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I. Komnuieke 0CHOBHBIX XapaKTePUCTHK NPOrpaMMbl

1.1 TlosicHuTeJbHAS 3aNMCKA

JlonmonHuTenbHas o0meo0pa3oBaTenbHas oOIIepa3BUBAIONIasl MPOrpaMma
«As3pobuka» pa3zpabOTaHa B COOTBETCTBUHM C CIEAYIOIIMMH HOPMAaTHUBHBIMHU
JIOKYMEHTaMHU.

HopmaTtuBHo-nipaBoBoe o0ecnieyeHue MPOrpaMmbl:

®enepanbHble AKTbI U JOKYMEHTBI

1. denepanbHbIii 3aK0H «O0 oOpazoBanuu B Poccuiickoit deneparum»
0T 29.12.2012 Ne 273-®3 (pen. ot 04.08.2023 ¢ uaMeHEHHEM).
2. Hanmonanbnseiii npoekt «O0pa3zoBaHue» (yTBEPKIAEH MPE3UTUYMOM

Cosera mipu Ilpesuaente PO no crpaTernyeckoMy pa3BUTHIO U HAalMOHAJIbHBIM
npoekTtam ot 03.09.2018 r. mpotokon Ne 10).

3. ®denepanbHBIi MPOEKT «Ycmex Kaxaoro pedbeHka» HarmoHanbsHOTO
npoekta «O6pa3oBanue» (yreepxaeH npesuguymom Coserta npu Ilpesunente PO
[0 CTPAaTErM4ecKOMYy pPa3BUTHUIO M HalUUOHaIbHBIM mnpoektaM oT 03.09.2018 r.
npotokon Ne 10).

4, denepanbHbIA MIPOEKT «ITaTpuoTrueckoe BOCITUTAHUE»
HanmonansHoro npoekra «O6pa3oBanue» (yrBepxaeH npesuguymom Cosera npu
[Ipesunente PP no crparernyeckoMy pa3BUTHIO U HAIMOHAIBHBIM MPOEKTaM OT
03.09.2018 r. mpotoko Ne 10).

S. [TocTanoBnenue ' 1aBHOro rOCy1apCTBEHHOIO CAHUTAPHOTO Bpaua PO
0128ceHTsa0pa2020Ne28«06 yrBepxknennn CanlluH 2.4.3648-20«CanutapHo-
AMUIEMHUOJIOTHYECKUE TpeOOBaHUS K OpraHU3alusM BOCIUTAaHUS M OOy4YeHUs,
OTJIbIXa U O3JIOPOBJICHUS AETEN U MOJOJIEHKIU.

6. [TocTanoBnenue ' 1aBHOroO TOCYIApCTBEHHOI'O CAHUTAPHOTO Bpaua PO
«O0 yTBepkAeHHM caHUTapHbIX mnpaBwi u HopMm CanlluH 1.2.3685-21
«['uruennyeckue HOpMaTUBBI U TpeOOBaHUS K OOECHEUEeHHI0 O€30MacHOCTU U
() O6e3BpenHOCTH sl uesoBeka GhakTopoB cpeabl ooutanus» (ot 28.01.2021 r.
Ne 2) (pa3n.VI. «['urnenndeckue HOPMATHUBBI MO YCTPOMCTBY, COJEPKAHUIO U
pexkuMy pabOThl OpraHu3aIii BOCMUTAHUS U OOYYCHHS, OTAbIXa U 03/J0OPOBJICHUS
JIeTel U MOJIOJICHKH).

7. «CTtpaTterusi pa3BuTus BocnuTaHusi B Pocculickoit @enepanuu Ha
epuosa pi( 2025 rojga» YTBEpKICHHAsS
Pacnopsixenueml IpasutenscrBaPoccuiickori®enepannnor29man2015Ne996-p.

8. «KoHnenusi pa3BUTUSI JOMOJHUTEIBHOTO OO0pa3oBaHUsl JAETEH [0

2030 roma» yrBepxacHHas Pacnopsikennem IlpaBurtenbctBa Poccuiickoi
®enepanuu ot 31 mapra 2022 rona N 678-p.

Q. [Tpuka3z MunuctepcTBa npocsenienust Poccuiickoit @eneparun «O06
yrBepkaenun [lopsimka opraHu3alii W OCYIISCTBJICHHS 00pa3oBaTEIbHOU
JESATETLHOCTH TIO JIOTIOJHUTEIBHBIM O0IIe00pa30BaTeIbHBIM TIpOorpaMmamM« (Ot
27.07.2022 r. Ne 629).

10. TIIpukazom MunuctepctBa mpocBenieanss P® «OO0 yTBepKaeHUU
[leneBoit  Momenw  pa3BUTHUS  PETHOHANBHBIX  CHCTEM  JOTIOJHUTEIHHOTO
obpazoBanus nereir» (0T 03.09.2019 r. Ne 467).


https://docs.cntd.ru/document/351746582#6560IO
https://docs.cntd.ru/document/351746582#6560IO

11. TIucemo MunuctepcrBa npocsemenus Poccun ot 31.01.2022 r. Ne
JI'-245/06 «O HampaBiCHHM METOJUYECKHMX pEKOMEHaanuid (BMecTe ¢
«MEeTOINYECKUMH  PEKOMEHJAIMSAMHU  TI0  peaM3aliHd  JTOTIOJTHUTEIbHBIX
o01reo0pa3oBaTeNbHBIX MPOTPaMM C MPUMEHEHHUEM SJIEKTPOHHOTO OOyYeHHUs U
JTMCTAHITHOHHBIX 00Pa30BaTEIbHBIX TEXHOIOTHIA»).

PeruonajibHble 1 MYHUIIUNIAJIbHBIE AKTHI U JOKYMEHTbI

12.  3akon OpenOyprckoit oonactu ot 06.09.2013 Ne 1698/506-V-03 «O06
obpazoBanuu B  OpeHOyprckoit  obmactu»  (MPUHAT  TIOCTAHOBJICHUEM
3akononarensHoro Cobpanus OpenOyprckoit odmactu ot 21.08.2013 Ne 1698).

13. KoHmenmusi pernoHANBHOW CHCTEMBI BBISBJICHHS, TOIICPKKH U
pa3BUTHUS CIOCOOHOCTEH M TaJaHTOB y JieTel 1 Moioaexu OpeHOyprckoit o6mactu
(ITpuxa3z muaHECcTEpcTBa 00pazoBanus OpeHOyprckon obmactu ot 15.03.2022 Ne
01-21/288 «O peruoHaTBLHOW CHCTEME BBISBICHHS, TOJJICPKKH W Pa3BUTHSA
CIIOCOOHOCTEH U TaJaHTOB y JeTeil u Mosonexxu OpeHOYprckoii 00IacTu»).

14. KoHuenuusi 0 peruoHajIbHOM CHUCTEME OpraHU3allii BOCHHUTAHUS B
OpenOyprckoit obnactu (IIpuka3z muHHCTepcTBa 00OpazoBanus OpeHOYprckoit
obmacti ot 30.12.2021 Ne 01-21/2040 «O pa3BUTHH PETHOHAIBHON CHCTEMBI
Bocnutanust B OpeHOYprckoit 0omacTu»).

15. Ilpuka3z wmuHuctepcrBa oOpazoBanus OpeHOyprckoil o0jacTv OT
08.04.2022 Ne 01-21/471 «OO0 yTBep)KACHUW IUIaHA (JIOPOXKHOW KapThl) IO
peanuzaruu KoHenuu pa3Butus JOMOJHUTEIBHOTO oOpazoBanus aeteit 1o 2030
rosna OpenOyprckoil oonactu B 2022 roay».

16. Ilocranomnenme IIpaBurenbcTBa  OpeHOyprckoil  objmacTé  OT
4.07.2019 roga Ne 485-nn «O peannu3annv MEPONPHUATHNA IO BHEAPEHUIO LIEIEBOU
MOJIEJIA Pa3BUTHUSL CUCTEMBI IOMOJIHUTEIBLHOTO 00pa3oBaHus aereil OpeHOyprekoi
o0nacTu».

17. MynununansHas nporpamma «PasButne oOpaszoBanusi [aiickoro
ropoackoro  okpyra  OpenOyprckoii  oOmactu» Ha  2020-2024  roxpl
(ITocranoBieHre amMUHHUCTpanuu [ aiickoro ropojckoro okpyra Nel233-mA or
26.11.2019, B pegaxiuu ot 08.11.2023 Ne 1729-n1A)

JlokajibHO-HOPMATHBHBbIE AKThI OPraHU3AIUH

18. VYcras MYHUIUITATBHOTO OIO/KETHOTO YUPEKICHUS
JIOTIOTHUTEIHHOTO 00pa3zoBanus «CropTuBHas mkoaa «KOHnop»

19. IlpaBuna BHyTpeHHero pacmopsiaka odOydarommxcs MBYJIO CIII
«}OHnOp»



1.1.1 HanpaBjeHHOCTH (MpOo¢uiIb) NPOrpaMmbl

JlonmonHuTenbHas 00meo0pa3oBaTenbHas OO0IIepa3BUBAIOIAsl MTPOrpaMMa
«Aspobuka» (manee Ilporpamma) peanusyercs B paMKax XyJA0KECTBEHHOU
HaIpPaBJIEHHOCTH.

1.1.2 AKTyaJIbHOCTBH IPOrPaMMbI

B nocnennee Bpemsi Bce OOJIBIIYIO TPEBOKHOCTh BBI3BIBAET TO, UTO CPEAU
JieTeid O4YeHb pa3BUTa TUMOJUHAMUSA. 3aHSATHUS KOMIBIOTEPOM, CHASUMN 00pa3
JKU3HH OTPHUUATEIIBHO CKa3bIBAIOTCA Ha 340poBbe JAerel. JlaHHas mporpamma
HaIlpaBJIcHa Ha pelIeHUe 3aja4, ONpeeICHHBIX B (eaepaibHOM mpoekTe «Cropt
— HOpMa >KH3HU», KOTOPBIH pa3BUBACTCS B paMKax Harmpoekta «Jlemorpadus», B
r7Ie OTMEUEHO «CO3/IaTh YCJIOBHS W MOTHBAIIMIO 3aHUMATHCS (PU3KYIBTYpOH W
CIIOPTOM BCEM U KaxkJioMy». B HacTosiiiee Bpems 3aHATHS a3pOOUKON MOMYJISIPHbI
B MOJIOACKHOWM M neTckod cpeae. OHU NPUBIEKAIOT SMOLMOHAIBHOCTBIO U
CO3BYYMEM  COBPEMEHHBIM  TaHI[aM, a’poOMKa  TMO3BOJISET  MCKIIOYUTh
MOHOTOHHOCTH HCIIOJIHEHUSI JABUKEHUHN, CIMOCOOCTBYET Pa3BUTHIO (PU3UUYECKHUX,
XYJIOKECTBEHHBIX, ICTETUYECKUX KAUECTB, YKPEIUICHHIO 310pOBbs. braromaps
3aHATHSAM JICTH CKOpee M30aBIISIOTCS OT HEYKJIIOXKECTH, YIIOBaTOCTU H3JIMIITHEN
3aCTEHYMBOCTHU, UCIPABIIAIOT OCAHKY, YKPEIUISIOT MBIIILBI, YCIEITHO OBJIA€BAIOT
JPYTUMU BUJAMU (QU3UYECKUX YITPAKHEHUH TI0JI pUTMUYHYIO MY3bIKY.

[Iporpamma paccunTaHa Ha JeTed MIAIIIEr0 U CPEAHEr0 BO3pacra - 3TO
HauOosiee OJIArONMPUSATHBIA TEPUOA Il MPUOOPETEHUS HEOOXOIUMBIX CHUIIOBBIX
KauyecTB. A Tak K€ BO-TIEPBBIX, a’poOHKa - 3TO JBIXKEHHUE, KOTOPOE Pa3BUBAECT
(U3UYECKYIO CUITYy, BBIHOCIUBOCTh, JOBKOCTh, (hopMupyeT purypy. Bo-BTOpbIX -
HUCKYCCTBO, pa3BUBAIOIIEE XYJI0)KECTBEHHOE BOOOPAXKEHHUE, aCCOIMATUBHYIO
aMATh, TBOPUYECKUE CIIOCOOHOCTH.

1.1.3 OTanunTeIbHbIE 0COOCHHOCTH POrPaMMBbI

B npouecce pa3paboTku MaHHOW MporpamMMbl ObUIM MpPOaHATM3UPOBAHBI:
nporpamma Jlenrcosoi C.H.«Aspobuka», r. [letpozaBoack — 2010r. u nporpamMmma
[Ixoumet HM. «Mup nBuwxenuin», n. Capakram — 2010r. OTiamyurtenbHbIE
O0COOEHHOCTH TAaHHOW 00pa30BaTEIbHON MPOrpaMMBbl OT BBILLE HA3BAHHBIX COCTOSIT
B CJICYIOLIEM:

- mo meam: Ilporpamma «AspoOuka» HampaBieHAa Ha pa3BUTHE W
yKpeIieHue (U3NYECKOro 370poBbs oOywaromuxcs 9-15 ner cpeacrBamu
KJIACCUYECKOW W  CIOPTUBHOM  a’pobuku; mnporpamma [lenucosoit C.H.
«AspoOuKa» HalelleHa Ha COBEpUICHCTBOBAHHWE CIOPTUBHOTO MAacTepCTBa
oOyJaromuxcs, MOATOTOBKY B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHHUSAMH K IOHOIIECKOMY
paspsny mo ¢urHec-adpoduke, mporpamma llkonasr H.M. «Mup aBuxeHUin»
HalmpaBjieHa Ha (QU3WYECKOe pa3BUTHE U YKPEIUJICHUE 3I0POBbS  MIIAIIIMX
HIKOJIbHUKOB MOCPEJICTBOM (DUTHEC-a3POOUKH.

- MO0 COAepP:KAHMK: B JAHHYIO [porpaMmy BBEAEH  MOJYJIb
«HeTpaguumoHHbIe HAMpaBi€HUs B a’poOHKE», KOTOPOTO HET HU B OJHOU W3
NEPEUYUCICHHBIX TPOTPaMM.



B nanHoii nmporpamme  yaensiercss  OoJibllIoO€  BHUMAaHHE  TaKOMY
HaITpaBJIEHUIO, KaK KJIacCUYecKas aspoOuKa.

