок морфологических, биохимических и физиологических изменений в организме. Чем 

больше возбуждается моторных единиц, тем сильнее сокращается мышца. 

           Занятия спортивной аэробикой в подростковом и юношеском возрасте приводят к 

совершенствованию приспособительных механизмов нервно-мышечной системы организма. У 

юных спортсменов наблюдается более экономное и эффективное функционирование 



 
  

двигательного аппарата по отношению   к   нетренированным   сверстникам   на   всем  

протяжении   статического   напряжения. Выявлены также возрастные закономерности в реакции 

нервно-мышечной системы, проявляемые у всех подростков 13-14 лет в конце мышечной работы. 
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           У занимающихся спортивной аэробикой вырабатываются автоматизмы, упрочиваются 

двигательные навыки, в связи с чем нарастает тренированность, совершенствуются координации 

функций. По мере нарастания тренированности расширяются функциональные возможности 

организма, более координированными и точными становятся движения и действия 

занимающихся. Комплексное использование в процессе тренировок упражнений с различным 

ритмом, временными параметрами, сменой характера двигательной активности ведет к 

совершенствованию вегетативной нервной системы.  

 

           Знание основ спортивного питания. 

 

           Опыт многих спортсменов показал, что правильная организация питания оказывает 

огромное положительное влияние на их самочувствие и способствует росту их спортивных 

достижений. Сбалансированное питание, которое подразумевает идеальный баланс белков, 

жиров и углеводов, является важнейшим способом повышения работоспособности и 

выносливости атлета. 

           Питательные  вещества, получаемые нашим телом,   можно   разделить на две категории. К  

Первой относятся белки, жиры и углеводы, именуемые макроэлементами. Во второй выделяют 

витамины и минералы, и другие микроэлементы. Эффективное использование питательных 

веществ с целью расширения границ адаптации к мышечной работе возможно лишь на основе 

знаний о закономерностях протекания биохимических и физиологических процессов в организме 

во время выполнения разных по интенсивности и характеру упражнений. В связи с этим 

соотношение питательных веществ в рационе спортсменов несколько отличается от рациона 

людей, не ведущих активный образ жизни, причем потребности в питательных веществах при 

наборе мышечной массы и при похудении отличаются. 

           Питание при наборе мышечной массы. 

           Мышечная ткань, образующая мышечную массу, состоит из белка, который и формирует 

мышечные клетки. Синтез мышечного белка происходит из аминокислот, которые 

транспортируются к мышечным волокнам после его усвоения организмом. Среди продуктов 

богатых белком следует выделить   молочные   продукты,   мясо   животных  и  птицы, а также 

яйца, рыбу, бобовые культуры,  

орехи, которые помимо белка поставляют ряд полезных веществ для полноценного и 

сбалансированного питания. Каждый источник белка уникален по своему аминокислотному 

профилю и биологической доступности. Для обеспечения роста мышечной массы необходимо 

получать протеин из разных источников из расчета минимум 2 грамма белка на каждый 

килограмм массы тела в сутки. То есть для человека массой 80 кг необходимо в течение дня 

потреблять 160 грамм белка, который нужно разделить на несколько приемов, потому что 

организма не в состоянии усвоить более 30 грамм белка от одного источника. 

           Помимо белков, не менее важны в жизнедеятельности спортсмена полезные жиры. 

Полезные жиры   содержатся    в   таких    источниках   как   рыба,  орехи, льняное масло, 

оливковое масло и другое, так как  жиры также способствуют достижению спортивных 

результатов, одновременно обеспечивая здоровое функционирование всего организма и его 

целостность. 

          Рацион спортсмена может и должен состоять из обычных продуктов питания при 

соблюдении принципов правильного, здорового и сбалансированного питания. Существует, как 

минимум, несколько факторов, определяющих курс питания спортсмена, а именно повышенная 

потребность в энергии, необходимость в увеличении объемов мышечной массы за счет белков и 

другие. 

           От чего зависит рост мышечной массы и силы? 



 
  

           Многие убеждены, что наращивание мышечной массы и силы целиком зависит от усилий в 

подъеме  тяжестей   во время тренировки. В этом есть доля правды, если уточнить, что основным  
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преимуществом интенсивных упражнений являются сильные повреждения поверхности мышц, 

что и служит основой для набора мышечной массы за счет формирования потребности в 

увеличении ее размеров. 

           Начинается восстановительный процесс сразу после интенсивной тренировки. 

Аминокислоты, как известно, являются основными строительными элементами мышечной ткани, 

поэтому проведение напряженных тренировок без поступления в организм необходимого 

количества протеина будет бесполезной тратой времени. 

           Так как тренировки представляют собой процесс, протекающий с большими затратами 

энергии, поэтому потребность в макроэлементах, таких как белки, жиры и углеводы возрастает, 

по сравнению с человеком, ведущим пассивный образ жизни. 

           Как это не парадоксально будет звучать на первый взгляд, но мышечная масса растет в 

момент, когда организм отдыхает или правильней сказать восстанавливается. Тренировка на 

массу создает чувство  роста  мышечных волокон,  однако  оно обманчиво в том плане, что 

данное чувство вызвано накачкой мышечных волокон кровью и питательными веществами. И 

данное чувство никаким образом не связано с непосредственным ростом мышц. Рост мышц 

происходит в период восстановления, который подразумевает восполнение запасов питательных  

веществ, которые будут служить строительным материалом в синтезе мышечного белка. Пик 

роста мышц приходиться на период сна. 

           В данный период необходимо особо уделить внимание рациону питания, не давая 

организму пищу для роста, нужный результат достигнут не будет. Белок должен поступать 

постоянно и чем дольше мы будем обеспечивать питательную поддержку организма, тем процесс 

построения мышечной массы будет протекать эффективней.  

           Питание в период работы на выносливость. 

           Бег, плавание, велоспорт и другие виды спорта, требующие аэробной выносливости, 

являются высоко энергозатратными, поэтому требуют особого подхода к вопросу выбора 

правильного рациона питания. При тренировках на выносливость затрачивается большое 

количество гликогена из внутримышечных запасов. Поскольку нельзя накопить столько 

гликогена, что бы его могло хватить на весь период тренировки, организм изыскивает другие 

источники энергии и здесь вход могут идти как жиры, так и мышечный белок, посредством 

разрушения мышечной ткани. Поэтому рацион питания спортсменов должен включать углеводы 

- 65-70 процентов (8 г на 1 кг массы тела ежедневно) от суточного рациона, являющиеся 

основными источниками пополнения гликогена. То есть калорийность суточного рациона должна 

быть высокой, превышающей 3000 калорий. Также немаловажно потреблять белок для 

поддержания и сохранения мышечной массы. 

           Важность витаминов и минералов. 

           В процессе любой тренировки организм теряет некоторое количество воды, а с ней и 

микроэлементов. Каждый микроэлемент важен для нормального функционирования организма. 

Как витамины, так и минералы участвуют в многочисленных процессах, включающих 

энергетический обмен, усвоение и синтез белка и гликогена, обмена жиров, выработке гормонов 

и многого другого, т.е. процессов, от которых зависят спортивные достижения. Недостаток 

микроэлементов может не только тормозить процесс достижения результатов, но и развить 

патологические недомогания. Поэтому рацион любого спортсмена, независимо, работает он на 

массу или на выносливость, должен  

включать продукты, богатые микроэлементами, для их пополнения в организме: овощи, фрукты, 

злаковые культуры и другие. 

           Водный баланс. 

           Важно заострить внимание на вопросе восполнения затрат жидкости в организме, 

поскольку во время интенсивных физических нагрузок с потом растрачивается большое 



 
  

количество электролитов и теряется много жидкости. Наш организм, как известно, состоит на 80 

процентов   из   воды,   без   которой   существование   человека на планете Земля можно было бы  
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поставить под сомнение. Для спортсмена данная цифра составляет 4-6 литров в день, при этом 

компенсировать потери жидкости необходимо как во время, так и после тренировочной нагрузки 

с интенсивностью пол-литра или один литр в час, потребляя 250 мл каждые 15-20 минут.  

 

            Рабочая программа по предметной области «теоретические основы физической культуры 

и спорта»  

                          Таблица №7 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. Количество занятий в неделю 1 1 

2. 
Объем времени на реализацию предметной 

области; цикл рабочего времени в неделях в 
учебном году: сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 50 59 

4. 
Общее количество занятий в год 24 30 

5. 
Форма контроля 

Тестирование, 
зачет 

Тестирование, 
зачет 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «теоретические основы физической культуры  

и спорта»  

             Таблица №8 

№ 

пп 
Разделы (темы) 

Углубленный 

уровень 1 

года обучения 

Углубленный 

уровень 2 

года обучения 

1. История спортивной аэробики 7 8 

2. Значение занятий физической культурой и спортом 

для обеспечения высокого качества жизни 
7 8 

3. Этические вопросы спорта 7 8 

4. Основы общероссийских и международных 

антидопинговых правил 
8 9 

5. 

Нормы и требования, выполнение которых 
необходимо для присвоения спортивных званий и 

спортивных разрядов по спортивной аэробике,  а 

также условий выполнения этих норм и правил 

7 9 

6. Возрастные особенности детей и подростков, влияние 

на спортсмена занятий по спортивной аэробике  
7 8 

7. Основы спортивного питания 7 9 

ИТОГО часов в год 50 59 
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                      3.2. Методика и содержание работы по предметной области «общая и специальная 

физическая подготовка»           

           Под общей и специальной физической подготовкой  (ОФП и СФП) для понимают процесс 

целенаправленного развития физических качеств и функциональных возможностей   

спортсменов, осуществляемый в соответствии со спецификой спортивной аэробики и 

обеспечивающий достижение высоких спортивных результатов.  

          Задачи ОФП и СФП: 

           - укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

               - повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки;  

           - развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по спортивной аэробике; 

           - специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий 

спортивной аэробикой. 

 

Методические материалы по предметной области «общая и специальная физическая подготовка»  

 

           Для решения этих задач используют специально подготовленные упражнения с 

характерным для основного упражнения напряжением, координацией, темпом и ритмом 

движения. Для этого более всего соответствуют упражнения на технику, спортивные подвижные 

игры. Граница между ОФП и СФП достаточно условна, поскольку эффект воздействия зависит в 

большей степени от метода, нежели от используемого упражнения. 

           СФП базируется на ОФП обучающихся. К решению ее задач следует переходить лишь 

после достижения определенного уровня общего развития. Это относится как к годичному циклу 

тренировки, так и к отдельным этапам многолетней подготовки. 

           Наибольший эффект в развитии физических качеств дает сопряженный метод развития при 

параллельном или одновременном совершенствовании координации движении и специальных 

приемах и развитии двигательных возможностей. 

           В современной спортивной аэробике все большее значение приобретает высокий уровень 

работоспособности организма или специальная выносливость при различных режимах мышечной 

деятельности. 

           Одним из важнейших физических качеств для спортсмена, занимающегося спортивной 

аэробикой, является быстрота. Это способность  человека  совершать двигательное действие в 

минимал заданный для данных условий отрезок времени. Быстрота является ведущим  качеством  

в  целом  ряде соревновательных  элементов  в спортивной  аэробике. 

           Повышение  качества  их  выполнения  положительно влияет на спортивный результат. 

Большое 

значение этого качества обязывает уделять много внимания его развитию, применяя наиболее 

совершенные средства и методы тренировки и учитывая все формы ее проявления. 

           Систематические  занятия  спортом способствуют  формированию определенных соотноше 

ний между уровнем силы и скоростью мышечного сокращения, что является одним из 

показателей быстроты. 

           Составными  показателями  быстроты являются  время двигательной  реакции,  время  

максимально  быстрого  выполнения  

одиночного движения, время выполнения движения с максимальной частотой.  

           Следовательно, при выполнении элементов спортивной аэробики должно отмечаться 

комплексное проявление быстроты. 
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           Упражнения для  совершенствования  различных  видов  силы рекомендуется выполнять 

по методу круговой тренировки. При  этом рекомендуется применять упражнение в различных 

режимах работы мышц: не изменяя длины (статический, изометрический  режим);  уменьшая  

длину  (преодолевающий,  миометрич;  увеличивая  длину  (уступающий,  плиометрический 

режим). Для развития силы рекомендуется выполнять упражнения, в которых бы чередовались 

все режимы работы мышц.        

           Взрывные движения связаны с быстрым преодолением инертности масс, вовлекаемых в 

перемещение. Это движения максимальной мощности–прыжки, отталкивания и так далее. При  

этом, свободные    звенья   тела   перемещаются на   высоких скоростях.   Это различные маховые  

движения ногами, руками, изменение позы в полёте и другие. Варьирование поз и положений 

тела позволяет вовлекать в работу разные мышечные группы. 

           Однако при максимальном проявлении одновременно таких физических качеств, как сила 

и быстрота, большое значение имеет ловкость движений. Среди физических способностей она 

занимает особое положение и тесно связана с двигательными навыками, поэтому носит 

комплексный характер. Это способность имеет комплексный характер. 

           Воспитание  ловкости  базируется  на разностороннем двигательном  опыте,  комплексе  

двигательных навыков и умений, характерных для определенной двигательной деятельности 

спортсмена.  Особенно  важна  при  этом  степень  сознательного  владения освоенными 

движениями как по частям, так и 

в целом. При  оценке  степени  ловкости  юных  спортсменов выделены следующие  критерии:  

координационная  сложность  исполнения двигательной задачи (например, преодоление 

расстояния с препятствиями);  точность  выполнения  движения;  время,  затраченное  на 

освоение  движения. 