Conepxxanne mporpammbl  JlenucoBoit C.H.«Aspobuka» mnpeamosaract
YBEJIMYEHHUE YaCOB HA CWJIOBYIO MOATOTOBKY, B nporpamme llkonaer H.M. «Mup
JBIDKEHU» BBEJIEH OJIOK Xopeorpadus.

- 10 pe3yJIbTATaM: OCBOCHHE MPOrPaMMbI « A3POOHKa» OTCIICKUBACTCS 110
TPEM KOMIIOHEHTaM: NPEAMETHBIM, METANPEIMETHbBIA MW JUYHOCTHBIM, YTO
MO3BOJIIET  ONPENEHUTh JUHAMHYECKYIO KapTUHY TBOPYECKOTO Pa3BUTHA
oOyuaroniero. B mporpamme Jlenucooii C.H. «AspoOuka» KOHEUHbIN pe3ysbTar —
ATO BBIMOJHEHUE BTOPOrO IOHOIIECKOTO pa3psaa 1o  (QUTHEC-adpOOUKe.
[Iporpamma [kounet H.M. «Mup aBuwxeHuit» mnpeamnosaraetT ¢GhopMHUpOBaHUE
MHTEpeca K 3aHATHSIM (UTHEC-adPOOUKOH.

1.1.4 Agpecar mporpamMmslI

[Iporpamma paccurtana Ha oOyvaromuxcs /-15 ner.

Ha I ron oOydenuss mpuHumarorcs ywamuecs ot / go 10 ser, yto omnpezaenser
Pa3HOBO3pPACTHOM COCTaB IPYIIIbL: yYallIMeCss MIAAIIETO IIKOJIBHOTO Bo3pacta ¢ /
no 10mer; moapoctku ¢ 11 mo 15 mer. Bee yuwamuecss nensTcs Ha BO3PACTHBIC
IpyNIbl, B COOTBETCTBUM C KOTOPBIMH pealu3yercs oOpazoBareiibHas
JEATEIBLHOCTh. 7 10 9 JeT AeTH 0COOEHHO aKTUBHO PACTYT, B ATOT K€ MEPHOJ Y
HUX 3aKaHUYMBAETCAd (POPMHUPOBAHUE TA30BBIX KOCTEH, CBSI3M MEXIY TEMIIOM U
JUTMHOM 11ara, Kak y B3pOCJIOrO YeJIOBEKa, Y JIeTeil He HaOM0aeTcs. DTO JIUIIHUM
pa3 MOATBEPKAAET, YTO ITOT BO3PACT OCOOCHHO BaXKEH JJIsI COBEPIICHCTBOBAHUS
MOTOPHBIX (PYHKUMEH TMO3TOMY 3aHATUS a’poOMKON Hambolsiee aKTyallbHO
HAYMHATh UMEHHO B TOM BO3pacCTe.

VYBenuueHue MbIIIEUHON cucteMbl y gnered 11-15 ner ortnuyaercs
OTHOCUTEJIBHOM CTaOMIBHOCTHIO. B 3TOM BO3pacTe MPOUCXOAUT AKTHUBHOE
OKOCTEHCHHME Ta30BBIX, IIJICUCBBIX, a TaK)Ke KOCTEH 3aIsICTHi, mscTei, dajaHr,
nanplieB. [locTeneHHO yBenmuMuuBaeTCs TpyJHAs KIETKa, KOTopas MPUHUMAET B
JIbIXaHUU aKTUBHOE yuyacTue. Macca u pa3Mepsl cepAlia MEHbIIE, YeEM Y B3POCIIbIX,
emé He 3aKOHYMIIOCh OKOCTEHEHHME CKelseTa, ciab0 pa3BUTHI MBIIIIBI, OCOOEHHO
MBIIIIIBl  TYJIOBHUIIA, TMO3TOMY 3aHATHUA a’pOOMKON OJIArOTBOPHO BIMAET Ha
buznYecKoe pa3BUTHE 00yUarOITUXCS.

1.1.5 O0beM 1 cpoK 0CBOEHHS MPOTPAMMBI

[Iporpamma paccurrtana Ha 3roja v peanu3yercs B o0beMe 72 4acos.

1.1.6 ®opmbl 00yueHHsE

[Iporpamma peanuzyercst B 04HoOM dhopme. B THM OTMEHBI 3aHATUN B CBSI3U C
HEOJIAronpUsITHHIMUA TTOTOAHBIMU YCIOBUSMH U B TIEPHO]] KapaHTHUHA MPOTPaAMMOI
MPEAYyCMOTPEHBl  3aHATHA B  OYHO-3a09HOM  (opMe€ C  HCIOIH30BAHHUEM
AJIEKTPOHHOTO OOYYEHUS M TUCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTEIIbHBIX TEXHOIOTHH.

1.1.7 Ocob0eHHOCTH OpPraHU3alMU 00Pa30BaTEIBLHOIO MpoIecca

3aHATHSL IPOBOJSTCA B PA3HOBO3PACTHBIX IPYMIIaX MOCTOSIHHOTO COCTaBa U
WHIMBUIYaJIbHO.

[TIporpammMoi IpeyCMOTPEHO TPU YPOBHS pEeATU3ALIAM:



CraproBeiii  ypoBeHb (1 rom oOyueHus) (OpMUpOBaHME 3HAHUM
oOyJaromuxcst 0 3J0pOBOM 00pa3e KHU3HU; NEPBUYHOE 3HAKOMCTBO C TE€XHHUKOU
BBITNIOJIHEHMSI 0A30BBIX I1ar0OB, y4acTUE B KOHKYpPCaxX U BUKTOPHHAX

bazoBblit  ypoBeHb (2 TOA OOydeHHUs) 3HAHWE U BBHINOJIHEHHE O]
COOTBETCTBYIOIYIO MY3BIKY 0oJiee CIOXKHBIX YIpakKHEHUH 0a30BON a’pOOHKH C
npeaMeTaMu U 0e3 HUX, CBOOOJHOE BIAJEHUE TEPMUHOJIOTHEH, a TakKkKe
BBINIOJIHEHUE CHEIUAIBHBIX YIPa)KHEHUH W3 pa3HbIX BHUJIOB a3pOOUMKH, B TOM
YKCJIE, TAHLEBAJIBHOM.

[MponBunHyThIii ypoBeHb — (3 rOn OOYYEeHHUsS) 3HAHHE W BBITOTHCHUEC
CJIO’KHBIX JBM)KCHUU TAHIIEBAJIBHOM a’3pOOMKHU U CHIIOBOM 4acTH, a TAaKKE YMEHUS
CaMOCTOATEIIBHO COCTABJIATH CBSI3KH, pa3ydnBaTh UX C IPYIIION AETEH, IPOBOIUTH
Pa3MHHKY.

Benymeir dbopmoit opranuzanuu o0pa3oBaTebHOTO Mpoliecca SBISIETCS
3ansaThe. I[lporpamma mnpeamnosiaraeT HCMOJIb30BAHUE AYJIUTOPHBIX 3aHSATUN
(yueOHble 3aHsATHS; peneThnnu). [loMMMO ayAMTOPHBIX 3aHATHNA, B IPOrpamMme

UCIIOJIb3YIOTCS BHEAYIUTOPHBIE 3aHATHUS (camocrosiTenbHast ~ paboTta
oOyJaromuxcs, OpTraHu3alys HWHTEPAKTUBHOTO B3aUMOJICHCTBUS Megarora c
yUalIUMHUCS  TOCPEACTBOM HMH(POPMAIMOHHBIX KOMMYHHUKAIIMOHHBIX  CETEH,
ydacTue B JAUCTAaHIIMOHHBIX KOHKYypCax, AKCKYPCHH, BBIC3IHBIE

MeponpusaThs ). PoOpMbI TTOJBEICHHUS MTOTOB peai3ali IPOrpaMMBl: yY4acTHE B
OJIMMITHA/IaX, OTYCTHBIC KOHIIEPTHI, COPEBHOBAHUS, KOHKYPCHI.

OOpazoBaTenbHass JEATCIBHOCTh II0 IMPOTPpaMME OCYIICCTBIISCTCA Ha
PYCCKOM A3bIKe

1.1.8 Pe:kum 3aHATHI, IEPUHOAUYHOCTH U NMPOAOIKUTEIbHOCTD

DopMBbI M PEKUM 3AHATUHI

[Iporpamma mnpeamnosaraeT NPOBEACHUE OJHOTO 3aHATUS B  HEIEIIO
MPOJOJKUTEIBHOCTBIO 2 Yaca 1o 45 MUHYT

[Tpo10KATENTEHOCTS OJTHOTO TPYIITOBOTO 3aHATHS 2 daca (90 MuHYT), 4TO
cootBeTcTBYeT HOpMaM Canlluna.

Pexxum 3aHsATHH 0230BOI0 YPOBHS
dopMa 3aHIATUN — KOJUIEKTUBHAs U TPYIIIIOBAs.

I'on KommuectBo | [Iponomxurensnocts | Hegenpnas | KonuuectBo
oOy4eHHsl | 3aHSATUU B 1 3ansTHS Harpy3ka | 4acoB 3a I'oJl
HEJIEII0
1 1 2 6 72
2 1 2 6 72
3 1 2 6 72

Hroro: 216 yacos

1.2. leas u 3apaun Ilporpammbi




Hean: PazButne u ykperienne Gpu3nueckoro 310poBbs oOydaromumxces 9-15
JIET CPEJCTBAMHU KJIACCHUECKOW 1 CIIOPTUBHON adPOOUKH.

3agaum:

BocnurareiabHbie:

° Bocnurath 9yBCTBO KOJIJICKTUBH3MA.

° dopMUpOBaTh HABBIKK 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU.

Pa3BuBarwimue:

® Pa3BuBath BOJICBYIO CaMOpPCrypsiiii0O B XOJC IIBHFaTeJIBHOﬁ
JACATCIBHOCTH.

Oo0yuaromue:

° Pa3BuBarh  (u3myeckue  mapamMeTppl M KOOPAWHAIIMOHHBIC
CITOCOOHOCTH.

° CdopmupoBaTh nBUTaTEIbHBIE YMEHUS U HABBIKU O KJIACCUYECKOM,
HU3KO-BBICOKOYAAPHOUN a’3pOOUKe U HETPAAUITMOHHBIM HAIIPaBICHUSIM.
° Pa3BuBaTh yMEHHUS COCTABISATh KOMIUIEKC YIIPAKHEHUM 1O adpoOuKe.

1.3. Conepxanne mporpaMmsl
1.3.1 Y4eOHbIi MJIaH

IlepBblii rog 00yueHust

Neni/m HaumenoBanue Koua-Bo @®opMbI KOHTPOJISI
pa3aeJia, TeMbl 4acoB aTTrecTanuu
BCEro TeopHs NMPaKTHKA
1 Pa3nen 1 bazoBbie 6 6 Ilen. nabmonenue,
maru 3a4eT.
1.1 BBenecHue, TexHHKa 2 2

6e3onacHoctu.Mapr,Kn
ee lift, Knee up
Kick, Low kick
Jumping jack,
Hampelmann
Lunge
Walking
Cxun
Basic step, Squat
Step-touch, Touch-step
Scoop, Push touch, toe
tap
Side to side, plie touch,
side tip, open step

1.2 | Hopsoth, humstring curl, 2 2
leg curl
Heel dig, heel touch
Mambo, Pivot turn
Pendulum, V-step
Scottisch, Slide




1.3 Pone, Twist jump 2 2
Cross
Straddle
Leg Back
Leg Side
2 Pa3pnen 2 ®usnueckas 20 20 JlnarHoctuka
MOJAr0TOBKA (U3NIECKUX KAaueCTB
2.1 OO6mas ¢pusznueckas 14 14
MOITOTOBKA
2.2 CoenuanbHas 6 6
¢bu3nveckas NoAroToBKa
3 Pa3nen 3 3qopoBblii 2 2 Becena
00pa3 KU3HH
3.1 [Tpodunaktuka 2 2
TpaBMaTH3Ma a 3aHATHIX
4 Pa3nen 4 U3yueHue 34 CopeBHOBaHUE
KOMILIEKCOB T10 34
ajpooduke
4.1 Kommekc 1 18 18
4.2 Kommiekc 2 16 16
5 Paspnen 5 Ilcuxodioro- 2 2 Jlnarmoctuka
neaaroruveckasi (du3.KaueCTB,
JAHATHOCTHKA. TECTUPOBAHUE.
5.1 JlnarHoctuka 0.5 0.5
(U3HYECKUX KAYeCTB
5.2 Bremnue npusHaku 0.5 0.5
YTOMJICHHS
5.3 DKcrmpecc-oleHKa 0.5 0.5
AMOITUOHATBHBIX
COCTOSIHMM CIIOPTCMEHA
54 Cormmomerpusi 0.5 0.5
6 Pa3nen 6 Yuactue B 3auder, COpeBHOBaHUS,
KOHKYpcax, 8 8 KOHKYPCBI, KOHIISPTEHI.
decTuBaasx.
6.1 IMonroroska k 6 6
COPEBHOBAHUSIM
6.2 VYdacTre B KOHKypcax, 2 2
becTuBAIAX
Hroro 72 4 68
Bropoii roa 00y4yenust
Haspanmue pasgena, TeMbl Koxa-Bo ®opMBI KOHTPOJIS U
qaCc0B arTrecralnumn
BCEro Teopust NPaKTHKA
1 Paszgenl Usyuenune 41 1 40 [en. nabmonenue,
HOBBIX KOMILJICKCOB 3a4€T, COpCBHOBaHMA.
11 Pa3BuTHE TBOpUYECKOTO 05 0.5