           Способность  управлять  движениями улучшается под влиянием тренировки. Ловкость 

успешно развивается  в  процессе  усвоения сложно-координационных упражнений, при 

выполнении действий в новой обстановке, а также при неожиданно возникающих двигательных 

ситуациях. 

           Многие авторы указывают на зависимость спортивных достижений от уровня развития 

двигательных качеств. Способность человека усиливать эти стороны движений при 

целенаправленных действиях и следует рассматривать как двигательные качества человека: силу, 

быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

           Если при выполнении физических упражнений усиливается одна из сторон движений 

(амплитуда, скорость, быстрота, сила, длительность, согласованность),  то  преимущественно 

проявляется  соответствующее качество – быстрота, сила, выносливость, ловкость и гибкость. 

В спортивной аэробике высокая амплитуда движений является одним  из  показателей  

мастерства.  Активная гибкость развивается в 1,5–2 раза медленнее пассивной. Наиболее 

эффективными для развития пассивной гибкости являются плавные движения  с  постепенно  

возрастающей  амплитудой  и  уступающей работой мышц. 

           Для совершенствования активной гибкости, наряду с растягивающими  упражнениями,  

выполняемыми  за  счёт  мышечных  усилий, эффективны и силовые упражнения динамического 

и статического характера, подобранные соответствующим образом. Следует также  широко  

применять  медленные  динамические  упражнения  с удержанием статических поз в конечной 

точке амплитуды, которые значительно эффективнее маховых и прыжковых движений. 

 

Рабочая программа по предметной области «общая и специальная физическая подготовка»  

                                  Таблица №9 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 



 
  

1. Количество занятий в неделю 1 1 

2. 

Объем времени на реализацию 

предметной области; цикл рабочего 

времени в неделях в учебном году: 
сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 50 59 

4. 
Общее количество занятий в год 25 30 

 5. Минимальные зачетные требования на 
начало учебного года 

3 спортивный 
разряд 

2 спортивный 
разряд 

6. Минимальные  зачетные требования 
на конец учебного года 

промежуточная 

аттестация 

итоговая 

аттестация 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «общая и специальная физическая подготовка»  

                    Таблица №10 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный уровень 

1 год 2 год 

1. Количество занятий в неделю 1 1 

2. 

Объем времени на реализацию 

предметной области; цикл рабочего 
времени в неделях в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 50 65 

4. 
Общее количество занятий в год 25 33 

 5. Минимальные зачетные 
требования на начало учебного 

года 

3 спортивный 

разряд 

2 спортивный 

разряд 

6. Минимальные  зачетные 

требования на конец учебного года 

промежуточна

я аттестация 

 
 

итоговая 

аттестация 
 

           3.3. Методика и содержание работы по предметной области «основы профессионального 

самоопределения»  

           Спорт является одним из видов деятельности, способствующих формированию навыков 

конкурентной борьбы, что обусловливает высокий уровень личностного самоопределения. Для 

юных спортсменов эта проблема особенно актуальна, так как в процессе занятий ребенок 

актуализируется, проигрывая свой жизненный сценарий, определяя направленность, цель, 

средства, методы и формы собственной деятельности. Не секрет, что занятия спортом 

способствуют формированию у ребенка активной жизненной позиции, что позволяет ему решать 

ряд проблем, связанных с потребностями  ценностями, отношением его к делу. 

           Задачами   профессионального   самоопределения  юных  спортсменов  на  углубленном 

уровне обучения являются: 

           - формирование социально-значимых качеств личности; 

           - развитие коммуникативных качеств, лидерского потенциала, приобретение опыта работы 

в группе); 
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           - развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

           - приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная 

подготовка обучающихся; 

           - приобретение опыта проектной и творческой деятельности. 

           Спортивная   школа   является организацией, в которой формируется личность ребенка, а 

спортивная деятельность со временем становится для некоторых детей профессиональным видом 

деятельности, и от того, насколько правильно выбран вид спорта для ребенка, зависит его 

дальнейшее самоопределение в жизни (профессиональное самоопределение). 

           Средствами профессионального самоопределения юного спортсмена являются: 

           1. Составление комплексов упражнений для подготовительной части занятия, разминки 

перед соревнованиями.  

           2. Проведение разминки в группе, тренировочных занятий в группах базового уровня.  

           3. Ведение спортивного дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрация спортивных результатов. 

           4.  Анализ выступления на соревнованиях. 

           5. Судейская практика для групп углубленного уровня.  

           6. Изучение правил соревнований.  

           7. Судейство на учебных играх в своей группе.  

           8. Выполнение обязанностей судей, секретаря на соревнованиях в общеобразовательных 

школах.  

           9.  Помощь в организации и проведении городских соревнований и другое. 

          Формами профессионального самоопределения юного спортсмена в выборе вида 

спортивной деятельности являются тренировочные и внеурочные (домашние задания) занятия.  

            

Методические материалы по предметной области «основы профессионального 

самоопределения»  

 

           Логика тренировочного процесса требует последовательного включения занимающихся в 

познавательную деятельность, постепенного достижения необходимого уровня физической 

работоспособности, последовательного решения намеченных на данное занятие 

образовательных, оздоровительных и воспитательных задач, обеспечения хорошего 

послерабочего состояния организма, способствующего успешной последующей деятельности 

обучающегося.  

           Домашние задания, которые использует в своей работе тренер-преподаватель, направлены 

на усвоение полученных на тренировочном занятии двигательных умений. Это могут быть 

имитационные, подводящие упражнения. Также для домашнего задания детям предлагаются 

задания для развития физических качеств (упражнения для мышц брюшного пресса, рук, ног, 

проприоцептивные упражнения, направленные на развитие «мышечного чувства», и так далее). 

Домашние задания, связанные с самостоятельным усвоением теоретических сведений, помогают 

не только расширить знания об избранном виде спорта, но также получить необходимые 

сведения по таким вопросам, как режим дня юного спортсмена, питание, самоконтроль и так 

далее. Также используются творческие формы (выставки, конкурсы, олимпиады).  

           Участие юных спортсменов в творческих конкурсах позволяет ребенку раскрыть свои 

таланты не только в спорте, но и в творчестве. Использование досуговых форм (экскурсий, 

туристических походов, посещения значимых спортивных мероприятий) способствует развитию 

у юного спортсмена познавательных процессов, при этом в спортивной школе приветствуется 

посещение таких мероприятий всеми членами его семьи. Также юные спортсмены участвуют в 

обслуживании соревнований старших групп базового и углубленного уровней. 

Соревновательные формы включают в себя соревнования внутри спортивной группы, в которых 

выявляется лучший по итогам года, проявивший себя в творческой работе, показавший хороший  
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уровень физической и технической подготовленности и так далее. Участвуя в соревнованиях в 

спортивной школе, юные спортсмены начинают значительно выделяться из среды сверстников в 

школе, они с удовольствием участвуют во внутришкольных и городских соревнованиях, 

приобретая соревновательный опыт, уверенность в себе, тем самым повышая свою самооценку.  

           Методы, которыми руководствуется тренер-преподаватель при планировании 

тренировочного   процесса   в   спортивной школе,   основаны   на   выявлении  индивидуальных  

особенностей юного спортсмена, так как это является необходимым условием для реализации 

модели профессионального самоопределения юного спортсмена.  

 

Рабочая программа по предметной области «основы профессионального самоопределения»  

                      Таблица №11 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный уровень 

1 год 2 год 

1. Количество занятий в неделю 2 2 

2. 

Объем времени на реализацию 

предметной области; цикл рабочего 

времени в неделях в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 76 88 

4. 
Общее количество занятий в год 38 44 

5. Минимальные  зачетные 

требования на конец учебного года 

промежуточная 

аттестация 
 

итоговая 

аттестация 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «основы профессионального самоопределения»  

             Таблица №12 

№ 

пп 
Разделы (темы) подготовки 

Углубленный уровень 

1 год/ часов 2 год/ часов 

1. Влияние занятий спортом на развитие личности 13 15 

2. Профессия тренера 12 14 

3. От спортсмена к тренеру 13 15 

4. Профессиональные учебные заведения в спортивной сфере 10 13 

5. Слагаемые успеха в профессиональном самоопределении 
спортсмена 

14 16 

6. Участие в проектной и творческой деятельности 14 15 

ИТОГО часов в год 76 88 

7. Форма контроля зачет зачет 
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           3.4. Методика и содержание работы по предметной области «вид спорта»  

 

           Задачами работы по предметной области «вид спорта» являются: 

           - обучение и совершенствование у обучающихся техники и тактики спортивной аэробики; 

           - освоение обучающимися комплекса специальных физических упражнений; 

           - повышение у обучающихся уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

           - привитие обучающимся знания требований федерального стандарта спортивной 

подготовки по спортивной аэробике; 

           - формирование у обучающихся мотивации к занятиям спортивной аэробикой; 

           - привитие обучающимся знания официальных правил соревнований по спортивной 

аэробике, правил судейства;  

           - опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях 

 

Методические материалы по предметной области «вид спорта»  

 

Техническая подготовка 

 

       На углубленном уровне сложности основная задача технической подготовки - это овладение 

целостными упражнениями как средством технической подготовки в отдельных видах 

программы. 

 

Требования к составлению спортивной комбинации 
 
                                   Таблица №13 

Группа Юноши Юниоры 

Возраст 12-14 лет 15-187 лет 

Время 
1 мин. 30 сек. 

.±5сек. 
1 мин. 45 сек. 

.±5сек. 

Количество 
элементов 

8 10 

Группы элементов 
минимум (A,B,C,D) 

по 2 по 2 

Обязательные 
элементы 

1. Отжимание 
кузнечиком; 
2.Упор углом 
ноги врозь; 

3. Прыжок на 
360°; 

4. Панкейк 

1. Венсон; 2.Упор 
углом, ноги врозь 

на 360°; 
 З. Прыжки 

страдл;  
4. Безопорный 
верт. шпагат 

Падения в упоре 
лежа 

1 2 

Пирамиды 2 2 

Элементы на полу 6 6 

Сложность 
элементов 

0,1-0,5 0,1-0,6 (1-эл. 0,7) 

  
Обучающиеся углубленного уровня сложности 1 года обучения  принимают участие в  

трио, парах и группах.   
Разучивание  спортивных   комбинаций   состоит в соединении уже освоенных элементов  
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спортивной аэробики и связок из базовых элементов. Спортсмены получают основное 
представление о спортивной площадке, составляющих её компонентах, о значении 
перестроений и перемещений по площадке, стоимости нарушений площадки. 

 

Упражнения (движения)  

 I. Движения ногами. 

    1) Обычная ходьба – марш (March). Туловище располагается прямо, без излишнего 

напряжения, руки работают разноименно, колено опорной ноги слегка согнуто. Шаги 

выполняются мягко, без удара стопой о пол. Ходьба выполняется: 

   - на месте; 

    - с продвижением вперед, назад, по диагонали, по кругу; 

- с пружинящим движением коленей.  

Вернуться в и.п. Выполняется на 4 счета. 

V-шаг (V-Step– ви-степ). Шаг ноги врозь– ноги вместе. Выполняется на 4 счета.  

И.п.– ноги вместе, колени слегка согнуты. 

1– шаг правой (левой) вперед-в сторону; 

          2– шаг левой (правой) вперед-в сторону; 

          3– шаг правой (левой) назад– в и.п.; 

          4– то же, что счет 3, но левой (правой) ногой. 

2) Шаг с поворотом кругом (Pivot Turn) представляет собой разновидность марша (обычной 

ходьбы) с поворотом кругом, который выполняется на двух ногах. Затем движение повторяется. 

Полный цикл выполняется на 4 счета. Туловище прямо, колени слегка согнуты. Следует обратить 

внимание на четкий поворот туловища; плечи не должны отставать от движения всего тела. 

3) Скрестный шаг (Сross-Step– кросс-степ). Выполняется на 4 счета и состоит из четырех 

шагов. Первый или второй шаг выполняется скрестно впереди опорной ноги. 

1– правая нога ставится скрестно левой ноге; 

          2– шаг назад левой ногой; 

3– шаг вправо правой ногой; 

          4– шаг вперед левой. 

          То же с другой ноги. 

           Скрестный шаг с шага является еще одним подвидом данного элемента: 

 1– шаг левой вперед; 

           2– правая ставится скрестно левой впереди; 

           3– шаг левой назад; 

           4– шаг правой в сторону. 

           То же с другой ноги. 

Выставление ноги на носок (Push Touch– пуш-тач, или Toe Tap– тое-тэп). Выполняется на 

2 счета вперед, в сторону-назад или по диагонали с касанием носком пола, без переноса тяжести 

тела. Колени слегка согнуты, зафиксированы, исключается пружинное движение пятки опорной 

ноги. 

4)  Переход с одной ноги на другую со сгибанием коленей (Knee Lift– ни-лифт, или Knee 

Up– ни-ап). Бедро согнутой ноги параллельно полу, колено опорной слегка согнуто. Ходьба 

выполняется на 2 счета. 

5) Поднимание прямых ног (Leg Lift– лэг-лифт). Выполняется вперед, в сторону, назад без 

шагов (на 2 счета) и с шагами (на 4 счета). 