MBIINIJICHUS
BOCIIUTAaHHHUKOB B
COCTaBJICHHUU
KOMIIJICKCOB




1.2 | Cocrasnenue mupamug | 0.5 05
1.3 Kommnekc 3 21 21
1.4 Kommnekc 4 19 19
2 Pa3nea 2 ®usuueckas 20 20 JlMarnocTuka
MOAr0TOBKA (huz.kauecTB.
2.1 Oo6mas pusmueckas 14 14
IIOJATOTOBKA
2.1 CrienuanbHas 6 6
¢du3nueckas NoaroTOBKa
3 Pasnen 3 310poBbiii 1 1 Omnpoc.
00pa3 KM3HHU
31 [Mpodunakruka 1 1
TpaBMaTH3Ma a 3aHSITHSIX
4 Paznend Ilcuxosioro- 2 2 JInarHocTHkKa
neJaroruyecKkas ¢u3.xauects,
HATHOCTHKA. TECTUPOBAHMKE.
4.1 Jmarnoctuka 0.5 0.5
(U3HYECKUX KAaueCTB
4.2 Bremnune npuznaku 0.5 0.5
YTOMJICHHSI
43 DKcmpecc-oleHKa 0.5 0.5
AMOILMOHAIBHBIX
COCTOSIHUH CIIOPTCMEHA
4.4 Conmomerpust 0.5 0.5
5 Paszpnen yuacrue B 8 8 CopeBHOBaHU:, KOHLEPT
KOHKYpcax, GecTuBasx.
5.1 IToaroroska K 4 4
COpPEBHOBAHUIM
5.2 VYuactue B KOHKypcax, 2 2
becTuBaIIX
5.3 Vyacrue B 1 1
meponpusatusax LT
5.4 3aHsATHE - KOHIIEPT 1 1
Hroro: 72 2 70
Tpernii rox 00y4yenust
Ne i/ | HazBanmue pasnena, TeMbl Koxa-Bo DopMbI KOHTPOJIS U
4acoB aTTecTalMu
BCEro Teopus NpaKTHKA
1 Pa3znen 1 Uzyuenne 41 1 40 CopeBHOBaHUsI, 3a4ET.
HOBBIX KOMILJIEKCOB
11 Herpagunnontsie 0.5 0.5
HaIpaBJICHUS B
a’poOuke
1.2 Buaer komau, 0.5 0.5
HCIIOJb30BaHHUE X Ha
3aHSATHSIX.
1.3 Kommnekc 5 21 21
14 Kommrexc 6 19 19
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2 Paznen 2 ®dusnyeckasn 20 20 Jnarnoctuka Gpus.
NOAr0TOBKA Ka4eCTB.
21 Ob6rmas pusmyeckas 14 14
MOJIrOTOBKA
2.2 CrnenuanpHas 6 6
bu3nveckas NoroToBKa
3 Pa3znen 3nopoBslid 1 1 Ompoc
o0pa3 KM3HHU
31 [Mpodunakruka 1 1
nepeyTOMIICHHS U
TpaBMaTH3Ma a 3aHITHSIX
4 Pa3zges neuxosioro- 2 2 TectupoBanue
neaaroruvyeckas
JIMATHOCTHKA.
4.1 JlnarnocTuka 0.5 0.5
(bU3HYECKUX KAaYeCTB
4.2 BHennue npusHaku 0.5 0.5
YTOMJICHHSI
4.3 DKcrpecc-oleHKa 0.5 0.5
YMOIMOHATBHBIX
COCTOSIHUH CIIOPTCMEHA
5 Pa3znen yuactue B 10 10 3ader, COpeBHOBAHHE.
KOHKYpcax, ¢ecTuBaisx.
5.1 [ToaroroBka Kk 6 6
COpPEBHOBAHUSIM
5.2 VYuactue B KOHKypcax, 2 2
(dhecTuBaAIIAX
5.3 VYyactre B MEpONIPUATHIX 2 2
LAT
Hroro 72 2 70

1.3.2 Conep:xxanue y4eOHOI0 IJIaHa

1 rox o0yuenus

Paznea 1 ba3oBbie marn

Tema 1.1 BBenenue, texuuka 0esonacuoctu. Mapm, Knee lift, Knee up
Teopusi: O3HakomieHue JeTel € KypcoM OOydYeHHs, NPOBEICHUE

WHCTPYKTaX M0 TEXHUKE O€30MacCHOCTH.

up

IMpakTuka: TexHnuka BolnonHeHHs 0a30BbIx maroB Mapi, Knee lift, Knee

®opmbl KoHTpOJA: [lenarornueckoe Had/I01eHHE.

Tema 1.2 Kick, Low kick

IpakTuka: Boimonnenue 6azoBbix marosKick, Low kick

®opmbl KoHTpoOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.3Jumping jack, Hampelmann

IpakTuka: Boimonxnenue 60a3oBbix maros Jumping jack, Hampelmann
®opmbl kouTpos: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.4Lunge

IIpakTuka: Beinonnenue 60a30BbIx 1maroB Lunge
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®opmbl koHTpoOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHUE.

Temal.5S Walking

IIpakTuka Brimonnenue 6a3oBbix maroB Walking

®opmbl KoHTpOJIs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.6 Cxun

IMpakruka: Beimonnenue 0a30BbIx maros Ckun

®opmbl KoHTpOJIs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.7Basic step, Squat

IIpakTuka: Bemonnenne 6a30Bbix maros Basic step, Squat
®opmbl koHTpOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.8Step-touch, Touch-step

IIpakTuka: Bemonnenue 6a30Bbix nraros Step-touch, Touch-step
®opmbl koHTpOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.9Scoop, Push touch, toe tap

IIpakTuka: Bemonaaenne 6a30BbIx maroB SCoop, Push touch, toe tap
®opmbl KoHTpOJsE: [legarornueckoe HaOIOAEHUE.

Tema 1.10Side to side, plie touch, side tip, open step

IIpakTuka: Brmomnenne 6a3oBbix maros Sidetoside, plietouch, sidetip,
openstep.

®opmbl koHTpOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.11Hopsoth, humstring curl, leg curl

IIpakTuka: Bemonnenne 6a3oBbix mraroB Hopsoth, humstring curl, leg curl

®opmbl koHTpOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Temal.12Heel dig, heel touch

IIpakTuka: Bemmonnenne 6a3oBbix maros Heel dig, heel touch

®opmbl KoOHTPOJsE: [legarornueckoe HaOIIOAEHUE.

Tema 1.13Mambo, Pivot turn

IIpakTuka BeimomHenne 6a30BbIx maros Mambo, Pivot turn

®opmbl KoOHTpOJsE: [legarornueckoe HaOIOAEHUE.

Tema 1.14Pendulum, V-step

IIpakruka: Bemonaenue 6a3oBeix maros Pendulum, V-step

®opmbl kKoHTpOJsE: [legarornueckoe HaOIIOAEHUE.

Tema 1.15Scottisch, Slide

IIpakTuka: BemmonHnenune 6a30BbIx mraros Scottisch, Slide

®opmbl koHTpOJs: [lenaroruueckoe HabIIOCHHE.

Tema 1.16Pone, Twist jump

IpakTuka: Beimonnenne 0a30Bbix maros Pone, Twist jump

®opmbl KoHTpoOs: [lenarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.17Cross

IIpakruka: Beinonnenne 60a30Bbix 1maroB Cross.

®dopmbl KouTpos: [lemarornueckoe HaOIIOACHHE.

Tema 1.18 Straddle

IIpakruka: Bemonaenue 0a30Bbix maros Straddle.

®opmbl KouTpos: [lemarornueckoe HaOIIOACHHE.
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Tema 1.19Leg Back

IIpakruka: Bemonaenue 6a3oBeix maros Leg Back
®opmbl KouTpoust: [lenarornueckoe HaOIrOICHUE.
Tema 1.20Leg Side

IIpakruka: Bemonaenue 6a3oBbix maros Leg Side.
@opmMbl KOHTPOJIsI: 3a4erT.

Paznen 2 ®usnyeckas MoAroToBKa

Tema 2.1 O01as ¢pusnyeckasi NOArOTOBKA

IlpakTuka. Pa3BurHe CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CUJIOBBIX  KadecTs,
BBIHOCIIUBOCTH W THOKOCTU. TOYHOCTh pa3rpaHUyYEHUs] U BOCIPOU3BEACHUS
MIPOCTPAHCTBEHHBIX, BDEMEHHBIX M CHJIOBBIX NTAPaMETPOB JABUKECHHUS, PABHOBECHSI,
puTMa, OBICTPOTHI M TOYHOCTH pEarupoBaHUs Ha CHUTHAJIbI, COTJIACOBAHUS
JIBUKEHHM, ODUEHTUPOBAHUA B TPOCTPAHCTBE.

@opMbl KOHTPOJISI: AUATHOCTUKA (PU3NYECKUX KAYECTB.

Tema 2.2 CnienuanbHasi pusndeckasi MoAr0TOBKa

IIpakTuka: CreuuanbHble YNpPa)XHEHUSA, HEOOXOAUMBIE i1 OTPabOTKH
TEXHUUYECKUX IEUCTBUM; YIIPAXKHEHUS C OTSITOLICHUSIMHU.

®opmbl KOHTPOJIsI: J[MarHocTuka (PU3NYECKUX KayecTB.

Pa3zaea 3 310poBbiii 00pa3 :KU3HU

Tema 3.1 IIpoduiiakTuka TPABMATU3MA HA 3AHATUAX

Teopusi: 3HAaKOMCTBO C TEXHUKOM O€30IaCHOCTM HA  3aHATHSX,
TpeOOBaHUSIMU K ONeXKAe, OOYyBM [UJIi 3aHSATHH, TPaBMOOIACHBIMU W
3anpeleHHbIMU ABUKECHUSIMU.

®opmbl kouTpoas: becena. (Ilpunoxenue 1)

Pa3znen 4 u3yuyeHne KOMILIEKCOB 0 a3po0nKe

Tema 4.1Kommexe 1

IpakTuka: Ilemaror mpoBOAUT NPAKTUYECKHUE 3aHIATHS [0 H3YYECHUIO
KOMIUIEKCA YIPAXHEHUM IO CIEAYIOIIEH CXeMe: JIEMOHCTPALUSA OTAEIbHOTO
JBIDKCHUS, pa300p MO 4YacTsM, OTpabOTKa OTACIBHBIX DJIEMEHTOB, OTpPadOTKa
IIEJIOTO ABMKEHUS, COeIUHEHHE ¢ peapinymuM. Jpmkenus 1-40.

®opmbl KOHTPOJIsI: COPEBHOBAHHUE.

Tema 4.2Kommiiexc 2

IMpakruka: Ilemaror MpoBOIWUT MNPAKTHYECKHE 3aHATHS MO H3YYEHUIO
KOMIUIEKCA YIPAXKHEHUW IO CIEOYIOIIEH CXeMe: JAEMOHCTpPALUs OTAEIbHOTO
JBIDKEHUSA, pa30op MO YacTsAM, OTpabOTKa OTIEIBHBIX JJIEMEHTOB, OTPabOTKa
11EJI0TO JIBWKEHUSI, COSAMHEHHE C peabpiaymuM. JBmwkenust 1-50

®opmbl koHTpOJIsi: COpeBHOBaHUE

Paznen S Ilcuxosoro-negarornyeckasi IMarH0CTUKA

Tema 5.1/IluarnocTuka pu3n4ecKNX Ka4eCcTB

B Teuenuwe roma MpOBOAUTCS PANl 3aHATUNA, HA KOTOPBIX OTCIEKUBACTCS
YPOBEHb (PU3NUECKUX KaueCTB O0YyJaIOIIUXCS.

®opmbl KOHTPOJIsE: JlnarHoctuka gus.kauecTsn
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Tema 5.2BHeminne Npu3HAKH YTOMJICHHSA

OOyyarolmMucs 3anojaHseTcs KapTa «BHelHne npu3Haku yToMieHus» (1o
Ononnesoii I'.H.)(npunoxenue 1)

®opmbl KoHTpOJIA: Tecrt.

Tema 5.3 Jkcnpecc-oneHKa IMOIMOHAJIBHBIX COCTOSIHUI CIIOPTCMEHA

CrnopTcmMeHy NpeabsaBISIETCS IIKala, HAa KOTOPOM OH JIOJDKEH CHENaTh
OTMETKY YPOBHS TOTO COCTOSIHUS, KOTOPOE OH UCIIBITHIBAET B IAHHBI MOMEHT.

®opmbl KOHTpOJs: TecT.

Tema 5.4Couunomerpust

B TedeHne roma mpoBOIWTCA PsN 3aHATHM, Ha KOTOPBIX OTCIIEKHUBACTCS
YPOBEHb SMOLIMOHAIBHBIX CBA3EH B TPYIIIIE.

®opmbl KOHTpOJs: TecT.

Pazgesn 6 YuacTtue B KOHKypcax, ¢pecTuBaasx

IpakTuka: /laHHas Tema mnpeamnosiaracT IPOBEPKY BCEX H3YyYECHHBIX
KOMILJIEKCOB, JEMOHCTPALMIO UX Ha OOJIBIIYIO ayJUTOPUIO (YUaCTHE B TOPOJCKOM
KOHKypce «Mup ABMXKEHUH), aHAIW3 pEe3yJIbTaTOB, BBISIBICHHE M HCIPABIICHUE
HEJI0YETOB.

®opmbl KOHTPOJIsA: COPEBHOBAHMUE.

2 rox o0y4eHnust

Pasznes 1 U3ydyeHune HOBBIX KOMILJICKCOB

Tema 1.1 Pa3Burve TBOpPYECKOr0 MBbINLJIEHHSI BOCIHMTAHHUKOB B
COCTABJIEHMH KOMILJIEKCOB

IpakTuka: JlaroTcs 3ajaHue Ha COCTaBJIEHHE COOCTBEHHBIX KOMILIEKCOB
ynopaxkHeHnii. Tema  mpemycMaTpuBaeT  MOJHYKO  CBOOOAy — JeHCTBUM
BOCIIMTAHHUKOB B COCTaBJICHUH KOMIIJIEKCOB U JIUIIIb HEOOJIBIITYI0 KOPPEKTUPOBKY
CO CTOPOHBI MEAArora.

®opmbl KoHTpOJsE: [len.HabmoneHue.

Tema 1.2 CocraBiieHne mupaMu

Teopusi: B ganHOi TeMe yyanmuMmcs OAIOTCA TEOPETUYECKUE 3HAHUS 10
BUJIaM THPAMH, TPUHLIUIAM HX TOCTPOCHUS, TEXHHKAa OE30MaCHOCTH MpHU
COCTaBJICHUM MUPAMUI.

IpakTuka: OtTpabaTbIBalOTCA MNPAKTUYECKUE HABBIKU B COCTaBJICHUU
UpaMu U UCTIOIH30BAHUE UX B KOMIUJIEKCAX CIIOPTUBHOM adpPOOUKH.

@®opMBbI KOHTPOJISA: 3a4eT.

Tema 1.3 Kommiexce 3

INpakruka: Ilemaror MpoBOAWUT MNPAKTHYECKUE 3aHATHS MO H3YYEHUIO
KOMIUIEKCA YIPAXXHEHHM MO CIEAYIOIIel cXeMe: IEMOHCTpAlUsl OTAEIbHOTO
JBIKCHUS, pa300p MO YacTsIM, OTpabOTKa OTACIBHBIX DJIEMEHTOB, OTpadOTKa
1[EJIOTO JBUKEHHUS, COCIMHEHUE ¢ TIpeaplayuM. [IBmwkenus 1-40

®opmbl kKoOHTPOJIsi: COpEeBHOBAHUE.