6) Кик (Kick). Невысокий мах вперед одной ногой (Low Kick– лоу-кик), носок оттянут, 

одновременно опорная нога выполняет пружинное движение (Hop– хоп). Затем маховая нога 

возвращается к  опорной в  и.п.,  одновременно  вновь  выполняется  пружинящее  движение  на 

опорной  ноге. В  аэробике  низкой  интенсивности  возможен  вариант без вторичного 

пружинного  

движения на опорной ноге. Туловище сохраняет прямое положение, опорная нога слегка согнута. 
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Кик выполняется вперед, назад, в сторону, по диагонали. Туловище сохраняет прямое 

положение, опорная нога слегка согнута. 

7) Переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги назад (Hopscotch– хопскотч, или 

Hamstring Curl– хамстринг-кёрл, или Leg Curl– лэг-кёрл). Переход с ноги на ногу с 

одновременным сгибанием свободной ноги назад. Упражнение выполняется из широкой стойки 

ноги врозь, стопы параллельны, колени слегка согнуты в течение всего упражнения. Нога 

сгибается до следующего  положения: голень параллельна полу, колено вниз. Выполняется на 2 

счета. 

8) Приставной шаг (Step Touch– степ-тач). Выполняется на 2 счета. Работающая нога 

ставится  на  пол с  перекатом  от  носка  к  пятке,  другая  приставляется на полупальцы или всю 

стопу. 

           Приставной шаг с полуприседом (Squat– сквот или Scoop– скуп). Выполняется с 

полуприседом на 2 счета: 

1– широкий шаг правой (левой) в сторону выполняется одновременно с  полуприседом на 

обеих ногах; 

           2– приставить левую к правой в и.п., ноги вместе, колени слегка согнуты.  В полуприседе 

пятки не отрываются от пола. 

9) Приседание (Plie– плие). Выполняется на месте в широкой стойке ноги врозь, стопы 

параллельно или в слегка выворотном положении, но колени всегда расположены над носками, 

прямое туловище наклонено вперед, кисти на бедрах. 

          10) Переменные скрестные шаги в сторону (Grapevine– грейпвайн). Представляет собой 

сочетание скрестного и приставного шага. Выполняется на 4 счета. Первый шаг правой (левой) 

ногой выполняется в сторону– с пятки перекатом на всю стопу, второй левой (правой) – скрестно 

сзади правой (левой) Затем– приставной шаг вправо (влево). При этом туловище и таз сохраняют 

фронтальную плоскость, туловище прямо, колени слегка согнуты. 

11) Выпад  (Lunge– ланж).  Данная  разновидность  движений  представляет  собой 

знакомые  

нам выпады, которые могут выполняться вперед, назад, в сторону, по диагонали. Нога, на 

которую выполняется падающий шаг, может быть слегка согнута или находиться в явно согнутом 

положении. Шаг должен быть достаточно широким, чтобы свободная нога и туловище были на 

одной линии. Пятка свободной ноги отрывается от пола, колено опорной ноги расположено над 

носком. 

 13) Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha). Еще один шаг, пришедший в аэробику из латиноамериканских 

танцев. Представляет собой переступания с ноги на ногу без подскока или с подскоком, часто 

выполняет функцию связующего элемента, особенно при оздоровительной тренировке для смены 

ноги. 

Выполняется на 2 счета: 1– и– 2– небольшие шаги с ноги на ногу. 

           14) Бег (Jogging– джоггинг). Обращается внимание на амортизирующую работу стопы– 

перекат с носка на пятку. Выполняется на месте, с продвижением вперед, в сторону, по 

диагонали. 

15) Скачки с одной ноги на две (Chasse– чэссэ). Движение аналогично приставному шагу, 

но выполняется скачком: шаг в сторону– вперед, назад, в сторону или по диагонали– с 

последующим приземлением на две ноги, стопы вместе. Выполняется на 2 счета. 

16) Прыжки, ноги врозь (Jumping Jack– джампинг-джек). Выполняются из и.п. ноги 

вместе, в положении  ноги врозь в широкую стойку.  Голени перпендикулярно полу, стопы и 

бедра слегка  

развернуты  наружу,  колени  над  носками.  Приземление  осуществляется  перекатом с носков 

на пятки. Колени слегка согнуты. Выполняется на 2 счета. 

 

II. Движения руками. 

1) Упражнение для двуглавой мышцы плеча (Biceps Curl– бицепс-кёрл).  
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И.п.– руки согнуты, локти вниз, кисти в кулаке. Выпрямить руки вдоль туловища, локти 

остаются слегка согнутыми; вновь согнуть руки. Данный тип движения чаще всего сочетается с 

приставными и скрестными шагами. 

2) Упражнение для трехглавой мышцы плеча (Triceps Curl– трицепс-кёрл).  

И.п.– руки согнуты, локти отведены назад. Выпрямить руки назад. Чаще всего 

используется на приставных скрестных шагах, в выпадах. 

3)Упражнение для грудных мышц (Chest Press– чест-пресс).  

И.п.– руки перед грудью, плечо и предплечье на одном уровне, ладони вниз. Выпрямить 

руки вперед, локти остаются слегка согнутыми. Вернуться в и.п. 

4) Упражнение  для  дельтовидной мышцы (Overhead Press– оверхед пресс).  Выполняется  

аналогично предыдущему, но с подъемом рук вверх, чуть впереди туловища. 

5) Упражнения для мышц груди (Butterfly– баттерфляй).  

И.п.– руки согнуты в стороны. 

III. Стретчинг. 

1) Упражнениями на растягивание. Природная гибкость уменьшается: если не развивать 

данное качество, то с годами будет все труднее выполнять наклоны и махи. В формате урока 

аэробики в конце занятия 7–10 мин. отводится развитию гибкости.  

Как средство развития гибкости на занятиях с детьми часто применяются асаны из йоги. 

Ниже приводится оригинальная программа, названная «Гибкая сила», объединяющая методы 

восточной  и  западной  культуры – йогу,  стретчинг  и  силовые упражнения. Объединение этих  

методик позволяет улучшить физическую кондицию, учит эффективнее использовать свое тело в 

движении, улучшает функциональное состояния суставов. Включение элементов йоги дает 

возможность почувствовать собственное тело по-новому, научиться правильно дышать. Занятия 

по программе «Гибкая сила» с использованием комплекса асан из йоги способствуют 

гармонизации всех внутренних процессов в организме. Упражнения на силу и гибкость создают 

целостную тренировочную систему, которая приводит тело, душу и разум в гармонию, снимает 

накопившийся стресс. В ходе тренировок повышается мышечный тонус, что позволяет улучшить 

осанку. 

1. И.п.– стойка ноги врозь, прямую правую руку завести за спину, левой удерживать 

кисть правой руки, усиливая движение влево, голову наклонить влево. Держать 8 сек. Дыхание 

ритмичное, в такт биению сердца. 

То же в другую сторону. Растягиваются трапециевидная мышца, шейные мышцы. 

2. И.п.– левую прямую руку отвести с помощью правой руки вправо. Держать 8 сек. 

Дыхание ритмичное. 

То же с другой руки. Растягиваются задние пучки дельтовидной мышцы. 

3. И.п.– сед на пятках. Потянуться руками вперед, кисти касаются пола. Максимально 

вытянуться в плечах, сконцентрироваться на спине. Растягиваются мышцы спины. Держать 8–10 

сек. Дыхание осуществляется за счет реберного типа дыхания– ребра расходятся в стороны на 

вдохе и сжимаются на выдохе. 

4. И.п.– сед согнув ноги. Обхватить руками колени, округляя спину, потянуться назад. 

Держать позу 8–10 сек. 

5. И.п.– упор лежа. Живот и бедра приподняты над полом, голова прямо, плечи не 

приподнимать. Упражнение является стабилизатором мышц туловища – спины, живота, 

одновременно растягиваются мышцы живота. Удерживать позу 8 сек. После отдыха, лежа на 

спине, повторить еще раз. 

6. И.п.– лежа на животе с упором на предплечья, отвести левую ногу назад-вправо, носок 

стопы  касается    пола, –  поза скручивания.  Плечи    не    разворачивать.  Упражнение    является  

стабилизатором мышц средней части спины, одновременно растягиваются косые мышцы живота.  

Держать позу 5–8 сек. 

То же в другую сторону. 
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7. И.п.– лежа на спине, руки за голову. Согнуть обе ноги с поворотом их вправо, правую 

стопу положить на колено левой ноги, плечи не приподнимать над полом. Держать 5–8 сек., 

затем медленно вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

8. И.п.– лежа на спине, руки в стороны. Согнуть правую ногу с поворотом внутрь и 

положить, скручивая туловище, слева, касаясь носком пола. Держать позу 5–8 сек., затем 

медленно вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. Растягиваются ягодичные мышцы. В качестве стабилизатора 

работают мышцы, приводящие лопатки к позвоночнику. 

9. В положении стоя сделать медленный наклон вперед, скручивая туловище вправо, 

кисть  правой  руки  опирается  на  подъем  левой  стопы,  правую руку  отвести  в сторону-назад.  

Держать 8 сек., затем медленно вернуться в и.п. Растягиваются мышцы задней 

поверхности бедер. В качестве стабилизатора работают мышцы, приводящие лопатки к 

позвоночнику. 

10. И.п– сед на правом бедре, обе ноги согнуты, левая отведена назад, кисть левой руки 

касается колена правой ноги, плечи не разворачивать. Держать позу 5–6 сек. 

То же в другую сторону. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра задней ноги. 

В качестве стабилизатора работают ягодичные мышцы, мышцы средней части спины. 

11. И.п.– глубокий сед на двух ногах, стопы на ширине плеч в слегка выворотном 

положении, ладони лежат на полу, голова наклонена вперед. Держать 8 сек. Растягиваются 

мышцы внутренней части бедра (приводящие), мышцы спины. 

12. И.п.– лежа   на   спине,   медленно  завести ноги за голову, руки лежат на полу вдоль  

туловища. Амплитуда движения зависит от индивидуальной гибкости. Держать 8–16 сек. 

Противопоказания – заболевания щитовидной железы, склонность к повышению артериального 

давления. Растягиваются мышцы спины, задней поверхности ног. 

             13. И.п.– лежа на спине, поднять одну ногу вперед, захватить ее руками и удерживать в 

статическом положении. Удерживать позу 8 сек. 

             То же с другой ноги. Растягиваются мышцы задней поверхности бедра. 

             14. И.п.– наклон вперед в седе. Держать 8–10 сек. Растягиваются мышцы задней 

поверхности бедер и спины. 

             15. В седе  – правая прямая нога впереди, другая согнута, левая рука лежит на подъеме 

согнутой ноги, правая рука на голени. Держать позу 8 сек. 

             То же с другой ноги. Мышцы живота втянуты, спина прямая. Растягиваются мышцы 

внутренней поверхности бедра, наружного свода стопы, связки коленного сустава. В качестве 

стабилизаторов работают мышцы живота, спины. 

             16. И.п.– сед согнув ноги, стопы касаются друг друга. Кистями захватить переднюю часть 

стопы. Голову и спину держать прямо. Удерживать положение 8–10 сек. 

             17. И.п.– выпад правой вперед, голень под прямым углом к полу, колено левой ноги 

слегка согнуто. Туловище держать прямо. Удерживать позу 10–15 сек.  

             То же с другой ноги. Растягиваются мышцы передней поверхности бедра сзади стоящей 

ноги. Для сохранения равновесия в этой позе активно работают глубокие мышцы туловища, 

мышцы передней поверхности, стабилизаторы голеностопного сустава впереди стоящей ноги. 

             18. И.п.– сед с согнутыми перекрещенными ногами, руки согнуты, локти разведены в 

стороны, ладони касаются друг друга, пальцы направлены вверх. Держать позу 4–6 сек. 

Медленно опустить пальцы вниз дугами вперед, вернуться в исходное положение. Повторить еще 

раз. 

             Положить правую руку на левое колено, левую руку отвести назад - в сторону и слегка 

опереться пальцами о пол. Одновременно выполняется поворот туловища и головы налево. 

Держать позу 5–6 сек. 

             То же в другую сторону. 

19. И.п. –  сед   ноги   врозь  согнув ноги.  Правую   руку   завести  за  голову,  левой      –  
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удерживать кисть правой руки. Держать 8 сек. 

             То же с другой руки. Повторить еще раз. Растягиваются трехглавая мышца руки, 

четырехглавые мышцы бедер (передняя поверхность). Улучшается подвижность коленного и 

голеностопного суставов. 

 

IV. Интервальная тренировка. 

 1) Аэробные упражнения (кардионагрузка).  

2) Упражнения для ног и пояса нижних конечностей: приседания ноги на ширине плеч, 

шире плеч, с опорой и без, с предметом и без; отведение ног в сторону, вперед, назад; выпады 

вперед, назад, в сторону, в движении; махи ногами; ходьба выпадами; перекаты с ноги на ногу;  

3) Упражнения  для рук и верхнего плечевого пояса: сгибания и разгибания рук   в  упоре  

лежа на полу, на опоре, от стены с разным положением рук; сгибания и разгибания рук в упоре 

сзади. 

4) Упражнения на пресс: для мышц верхней  и нижней части брюшного пресса, косых 

мышц, широкой мышцы, упражнения для мышц спины и ягодиц, упражнения с гантелями, 

упражнения с использованием наклонной гимнастической скамьи. 

5) Кардионагрузка:  быстрая  ходьба,  бег,  прыжки,  прыжки  через  скакалку, 

танцевальные  

движения, упражнения на тренажерах (беговая дорожка, велотренажер). 

            6) Упражнения на баланс. 

            7) Стретчинг и расслабление: 

            -  статический — удержание позы от 30 сек до нескольких минут; 

            - динамический — удержание позы на растягивании в течение 8—20 сек, с плавным 

переходом из одной позы в другую. 

  

 V. Степ-аэробика. 

Нагрузка в классической и степ-аэробике может быть низкой, средней и высокой 

интенсивности. 

Можно выделить несколько групп движений: 

- шаги вверх (Up Step) – движения, начинающиеся на полу и выполняющиеся на 

платформу; 

             - шаги вниз (Down Step) – движения, выполняемые с платформы на пол; 

             - с одной и той же ноги (Single Leg) – элементы, выполняемые с одной и той же ноги на 4 

счета; 

- со сменой ног (Alternating Leg) – движения на 4 счета, при которых происходит смена 

ноги. 

             Наличие или отсутствие вращательного момента вокруг продольной оси позволяет 

разделять элементы на следующие два вида: 

- без поворота– переместительные; 

- с поворотом– вращательные.  

Наличие или отсутствие опорной базы позволяет классифицировать движения на шаги, 

подскоки и скачки. 

 

Модельные характеристики аэробистов 

К медико-биологическим характеристикам спортсменов, занимающихся спортивной 

аэробикой следует отнести: 

 средний рост; 

 выраженную мышечную массу; 

сниженное количество жирового компонента; 

пропорциональное телосложение; 
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функциональные особенности: парасимпатикотония, хорошая восстанавливаемость после 

нагрузок; 

показатели физической работоспособности и максимального потребления кислорода 

выше среднего уровня. 

Общая физическая подготовленность аэробиста должна соответствовать следующим 

показателям: 

1. Прыжок в длину с места – 180-200 см (с 13-летнего возраста). 

2. Наклон вперед – более 20-30 см. 

3. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа – 30-35 раз. 

4. Упор углом – 30-35 сек. 

5. шпагат – 155-160 градусов. 

Хореографическая подготовленность предусматривает полное соответствие уровня 

исполнения элементов аэробной хореографии, а также хореографии применительно к гимнастике 

(оттянутый носок, выпрямленное колено и тому подобное). (Экспертная оценка 4,8-5,0). 

Важнейшим критерием технической подготовленности спортсменов в спортивной 
аэробике является содержание трудности, оригинальности соревновательной программы, чистота 
и правильность выполнения базовых элементов. Стабильность технической подготовленности 
предусматривает выполнение соревновательной программы без пропуска элементов, без падений, 
без грубых ошибок. Модельный уровень стабильности 100%. 

Уровень специальной физической подготовки предусматривается высоким. 

Спортсмен должен уметь выступать любым номером в команде; варьировать содержание 
программы в соответствии с ситуацией на соревнованиях; рационально распределять силы на все 
дни соревнований. 

Важнейшим психофизиологическим качеством является устойчивая мотивация к дости-
жению высокого спортивного результата. 

Выразительность представляет собой модельную характеристику исполнительского мас-
терства, отражающую соответствие движений спортсмена эмоциональным особенностям музы-
ки, создающего образ средствами аэробики (экспертная оценка 4,8-5,0). 

 Требования федерального стандарта спортивной подготовки по   

спортивной аэробике 

 

           Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика 

утвержден приказом  Минспорта России от 30 декабря 2016 года №1364. Он разработан на 

основании части 1 статьи 34 Федерального закона от 04 декабря 2007 года №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и подпункта 4.2.27 Положения о 

Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства 

Российской Федерации от 19 июня 2012 года №607. 

           I. Требования к структуре и содержанию программ спортивной подготовки, в том числе к  

освоению их теоретических и практических разделов применительно к каждому этапу 

спортивной подготовки. 

           1. Программа спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика  должна иметь 

следующую структуру и содержание: 

           - титульный лист; 

           - пояснительную записку; 

           - нормативную часть; 

           - методическую часть; 

           - систему контроля и зачетные требования; 

           - перечень информационного обеспечения; 

           - план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

           1.1. На титульном листе программы спортивной подготовки указывается: 
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           - наименование вида спорта; 

           - наименование организации, осуществляющей спортивную подготовку; 

           - название программы спортивной подготовки; 

           - название федерального стандарта спортивной подготовки, на основе которого 

разработана программа спортивной подготовки; 

           - срок реализации программы спортивной подготовки; 

           - год составления программы спортивной подготовки. 

           1.2. В пояснительной записке программы спортивной подготовки дается характеристика 

вида спорта, его отличительные особенности и специфика организации тренировочного 

процесса, излагается структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, дисциплины). 

           1.3. Нормативная часть программы спортивной подготовки должна содержать: 

           - продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная 

аэробика; 

           - соотношение объемов   тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на  

этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная аэробика; 

           - планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта спортивная 

аэробика; 

           - режимы тренировочной работы; 

           - медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку; 

           - предельные тренировочные нагрузки; 

           - минимальный и предельный объем соревновательной деятельности; 

           - требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; 

           - требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки; 

          - объем индивидуальной спортивной подготовки; 

           - структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов). 

           1.4. Методическая часть программы спортивной подготовки  должна содержать: 

           - рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

           - рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

           - рекомендации по планированию спортивных результатов; 

           - требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля; 

           - программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки; 

           - рекомендации по организации психологической подготовки; 

           - планы применения восстановительных средств; 

           - планы антидопинговых мероприятий; 

           - планы инструкторской и судейской практики. 

           1.5. Система контроля и зачетные требования программы спортивной подготовки должна 

включать: 

           - конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта спортивная аэробика; 

           - требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки; 
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           - виды контроля общей физической и специальной физической, технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля; 

           - комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, 

методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования. 

           1.6. Перечень информационного обеспечения программы спортивной подготовки должен 

включать: список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, перечень 

Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими  

спортивную подготовку. 

           1.7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий программы 

спортивной подготовки формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, 

на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных 

образований. 

           II. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, 

пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта спортивная аэробика  

 (спортивных дисциплин). 

           2. Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах спортивной 

подготовки в группах, занимающихся видом спорта спортивная аэробика, включают в себя: 

           2.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки. 

           2.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).  

           2.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

           2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства. 

           2.5. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

           III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой программой спортивной подготовки. 

           3. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

           - соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта спортивная аэробика; 

           - соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта спортивная аэробика; 

           - выполнение плана спортивной подготовки; 

           - прохождение предварительного соревновательного отбора; 

           - наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

           - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

           4. Лица, проходящие спортивную подготовку, и лица, ее осуществляющие, направляются 

организацией, реализующей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии   с   содержащимся   в   программе спортивной подготовки планом физкультурных  
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мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

           IV. Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из 

этапов спортивной подготовки. 

           5. Результатом реализации программы спортивной подготовки для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, является: 

           5.1. На этапе начальной подготовки: 

           - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

           - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

           - освоение основ техники по виду спорта спортивная аэробика; 

           - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

           - укрепление здоровья; 

           - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

           5.2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

           - повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

           - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная аэробика; 

           - формирование спортивной мотивации; 

           - укрепление здоровья. 

           5.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

           - повышение функциональных возможностей организма; 

           - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

           - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

региональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 

           - поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

           - сохранение здоровья. 

           5.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

           - достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

           - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

           6. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе 

спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, не ограничивается. 

           7. Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области 

физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить 

возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 

10% от количества лиц, проходящих спортивную подготовку).  

           V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам по виду спорта спортивная аэробика. 

           8. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта спортивная аэробика определяются в программе спортивной 

подготовки и учитываются при: 

           - составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования 

спортивного мастерства; 

           - составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

           9. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

          10. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

          - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
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          - работа по индивидуальным планам; 

          - тренировочные сборы; 

          - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

          - инструкторская и судейская практика; 

          - медико-восстановительные мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

          11. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

          12. Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду 

спорта спортивная аэробика допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера- 

преподавателя) по общей физической и специальной физической подготовке при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

           Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие 

специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры). 

           13. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

           14. Порядок   формирования  групп спортивной подготовки определяется организациями,  

осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

           15. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой спортивной подготовки требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

           16. Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.  

           17. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

           VI. Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе 

кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, и иным условиям. 

           18. Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе 

кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 

настоящим ФССП. 

           19. Требования   к   кадрам   организаций,   осуществляющих   спортивную   подготовку: 

           19.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным 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 августа 2011 года №916н, в том 

числе: 

           - на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 

высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности; 

           - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 

по специальности не менее одного года; 
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           - на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее трех лет. 

           19.2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме 

возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии 

назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную 

подготовку и стаж работы.   

            19.3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации   тренерского     состава, планово-расчетных     показателей   количества      лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на 

которых осуществляется реализация программы спортивной подготовки. 

           20. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

           - наличие тренировочного спортивного зала; 

           - наличие тренажерного зала; 

           - наличие раздевалок, душевых; 

           - наличие медицинского пункта объекта спорта; 

           -   обеспечение    оборудованием     и     спортивным    инвентарем,   необходимыми   для  

прохождения спортивной подготовки; 

          - обеспечение спортивной экипировкой; 

          - обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

          - обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

          - осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

 

Формирование мотивации к занятиям спортивной аэробикой 

 

           Особое место в психологическом обеспечении спортивной деятельности занимает 

мотивация, побуждающая ребенка  заниматься спортом.  

           Спортивная аэробика – одно из средств оздоровительной физической культуры и, 

следовательно, основной эффект, на который должны быть нацелены занятия и которые, 

безусловно, должен достигаться, это – оздоровление организма занимающихся. 

          Ребенок, занимаясь спортивной аэробикой, помимо развития основных физических качеств 

и изменения антропометрических данных удовлетворяет свои потребности, мотивы, решает 

определенные задачи, достигает поставленных целей. 

           Биологические потребности – отражают нужды, ограничивающие жизнедеятельность 

человека как организма. Это потребности в дыхании, питании, воде, комфортном теплообмене, 

движении, общении, устранении сенсорного голода, что человеку просто необходимо слушать 

музыку, видеть изменении картинки перед глазами – то есть должны работать те органы чувств, 

самосохранение и сохранении рода. 

           Социальные потребности – психическое отражение нужды личности, ограничивающей ее 

взаимоотношения с другими людьми и самооценку, отвечающую ценностным ориентациям 

личности. Это потребность в труде, познании, красоте. У взрослого человека многие 

биологические потребности подконтрольны социальным. 

           Процесс удовлетворения потребности выступает как целенаправленная деятельность. У 

человека возникает потребность, она требует удовлетворения, появляется цель деятельности. 

Человек удовлетворяет потребность, достигнув цели. 

Но по разным причинам потребность не всегда вызывает действие. Психическое явление, 

связанное с побуждением к действию для удовлетворения потребности, показывается мотивом. 
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Мотив не обязательно совпадает с целью. Например, цель с помощью занятий спортивной 

аэробикой стать обаятельной и привлекательной, мотив получить удовлетворение и повысить 

настроение. 

           Процесс действия мотива показывается мотивацией. Из двух вышеперечисленных 

потребностей вытекают остальные. Такие как потребность в двигательной активности, общении, 

самовыражении, уважении со стороны других людей, потребность удовлетворения любопытства. 

 

Официальные правила соревнований по спортивной аэробике, правила судейства 

           1. Организационный комитет соревнований совместно с главным судьей отвечает за 

подготовку   зала    соревнований,   соблюдение   всех   необходимых   требований   правил   при  

проведении соревнований. 

           Порядок проведения соревнований определяется положением. Положение о проведении 

каждого конкретного соревнования составляется организацией, проводящей соревнования, в 

строгом соответствии с правилами проведения соревнований по виду спорта спортивная 

аэробика. Положение определяет характер, цели и задачи соревнований, место и сроки 

проведения, организаторов соревнований, требования к участникам соревнований, условия их 

допуска, программу соревнований, условия подведения итогов, порядок награждения 

победителей, условия финансирования, организационные вопросы. Оно рассылается не позднее, 

чем за два месяца до начала соревнований. 

           Положение является основанием для командирования спортсменов, тренеров и 

представителей команд на спортивные соревнования. 

           2. Допуск к участию в соревнованиях определяется положение о проведении соревнований. 

Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста в 

календарный год проведения спортивных соревнований.  

          Заявки на участие в соревнованиях, должным образом оформленные, представляются в 

соответствии с порядком, установленным положением о соревнованиях. 

           3. Порядок выступлений в каждом этапе соревнований определяется жеребьевкой. 

Стартовый номер, установленный для каждого спортсмена (группы), будет определять порядок 

его (их) выступления в этапе соревнований. 

           Жеребьевка стартового порядка выступлений в предварительных и финальных 

соревнованиях проводится на техническом совещании в день приезда после прохождения 

комиссии по допуску. Жеребьевка проводится при непосредственном участии представителя 

команды. Результаты жеребьевки, расписание соревнований и другая необходимая информация 

размещаются на информационных стендах в зале соревнований. 

           Жеребьевка команд по решению оргкомитета может проводиться заочно за несколько дней 

до начала соревнований. В этом случае результаты жеребьевки и расписание соревнований 

рассылаются по электронной почте тренерам и представителям участвующих команд, а также 

руководителям участвующих региональных спортивных федераций. 

           4. Каждый спортсмен перед началом соревнований проходит опробование площадки и 

проверку своего музыкального сопровождения. Проверка музыки доступна всем участникам 

соревнований до начала соревнований, с целью обеспечения ее воспроизведения с правильной 

скоростью, качеством и длительностью. Музыкальный носитель (CD-диск, флэш-накопитель) 

можно заменить во время проверки. Замена носителя после начала соревнований осуществляется 

только после запроса от участников, по причине наличия проблем с музыкальным 

оборудованием, с разрешения главного судьи. 