Tema 1.4 Kommiekc 4

IpakTuka: Ilegaror npoBOAWUT NpPAKTUYECKUE 3aHATHS 110 HU3YYEHUIO
KOMIUIEKCa YIPaXXHEHUM MO CIEAYIOIIeH cxeMe: IEMOHCTpalus OTAEIbHOTO
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JBIKEHHUA, pa30op MO YacTsM, OTpadOTKa OTIEIbHBIX JJIEMEHTOB, OTPabOTKa
I1EJI0TO IBYDKCHHUSI, COSAMHEHHUE C mpeapiayum. J(pmkerns 1 — 60

®opmbl KOHTPOJIsi: COpeBHOBaHUE.

Pa3znen 2 dusnueckas moAroroBKa

Tema 2.1 O0mas pusnyeckas MoAroToOBKa

IlpakTuka. Pa3Burthe CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX  KayecTs,
BBIHOCJIMBOCTAU M THUOKOCTH. TOYHOCTH pasrpaHUyYEHUs] UM BOCIPOU3BEACHUS
MIPOCTPAHCTBEHHBIX, BDEMEHHBIX M CHJIOBBIX IapaMETPOB JIBUKEHUSI, PABHOBECHS,
puTMa, OBICTPOTHI M TOYHOCTHM pEarupoBaHUs Ha CHUTHAIbI, COTJIACOBAHUS
JBH>)KCHUM, OPUEHTUPOBAHUS B IPOCTPAHCTBE.

®opmbl KOHTpOs: /narHocTrka ¢pu3. Ka4ecTs.

Tema 2.2 CnienuajbHas pusnveckas noaroToBKa

IpakTuka: CrnenuaibHble YINpaKHEHUs, HEOOXOJUMBbIE ISl OTpaOOTKH
TEXHUUYECKUX JICUCTBUM; YIIPAXKHEHUS C OTSITOLICHUSIMHU.

®opmbl KOHTPOJIsi: JlnarHocTuka Qu3.KauecTs.

Pa3nen 3 3xopoBbliii 00pa3 :KU3HU

Tema 3.1 IIpopuiaakTnka TpaBMaTU3Ma M MNEPeyTOMJISEMOCTH HA
3aHATHAX

Teopusi: TexHnka 0€30MaCHOCTU HA 3aHATHAX a’dpoOUKoM. TpaBMoomnacHbie
U 3ampelieHHbIC IBUKEHUS, TPEOOBAHUS K OJICK]I€ U O0YBHU.

®opmbl koHTpOs: Omnpoc. (IIpunoxenue 2)

Pa3znen 4 Ilcuxosioro-negarornyeckasi JMarH0CTUKA

Tema 4.1/IluarnHocTuka pU3NIYECKUX KA4YeCTB

IIpakTuka: B TedeHue roma mnpoBOAUTCS psii 3aHATHM, HA KOTOPBIX
OTCIICKUBACTCS YPOBEHb (PU3NUECKHUX KAUeCTB 00YUaIOIIHUXCSI.

®opmbl KOHTpPOJsS: /InarHocTuka ¢pu3.KauecTB

Tema 4.2BHemiHue NPU3HAKH YTOMJICHUSA

IMpakTuka: OOyuvaromuMucs 3amnofiHsAeTcs KapTa «BHemHue npu3Haku
yromsieHus» (o Ononnesoit I'.H.)»

®opmbl kKOHTpOJsE: TecT.

Tema 4.3 Jkcnpecc-oneHKa IMOIMOHAJIBHBIX COCTOSIHUI CIIOPTCMEHA

IpakTuka: COpTCMEHY NPEIBABISIETCS IIKala, HA KOTOPOW OH JOJDKEH
cAenaTh OTMETKY YpPOBHSI TOTO COCTOSIHUSI, KOTOPO€ OH MCHBITHIBAET B JaHHBIN
MOMEHT.

®opmbl KOHTpOJSE: TecT

Tema 4.4Couuomerpus

IIpakTuka: B TeueHune rojma mNpoOBOAMTCA PO 3aHATHNA, HAa KOTOPBIX
OTCJIC)KMBAETCS YPOBEHb SMOLIMOHAJIBHBIX CBSI3€U B TPYyIIIIE.

®opmbl KOHTPOJs: TecT

Pa3znen 5 yuactue B KOHKypcax, ¢pecruBajisx

Tema 5.1 [loaroroBka K COpeBHOBAHUSAM

IMpakTuka: [IpoBepka 1 aHaJIN3 HABBIKOB, MOJYUYEHHBIX 3a BTOPON yUeOHBIH
TO/I.

®opmMbl KOHTPOJIsI: 3a4eT.
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Tema 5.2YuacTne B KOHKypcax, (pecTUBAIAX

IlpakTuka: /[laHHas Tema mnpeamosiaraeT IPOBEPKY BCEX H3YUYECHHBIX
KOMIIJIEKCOB, IEMOHCTPALIMIO WX HA OOJIBIIYIO ayJUTOPUIO(YYacTHE B FOPOACKOM
KOHKypce «Mup IBUKEHNN, 30HATbHOM KOHKypce «Mup ABMKEHHS U KPACOTHI» T.
Opck, «Kybok obnactu mo ¢uTHeC — a’poOuWKe M CHOPTHUBHOU a’dpoOHKe» T.
OpenOypr), aHanu3 pe3yabTaTOB, BHISIBICHUE U UCTIPABICHUE HEIOUYCTOB.

®opmbl KOHTPOJIsi: COpeBHOBaHUE.

Tema 5.3: Yuacrue B Meponpusatusax AT

IMpakTuka: /[laHHas Tema mpeanoyiara€T NPOBEPKY BCEX M3YYEHHBIX
KOMIIJIEKCOB, JEMOHCTpAllMI0 UX Ha OOJBIIYI0 ayAUTOPUI0O HA MEPOIPHUSATHUAX
neHTpa: «JleHb OTKPBITHIX ABEpEN», «/IeHbp MaTepu»,»«JleHb MpU3bIBHUKA», «/[eHb
(bU3KYJIBTYpHOTO paOOTHUKA», aHAJIU3 PE3yJbTaTOB, BBISBICHUE W HCIPABIICHUE
HEJI0YETOB.

®opmbl kKoHTpOJsi: KoHIEpT

Tema 5.4 3ansiTHe — KOHIEPT

IMpakruka: Ilposepka u ananmu3 3YH, nojiydeHHbIX 32 BTOPOM y4eOHBI
TO/I.

@opMbI KOHTPOJISI: 3aHATHE-KOHIEPT.

3 rox o0yyeHus

Pasznes 1 U3ydyeHune HOBBIX KOMILJICKCOB

Tema 1.1 HerpaguuuoHHbIe HAIPABJICHUA B a3pO0HKe

Teopusi: Tema npennosiaraeT 3HaKOMCTBO € OJTHUM M3 CaMbIX IOIYJIIPHBIX
HarpaBJIcHUN a’poOuku. VcTopued BO3HMKHOBEHHS, BHIAMH TaHIICBAJIILHOU
a’pOOUKHU.

IpakTuka: V3yyenue ctuis JBUKEHUN, UCIIOIb30BaHUE 0a30BbIX I1aroB U
UX MOJU(DUKAIUS.

®opmbl kKoHTpOJsE: [leq.HabmoneHue.

Tema 1.2 Buabl KOMaH/I, MCII0JIb30BAHUE UX HA 3aHATHSIX.

Teopusi: Ilpennaraercss 3HAKOMCTBO CO BCEMHM BHJIAMH KOMaHJ
MHCTPYKTOpA (SI3bIKOBBIE, pyYHBIE),

IIpakTHKa: IPUMEHEHUE Ha 3aHATUSAX HEBEpOaIbHBIX KOMAaH/I.

®opMbl KOHTPOJISI: 3a4eT.

Tema 1.3 Kommiexc S

IpakTuka: Ilemaror npoBOAUT NPAKTUYECKUE 3aHATUSA 110 HU3YUYECHUIO
KOMIUIEKCA YIPAXHEHUM MO CIEAYIOIIel cXeMe: IEMOHCTpPAlusl OTAEIbHOTO
JBIDKEHUSA, pa30op MO YacTsAM, OTpabOTKa OTIEIBHBIX JJIEMEHTOB, OTPabOTKa
11EJI0TO JIBW)KEHUSI, COSAMHEHHE C peapiaymuM. [[Bmwkenust 1-40

®opmbl KOHTPOJIsI: COPEBHOBAHME

Tema 1.4 Kommuiekc 6

IpakTuka: Ilegaror npoBOAWUT NpPAKTUYECKUE 3aHATHS 110 U3YUYEHUIO
KOMILJIEKCA YHOPaKHEHUM MO CIEAYIoIed cXxeMe: JEeMOHCTpAlMs OTIEIbHOrO
JBIKEHHUA, pa30op MO 4YacTsAM, OTpadOTKa OTIEIbHBIX 3JIEMEHTOB, OTPabOTKa
1EJIOTO JBWKEHUS, COeIMHEHUE ¢ TIpeaplayuM. [IBmwkenus 1-40

®opmbl kKoOHTPOJIsi: COpEeBHOBAHUE.
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Pa3znen 2 ®usnyeckas noAroroBKa

Tema 2.1 O0mas pusnyeckas MoAroTOBKAa

IIpakTuka. Pa3Buthe CKOpPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX  KAayecTs,
BBIHOCJIUBOCTA M THOKOCTH. TOYHOCTH pasrpaHUYEHUs] U BOCIPOU3BEIACHUS
MPOCTPAHCTBEHHBIX, BDEMEHHBIX M CHJIOBBIX MapaMETPOB JBUKEHUSI, PABHOBECHS,
puTMa, OBICTPOTHI W TOYHOCTH pEarupoBaHWs HAa CHUTHAIBI, COTJACOBAHUS
JIBH>KCHUM, OPUCHTUPOBAHUS B POCTPAHCTBE.

®opmbl KOHTpOJs: /[narHocTrka Qpu3. KayecTs

Tema 2.2 CnienuajbHas pusnveckas noAroToBKa

IpakTuka: CrnenuaibHble YIpaKHEHUs, HEOOXOAUMBbIE sl OTpabOTKH
TEXHUYECKUX JIEVCTBUN; YIIPAXKHEHHUS C OTATOLICHUSIMHU.

®opmbl KOHTpOJS: /uarHocTrka ¢pu3. Ka4ecTs.

Pa3znea 3 3n0poBbiii 00pa3 :KU3HU.

Tema 3.1 IIpopuiaakrTnka TpaBMaTH3Ma M MEePeyTOMJISIEMOCTH Ha
3aHATHAX

Teopusi: TexHuka 0€30MaCHOCTU HA 3aHATHAX a’dpoOUKOM. TpaBMoomnacHbIe
U 3ampelieHHbIC IBUKEHUS, TPEOOBAHUS K OJICK]I€ U O0YBHU.

®opmbl KOHTPOJIsI: JlnarHocTuka Qu3. KayecTs.

Pasznea 4 IlcuxoJioro-negarornyeckasi IMarHOCTHKA

Tema 4.1/IlmarnocTuka pU3N4eCKNX KAa4eCTB

IlpakTuka: B TeueHne rojma mHpOBOOMTCA PsA 3aHATHNA, HAa KOTOPBIX
OTCIICKUBACTCS YPOBEHb (PU3NUECKHUX KAUeCTB 00YUaIOIIUXCSI.

®opmbl KOHTpOJS: /[uarnocTrka ¢u3. Ka4ecTs.

Tema 4.2BHemiHue NPpU3HAKH YTOMJICHUA

IpakTuka: OOyyarommmucs 3anoyiHgercs kapra «BHemnue mnpusHaku
yromiieHus» (o Ononresoit I.H.)»

®opmbl KOHTPOJSE: TecT

Tema 4.3 Jxcnpecc-oneHKa IMOUMOHAJIBLHBIX COCTOSIHUI CIIOPTCMEHA

IpakTuka: COpTCMEHY NPEIBABISIETCS IIKala, HA KOTOPOM OH JOJDKEH
cAenaTh OTMETKY YpPOBHSI TOTO COCTOSIHUSI, KOTOPO€ OH MCHBITHIBAET B JaHHBIN
MOMEHT.

®opmbl kKOHTpOJsE: TecT.

Tema 4.4Counomerpust

IIpakTuka: B TedeHue roma mnpoBOAUTCS psii 3aHATHM, HAa KOTOPBIX
OTCJIC)KMBAETCS YPOBEHb SMOLIMOHAIBHBIX CBSI3€H B TPYyIIIE.

®opmbl KOHTpOJs: TecT.

Pa3znen 5 yyacrue B KOHKypcax, pecTuBaisnx

Tema 5.1 [loaroroBka K COpeBHOBAHUAM

IMpakTuka: [IpoBepka 1 aHaJIN3 HABBIKOB, MOJYUYEHHBIX 32 BTOPON yUeOHBIH
TO/I.

®opMbl KOHTPOJIsI: 3a4eT.

Tema 5.2YVuacTue B KOHKypcax, ¢pecTUBaIAX

IpakTuka: /laHHas Tema mnpeamnosiaracT IPOBEPKY BCEX H3YUYECHHBIX
KOMILJIEKCOB, JIEMOHCTPALIMIO UX HA OOJIBIIYIO ayAUTOPUIO(Yy4acTHE B TOPOJCKOM
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KOHKypce «Mup IBHKEHUN, 30HAIIBHOM KOHKypce «Mup IBUKEHHS U KPAaCOTBI» T.
Opck, «Kybok obnactu mo ¢uTHeC — a’poOuWKe M CHOPTHUBHOU a’dpoOHKe» T.
OpenOypr), aHanu3 pe3yabTaTOB, BHISIBICHUE U UCIIPABICHUE HEIOUYETOB.

®opmbl kKoHTpOJIsi: COpeBHOBaHUE

Tema 5.3: Yuacrue B meponpusitusix LT

IpakTuka: /[laHHas Tema mnpeamnosiaraeT IPOBEPKY BCEX H3YUYECHHBIX
KOMILJIEKCOB, JAEMOHCTPAlMI0O HMX Ha OOJBIIYI0 ayJAUTOPUI0O HAa MEPOIPHUATHUAX
neHTpa: «JleHb OTKPBITBIX ABEpEN», «/IeHp MaTepu»,»«JleHb MpU3bIBHUKA», «/IeHb
(bU3KYJIBTYpHOTO paOOTHUKA», aHAJIU3 PE3yJIbTaTOB, BBISBICHUE W HCIIPABICHUE
HEJI0YETOB.