           Ответственность за проверку длительности музыки до начала соревнований полностью 

возлагается на команду. Каждое выступление спортсмена может быть измерено и проверено во 

время опробования площадки на предмет соответствия правилам проведения соревнований. 

           5. Организаторы соревнований при подготовке и проведении соревнований 

руководствуются настоящими Правилами и требованиями по оснащению зала для соревнований  
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по спортивной аэробике. 

            Основные требования к залу для проведения соревнований по спортивной аэробике и 

техническому оснащению: 

            Площадка для соревнований: 

           Соревновательная площадка должна иметь размер 12 м х 12 м. Она должна иметь четко 

размеченную область соревнования 10 м х 10 м для всех категорий взрослых (7х7 м будет 

использоваться для некоторых категорий возрастных групп). Лента входит в размеры 

соревновательной площадки. 

           Размещение судей: 

           Судьи Бригад располагаются непосредственно перед трибуной. Судьи Линии 

располагаются   подиагонально   углам   площадки.   Высшее   Жюри   бригады   располагается на  

возвышении сразу же позади Бригады судей. 

           Разминочно-тренировочная зона для подготовки команд к выступлению.  В зависимости от 

технической возможности спортивного объекта разминочная зона может быть организована как в 

основном зале соревнований, так и в отдельном помещении. Если разминочная зона организована 

в зале соревнований, то она должна быть отделена от основной соревновательной площадки 

разделительной ширмой. 

           Зона ожидания выхода на площадку для соревнований (место ожидания старта) 

           Место, соединяющееся с площадкой, предназначенное для ожидания старта, может быть 

использовано только спортсменами двух очередных стартовых номеров и их тренерами. 

           Тренеры остаются в месте ожидания старта до тех пор, пока выступают их спортсмены. 

           Местом ожидания старта не разрешено пользоваться другим лицам. 

           Зона размещения музыкального оборудования (звукооператорская зона). Рекомендовано 

организовать размещение музыкального оборудования и место для звукооператора в безопасной 

зоне недалеко от основной площадки, чтобы оператору и судье по музыке была визуально 

доступна вся соревновательная зона. В этой зоне располагаются столы для музыкального 

оборудования и стулья в количестве, определенном главной судейской коллегией и оргкомитетом 

соревнований. 

           Место для медицинского персонала (спортивного врача или бригады скорой помощи). Зона 

для участвующих команд на зрительских трибунах. 

           Зрительская зона - места для зрителей. Должна быть отдалена от соревновательной зоны на 

безопасное расстояние. 

           Видеосъемка соревнований. Организаторам рекомендовано ведение видеосъемки 

соревнований, которая потом передается главному судье для приложения к отчету о 

соревнованиях. Официальная видеозапись может вестись только видеооператором, 

аккредитованным оргкомитетом и главным судьей. Видеозапись может быть использована, в том 

числе и для разрешения спорных ситуаций. 

           6. Оказание скорой медицинской помощи осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации от 01 марта 2016 года №134н «О Порядке  

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». 

           7. Главный судья возглавляет судейскую коллегию соревнований. Осуществляет 

руководство работой судейской коллегии, обеспечивает проведение спортивного соревнования в 

соответствии с Правилами и Положением, контролирует работу своих заместителей, 

секретариата и арбитров. 

           Обязанности главного судьи: 

           - проверить подготовку мест соревнований, оборудования и инвентаря; 
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           - провести инструктаж судей перед началом соревнований; 

           - проводить жеребьевку порядка выступления команд, судей; 

           - руководить соревнованиями, следить за их проведением; 

           - обеспечить информацией участников, судей, зрителей, руководителей команд, 

представителей прессы, радио и телевидения. 

            8. Заместитель главного судьи подчиняется главному судье, а в его отсутствие исполняет 

все функциональные обязанности главного судьи. 

           Число заместителей главного судьи зависит от статуса соревнований и числа участников. 

           Заместитель главного судьи обязан: 

           - для обслуживания соревнований привлечь медицинских работников; 

           - подготовить место проведения соревнований; 

           - составить дикторские тексты, утвержденные главным судьей; 

           - давать всю информацию о проведении и ходе соревнований. 

           9. Главный секретарь организует и руководит работой секретариата. Подчиняется главному 

судье. 

           Главный секретарь обязан: 

           - организовать всю работу секретариата; 

           - проверить предварительные и окончательные заявки на участие в соревнованиях вместе с 

врачом; 

           - провести комиссию по допуску; 

           - подготовить отчет комиссии по допуску; 

           - обеспечить представителей, тренеров, участников, судей необходимой технической 

документацией на совещании; 

           - участвовать в проведении технического совещания; 

           - проводить жеребьевку судей и участников; 

           - в конце соревнований подготовить полный отчет соревнований; 

           - раздать результаты соревнований всем представителям. 

          10. Заместитель главного секретаря подчиняется главному секретарю, в его отсутствие 

выполняет функции главного секретаря. 

           Заместитель главного секретаря обязан: 

           - в отсутствии главного секретаря выполнять обязанности главного секретаря, пользуясь 

всеми его правами; 

           - обеспечивать материалами всю судейскую коллегию; 

           - вывешивать документацию о ходе соревнований на информационную доску; 

           - обеспечивать информацией о соревнованиях спортсменов, тренеров, представителей; 

           - подготавливать наградную атрибутику для церемонии награждения. 

           11. Судейские бригады. 

           Выступления Групп оцениваются тремя бригадами судей: оценивающими Трудность 

композиции, Артистическую ценность композиции и Исполнение. 

           Судья Артистичности оценивает Хореографию упражнения (всего 10 баллов) на основе 

критериев. 

           Судьи Исполнения оценивают техническое мастерство во всех движениях: элементы 

сложности и акробатики, САД (сочетаний аэробных движений), переходов, соединений, пирамид, 

физических взаимодействий и сотрудничества, построений и др.) сравнивают их с совершенным 

исполнения и производят сбавки за ошибки. 

           Судьи сложности оценивают и дают элементу стоимость (от 0.0 до 1.0), если выполнены 

минимальные требования, предусмотренные для элементов сложности. Судьи сложности 

подсчитывают все выполненные элементы и дают ценность для 10/9 первых из выполненных 

элементов. Элементы, исполненные с падением, или с недопустимым исполнением будут 

посчитаны как выполненные элементы, и получат ценность ноль (0). 

            Старший  судья (арбитр) в каждой бригаде назначается путем жеребьевки из числа судей с  
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наивысшей категорией, заявленных на конкретные соревнования. 

           Арбитр подчиняется главному судье. Арбитр обязан: 

           - оценивать выступление каждой Группы; 

           - выставлять оценку, по которой будет проводиться анализ судейства; 

           - вести контроль работы судей в своей бригаде, 

           - созвать бригаду для устранения расхождений в оценках в случае возникновения 

расхождений сверх допустимого; 

          - решать конфликтные вопросы вместе с главным судьей. 

           Председатель бригады судей. 

          - записывает упражнение, используя те же способы, что и судьи сложности; 

          - дает оценку за обязательную пирамиду после консультации с судьями сложности; 

           - контролирует работу судей как предписано в Технических Регламентах; 

          - вычитает из общей оценки сбавки за нарушения в соответствии с правилами 

соревнований; 

          - контролирует оценки исполнения и артистичности с позиции логики и подходит к судье, 

оценка которого имеет значительное отклонение от ожидаемой или, когда оценку невозможно 

оправдать и предлагает изменить оценку (судья вправе отказаться); 

         - разрешает показ оценок: по истечении времени; 

         - как только оценки показаны публике, в них невозможны никакие изменения, кроме 

случаев неправильно показанной оценки или протеста. 

           Судьи на линии назначаются из числа заявленных судей. Подчиняются арбитру бригады 

Исполнения. Необходимо присутствие минимум 2. 

           Судьи на линии следят за соблюдением спортсменами границ площадки во время 

выступления. Они сигнализируют поднятием флажка (желательно красного цвета) о выходе 

гимнастки за пределы площадки. Судья на линии передает эту сбавку арбитру, по оценке 

Исполнения. 

           Сбавка будет произведена из окончательной оценки за Исполнение. Сбавка снимается 

согласно Правилам. 

           Судья-информатор назначается из числа заявленных судей. Подчиняется главному судье. 

Судья-информатор объявляет порядок проведения соревнований, состав участников, сообщает 

результаты предыдущих состязаний, объявляет оценки Групп за выполнение упражнений, 

информирует участников и зрителей о ходе соревнований, представляет ГСК и судейские 

бригады, руководит открытием и закрытием соревнований, участвует в церемонии награждения. 

           Судьи при участниках назначаются из числа заявленных судей. Подчиняется заместителю 

главного судьи. Судья при участниках выстраивает участников перед их выходом к месту 

соревнований, руководит передвижением команд-участников в зале соревнований и в 

разминочной зоне, следит за порядком и дисциплиной, выстраивает Группы - призеров 

соревнований для награждения, обеспечивает порядок во время разминки. Необходимо 

присутствие 2 судей при участниках. 

           Технический секретарь назначается из числа заявленных судей. Необходимо присутствие 

1-2 секретарей. Технический секретарь выполняет работу по указанию главного секретаря, 

раскладывает всю документацию на судейские столы, собирает оценки судей и передает их 

арбитрам соответствующих бригад. Готовит наградную атрибутику к церемонии награждения. 

Обеспечивают необходимой документацией ГСК и судейские бригады. 

           Судья по музыке подчиняется заместителю главного судьи. Он обеспечивает музыкальное 

сопровождение выступлений Групп в строгом соответствии со стартовым протоколом выхода 

участников. 

          Жеребьевка судей проводится отдельно для каждого этапа соревнований. Жеребьевка 

начинается за один час до начала каждого этапа соревнований. Жеребьевка судей проходит в 

соответствии с уровнем судейской категории. 
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Опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях 

 

ЕДИНЫЙ КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН УЧАСТИЯ В ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЯХ 

Таблица №14 

№ 

пп 
Наименование 

Сроки 

проведения 

Место 

проведения 

Участники 

(уровень) 
Ответственный 

Школьные 

1. 

Первенство МАУ ДО 

«ДЮСШ «Олимп» по 

спортивной аэробике 

март 

МАУ ДО 

«ДЮСШ 

«Олимп» 

углубленный 

МАУ ДО 

«ДЮСШ 

«Олимп» 

Городские 

1. 

Первенство города 

Чебоксары по спортивной 

аэробике 

февраль г. Чебоксары углубленный г. Чебоксары 

Республиканские 

1. 

Чемпионат и первенство 

Чувашской Республики по 

спортивной аэробике 
февраль 

г. Чебоксары 
углубленный г. Чебоксары 

2. 

Кубок Чувашской 

Республики декабрь 
г. Чебоксары 

углубленный г. Чебоксары 

Российские 

1. 

Чемпионат и первенство 

Приволжского федерального 

округа по спортивной 

аэробике 

февраль по назначению углубленный по назначению 

2. 

Чемпионат и первенство 

России по спортивной 

аэробике 
апрель 

по назначению 
углубленный по назначению 

3. 

Всероссийские 

соревнования по спортивной 

аэробике «Венец Поволжья» 
ноябрь   

г. Новочебок-

сарск углубленный 

г. Новочебок-

сарск 

4. 

Всероссийские турниры на 

Кубок «Спартака» и «Юный 

спартаковец» по спортивной 

аэробике 

сентябрь 
г. Чебоксары 

углубленный 
г. Чебоксары 

 

Рабочая программа по предметной области «вид спорта»  

           

          Таблица №15 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный уровень 

1 год 2 год 

1. Количество занятий в неделю 1 1 

2. 
Объем времени на реализацию предметной 

области; цикл рабочего времени в неделях в 

учебном году: сентябрь-июнь 

42 42 



 
  

3. Общее количество часов в год 76 88 

4. 
Общее количество занятий в год 38 44 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «вид спорта»  

 

              Таблица №16  

№ 

пп 
Разделы спортивной подготовки 

Углубленный уровень 

1 год/ часов 2 год/ часов 

1. Техническая подготовка 15 17 

2. Акробатика 15 17 

3. Хореография 15 17 

4. Спортивные комбинации 15 18 

5. Участие в физкультурно-спортивных 

мероприятиях 
16 19 

ИТОГО часов в год 76 88 

Форма контроля 
промежуточная 

аттестация 

итоговая 

аттестация 

 

            

 

           3.5. Методика и содержание работы по предметной области «хореография». 

 

           Задачами содержания работы по предметной области «хореография» являются: 

           - умение определять средства музыкальной выразительности;  

            - умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) акробатических 

упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в 

спортивной аэробике; 

           - умение  соблюдать  требования  техники  безопасности при самостоятельном выполнении  

упражнений; 

           - приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, 

импровизации. 

 

Методические материалы по предметной области «хореография»  

  

                 Спортивная аэробика – это вид спорта, характеризующийся высокой динамичностью и 

координационной сложностью двигательных действий. Основными средствами спортивной 

аэробики являются упражнения танцевального характера, поэтому в специальную физическую 

подготовку включены хореографические упражнения. 