®opmbl kKOHTPOJsi: KOHIIEPT.
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1.4 IlianupyemMble pe3yabTaThl

Opranuszanusi JeATEIbHOCTH MO MPOrPaMME CO3JaCT YCJIOBHS Ui JOCTHMKEHUS JUYHOCTHBIX, METANPEIMETHBIX U
IIPEIMETHBIX PE3YyJIbTaTOB.

1.4.1 JImyHOCTHBIE Pe3yabTATHI

YpoBensb pe3ynbTaTa Kpurepun
1 r.0 2T1.0 3r.o
JInaHOCTHBIN NmeeT yBaKuTEIbHOE OTHOILLICHUE K CnocoOeH paboTaTh B KOJJICKTUBE. YMmeeT cBOOOHO Iep>KaThCs Ha CLICHE,
TOBapHIIIaM. KOHTAaKTUPOBATh C KOMaHI01

MmeeT mpejcTaBieHHe 0 HOpMax
3JI0pPOBOTO 00pa3a KU3HU

3HaeT HOPMBI 3I0pOBOr0O 00pasa
JKU3HH U TMOJIOKUTEIIBHO K HUM

[TpumensieT HOpMBI 340POBOTO 00pasza
JKU3HU B TIPAKTHKE

OTHOCHTCSI
1.4.2 MeTtanpeaMeTHbIE Pe3yJIbTAThI
YpoBeHsb pe3ynbTaTa Kpurepun

lr.0 2r.0 3r.o

MeranpeameTHbie YMeTeT npeo10eBaTh 3aTpyAHECHUS YMeeT MOOMITU30BBIBATH CBOU CHITBI YMeer MOOMIIN30BaTh CHIIBI U
IIPY TIOBBIIIEHHON (PU3UIECKOM SHEPTUIO I NOATOTOBKU MyOIMYHOTO
Harpyske BBICTYILJICHUS
1.4.3 IlpeaMeTHbIE pe3yJbTAThI
YpoBeHs pe3ynbTaTa Kpurepun
lr.0 2r.0 3r.o
[IpeameTHbBIC BrimonHsieT HOpMaTUBBI IEPBOTO Toia | BHIMOIHSAET HOPMATHUBBI BTOPOTO rojia BrInonHseT HOpMATUBBI TPETHETO
00y4eHus o0y4eHus rojia 00y4eHust

Biageer aBurarebHBIMA YMEHUSAMHU
10 KJIACCUYECKOM, HU3KOYIapHON U
BBICOKOY/IapHOI aspoOuKe

Brnaneer yMeHUs MU M HaBBIKAMHU 11O
CIIOPTUBHOM a3pobuke

Brnageer 3HaHUSIMH U YMEHUSIMH T10
HETPATUITNOHHBIM HAIIPABICHHUSM B
aspoduke («Dpucrtaitn», «Cren»,
«TaHueBanbHast a3poOuKa»), Mo
CIIOPTUBHBIM HAIIPABJICHUSM
«Ctperunnr», «KamaHeTHk»

YMeer BBICTyIaTh B KAUYECTBE
ITOMOIIHUKA UHCTPYKTOpPA B
[IPOBEACHUU PA3MUHKHU

YMeeT cOCTaBIIATh CBA3KU B
KOMIUIEKCE YIIpaKHEHUN

YMeeT cocTaBiATh COOCTBEHHBIN
KOMIUIEKC YIPaKHEHUHN




1. Kommjieke opraHn3anoHHO-NeJATOTHYeCKUX yCJI0BH

2.1 Kanengapublii yueOHbI rpadpux

1 rog o0yuenust

Ne | ata | Yueb | Bpem ®opma Kon Tema Mecro
Hast s 3aHATUA uyec MIPOBEJICH
Hesen | mpoBe TBO usi
s JEHUS qaco
3aHAT B
us
1 Omp 1 Orpe YyebOHoe 2 BBenenue, TexHuka MBY 10O
enen nensie 3aHITHE Oe3omacHocTH. JlnarnocTuka ClI
SETC TCS (U3NIECKUX KayeCTB. «HOHnop»
s rpadu Mapir,Knee lift, Knee up
rpad KOM Kick, Lowkick
HKO pacru Jumpingjack, Hampelmann
M caHusd Lunge
pacr B /1.0 Walking
HCaH Ckun
us B Basicstep, Squat
.0 Step-touch, Touch-step
Scoop, Pushtouch, toetap
Sidetoside, plietouch, sidetip,
openstep
2 2 YuebHoe 2 Hopsoth, humstring curl, leg
3aHATHE curl
Heel dig, heel touch
Mambo, Pivot turn
Pendulum, V-step
Scottisch, Slide
3 3 YuebHOE 2 Pone, Twist jump
3aHATHE Cross
Straddle
Leg Back
Leg Side
4 4 YuebHoe 2 | O6was ¢pu3nyeckas NOoAroToBKa
3aHsATHE
5 5 VYuebHoe 2 | O6mas ¢pu3nyeckas NOAroTOBKa
3aHsATHE
6 6 YyebHoe 2 | OGmas ¢pu3nyeckas NOAroToBKa
3aHsTHE
7 7 YyebHoe 2 | OGmas ¢pu3nyeckas NOAroToBKa
3aHsTHE
8 8 YyebHoe 2 | OGmas ¢pu3nyeckas NOAroToBKa
3aHsTHE
9 9 Y4eOHoe 2 | O0mas ¢pu3udeckas MmoJaroToBKa
3aHsATHE
10 10 YuebHOE 2 | O6mas ¢pu3nveckas MoAroTOBKa
3aHATHE
11 11 YuebHoe 2 | CrenmanbHas usuveckast
3aHsATHE MOJITOTOBKA
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12 12 YyebHoe 2 CreunanbHas Gpusudeckast
3aHITHE MMOATOTOBKA

13 13 YuebHOE 2 | CneuunanbHas pu3ndecKas
3aHITHE MMOATOTOBKA

14 14 becena 2 | Opexxna Ha 3aHATHSX a3pOOUKOU

15 15 YyeOHoe 2 Kommnexc 1, nemwxenue 1-2
3aHSATHE

16 16 YyeOHoe 2 Kommnexkc 1, nmxenue 3-4
3aHSATHE

17 17 YyebOHoe 2 IIcuxoioro — nexarorndeckas
3aHSATHE JIMarHOCTHKA

18 18 VYuyebHoe 2 Kommnexkc 1, nBuxenue 5-6
3aHATHE

19 19 Konuepr 2 | Kommekc 1, nBmkenue 7-8

20 20 Konnepr 2 Kommnnexc 1, nemxenue 9-10

21 21 Konuepr 2 | IloBropenue nBmwxennid 1-10

22 22 YyebHoe 2 Kommnnexc 1, nBmwxenue 11-12
3aHSATHE

23 23 YuyebHoe 2 Kommnexc 1, nemwxenue 13-14
3aHSATHE

24 24 YyebHoe 2 Kommnnexc 1, nBmxenue 15-16
3aHSATHE

25 25 VYuebHoe 2 | Kommnekce 2, asukenue 1-2
3aHATHE

26 26 VYyebHoe 2 Kommnekc 2, nsuxenune 3-4
3aHATHE

27 27 TpenupoBka 2 | Kommutekc 2, nBmkeHue 5-6

28 28 TpeHnupoBka 2 | Kommiekc 2, nBuxenue 7-8

29 29 VYuebHoe 2 | Kommnekce 2, amxkenue 9-10
3aHSATHE

30 30 VYuebHoe 2 | Kommnexkce 2, gsmxkenue 1-10
3aHSATHE MOBTOPEHHE

31 31 VYuyebHoe 2 Kommnnexc 2, nBmxenue 11-12
3aHSTHE

32 32 VYuyebHoe 2 Kommnexkc 2, nemwxenue 13-14
3aHSTHE

33 33 TpenupoBka 2 | IloaroroBka K COpPEBHOBAHUSIM

34 34 TpenupoBka 2 | IToaroTroBka K COPEBHOBAHUSM

35 35 BricTymienn 2 | Yyactue B KOHKypcax

e
36 36 Brictynienun 2 VYuyactue B konkypcax LT
e
Hroro | 72
2 roa o0y4eHus
Ne | Jlara | Yue6 | Bpem dopmMma Konu Tema Mecro
Hasl i 3aHATHS YEeCTB MIPOBEICHU
HEJen | MpoBe o P
i JICHHS 4acoB
3aHSAT
us
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10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Omnp
enen
SeTC

rpad
HKO

pacn
ucaH
us B

a.0

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

Ormpe
nensie
TCS
rpadu
KOM
pacru
caHus

B /1.0

YuebHoe

PasButne TBOpUECKOTO

3aHATHE MBIIIJICHUS B COCTaBJICHHH
KOMILJICKCOB, COCTaBJICHHE
nupamuj. Kommekc 3
IBHXeHue 1-2

YyebHoe Kommnexc 3, nemxenue 3-4

3aHSATHE

YyebHoe Kommnexc 3, nBumxenue 5-6

3aHSATHE

YyebHoe Kommnexc 3, neumxenue 7-8

3aHSATHE

YyebHoe Kommnexc 3, nemwxkenue 9-10

3aHSATHE

YyebHoe Kommnexc 3, nemwxkenue 1-10

3aHATHE MTOBTOPCHHE

Vuebnoe Kommnekc 3, npmxenue 11-12

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnexc 3, npmwxenue 13-14

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 3, npmxenue 15-16

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 3, npmxenue 17-18

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 3, qemxkenue 19-20

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 4, nemxenue 1-2

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnexc 4, nemxenue 3-4

3aHSATHE

becena Kommnekc 4, nBrxenue 5-6

Vuebnoe Kommnekc 4, nemxenue 7-8

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 4, nemxenue 9-10

3aHSATHE

Vuebnoe Kommnekc 4, nemxenue 1-10

3aHSATHE (moBTOpEHUE)

VYyeOHoe becena «IIpodunaktuka

3aHATHE TpaBMaTH3Ma Ha 3aHITHIX»
Kommnekc 4, nemxkenue 11-12

VYuebHoe Kommnekc 4, nemxenue 13-14

3aHATHE

VYueOHoe Kommnekc 4, npmxenue 15-16

3aHATHE

Yyebnoe IIcuxoioro - memarorudeckas

3aHSATHE JIMarHOCTHKA

Yyuebuoe O6mas ¢pusznaeckas

3aHSATHE MTOJATOTOBKA

Yyuebuoe O6mas ¢usznaeckas

3aHSATHE MTOJATOTOBKA

VYyeOHoe Ob6mas ¢pusnueckas

3aHSATHE MMOJTOTOBKA

MbBY 10
ClI
«tOnmnOp»
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25 25 VYuebHoe 2 Oobmas dpuznueckas
3aHATHE MOJITOTOBKA
26 26 VYuebHoe 2 Oobmas dpuznueckas
3aHATHE MIOJITOTOBKA
27 27 YueOHoe 2 Oo6mas ¢pusznueckas
3aHATHE MOJITOTOBKA
28 28 VYuebHoe 2 Oobmas puznueckas
3aHATHE MIOJITOTOBKA
29 29 VYuebHoe 2 CrnennanpHast puznueckast
3aHATHE MIOJITOTOBKA
30 30 VYuebHoe 2 CrnennanpHast puznueckast
3aHATHE MIOJITOTOBKA
31 31 YyebHoe 2 CrnenunanpHas ¢puzndeckas
3aHATHE MIOJITOTOBKA
32 32 TpenupoBka 2 IToaroroBka K COpeBHOBAHUSM
33 33 TpenupoBka 2 [ToaroToBKa K COPEBHOBAHUSIM
34 34 Brictynienn 2 VY4actue B KOHKypcax
e
35 35 Brictymienn 2 VYyactue B konkypcax LT
e
36 36 YyeOHoe 2 Jlnarnoctuka pU3NYeCcKuX
3aHATHE Ka4ecTB.
Htoro 72
3roa o0y4eHus
Ne | Tara | YueO | Bpem ®opMa Komu Tema Mecro
Hast o 3aHATHUS YecTB IPOBEICHU
Hezen | mpoBe 0 o
s JCHUS 9acoB
3aHAT
ust
1 | Omp 1 Ompe YuebHoe 2 Herpanunuonnslie Hanpasinenuss | MBY /10
enen neisie 3aHITHE B a9poOuKe, BUIABI KOMAH]I, ClI
AeTC TCS UCIIOJIb30BaHMUE X Ha 3aHATHAX. | «HOHMOpP»
A rpacdu Kowmmuieke 5, npmxenne 1-2
2 | rpad 2 KOM YyebHOE 2 Kowmmekc 5, nemxenue 3-4
UKO pacriu 3aHsATHE
3 M 3 caHus |  YueOHOe 2 Kommekc 5, nsmxenue 5-6
pacn B /1.0 3aHITHE
4 | ucan 4 YuebHoe 2 Komiutekc 5, nBmkenue 7-8
us B 3aHsATHE
5 | 40 5 VyeGHOe 2 | Kommreke 5, nemxenune 9-10
3aHsATHE
6 6 Vuebnoe 2 Kommekc 5, nsmxenne 1-10
3aHsATHE MIOBTOPEHUE
7 7 YuyebHoe 2 Kommnekc 5, qemxkenue 11-12
3aHsATHE
8 8 VYuebnoe 2 Kommnekc 5, nsmxenue 13-14
3aHsATHE
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10

11

10

12

11

13

12

14

13

15

14

16

15

17

16

18

17

19

18

20

19

21

20

22

21

23

22

24

23

25

24

26

25

27

26

28

27

29

28

30

29

31

30

32

31

33

32

34

33

34

VYuebOHoe 2 Kommneke 5, nemxenue 15-16
3aHsATHE
VYuebHoe 2 Kommneke 5, nemxkenue 17-18
3aHsTHE
VYuebHoe 2 Kommneke 5, qemxenue 19-20
3aHsTHE
YuebHoe 2 Kommieke 6, nemxenue 1-2
3aHsTHE
VYuebHoe 2 Kommieke 6, nemxenue 3-4
3aHsTHE
Becena 2 Kommieke 6, nmkenue 5-6
YuebHoe 2 Kommieke 6, nemxenue 7-8
3aHsTHE
VYuebHoe 2 Kommeke 6, nemxenue 9-10
3aHsATHE
VYuebHoe 2 Kommeke 6, nemxenue 1-10
3aHATHE (moBTOpEHUE)
YuebHOE 2 becena «I[Ipodunakruka
3aHATHE HIepeyTOMIICHHS ¥ TPaBMaTHU3Ma
Ha 3aHaTHIX» KoMiiekc 6,
nBrxenue 11-12
VYuebHoe 2 Kommieke 6, nemxkenue 13-14
3aHsATHE
VYuebHoe 2 Kommeke 6, nemxkenue 15-16
3aHATHE
VYyeOHoe 2 IIcuxounoro - negarornyeckas
3aHsATHE JIMarHOCTUKA
YuebHoe 2 OOmias ¢usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmias usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmias ¢usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmas usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmias ¢usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmas usznyeckas MoAroToBKa
3aHsTHE
YuebHoe 2 OOmas usznyeckas MoAroToBKa
3aHTHE
YuebHOE 2 CrnenmanbsHast puznyeckas
3aHATHE MOJITOTOBKA
YuebHOE 2 CrnenmanbsHast puznyeckas
3aHATHE MOJITOTOBKA
YuebHOE 2 CrnenmanbsHast puznyeckas
3aHATHE MOJITOTOBKA
TpeHupoBka 2 [ToaroToBka K COPEBHOBAHUSM
TpenupoBka 2 [ToaroroBka K COPeBHOBAHUSIM
BeicTynuien 2 VYyacTue B KOHKypcax
ue
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35 35 Brictynnen 2 VYyacrtue B konkypcax LIIT
ue

36 36 YuebHOe 2 JuarHoctuka Gpu3nuecKux
3aHSATHE KauecTB.