          Хореография в спортивной аэробике – одна из современных методик подготовки юных 

спортсменов. Общепризнано, что только аэробисты, обладающие высокой культурой движения, 

способны выполнить технически сложные элементы легко и непринужденно, в которых можно 

наблюдать амплитуду движений, красоту линий, артистичность и выразительность исполнения.  
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Хореография позволяет спортсменам добиться этой культуры, помогая обрести правильную 

осанку и так называемое «чувство позы», развивает устойчивость, координацию движений, 

красивую линию ног, легкость и изящество выполнения элементов. В процессе занятий 

развиваются и физические качества: гибкость, сила, выносливость, укрепляется 

кардиореспираторная система. Также хореографические упражнения выполняются под 

музыкальное сопровождение, и благодаря этому у юных аэробистов воспитывается 

музыкальность и ритмичность, необходимые для выполнения элементов высокой трудности. 

Позиции рук и ног в классическом танце 

            Начинать преподавание хореографии у юных аэробистов следует с изучения позиций рук 

и ног в классическом танце. Это поможет им в последующем освоение хореографических 

упражнений, где используются данные позиции. 

           Позиции рук: 

           1. Подготовительная. Руки вниз, округленные в локтевом и лучезапястном суставах 

ладонью вверх. Большой палец внутри ладони. 

           2. Первая. Руки вперед, округленные в локтевом и лучезапястном суставах. 

           3. Вторая. Руки вперед в стороны, округленные в локтевом и лучезапястном суставах 

ладонями внутрь. 

           4. Третья. Руки вперед кверху, округленные в локтевом и лучезапястном суставах, 

ладонями внутрь. 

           Варианты положения рук: 

           1. Правая рука в третьей позиции, левая рука во второй позиции. 

           2. Правая рука вперед, ладонью вниз, левая рука назад, ладонью вниз. 

           3. Правая рука во второй позиции, левая рука в подготовительной позиции. 

           4. Правая рука в первой позиции, левая рука в подготовительной позиции. 

           5. Правая рука в третьей, левая рука в подготовительной позиции. 

          Позиции ног: 

          1. Первая. Сомкнутая стойка носки наружу. Пятки сомкнуты, носки наружу. Ноги 

расположены на одной линии с равномерным распределением центра тяжести по всей стопе. 

          2. Вторая. Широкая стойка ноги врозь носки наружу. Ноги расположены друг от друга на 

одной линии на расстоянии одной стопы с равномерным распределением центра тяжести между 

стопами. 

          3. Третья. Правая приставлена к середине левой стопы (носки наружу). 

          4. Четвертая. Стойка ноги врозь, правая перед левой (на расстоянии одной стопы) носки 

наружу (выполняется с обеих ног) 

          5. Пятая. Сомкнутая стойка правая перед левой, носки наружу (правая пятка сомкнута с 

носком левой, выполняется с обеих ног) 

          6. Шестая. Сомкнутая стойка (пятки и носки сомкнуты) 

Основные элементы хореографии 

           После того как изучили базовые позиции рук и ног в хореографии, можно приступить к 

овладению экзерсиса – основных хореографических упражнений в установленной 

последовательности у опоры или на середине. Именно освоение этих элементов позволяет 

аэробистам улучшить физическое развитие, воспитать музыкальность, выразительность, 

улучшить пластику движений. 

           Используется следующая хореографическая подготовка. 

           Экзерсис у опоры (лицом или спиной к опоре): 

           1. Релеве. При выполнении релеве нога медленно поднимается вперед, в сторону или назад 

и так же медленно опускается в исходную позицию. По мере усвоения высота увеличивается. 

           2. Деми   плие.   Полуприсед  выполняется по всем позициям. В этом упражнении пятки от  
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пола не отрываются, тяжесть тела распределяется равномерно на обе ноги. Сгибание и 

разгибание ног выполняется плавно, без остановки, «выворотно», колени направлены в стороны, 

по линии плеч. Осанка прямая. 

           3. Гранд плие. Присед выполняется по всем позициям. Сначала плавно выполняется 

полуприсед, затем постепенно поднимаются пятки, а колени максимально сгибаются. При 

разгибании сначала опускаются на пол пятки, затем выпрямляются колени. При поднимании 

пяток не подниматься высоко на полупальцы. Исключением является гранд плие по второй 

позиции, где пятки от пола не отрываются в связи с широкой позицией ног. 

            Цель данных двух упражнений – развитие эластичности суставно-связочного аппарата и 

«выворотности» в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Упражнение 

способствует развитию прыгучести за счет растягивания ахиллесова сухожилия. 

           4. Батман тандю. Сгибание и разгибание стопы скольжением по полу до положения ноги на 

носок. Выполняется из первой или пятой позиции по трем направлениям: вперед, в сторону, 

назад. 

           Цель упражнения – научить правильно вытягивать ногу в нужном направлении, 

выработать силу и эластичность подъема (голеностопного сустава) и красивую линию ног. 

           5. Ронд де жамб партер. Движение выполняется вперед – ан деор и назад – ан де дан. Ан 

деор (наружу) – из первой позиции скользящее движение вперёд на носок (батман тандю), 

сохраняя предельную «выворотность» и натянутость ног, переводится скольжением во вторую 

позицию до положения правая в сторону на носок, затем, сохраняя «выворотность» и 

натянутость, проводится назад на носок (батман тандю) и возвращается скольжением в исходную 

позицию. Ан дедан (внутрь) – нога из первой позиции скольжением отводится назад на носок, 

затем переводится скольжением в сторону на носок (до второй позиции), из второй позиции 

скольжением в положение правая вперед на носок (батман тандю) и возвращается скольжением в 

исходную позицию. 

           6. Батман жете. Небольшие четкие взмахи ногой в положение книзу и возвращение в 

исходное положение через батман тандю. Выполняется по первой или пятой позиции по трем 

направлениям: вперед – книзу, в сторону – книзу, назад – книзу. Вырабатывает силу мышц, 

красоту линии ног и четкость выполнения. Батман жете выполняется так же, как и батман тандю, 

но при достижении положения на носок нога не задерживается, а взмахом продолжает движение, 

где фиксируется на высоте середины голени опорной ноги (45°). Обе ноги должны быть 

«выворотны», мышцы ног подтянуты, а во время взмаха подъем и пальцы работающей ноги 

должны быть предельно натянуты. В ИП возвращается скользящим движением через положение 

на носок. 

           7. Гранд батман. Большие взмахи в воздух и возвращение в исходное положение 

выполняются по первой или пятой позициям по трем направлениям: вперед, в сторону, назад. Из 

исходной позиции нога взмахом поднимается в воздух, проходя по полу скользящим движением, 

как и в батман тандю жете, с фиксацией ноги на 90° (в дальнейшем выше), и возвращается 

скольжением через батман тандю в ИП. Следить за сохранением «выворотности» и натянутости 

колен, подъема и пальцев работающей ноги. Центр тяжести туловища перенести на опорную 

ногу. При выполнении большого взмаха вперед и в сторону туловище должно оставаться строго 

вертикальным. При выполнении взмаха назад разрешается незначительный наклон туловища 

вперед. 

           8. Пассе – переводы согнутой ноги впереди, в сторону и сзади, носок у колена. Если нога 

будет разгибаться вперед, то из исходной позиции она переводится вперед. Если же нога 

разгибается назад, – назад. Затем работающая нога скользит по опорной ноге вверх (но не касаясь 

ее) и раскрывается в требуемом направлении. Если нога разгибается в сторону, то, немного не 

доводя носок до колена опорной ноги, ее нужно перевести на внутреннюю часть опорной ноги и 

затем разогнуть. Упражнение развивает «выворотность» в тазобедренном, коленном и 

голеностопном суставах. 

           Экзерсис на середине: 
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           1. Танцевальные шаги (шаг полька, галоп, подскоки). Упражнения выполняются 

поочередно с правой ноги, затем с левой или наоборот. Также данные шаги могут выполняться с 

продвижением вперед, назад и в повороте на месте. 

1.            2. Танцевальные упражнения, имитирующие движения разных животных, кукол (походка 

пингвина, буратино, мальвина, пьеро, петух, курочки, утята, лягушата). 

2.            3. «Волны» руками. 

3.            4. Хореографические прыжки на месте и с продвижением (соте, эшапе, «олень», прыжок 

поджав ноги, «воздушный» прыжок, прыжок шагом в шпагат через пассе, «ножницы», прыжок в  

4. группировку, прыжки с поворотами на 90, 180, 360 градусов. 

5.            Партерная хореография: 

1.            1. Упражнения для стоп (натянутые носки, круговые движения стопой). 

2.            2. Складки (наклон туловища вперед с положения сидя ноги врозь и вместе). 

3.            3. Махи ногами вперед и в сторону из положений сидя. 

4.            4. Махи ногами вперед, в сторону и назад из положения лежа на животе и спине. 

5.            5. Растяжка, полушпагаты, шпагаты, фронтальный шпагат. 

6.            6.Из положения лежа на спине или сидя сгибание ноги в пассе. 

           Применение партерной хореографии на начальном этапе подготовки аэробистов позволяет 

избежать появления ошибок при выполнении элементов у опоры, дает возможность привить 

навык «чувствовать мышцы», видеть красивую линию ног в положении сидя и лежа, быстрее 

добиться качества выполнения разучиваемых элементов. 

 

Рабочая программа по предметной области «хореография»  

 

                               Таблица №17 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. Количество занятий в неделю 0.3 0.4 

2. 

Объем времени на реализацию 

предметной области; цикл 

рабочего времени в неделях в 

учебном году: сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 25 29 

4. Общее количество занятий в год 13 15 

 5. 

Минимальные зачетные 

требования на начало учебного 

года 

выполнение контрольных нормативов 

6. 

Минимальные  зачетные 

требования на конец учебного 

года 

промежуточная 

аттестация 

 

итоговая 

аттестация 

 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «хореография»  

                                Таблица №18 

№

 

п

п 

Разделы спортивной 

подготовки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. 
Экзерсис у опоры (лицом или 

спиной к опоре) 
9 10 



 
  

2. Экзерсис на середине 8 10 

3. Партерная хореография 8 9 

4. 
Форма контроля контрольное тестирование 

 

           3.6. Методика и содержание работы по предметной области «судейская подготовка»  

           Задачами содержания работы по предметной области «судейская подготовка»  являются: 

           -    освоение   юными   спортсменами   методики судейства   физкультурных   и   

спортивных соревнований и правильного ее применения на практике; 

           - знание этики  поведения спортивных судей; 

           - освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории «юный спортивный судья» по спортивной аэробике. 

 

Методические материалы по предметной области «судейская подготовка»  

           Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на углубленном 

уровне сложности. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера  для  участия в организации и проведении занятий (самостоятельно проводить разминку,  

занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам), 

массовых соревнований в качестве судей.  

1. Освоение терминологии, принятой в спортивной аэробике. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

5. Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими упражнения, и находить 

ошибки. 

6. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 

7. Судейство на учебных соревнованиях в своей группе (по упрощенным правилам). 

8. Вести наблюдения за обучающимися, выполняющими технические приемы в 

спортивной аэробике на соревнованиях. 

9. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке. 

10. Судейство па учебных соревнованиях.  
 

Рабочая программа по предметной области «судейская подготовка»  

 

       Таблица №19 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. Количество занятий в неделю 1 1 

2. 
Объем времени на реализацию предметной области; 

цикл рабочего времени в неделях в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 25 29 

4. 
Общее количество занятий в год 13 15 

 5. Минимальные зачетные требования на начало 

учебного года 

выполнение контрольного 

тестирования 



 
  

6. Минимальные  зачетные требования на конец учебного 
года 

промежуточная 

аттестация 

 

итоговая 

аттестация 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «судебная подготовка»  

 

             Таблица №20 

№ 

пп 
Разделы подготовки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. 

Планирование тренировочного занятия и 

составление конспекта тренировочного 

занятия 

8 9 

2. 
Организация  и проведение судейства 

соревнований школьного уровня 
8 9 

3. 

Проведение тренировочного занятия в 

младших группах под наблюдением 

тренера 

9 11 

Итого часов в год 25 29 

4. 
Форма контроля 

тестирование 

 

           3.7. Методика и содержание работы по предметной области «специальные навыки» 

  

           Задачами содержания работы по предметной области «специальные навыки» являются: 

           - развитие у юных спортсменов умения развивать профессионально необходимые 

физические качества, необходимые в спортивной аэробике; 

           - развитие у юных спортсменов умения определять степень опасности и использовать 

необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

           -  развитие  у  юных спортсменов  умения  соблюдать  требования  техники  безопасности  

при самостоятельном выполнении физических упражнений. 

 

 

Методические материалы по предметной области «специальные навыки»  
 

           К наиболее значимым факторам при отборе кандидатов в сборную команду относятся: 

           1. Уровень и динамика спортивно-технических показателей на соревнованиях в течение 

года. 

           2. Степень соответствия модельным характеристикам по сложности соревновательной 

программы. 

           3. Специальная физическая подготовленность. 

           4.  Хореографическая подготовленность. 

           5. Морфологические показатели. 

           6. Выразительность, ярко выраженная индивидуальность исполнения, презентация. 

           7.  Высокий   уровень   специальной    работоспособности,    устойчивость   к    стрессовым  
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ситуациям. 

           Современные тенденции развития спортивной аэробики требуют систематического 

совершенствования организационно-методических основ спортивной подготовки. Возросшие 

требования к уровню подготовленности, функциональным возможностям спортсменов 

предусматривают совершенствование всей системы многолетней подготовки спортсменов и 

создание благоприятных условий для получения желаемого результата. К этим основам 

относятся: качественный отбор спортсменов, финансирование, квалификация тренера, 

надлежащая психологическая подготовка, качественный медицинский контроль, научное 

обеспечение тренировочного процесса, современная спортивная база, благоприятное отношение 

руководства, большое количество и высокий уровень соревнований, большое количество и 

высокий уровень проведения тренировочных сборов, материальная заинтересованность 

спортсменов и тренера 

 

Рабочая программа по предметной области «специальные навыки»  

 

                             Таблица №21 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. Количество занятий в неделю 0.3 0.4 

2. 