Hroro: 72

2.2 YcaoBus peaau3aluy NpPorpaMmsl
2.2.1 MartepuajbHO-TeXHHYECKOEe o0ecreYeHue
Texnnueckoe ocHameHue, obecreunBaroniee h(HEKTUBHOCTh peaTn3aluu
POTrPaMMBL.
CnopTtuBHbIH 3a71 AJi 3aHATHil (IM X IM)
Hanmawre 3epkan 11t KOHTPOJIS TEXHUKHU BBITIOJHEHUS YIIPOKHEHHH;
My3bIKaJIbHBIN LIEHTD;
HoytOyxk;
HeoOxoaumblie cpesicTBa: KPOCCOBKU, KOCTIOMBI;
['MMHaAcTHYECKHE KOBPUKH,
Cren-miaTdopMsl.
Yrsokenutenu (raHTeNu, KIyThl, GUTOOILITBI)
2.2.2. UudopmannoHHoe odecnieyeHue
1.MP3 3anucu;
2.Buneo 3anucu yemnuonara Poccun/Mupa o aspoOuke.
3. Jlebenes O.E., KorynoBa M.B., TpyOoumun H.D. JlononHurensHoe
obOpasoBanue nereid. YueobHoe nmocodue — M: Bragoc. — 2000.

NGOk~ wWNE

2.2.3 KagpoBoe obecnieuenme

s abpexTuBHOM peanuszaiyu NporpaMmMbl HEOOXOAUMBI:
- Ie1aror-rcuxoJior;

- TIeJIaror JOMOJIHUTENLHOTO 00pa30BaHMs;

- KJIACCHBIN PYKOBOJIUTEIb;

- aIMUHUCTpalus

2.2.4 BocnnuraTeibHAasi KOMIIOHEHTA MPOrPaMMBbl

BocnutaTenpHas pabora B JETCKOM OOBEIMHEHUH peallu3yeTcs dYepes
nporpamMmy BocnurtaresnbHoi koMnoHeHTsl MBYJIO CII «FOuuop», coriacHo
MJIaHy BOCIIUTATEILHOM pabOThI IETCKOTO OOBEAMHEHUS «AdpOOrKa»

2.3 ®opMBI aTTeCTAIUHN

ATTectarus 00yJaromuxcsi MpeICTaBIseT coOO0M OIEHKY KauecTBa YCBOCHUS
COJIep KaHUS JOTIOJTHUTENbHON 00111e00pazoBaTenbHON IPOTrPaMMBI.
[IpenycMOTpeHO MPOBENCHUE NPOMEIHCYMOUHOU U UMO2080U AMmMeCcmayuu.

Ilpomesricymounan ammecmayusa TPOBOAUTCS IO OKOHYAHUU HW3YUYCHHS
paszena, oOpa30BaTEIBLHOTO MOJYJS HJIA 1O HWTOraM OOY4YEHHUs 3a MOIYroJiue
(rom). K mpomexyTouHOW aTTecTaluu JOMYyCKAarOTCA Bce oOydarormuecs,
3aHUMAIOITUECS B JETCKOM OOBEIMHEHUU, BHE 3aBUCUMOCTH OT TOTO, HACKOJIBKO
CUCTEMATUYHO OHU MOCEIATH 3aHATH.
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Hmozoean ammecmayua npencTaBiseT coOON OLIEHKY KauecTBAa yCBOEHUs
00yJaromuMcsl CoiepKaHusl JONOJHUTEIbHON 00pa3oBaTeIbHON MPOTrpaMMBbI 110
uToraM Yyd4eOHOTO ToAa, a TaKke 3a Bechb mnepuoj oOydeHus. K wutoroBoi
aTTeCTallud JONYyCKAaloTCsl Bce oOydaronuecs, 3aKOHYMBIIME OOydeHHe IIOo
JIOTIOJTHUTENBHOM 00111e00pa30BaTeIbHOM MpOrpaMMe U YCIEHIHO MpOLIeAIe
IPOMEKYTOUHYIO aTTECTALMIO Ha BCEX 3Tanax 00y4eHHUs.

23.1 @opMmbl oTciaexuMBaHMA M (puKkcaumu  00pa3oBaTeJbHBIX
pe3yabTaToB
[InaHupyemMbie pe3ynbTaThl, B COOTBETCTBUU C LEJNbIO MPOTPAMMBI,
OTCIIEKHUBAIOTCS U PUKCUPYIOTCS B (hopmax
° BHJICO3AIUCh
rpamora
JTATIIOM
YKypHAaJI IOCEIAaeMOCTH
MaTepuaj aHKETUPOBAHUA U TECTUPOBAHUS
nopTdoano
MPOTOKOJI COPEBHOBAHUH
dboto
° CBUJETENBCTBO (CepTU(UKAT)
2.3.2 ®opmbl MnpeabsBJIEHUST U JAEMOHCTPaAUU 00pa3oBaTeJbHBIX
pe3yabTaToB
OOpazoBaTenbHbIe PE3YJIbTAaThl, B COOTBETCTBHUU C LEIBIO MPOTPAMMBI,
JEMOHCTPUPYIOTCS B (popmax :
° JIMarHOCTUYECKas KapTa,
KOHKYPC,
KOHIIEPT,
OTKPBITOE 3aHATHE,
OTYET UTOTOBBIM,
nopT¢oHo,
COPEBHOBAHME,
dbecTuBab.

2.4 OueHo4YHbIe MATEPHAJIBI:

JInynoCTHBIN MeranpeameTHble [IpeameTHBIE
Tect «Onpenenenne ITemarornueckoe HaOIrOIEHNE Jnarnoctuka GpU3NIECKUX
MICUXOJIOTMYECKOro KiImMaTa kavecTB ([IpunoxenneNe3)

rpynmns JILH. JIyromkuna
(mpunoxenue Nel)

Omnpoc (ITpunokenune Ne2) [Temarornyeckoe HaOJIIOACHIE
[Tenarorunueckoe
HaOJIIOeHNUE.

2.5 MeToanueckue MaTepuajbl
[Ipu peanuzanuu naHHOM nporpamMmbl HauOosiee 3(PPEeKTUBHBI OYyIyT
CJIEIYIOLIUE TEXHOJOTUU:
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TEXHOJIOTUS JINYHOCTHO-OPUEHTHPOBAHHOT0 00y4YeHHUs IIPEAIOIIaracr:

- CBA3b U3y4a€MOTr0 MaTepuala ¢ JKU3HbIO;

- YBsI3Ka MaTepuala ¢ paHee NpuoOPETCHHBIMU 3HAHUSIMU,

- 00y4ueHue OT MPOCTOTO K O0JIee CIOKHOMY;

- CO3/IaHUE CUTYyallUU ycriexa Jyisi peOeHKa

TexHosorus cOTpyIHHYECTBA MPEANoiaraeT 00ydeHre B MajbIX rpymmax.
['maBHasgs uaess oOydyeHUsI B COTPYJAHUYECTBE — YUYHUTHCS BMECTE, a HE IPOCTO
IIOMOTaTh JAPYT APYry, OCO3HABATh CBOM YCIIEXHU U YCIIEXU TOBAPHUIIECH.

310poBbecOeperaomue TEXHOJOTHM - OTO COBOKYIIHOCTH IIPUEMOB,
Crioco00OB M METOJOB OpraHU3allMu Yy4eOHO-BOCIUTATEIBHOTO IIpoliecca 0e3
yiiep06a I 370pOBbsl IIKOJIBHUKOB. Llenb 310poBbecOEperammx TeXHOJIOTHN
oOydyeHHss — OOECIEYUTh IIKOJBbHUKY BO3MOXXHOCTh COXPAHCHHS 3JI0POBbS 3a
nepuoj o0ydeHus B 1IKoJie, cOpMHUPOBATh y HEr0 HEOOXOAUMBIE 3HAHUS, YMECHUS
M HaBBIKM IO 3JI0pPOBOMY OO0pa3y *KHW3HU, HAYYUTh HUCIOJIL30BaTh IMOJIYYEHHbIC
3HAHUSA B IIOBCEIHEBHOM JKU3HU.

TexHoJIOTHS KOJJIEKTHBHOH JeATEJBHOCTH - 3TO cucteMa (uiiocoduu,
YCJIOBUM, METOJ0B, NPUEMOB U OPraHU3AIMOHHBIX (QOpM BOCHUTAHUS,
obecrnieunBaOMIMX (POPMUPOBAHUE U TBOPUECKOE PA3BUTHE KOJUIEKTHUBA B3POCIBIX
W JETEed Ha NPUHUMIIAX TyMaHu3ma. Ee [emp — packpenouieHue JIUYHOCTH,
dbopMUpOBaHUE TPAXKIAHCKOTO CaMOCO3HAHUS, PAa3BUTHE €ro CHOCOOHOCTEH K
COITMAJILHOMY TBOPYECTBY, BOCIHTAaHHE OOIIECTBEHHO-aKTUBHOM TBOPYECKOM
JUYHOCTH, CIOCOOHON MPEYMHOXHUTH OOIIIECTBEHHYIO KYJIbTYpY.

TexHoJiorusl  IpPyNIoOBOil  TBOPYECKON  JeATEJBbHOCTH—  IIPOLECC
OpraHu3alliyd T03HABATEILHONW KOJJICKTUBHON NESTEIHHOCTU y4YallluXcCs, B XOJIE
KOTOPOM TPOMCXOIUT pazaea (YyHKIUH MEXIy yYaIlluMHUCS, JOCTHTaeTCs HX
MO3UTHBHAS B3aMMO3aBHUCHUMOCTbh, OCYIIECTBIISICTCS B3aMMOJICHUCTBHE, TpeOyrolee
VHJIMBU1yaJIbHOW OTBETCTBEHHOCTH Ka)JOTO.

HNcnoab3yrorest cieaylomme MeToAbl 00y4eHus :

CioBecHble MeTOaBI (pacckas, 0ObsICHEHUE, Oecesia, JICKIUS, MHCTPYKTAX )
UCIIOJB3YIOTCSL TPU (POPMHUPOBAHUU TEOPETHUUECKUX U (PAKTHUUECKUX 3HAHUH, a
TaKke TMPU KOHTPOJIE YCBOEHHUS y4yeOHOro Marepuala, Korja Marepuall HOCUT
MPEUMYIIIECTBEHHO TEOPETUKO-UH(OPMAIIMOHHBIN XapaKTep.

Harasiaable MeToabl (JIEMOHCTpAIMS BHACOMATEPHUANIOB, MOKAa3 JABUKECHUM
M CBSI30K) NMPUMEHSIOTCS, KOI/Ia COoJepKaHue yd4eOHOro marepuajga MOXKET OBITh
MPEICTaBJICHO CPEACTBAMU HATJISITHOCTH.

IlpakTHyeckne  MeTOABI(Pa3MHMHKA, NOBTOPEHHWE  JBWKEHUH  3a
WHCTPYKTOPOM, CaMOCTOATENIbHASL pad0Ta) UCTIONB3YIOTCS ISl PA3BUTHUS YMEHUN U
HaBBIKOB, KOTJa COAEPKAHUE TEMbl BKJIIOYAET MPAKTUYECKUE YHPAKHEHUS,
BBITIOJTHEHHE MTPOOJIEMHBIX 3aaHUM.
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2.6 Cniucok JiuTepaTypsbl
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OcHoBHas JuTEparypa:
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//Dusznyeckas KyabTypa B mkoie. — 2013, Ne7.8.
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dbopMUpOBaHUIO TBOPUECKOM akTHUBHOCTM Yyuamuxcs/ AWM. KapmanuukoB
// JonomauTtensHOE 00pa3oanue. — 2014, No7.

8. KuwmskoBa, O.M. O HEKOTOpPBIX acmeKkTax ICUXOJOTHYECKOTO
M3YYEHHsS] JIMYHOCTU JETEH, 3aHUMAIOIIUXCSI B  CIOPTUBHBIX  CEKIUSX:
Metoaudeckue pexkomenaanun/ O.M. KuisikoBa — Open0Oypr, 2011. — 26¢.

Q. Komxacnupos, FO.I'. ATiersl mpouuioro 3aHUMaINCh MOJA MY3bIKY/
FO.T". KomxacnupoB //®@usnueckas Kynbrypa B 1mkoie. — 2004, Nel.

10. Komnecos, J.B. ®dusnueckoe BOCIUTAHHE U 3JI0POBbE IMKOJIHHUKOB
/J1.B. Konecos — M.,2014.

11. Kymnep, K. HoBas aspobuka / K. Kynep — M.: ®uskynbrypa u Cropr,
2012.

12.  Jlucumxkas, T.C. CucremMa MOATOTOBKH CIEIHAIKCTOB MO a’dpoOuke/
T.C. Jlucuukas,A.B. KyBmuHHuKOBa //Teopus u TpakTuKa (U3HUECKOU
KyJapTypbl. — 2012, Nel2.