Объем времени на реализацию 
предметной области; цикл рабочего 

времени в неделях в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 25 29 

4. 
Общее количество занятий в год 13 15 

 5. Минимальные зачетные требования на 

начало учебного года 
выполнение контрольных нормативов 

6. Минимальные  зачетные требования на 

конец учебного года 

 

промежуточная 

аттестация 

итоговая 

аттестация 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «специальные навыки»  

 

                                       Таблица №22 

№ 

пп 

Разделы спортивной 

подготовки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. Техническая подготовка 9 10 

2. Акробатика 8 9 

3. Хореография 8 10 

Итого часов в год 25 29 

4. 
Форма контроля промежуточная 

аттестация 

итоговая 

аттестация 
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           3.8. Методика и содержание работы по предметной области «спортивное и специальное 

оборудование»  

           Задачами содержания работы по предметной области «спортивное и специальное 

оборудование» являются: 

           - знание устройства спортивного и специального оборудования по спортивной аэробике; 

           - развитие у юных спортсменов умения использовать для достижения спортивных целей 

спортивное и специальное оборудование; 

           - приобретение юными спортсменами навыков содержания и ремонта спортивного и 

специального оборудования. 

 

Методические материалы по предметной области «спортивное и специальное оборудование»  

 

           Для эффективных тренировок в спортивной аэробике применяется 

следующее оборудование: хореографические станки, степ-платформы, гантели различного веса, 

наборные штанги, бодибары, утяжелители, эспандеры, гимнастические мячи, коврики для 

занятий йогой, полусферы босу. 

           Станки выпускаются двух видов: напольные и с креплением к стене. Станки 

подразделяются на одинарные (с одной жердью) и двойные (с двумя жердями). 

          Станки напольные состоят из двух металлических стоек с втулками. Во втулках закреплены 

круглые   деревянные жерди,   закрытые  с  обоих  концов  заглушками.  Стойки  крепятся к полу  

шурупами. 

       Станки с креплением к стене состоят из двух металлических кронштейнов с втулками, 

круглых деревянных жердей и заглушек. Кронштейны крепятся к стене при помощи анкерных 

болтов. 

        Круглые деревянные палки диаметром 5-6 см, укрепленные на кронштейнах вдоль стен 

спортивного зала на двух уровнях: 90-105 см от пола - для взрослых и 60 см от пола - для детей. 

Применяется как вспомогательная опора при освоении и совершенствовании хореографических 

упражнений, используемых в сложнокоординационных видах спорта. 

        Степ-платформа - тренажер для занятий степ-аэробикой. Представляет собой скамейку или 

ступеньку с регулируемой высотой, обычно от 10 до 30см, для тренировок разной интенсивности. 

Степ-платформа чаще всего изготавливается из специального пластика, имеет рифленую 

обрезиненную верхнюю и нижнюю поверхности, обеспечивающие отсутствие скольжения во 

время занятий. Хорошо, если покрытие тренажера имеет разностороннюю нарезку. Это 

гарантирует плотное сцепление с полом при движении вперед - назад и из стороны в сторону. 

           Бодибар - гимнастическая палка используется для силовой аэробики, имеет разный вес. С 

ней могут заниматься как новички, так и профессионалы. Бодибар сделан из стальной 

сердцевины и мягкой внешней поверхности, что придает удобство при занятиях. На кончиках 

имеются красочные наконечники в зависимости от веса. 

            Гантели - специальные гири, предназначенные для развития мышц, укрепления суставов. 

Гантели бывают двух видов: цельнолитые гантели и разборные. Как правило, классические 

цельнолитые гантели имеют форму двух шаров, соединенных посередине рукояткой для захвата 

рукой.  

          Спортивные утяжелители изготовлены в виде манжетов из ткани, внутри которой 

находится песок или соль. Они надеваются на руки или на ноги, в зависимости от 

предназначения. 

         Наибольшее распространение получили утяжелители-браслеты. Они довольно широкие (10-

15см),   могут  быть  матерчатыми,  трикотажными или прорезиненными. Чем плотнее ткань, тем  
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дольше прослужит утяжелитель. Размер браслета меняется при помощи застежки-липучки. Вес 

утяжелителей обычно колеблется от 0,5 до 5 кг. 

          Гимнастический мяч – фитбол сделан из ПВХ повышенной прочности с добавлением 

силикона, это так называемая антивзрывная система.  

          Эспандер  - снаряд, используемый как спортивный тренажёр для развития силы отдельных 

групп мышц при выполнении определённых движений (физических упражнений). Основной 

частью эспандера, определяющей его характеристики, является упругий элемент или их группа, 

обеспечивающая нагрузку при противодействии движению. Упругие элементы могут быть 

пружинные, резиновые или изготавливаться из других эластичных материалов. 

           Гимнастический коврик - это незаменимый аксессуар для любой фитнес-тренировки: 

групповой аэробики, персональных тренировок. Прочный и надежный коврик с нескользящей 

поверхностью обеспечивает повышенный комфорт, удобство и безопасность на занятиях 

аэробикой. Его легко мыть. Он также подходит для пляжного отдыха или летнего пикника. 

Компактно складывается в рулон. 

           Полусфера босу - балансирующая основа, на которой выполняются упражнения, 

активизирует большее количество мышц - к работе подключаются все мелкие мышцы-

стабилизаторы, которые «простаивают» на обычных тренажерах. Еще одним преимуществом 

занятий на балансирующих основах является возможность разнообразить упражнения и уровень 

нагрузки, а также избежать ударного воздействия на суставы. 

  

Рабочая программа по предметной области «спортивное и специальное оборудование»  

  

                               Таблица №23 

№ 

пп 
Показатель учебной нагрузки 

Углубленный 

уровень 1 

года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 

года 

обучения 

1. Количество занятий в неделю 0.3 0.3 

2. 

Объем времени на реализацию 

предметной области; цикл рабочего 

времени в неделях в учебном году: 

сентябрь-июнь 

42 42 

3. Общее количество часов в год 25 29 

4. 
Общее количество занятий в год 13 15 

 

Объем учебной нагрузки по предметной области «спортивное и специальное оборудование»  

 

                           Таблица №24 

№ 

пп 
Разделы подготовки 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 года 

обучения 

1. 
Спортивное и специальное 

оборудование в спортивной аэробике 
4 5 

2. 

Требования безопасности к 

спортивному и специальному 

оборудованию в спортивной 

4 5 



 
  

аэробике 

3. 

Спортивное оборудование и 

инвентарь универсального 

назначения (для общефизической 

подготовки и различных видов 

спорта) 

4 5 

4. 

Контрольно-измерительное и 

информационное спортивное 

оборудование и инвентарь 

4 5 

5. 
Судейское оборудование и инвентарь 

в спортивной аэробике 
5 5 

6. 
Средства защиты и разделения 

спортивных залов и сооружений 
4 4 

Итого часов в год 25 29 

7. 
Форма контроля 

контрольное тестирование 

 

3.9. Методы выявления и отбора одаренных детей 

           Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, 

координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. 

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых 

физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в спортивной 

аэробике.  

           Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких 

спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически 

обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и 

совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют 

важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в тренировочные группы 

спортивных школ.  

           К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые 

антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к максимальному 

потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем организма, 

некоторые психические особенности личности спортсмена.  

           В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы 

определить не столько то, что уже умеет делать обучающийся, а то, что он сможет сделать в 

дальнейшем, то есть выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению 

двигательного творчества, умению управлять своими движениями.  

           Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь 

о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о 

его перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит 

не столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в 

процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или 

неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности.  

           На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные 

особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма 

спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, 

насколько ребенок соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся 

представителей спортсменов-аэробистов. Медико-биологические исследования дают оценку 

состоянию здоровья, физическому развитию, физической подготовленности обучающихся. В 

процессе     медико-биологических      исследований       особое       внимание      обращается     на  
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продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей после 

выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для 

того,   чтобы   в   каждом   случае   уточнить,   в каких  лечебно-профилактических мероприятиях  

нуждаются дети и подростки.  

           С  помощью   психологических   методов   определяются   особенности  психики   

спортсмена,  оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе 

спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при 

решении задач, поставленных перед спортивной командой. Психологические обследования 

позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, 

самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться 

во время соревнований и так далее. Роль психологических обследований за спортсменами 

возрастает на третьем и четвертом этапах отбора.  

           Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере 

природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом 

поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание 

обращается на проявление у аэробистов самостоятельности, решительности, 

целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в 

соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной 

борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества и другое. Учитывается также 

спортивное трудолюбие.  

           Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, 

раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям 

спортивной аэробикой высоким спортивным достижениям.  

            Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса спортивной 

подготовки спортсмена в современной организационной форме спортивного учреждения. В 

соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом из его этапов.  

   

3.10. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы на занятиях 

спортивной аэробикой 

 

           1. Перед началом занятий  спортивной аэробикой следует провести инструктаж, в ходе 

которого следует обратить внимание обучающихся на правила поведения во время занятий. 

           2. Также следует убедиться в достаточности площади для занятий. Во время выполнения 

упражнений спортивной аэробикой на одного обучающегося необходимо иметь 4-5 м2 площади. 

По периметру зала не должно находиться посторонних предметов, задев которые участники 

команды могут получить травму. 

           3. Необходимо обратить внимание на размещение членов команды па площадке во время 

выполнения аэробных упражнений, которое должно обеспечивать возможность свободного 

перемещения занимающихся в помещении. Расстояние между участниками команды должно 

быть комфортным.  

           4. Выполнение различных построений и перестроений во время занятий должно 

осуществляться только после того, как тренер-преподаватель убедился в полном понимании 

членом команды своего маневра. 

           5. Зал для занятий спортивной аэробикой предусматривает размещение аудиоаппаратуры, 

при помощи которой обеспечивается музыкальное сопровождение занятий.  

           6. Спортивный зал должен быть оборудован раздевалками и душевыми кабинами с горячей 

и холодной водой. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка с набором 

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой медицинской помощи. 

           7. На первом занятии тренер-преподаватель проводит инструктаж по технике 

безопасности, знакомит обучающихся с правилами поведения в зале и во время проведения 

занятий.   В   случае   использования   дополнительного инвентаря или оборудования необходимо  
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объяснить правила пользования ими во время занятия.  

           8. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок выполнения упражнений 

и правила личной гигиены. 

           9. Аэробные упражнения выполняются обучающимися непосредственно под руководством 

тренера-преподавателя. При выполнении упражнений расстояние между обучающимися должно 

быть достаточным для комфортного выполнения аэробных упражнений. 

           10. При необходимости тренер-преподаватель обязан оказать обучающемуся первую 

помощь, вызвать к месту занятий медицинского работника, сообщить об этом администрации 

учреждения и родителям (законным представителям). 
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4. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ 

           Цель:  

           1. Подготовка обучающегося, как субъекта учебной, профессиональной, социальной и 

личной жизнедеятельности; воспитание гуманной, творческой, культурной, саморазвивающейся 

личности, способной к самореализации имеющегося творческого, исследовательского 

потенциала.  

           2. Формирование всесторонне развитой, гармоничной личности посредством накопления 

суммы знаний, умений и навыков, формирования набора качеств, требуемых для 

жизнедеятельности и продолжения образования.  

           Задачи:  

           1. Социально-педагогическая адаптация и защита детей, формирование позитивного 

отношения между людьми, уважение прав другого человека.  

           2. Развитие интересов и способностей личности, формирование и развитие личностных 

качеств, необходимых для активной жизнедеятельности.  

           3. Целенаправленный поиск условий для максимального проявления потенциальных 

возможностей личности, формирования привычки к систематическому труду и состязательности, 

увеличение степени самостоятельности детей и самоконтроля.  

           4. Формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового образа жизни, 

устойчивого негативного отношения антисоциальным тенденциям в молодежной среде.  

           5. Выявление уровня воспитанности личности обучающихся. 

 

Таблица №25 

Разделы плана Содержание работы Ответственные 

сентябрь 

Нравственное 

воспитание 

1.Состояние и развитие спорта в России. 

2. Участие во Всероссийской акции «Я выбираю 

спорт!» 

тренеры-

преподаватели 

Эстетическое 

воспитание 
Всероссийский день бега «Кросс наций» 

зам. директора по 

УСР 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Беседа с детьми «Правила поведения в 

игровом зале и на спортплощадке». 

2. Инструктаж по технике безопасности «Дорога 

в школу и домой. Правила дорожного 

движения» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с 

обучающимися 

«группы риска» 

1.Составление списка неблагополучных семей и 

детей «группы риска». 

2.Дискуссионная встреча «Подростковый бунт» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с родителями 

Проведение родительского собрания на тему: 

«Совместная работа тренера и родителей в 

развитии спортивных навыков детей. Выбор 

родительского актива» 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

октябрь 

Нравственное 

воспитание 
Беседа с детьми «Голосуем за жизнь вместе» 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Беседа «Пиво и пивной алкоголизм». 

 2. Инструктаж по технике безопасности на 

тему: «Травмы и раны. Предупреждение 

детского травматизма в быту» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с 1.Беседа с детьми «Скажем наркотикам «НЕТ!»  тренеры-



 
  

обучающимися 

«группы риска» 

2. Уличный стритбол «Жизнь без наркотиков» преподаватели 

Работа с родителями 

1.Проведение родительского собрания. 

«Токсикомания среди подростков».  

2. Индивидуальные беседы с родителями 

тренеры-

преподаватели 

Профориентационная 

работа 
Посещение тренировок СШ «Спартак» 

тренеры-

преподаватели 

ноябрь 

Нравственное 

воспитание 

1. Спортивное мероприятие «Я выбираю спорт, 

как альтернативу пагубным привычкам».  

2. ГТО 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

Патриотическое 

воспитание 

Участие в городских турнирах и мероприятиях, 

посвященных дню матери, Дню народного 

единства 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Беседа «Правила поведения при угрозе 

террористического акта».  

2. Инструктаж по теме: «Правила безопасного 

поведения на дорогах и на транспорте» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с родителями 
Влияние личностных качеств родителей в 

формировании психического состояния ребенка 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР 

декабрь 

Эстетическое 

воспитание 
Участие в новогодних представлениях 

Тренеры-

преподаватели 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Инструктаж по технике безопасности на 

тему: «Опасность пользования 

пиротехническими средствами и взрывчатыми 

веществами».  

2. Беседа «Правила поведения на занятиях по 

спортивным и подвижным играм в спортзале» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с 

обучающимися 

«группы риска» 

Дискуссионная встреча «Как уберечь ребенка от 

наркотиков» 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР 

Работа с родителями 

1. Проведение родительского собрания на 

тему: «Как помочь ребенку справиться с 

эмоциями». 

2. Индивидуальные беседы с родителями 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

Профориентационная 

работа 
Встреча с выпускниками спортивной школы 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

январь 

Нравственное 

воспитание 

Беседа с детьми по профилактике суицида на 

тему: «Развитие личности в подростковом 

возрасте» 

тренеры-

преподаватели 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1.Инструктаж на тему: «Правила безопасного 

поведения на водоемах в зимнее время».  

2. Беседа о вреде наркотиков 

тренеры-

преподаватели 

Работа с Спортивно-деловая игра «Как найти себе тренеры-



 
  

обучающимися 

«группы риска», 

профориентационная 

работа 

союзников» (встреча с известными 

спортсменами города) 

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

февраль 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Инструктаж на тему: «Правила безопасности 

при обнаружении неразорвавшихся снарядов, 

гранат и неизвестных пакетов».  

2.Беседа «Меры предосторожности и правила 

поведения на льду» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с родителями 

1. Проведение родительского собрания на тему: 

«Как заметить надвигающийся суицид» 

тренеры-

преподаватели 

2. Индивидуальные беседы с родителями 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР, 

директор 

март 

Нравственное 

воспитание 
Беседа « Моральный кодекс спортсмена» 

тренеры-

преподаватели 

Эстетическое 

воспитание 

Участие в городских мероприятиях, 

посвященных празднованию 8 марта 

тренеры-

преподаватели 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1.Беседа о вреде курения.  

2. Инструктаж на тему: «Правила безопасности 

для спортсменов в спортивном зале» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с 

обучающимися 

«группы риска» 

1. Изучение условий воспитания в семье. 2. 

Профилактическая беседа «мифы о наркотиках» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с родителями 

1.Проведение родительского собрания. 

«Тревожность и её влияние на развитие 

личности». 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР 

2. Индивидуальные беседы с родителями 

тренеры-

преподаватели, зам. 

директора по УСР 

Профориентационная 

работа 

Выезд в город Чебоксары на первенств 

Чувашской Республики 

тренеры-

преподаватели 

апрель 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Беседа «Первая помощь пострадавшему при 

пожаре». 

 2. Инструктаж по технике безопасности на 

тему: «Правила поведения в чрезвычайных 

ситуациях (наводнение, землетрясение, сели, 

выбросы химических веществ, радиоактивное 

заражение местности)» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с родителями Индивидуальные беседы с родителями 
тренеры-

преподаватели 

Профориентационная 

работа 

Выезд в город Чебоксары на первенство 

Чувашской Республики 

тренеры-

преподаватели 

май 

Патриотическое 

воспитание 
Участие в митинге и параде в честь Дня Победы 

тренеры-

преподаватели 

Безопасная 1. Инструктаж на тему: «Правила поведения тренеры-



 
  

жизнедеятельность при пожаре».  

2. Организация лекции  «Правила поведения при 

совершении в отношении вас противоправных 

деяний» 

преподаватели 

Профориентационная 

работа 

Встреча с чемпионами первенства Чувашской 

Республики  

тренеры-

преподаватели 

июнь 

Работа с родителями 

1. Итоговое родительское собрание, 

посвященное окончанию учебного года.  

2. Дни открытых дверей для родителей и 

учащихся школ города.  

3. Индивидуальные беседы с родителями  

тренеры-

преподаватели 

Безопасная 

жизнедеятельность 

1. Инструктаж «По правилам безопасного 

поведения на водоемах в летнее время».  

2. Беседа «Правила поведения при утечке газа» 

тренеры-

преподаватели 

Работа с 

обучающимися 

«группы риска» 

Разговоры с подростками о волнующих их 

вопросах 

тренеры-

преподаватели 
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5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

5.1.  Контрольные упражнения для оценки результатов освоения Программы  

 

      Таблица №26 

№ 

пп 
Контрольные упражнения 

Углубленный 

уровень 1 года 

обучения 

Углубленный 

уровень 2 

года обучения 

Общая физическая подготовка 

1. Кросс 1 км 4.40 4.40 

2. Отжимания 25 30 

3. Упор углом, сек. 20 20 

4. Наклон, см 16 18 

5. Пресс-подъемы за 1 мин. 55 60 

6. Прыжок в длину с места, см 160 170 

7. Шпагат 3 4 

Специальная физическая подготовка 

1. Подтягивание на низкой перекладине 18 
18 

2. Прыжки в упоре лёжа за 20 сек. 20 
20 

3. Удержание ноги «ласточка», сек. 60 
60 

4. Отжимания «кузнечиком» 8 8 

5. «Пистолет» 12 12 

Техническая подготовка 

1. Базовые шаги + + 

2. Упражнения 2 лиги + + 

3. Обязательные элементы + + 

4. По одному элементу из группы ст. 0,1 + + 

5. По одному элементу из группы ст.0,2 + + 

6. По одному элементу из группы ст. 0,3 + + 

7. По двум элементам из группы ст. 0,3 и выше + + 

8. Упражнение СА (пара, трио, группа) + + 

9. Упражнения СА (соло) + + 

Психологическая подготовка 
1. Умение напрягать, расслаблять мышцы + + 
2. Управление выражением лица + + 
3. Овладение джой принципом + + 
4. Навыки общего расслабления и напряжения + + 

 

5.2. Вопросы для текущего контроля, освоения теоретической части Программы 

 

Содержание теоретической подготовки для групп углубленного уровня сложности  

           Тема 1. Развитие спортивной аэробики как вида спорта  в России и за рубежом. 

           История зарождения спортивной аэробики как вида физических упражнений и спорта от 

древнейших времен до современности. Первые соревнования по спортивной аэробике. Система 

международных и российских соревнований по спортивной аэробике. Достижения сильнейших 

российских и зарубежных аэробистов. Современные тенденции в развитии спортивной аэробики 

позволяют рассматривать этот вид спорта как спорт юных.  В спортивной аэробике возможны не  
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только исключительно ранние специализации, но и достижение   высоких   спортивных  

результатов   в   подростковом   и   юношеском     возрасте. Морфологические особенности 

организма в этом возрасте обуславливают развитие высокой работоспособности. 

           Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

           Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивной аэробикой. Необходимость 

соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивной 

аэробикой. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви аэробиста. 

           Личная гигиена юного аэробиста. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими 

вредными привычками. 

           Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных 

процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности аэробиста и 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

           Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

           Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах 

человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. 

           Изменение   состояния  организма   человека  под   воздействием   физических   нагрузок. 

Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств 

восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

           Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль.  

           Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного контроля и 

самоконтроля при занятиях спортивной аэробикой. Порядок осуществления врачебного контроля 

и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивной 

аэробикой. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных 

испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, 

аппетит, настроение и т.п.). 

           Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий спортивной 

аэробикой.  Первая  помощь  при  ушибах,  растяжениях,  порезах,  солнечном   и  тепловом  

ударе, обморожении. Оказание первой помощи. Меры обеспечения безопасности при занятиях 

спортивной аэробикой. 

           Тема 5. Техника в спортивной аэробике. 

           Понятие о современной технике в спортивной аэробике. Основные факторы, влияющие на 

эффективность и экономичность техники. 

           Тема 6. Основы методики тренировки. 

           Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по 

отдельным видам подготовки аэробиста: техническая, физическая, тактическая, морально-

волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, 

гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием   физических 

качеств. 

           Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, ее целях и 

задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней 

подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных аэробистов. Принципы 

составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя 

гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств). 

           Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. 

           Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. 

Задачи аэробистов сборной команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка 

юного аэробиста. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, 

настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств аэробиста. Психологические 

приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к 

соревнованиям. 

60 



 
  

           Необходимость сознательного отношения аэробиста к выполнению тренировочных 

заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на 

тренировочных занятиях. 

           Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по спортивной аэробике. 

           Виды и программа соревнований по спортивной аэробике для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции представителя и капитана 

команды. Правила проведения соревнований. Состав судейской коллегии и обязанности судей. 

Подготовка мест соревнований и оборудования. 

           Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование. 

           Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для 

совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест 

для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

 

5.3.  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы (промежуточная аттестация) 

 

Таблица №27 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 

физическое качество Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег 60 м (не более 11,6 с) Бег 60 м (не более 12,3 с) 

Выносливость Бег на 1 км (не более 6 мин 

30 с) 

Бег на 1 км (не более 6 мин 50 

с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 140 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 30 с (не менее 15 

раз) 

Подъем туловища, лежа на 

спине за 30 с (не менее 12 раз) 

Сила Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не менее 

12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не менее 8 

раз) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,1 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,7 с) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 

полу, пальцами рук коснуться пола (не менее 2 раз) 

Шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

5.4. Итоговая аттестация обучающихся 

 

           Таблица №28 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег 60 м (не более 8,7 с) Бег 60 м (не более 9,6 с) 

Бег на 2 км (не более 9 мин) Бег на 2 км (не более 11 мин) 

Прыжок в длину с места (не менее 200 

см) 

Прыжок в длину с места (не менее 175 

см) 



 
  

Подъем туловища, лежа на спине за 30 с 

(не менее 20 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 30 с 

(не менее 17 раз) 

Сгибания и разгибания рук в упоре лежа 

на полу (не менее 20 раз) 

Сгибания и разгибания рук в упоре лежа 

на полу (не менее 15 раз) 

Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (не менее 18 раз) 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 8,7 с) Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с) 

Наклон вперед из положения сидя на полу, ноги выпрямлены, вместе. Кисти рук 

тянутся вперед (не менее 5 см ниже уровня линии стоп) 

Продольный шпагат на полу (полное касание пола бедрами) 

Поперечный шпагат, стопы и бедра фиксируются на одной линии (полное касание 

пола бедрами) 

Базовые шаги (безошибочно) Базовые шаги (безошибочно) 

Упор углом (не менее 2 сек.) Упор углом (не менее 2 сек.) 

Отжимание кузнечиком (не менее 4 раз) Отжимание кузнечиком (не менее 4 раз) 

«Пистолет» (не менее 4 раз) «Пистолет» (не менее 4 раз) 

Обязательная техническая программа 
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6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 
6.1. Список литературных источников 

 
           1. Аркаев Л.Я. Как готовить чемпионов Теория технология  подготовки гимнастов высшей 

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

 2.  Горбунов В.А. Контроль за тренировочной и соревновательной нагрузкой на 

специализированном этапе многолетней подготовки спортивного резерва в аэробике - Иркутск: 

Изд-во «Репроцентр А1», 2008.  
 3. Дюжина С.А. Инновационная методика поэтапного обучения гимнастическим 

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

С.А.Дюжина – Смоленск, 2007. 

           4. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Теория и методика. – Т. I. – М.: ФАР, 2002. 

 5. Лисицкая Т.С., Сиднева Л.В. Аэробика: Частные методики. – Т. II. – М.: ФАР, 2002.  

           6. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: 

Спортакадемпресс, 2003.  

 7. Рипа М.Д., Расулов М.М., Культова И.В. Практические и методические основы 

кинезотерапии: Учеб. пособие. – М.: ТВТ Дивизион, 2008. 

 8. Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура : учеб. для вузов – 

Минск: Тесей, 2003. 

9. Филиппова Ю.С. Физиологические основы занятий спортивной аэробикой (с 

практическими рекомендациями) / Ю.С. Филиппова. - Новосибирск: Параллель, 2006 

10. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации [Текст]: методические рекомендации / под ред. И.И.Столова. - М.: 

Советский спорт, 2008.  

6.2. Интернет-ресурсы 

           1. Федерация спортивной аэробики России (Электронный ресурс). – Режим доступа:  

www.sport-aerob.ru.  

           2. Федерация спортивной аэробики Чувашской Республики (Электронный ресурс). – Режим 

доступа: http://aerobic21.ru/ 

           3. Министерство физической культуры и спорта Чувашской Республики (Электронный 

ресурс). – Режим доступа:  http://www.sport.cap.ru/. 

           4. Министерство спорта Российской Федерации (Электронный ресурс). - Режим доступа:  

http://www.minsport.gov.ru.  
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