JlonoJIHUTeIbHAS JIUTEpaTypa:

1. JIutBuuos, E.H. Kak crars cunbHbIM 1 BeiHOCIUBBEIM/ E.H. JIuTBHHOB
— M.: IIpocsemenue, 2015.
2. JlomoBa, O.A. Konkypc o3mopoButenbHoi  a’poouxu/O.A.
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criopt, 2013.34c¢
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S. XenmaH, P. CioptuBHas ¢uszuonorus/P. Xeaman — M., 2013.
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IIpunoxenue 1

IIpaBuiia TeXHMKH 0€30MACHOCTH HA 3aAHATHAX a3POONKOI

Pa3zpeumieHHble ABUKEHUS

® IPBDKKH C MPU3EMJICHUEM Ha JBE HOTH;

® OT)KHMAaHM Ha JIBYX pyKax;

® YIIop Ha JBYX pykax 0e3 (ukcanuu no3sl (Ipoxosiuii u 6e3 moBopoTa);

® yIpakHEeHUs Ha THOKOCTH 0e3 (pukcaryu mo3sl;

® 11aJ/ICHUE B YIIOP JIeXKa;

® 1MoabEMBI (MMpPaMUJIbI) B Hayajie U B KOHIIE KOMITO3ULIUU (B TMOJIOKEHUU
CTOSI UJIU B TIapTepe);

® T10/IJICP>KKU BO BPEMSI BBICTYILJICHUS;

® CaMOCTOATENIbHOE MPOJABUKEHHUE BIIEPE, OMUpPasCh Ha MapTHEpA.

3anpenieHHble IBUKEHUS

® OT)KUMaHHsI Ha OJTHOU PYKE;

® yroJI Ha OJIHOM PYKE;

® IPBDKKH C IPU3EMIICHUEM B YIIOp JieKa WJIM B LIIIArar;

® OpockH (ITPOJIBMKEHHUSI) C TOMOILBIO MAPTHEPA;

® T'MMHACTHYECKHUE / akpoOaTUUecKue ABMKEHUS (mepeBopoT Hazax ((usk),
NEPEBOPOT YEPE3 FOJIOBY

BIIEpEI, IEPEBOPOT OOKOM (KO0JIECO) U T.1.);

® nIupamMuIbl ¥ NOABEMBI B IPOLIECCE BBITIOJIHEHNS] KOMIIO3ULUH.

I'mruennyeckne Tpe0OBaHMA K CHIOPTUBHOM O/eKAe U 00yBH

Opexna g 3aHATUR pa3iMYHBIMU BUAAMH a’pOOMKH UTPAeT OYEHb
Oosbiryio posb. OHa JOJKHA OBITH:

yI0OHOM 1 JICTKOM;

(byHKIIMOHATBHOM;

MpoIycKaroeil Biary  (MCIOJNb30BaTh  CHEUUAIBHYIO  OJEXKAY, HE
MPOIYCKAIONIYIO BJIary, He PEKOMEHAYETCsl, TaK KaK MOKHO BbI3BaTh MOBBIILIEHUE
TEMIIepaTyphl TeJla BbIIIE HOPMBI U, KaK CJIEJICTBHE, €r0 MEPErPEB);

OCHOBHBIM MaTepHaioM MpPU U3TOTOBICHUHN OJEK/bI AJ1 (PUTHECA SBIISAECTCS
Jaiikpa, KOTOpasi CHM)KAeT PHUCK MOJY4YEHHUS TPaBMbl, HE CKOBBIBAET CBOOOAY
JIBMOKCHUH.

CoBpeMEHHbIE CUHTETHYECKHE TKAaHU COXPAaHSIOT CBOMCTBA HATYpPalbHBIX
BOJIOKOH, B TO JK€ BpEMS HMUTHPYIOT KOXy, wmenk. OJHa W3 MOCIEIHHUX
pa3paboToK - TKaHb Suppex oT ¢pupmbl Du Pount. Ona Msrkas u kompopTHasi, KaK
XJIONIOK, B TO € Bpems ynepkuBaer (opmy npu crtupke. Tkanb oOnamaer
CHOCOOHOCTBIO OTBOJAWUTH Bjary OT Telda W OBICTPO BBICHIXaThb - B OTJIMYHE OT
XJIOMYaTOOYMa)kKHbBIX W3/IE€IHMH, BIUTHIBAIOIINX BJary.

[Tpu 3aHATHSX KIACCUYECKON adpOOMKOM, CTEM-adpOOUKOM, TaHIIEBATbHBIMU
CTUJISIMA OOBIYHO HAJICBAIOT JIJIMHHBIE OPIOKM M TOMHK WX Maiiky. B mgro0om
cilly4ae TpH COOJIOJEHUM TUTMEHHUYECKMX HOPM HE CIEQyeT OJeBaTh Ha ceOs
CJIMILIKOM MHOTO OJICK/[IbI, T€JIO TOJKHO JIBIIIATh.

KpoccoBku asisi 3aHATUNA COPTOM U (PU3MYECKON KYJIbTYpOH BBIITYCKAIOT
paznuuHble pupMbl. CylIeCTBYET MHOXKECTBO BapHUaHTOB OOYBH, OJIHAKO CIIETYET
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OTMETHUTb, UTO HE BCE OHM MOJXOJAT JIJIs 3aHATUH (hu3ndeckoil KynbTypoil. O0yBb
JUISL a3pOOHMKH I0JKHA 00J1a/1aTh:

CHEIHAIBHBIM «JIep>KaTeIeM» MATKHU, KOTOPbI CTaOUIN3UPYET MOJIOKEHNE
CTOIBI. DTO BaXXHO U MOTOMY, UTO MPH MEpeKaTe JaeT HampaBleHUE K OOJbIIOMY
naibly. Pa3Mep noipkeH ObITh TakoM, YTOOBI MEXAY 3aJHUKOM KPOCCOBKH M
MATKOW MPOXOAWI OJIVH TaJIell;

CHEIHATbHBIMA BCTaBKAMH, KOTOpbIE CTaOMIM3UPYIOT JBIKEHUS THUIIA
repekaTa CTOIbI, IPEAOXPAHSIIOT CTOIY OT YPE3MEPHOrO ABUKEHHS C OMOPOU Ha
BHEIIIHEW U BHYTPEHHEW CBOJBI CTOIMBI. ITO OCOOCHHO BaXKHO JJIS TE€X, KTO UMEET
O-o0pazHoe mim X-00pa3Hoe CTPOCHHUE HOT, & TAKXKE YIUIOIIEHHBIN CBO/| CTOIIBI.

CHeIUaIbHOM TPOKIAIKONW TMOJ TATKY, KOTOpas BBINOJHAET (PYHKIUIO
aMOPTHU3ALIMM, U 4YyTh MPUIOJHHUMAS TSATKY, CHHUMAET H3JIUIIHIOK HArpy3Ky ¢
axusuioBa cyxoxunus. CineayeT npaBuWIbHO 110100paTh 00YBb U 1O IIUPHUHE - TaK,
yTOOBI Majblbl HE ObUIM CXaTbl. BaXHO HE TOJNBKO MPABWIBHO MOJ00paTh
ya00HYyI0 OOyBb /IS 3aHSITUH, HEOOXOIMMO 3HATh U TaKWUE, HA TEPBBINA B3TJIAI,
MPOCTHIE BEIIH, KaK MPABUIIBLHO 3aBSI3bIBATh IIHYPKHU.

CymecTByIOT IIECTh Pa3JIMYHBIX BAPUAHTOB:

1. Hdna y3kux cromn. OOyBb [OJKHA Tyro oOTsAruBaTh cromy. Ecnu
KPOCCOBKM HWMEIOT BHEIIHHE W BHYTPEHHHE JbIPOYKM JJIA IIHYPKOB, TO
UCITIOJIb3YWTE BHEIIHHUE JIBIPOYKHU.

2. Ina mupokux crom. B arom ciydae Uil IIHYPOBKH HCIIOJIB3YIOTCS
BHYTPEHHUE JIBIPOYKHU.

3. IIpu BOCIAJIEHHBIX CTONAX WM HAJIMYUU PaHOK Ha crtomax. [Ipomyckaror
OJIMH U3 PSAIOB JBIPOYEK, ITPU 3TOM SI3bIYOK BBEPX.

4. Ctombl ¢ BBICOKUM MOABEMOM. YTOOBI YMEHBIIUTH AABJICHUE, IIHYPOBAThH
CJIEyET U3HYTPU KHApYKH, HAYWHAs OT TOJIEHOCTOIIHOT'O CyCTaBa (CBEPXY).

5. Ilpu crepThix maybliax WIK MpoOieMax C HOTTSIMHU. BaXHO OCTaBUTh
najablbl CBOOOJHBIMU, HE CKMMas uX. HaunHaTh 3aBsA3bIBATH IIHYPOK CIEIYET C
OJTHOTO KOHILIA C TMOCHeAHEeH AbIpoykr CcHU3y. OAMH MIHYpOK (MOJOBUHA)
IPOTATMBAIOT IO JWArOHAJIM, JAPYrOM OCTaBISAIOT CBOOOJHBIM M MPOTSATHUBAIOT
BBEPX I10 JUArOHAJIH.

1. Jnst y3koil msatku. YToObI msiTka «He OoJsiTajnack» U HE HaTUPAJIACh,
BEPXHIOIO YaCTh CJIEIYET XOPOIIO 3a(pUKCUPOBATH BHYTPU OOTHHKA. 3aBA3BIBAIOT
IIHYpPKH, CKpEIMBas MX CHHU3Y-BBEPX JO MPEANOCIEIHENd JbIpOYkd. B
IPEANOCIEAHNX AbIPOYKAX IMHYPKU HE MEPEKPEIIUBAIOTCS, a4 BO3BPAIIAKOTCS B TE
e, 3aTeM IEePEKPELIMBAIOTCS, MPOXOJAsS CHHU3Y K IOCIEIHUM JAblpoukaMm. Takum
00pa3oM, C)KMMAETCsl BEPXHSS 4aCTh KPOCCOBKHU, TaK KaK IIHYPKH CKPEIIMBAIOTCS
B IMarOHaJbHOM HalpaBJICHUH IO SI3bIYKOM.

I'uruennyeckne TpeOOBAHMS K OPraHU3allid TPEHUMPOBOYHOIO
npouecca

OCHOBHBIM PETYyJIITOPOM HAarpy3Ku Ha 3aHATHUSIX a3POOUKON SABIISAIOTCS:

a) MHTEHCUBHOCTH pa0OThl, OJIpa3/eisemMasi Ha TpU YPOBHSI:

- HU3KUM - 10 75 % OT MaKCUMaJIbHOM YaCTOTHI MYJIbCA;

- cpenHuii - 10 84 %;

- BBICOKHM - JJO MAKCUMAJIBHOW YaCTOTHI CEPACYHBIX COKPAILICHUM.
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0) NPOIOKUTENBHOCTD 3aHATUN U UX YaCTel;

B) KOJMYECTBO 3aHATHH (B HENEI0, B TEUCHHUE MeCsIla, [IUKIA U T.J.) U UX
COZIEPKATEIIbHBIN PEKUM.

B mpakTuke a’poOWKH MCTOIB3YIOTCS METOJBI HEMPEPHIBHON TPEHUPOBKH
(MOTOYHOE BHIMIOJIHEHUE YIPaXHEHUMU, 03 Mmay3) U UHTEPBAIbHONW TPEHUPOBKH (C
YyepenoBaHueM pabOThI U OTIbIXA), a TAK)KE X KOMOWHAIIMK B OTACIBHBIX YacTsIX
3aHITHS.

bbiio 00HapykeHO, YTO OBOJIBHO TPYJIHO OINPEACIUTh SHEPTETHUUECKYIO
CTOMMOCTb a3pOOMKHU U3-3a TOTO, YTO MHTEHCUBHOCTH JIB)KEHUM camas pa3Has. B
oOlIeM BHJI€ 3aHATHE a’dpOOMKOM COCTOMT U3 CIEAYIONIMX OCHOBHBIX (a3:
pa3MuHKa, a’3poOHas ¢dasa, 3aMUHKA, CUJIOBas Harpy3Ka.

Pa3zmunka.

Pasmunka wumeer OoJibllioe 3HAYEHWE, HO, K COXAJICHHUIO, €€ 4YacTo
UTHOPUPYIOT, PE3YJIbTATOM YETO SBISIOTCS PACTSDKCHHSI MBI, Y Pa3MHUHKHU JBE
IIEJTM: BO-TIEPBBIX, Pa30TPETh MBIIIIIBI CITUHBI 1 KOHCYHOCTEH; BO-BTOPHIX, BHI3BATH
HEKOTOpPOE YCKOPEHHE TeMIla CepACYHBIX YCKOPEHUU TaK, 4YTOOBI ILJIABHO
MOBBIIIATH MYJIbC JO 3HAYEHUH, COOTBETCTBYIOIIUX a3poOHOM (aze. Kak mpasuio,
3]1€Ch UCIIOIB3YIOTCS YIIPAKHEHHUS C U30JUPOBAHHON PaOOTON pa3IMYHBIX 3BEHBEB
Tela, OJHOBPEMEHHBIE (OJIHO- U Pa3HOHAMPABJICHHBIC, MOOYEPEAHBIC) ABUKCHUS
KOHCYHOCTSIMH, JBIDKCHUS TYJIOBUIIEM, YMEPEHHOE pACTATUBAHWC MBI |
CBSI30K.

AspoOHasn ¢a3sa.

Bropas ¢daza TpeHUpOBKM  SBISICTCS TJABHOM IS JTOCTHDKCHHS
o3gopoBuTenbHOrO d(ddexra. B 3TON (aze BBHINMOMHAIOTCS T YIPaKHEHUS,
KOTOpBbIE COCTABJISIOT MpOTrpaMMy a’poOuku. UYTo Kkacaercss oObeMa HarpysKu,
COBEPILIEHHO HE 0053aTelbHO 3aHMMAThCS TMSITh pa3 B Hemento. HepazymHo
3aCTaBIsATh C€0sl BBIKJIAIBIBATHCS TaK YacTo, IOTOMY 4YTO HaKOIMMBIIEECsS
YTOMJICHHE MOKET MPUBECTH K TPaBMaM MBIIII] U CYCTaBOB.

OdeHb BaXHO MPABWILHO BBHITIONHATH a3pOOHBIC YIIPAXKHEHUS, PeUb HIET O
O0e3onacHocTH 3aHATHMA. Eile pa3 MmoBTOpro, YTO a’poOMKa - 3TO Harpys3Kw,
KOTOPBIE YBEIMYHUBAIOT YaCTOTY JABIXaHUS U CEPJCUHBIX COKPAIICHUH, HE HapyIas
paBHOBECHS MEXIY MNOTPEOJIEHUEM M HCIOIb30BAHUEM KHCIOPOJA, MPU 3TOM
Harpy3Ku BBITIOJHSAIOTCS HE C MaKCUMaJIbHBIMH YCHUJIUSMU B TEUCHHE JTOBOJIBHO
JUTUTEIILHOTO Teproaa BpemMeHu. Jljis Toro 4rodsl 1006uThes Oosbiero addexra,
HEOOXOJMMO 3aHUMAThCA, MO MHEHHUIO CIEIHAIMCTOB, C HMHTEHCUBHOCTHIO,
00eCIeunBarOIIeH YaCTOTY CEPACUHBIX coKparieHuit 65-80 % oT MakcHMaIbHOM.

HyxHO HayuuTbCsl ompenensTh MyJibC, CHadanga B COCTOSHUM TOoKos. Ecim
HEMHOTO TTOTPEHUPOBATHLCS, MOKHO OBICTPO OCBOUTH ATY HECIIOKHYIO IPOLIETYPY

[Toxazateru YCC mpu  ¢usznueckod HaArpy3ke Yy JeTed MIIaJIIero
mrkoasHOro Bo3pacta (TaBpoBckas T.B.)

Bo3spacr, Jer YCC B nokoe, yi./MuUH Max. YCC nocne ¢pus.
Harpy3sku.
7 107 175
8 102 170
9 99 160
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| 10 - 11 | 89 | 150 |

OTJIIMYHBIM CPEACTBOM IPOBEPKH MHTECHCUBHOCTH HArpy3KH SIBJISIETCS TECT
“pazroBopom”. Ecium BO BpeMs a’poOUMKH Bbl MOXKETE MPOJOJDKATh pPa3roBOp,
3HaYUT HMHTEHCUBHOCTH JomycTuMas. Eciau Bbl cOMBaeTech C JAbIXaHUS U HeE
CIIOCOOHBI MOAIEP>KATh Pa3roBOp, - HArpy3Ka BBIIIE TOMYCTUMOI.

3amuHKa.

Tpetbs daza 3aHATHN a’pOOHMKON 3aHUMAET MHHMMYM IISITh MHUHYT; B
TE€YEHUE BCEro 3TOr0 BPEMEHHU CIEAYET MPOAOKATh IBUTaThCA, HO B JOCTATOYHO
HU3KOM TE€MIIE, YTOObI IOCTENIEHHO YMEHBIIUTh YaCTOTY CEPAECUYHBIX COKPAILIEHUN.

CaMoe BakHO€ TOCJE a’pOOMKH - MPOJOJDKATH JBUTATHCS, YTOOBI KPOBB
MOTJIa IMPKYJIUPOBAaTh OT HOT K LEHTPAJbHBIM COCyJdaM. BCSAKHH, KTO pe3Ko
IPEKPALIACT BHIIOJHEHUE HAIIPSLDKEHHOTO (PU3NYECKOTO YIPaKHEHMsI, I0JIBEPTraeT
OIIACHOCTM  CBOE  CEepAue M  WUrpaeT co  CMEPThIO.  JleATenpHOCTh
CEPIEYHOCOCYAUCTON CHUCTEMBl MOJYKET HapyLIUTBhCS, IIOCKOJIBKY KpPOBOTOK
3aMeJUIsIeTcs  CKOpee, 4YeM COKpallleHus cepaua. Bor mnouemy HeoOxonmma
IIpaBUJIbHAS 3aMHUHKA MOCIE KaXA0ro 3aHATusA. OCHOBHOM €€ NMPUHLMII - HUKOI' 1A
HE 3aKaH4YMBaTh YIPaXKHEHHE pE3KOM ocTaHOBKOW. Ilagenuwe aprepuanbHOro
JABJIE€HUSI JOJDKHO OBITh TIOCTENEHHBIM. 3aBEpIIMB OCHOBHYIO, CaMylo
HaIPsHKEHHYIO YacTh 3aHATHUS, HY>KHO COOIIOATh CIEyoUe TpeOOBaHUs:

HE CTOATh Ha MecTe 0€3 BHKEHHUS, Ja)Ke B TOT MOMEHT, KOI'/la U3MEPSETCs
IyJIbC; HE CcaauTbCsa. Ecnu mocie HanpspKEHHOM TPEHUPOBKU UYYyBCTBYETCS
TOIIIHOTA WJIM F'OJIOBOKPY>KEHUE BO BPEMS 3aMUHKH, TO CJIETYET HECKOJIbKO MUHYT
IIPOCTO MOJIEKATh HA CIIUHE, TOAHSIB HOTH BBEPX.

CusioBasi Harpys3kKa.

Orta (paza 3aHsATHS adpOOMKON, KOTOpasi JODKHA TPOJOJIKATECA He MeHee 10
MUHYT, BKJIIOYAET JIBUKEHUS, YKPEIUISIoU[asi MBIl U Pa3BUBAIOLIAsi THOKOCTb.
VYhpaxHeHuss C OTATOLIEHUSMHM pPa3JM4HOrO BHJA@ WIM CHJIOBas TMMHACTHKA
(OTXKMMaHMS, TpHUCENaHus, NOATATMBAHMS WJIM JI000€ JApPYyroe CHIOBOE
yIpa)xHEHHE) BIOJHE OTBEYAIOT Ha3HAa4YeHHIO 3Toro stama. OaHa M3 OCHOBHBIX
IPUYUH, MOOYXKIAIOIIUX 3aHUMATHCSI CUJIOBOM TMMHACTHKOM, 3aKIIF0YAeTCsl B TOM,
YTO OHAa YBEJIMYMBAET CUJy U MPOYHOCTh KOCTEH M CYCTaBOB, a 3TO JeJIaeT
YeJI0BEeKa MEHee MOIBEPKEHHBIM TpaBMaM BO BpeMs a3poOHOM (a3bl.

Ecnu ctporo npuaepx’uBatbcst BceX 4eThlpex (a3 B 3aHATHIX a3pPOOUKOMU, TO
HUKAKUX CEPbE3HBIX TPABM HE MOXKET CITYUUTHCS.

4. PexxuM NUTaHUS TPU 3aHATUSAX a3POOUKOM

Oco0Oyro poJib WUrpaeT NUTAHUE 4YeJIOBEKa NPU AaKTUBHBIX (PU3MUECKUX
Harpy3Kkax, B YaCTHOCTH MPH 3aHATHUSAX CIIOPTOM, PUTHECOM HIIH a3pOOUKOM.

Embre 3a 2-3 yaca 10 3aHATUH. 3a 3TO BpPEMs KEIYJOK U BEPXHUN OTHEN
KUIIEYHHUKA OCBOOOASTCS, M BaM OYET JIETKO 3aHUMAThCSI.

[lepen TpeHUpOBKOW ymoTpeOisiiTe mwuily, OOTaTyro yrieBoJaMHU. ITO
OBOILIM, Kallld, MaKapoHHble u3Aenus, xjed, ppykrtel. He embre MHOro Mmsca,
MHAuYe Ha 3aHATUSX a’poOMKOM Bbl OyAeTe 4yBCTBOBAaTh TSKECTh B IKHBOTE,
MOTOMY YTO MSICO JIOJITO MEepeBapUBAETCs. YTIJIEBOJIbI - Jydlllas U HauOoJee Jerko
ucrosb3zyemas Gopma SHEpruu. A )upbl ocTaBisiiTe Ha 30-IPOLUEHTHOM YPOBHE.
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He neiite kode mepen 3aHATHEM. DTOT HAMUTOK SIBISETCS MOYETOHHBIM
CpPEICTBOM. B COBOKYNMHOCTM C TOBBIIIEHHBIM IOTOOTACIIEHHEM BO BpPEMs
TPeHUPOBKU Kode OynerT crnocoOCTBOBATH AOMOJHUTEIBHOMY 00€3BOKHBAHUIO
OpraHu3Ma Yepe3 MOUYEBBIJEICHHE.

He embre cnagoctu mepen TpeHHpOBKOM. CheleHHbIE TEpes] 3aHSITHEM
KOH(EThI, MOPOXKEHOE, KyCOK TOPTa BBI30BYT OBICTPOE YBEIMUCHHE YPOBHS caxapa
B KpOBH, YTO TOBJIEYET BBIPAOOTKY J MHCynHMHA. DTOT TOPMOH CIIOCOOCTBYET
aKTUBHOMY YCBOCHHIO TIJIFOKO3bI B KJIETKax, B TOM YHCIE MBIIICYHBIX. B
pe3yibTaTe HUCIIOIb30BAHUE KUPOB TOPMO3HUTCS B IOJIb3Y TIIFOKO3BI M KEIAEMOU
IIOTEPU KUPOBOW TKAHU HE MPOUCXOAMT.

3a4acTyro y T€X, KTO TPEHHPYETCs, BOZHUKAET BONpoc: «MOKHO JI UTh BO
BpeMsi TpeHUPOBKU ?» OTBET ogHO3HaUeH: «HykHO!».

Jleno B TOM, 4TO BO BpeMs 3aHSATHS MOBBIIAETCS TemmepaTypa tena. UToosl
n30exaTh MeperpeBaHusi, OpPraHU3M YCWJIMBaeT MoTooTaeneHue. Buara,
UCIIApssiCh, CHIDKAET Temmeparypy. lIpu sTom 3amacel BOABI B OpraHu3Me
COKpalarTcs. B pe3ynbrare 3TOro opraHu3M IEpErpeBaeTcsi, U Bbl YyBCTBYETE
cedst xyxke. BpimeiTe 2-3 yamku BOJBI 32 Mapy 4acoB JI0 a’poOMKH. 3aTeM B
TEYEHHE BCEro 3aHATHS, NPUMEPHO Kaxaple 10-15 MuHYT, medTE MO HECKOJIBKY
[JIOTKOB, Y JIYYILI€ BCETO - OYUIICHHYIO IUTHEBYIO BOAY.

['J1aBHBIM TPUHLOMI BalIETO IOBEICHHS IIOCIE 3aHATUWA - HE CIICIINTH,
nomneITaiitecb oOMaHyTh anmneTtutr. llpumure aym u paccinabbrech. Brimelite
XOJIOZHOM BOJIbI. DTO BOCIIOJIHUT MOTEPSHHYIO B TECUCHHUE 3aHATHS BiAry. Y KUH
JOJDKEH COCTOSATh U3 MUIIM, O0raTol yrieBoJaMu U OeTHOW KUpaMu U OelKaMHu.
KonuyecTBo Kkayopuii Ha YXKUH TIOCJIE 3aHSATHH a’pOOMKON TOJDKHO OBITh
MUHAMaJIBHBIM.  Eciaum  ucnons3yete  Macio,  OTAAaBalTe  MPEANOYTEHUE
pactutenbHOMy. [luTaiiTech pasHOOOpa3HO.

DHepreTudecku Oorarble IPOAYKThl HAAO YNOTPEOIATh B IEPBOM MOJOBUHE
nHs, a Oosee Jierkue - BO BTOpOM. [ 1aBHOE MpaBUIIO: B TEUEHHE JTHA Bbl JOJKHBI
TpPaTUTh Kajopuil Oosbllie, 4yeM notpediasere ¢ nuiei. Jlrodas queta MOXeT 1aTh
TOJIBKO KPAaTKOBPEMEHHBI pe3ysbTaT. Xopolas (Gopma Ha JIUTEIbHOE BpeMS -
ATO Pa3yMHBIN MOJAXO0J K MUTAHUIO IUTIOC pPEryisipHble (pusnveckue Harpy3ku. He
CTOUT U3HYPSATH ceOsl TOJIOJAOM U CHJIETh HAa OJHOM Kedupe. Bbl JOMKHBI XOPOIIO
NUTaTbCSA, UHAY€ y Bac He OylIeT CHJl Ha TPEHHPOBKY. PexomeHAyroT u3beraTh
OYEHb KUPHOU, OUECHb COJICHOM U OYEHD CIIAJIKOU MHILIH.

Baemnue npuzHaku yromJjenus (mo Quonuesoi I'.H.)

Habmronaembie mpu3Haku u CreneHb BbIPaKEHHOCTH YTOMJICHUS
COCTOsIHUE peOeHKa Cpennsis CunbHas
Oxkpacka K0XH JIULa, en Hebonbioe nokpacHeHue 3HauYUTENbHOE TOKPACHEHUE
JIMIIA, BRIPAKEHUE CIIOKOMHOE | JIMIA, BBIPAKEHUE
HaIpsKEHHOE
[ToTnuBoCcTh He3snauurtenbnas BripakeHHast OTJIMBOCTD
JUa
Jpixanue Heckonpko yyanieHHoe Pe3ko yyaneHnHoe
JBrxeHus Bonpeie, 3amanus HeyBepennebie, HeUeTKHE,
BBITIOJIHSIFOTCS YETKO MOSIBIISIFOTCS IOTIOJTHUTENIbHbBIE
JIBIDKCHUSI. Y HEKOTOPBIX
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JIETei MOTOpPHOE
BO30YK/ICHHE, Y IPYTHX -
3aTOPMOKCHHOCTh

CamouyBCcTBHE

Xopoiee, )xaio0 HET

’Kano6sl HA yCTAIOCTh, OTKA3
OT JIaJIbHEUIIIErO BBITTOJIHEHUS
YIPaXXKHECHUH.

JKcnpecc-oleHKa IMOIHOHATIBHBIX COCTOSTHHIT CIOPTCMeEHA.

OnpeaenseTcs ¢ MOMOIIBIO «I'PaTyCHUKa» COCTOSTHUM, IpeaioxenHoro 10 4.
KuceneBbiM. «['pagycHUK» mpeacTaBisieT coO0M Mmkaimy, cocrosmyr u3 100

JIETICHUH.

CHOpTCMeHy MNpCaABbABILACTCA JaHHAA IIKald, Ha KOTOpOﬁ OH OOJIXKCH CICIaTb
OTMCTKY YPOBH:A TOI'O COCTOJAHHUA, KOTOPOC OH HCIIBITBIBACT B I[aHHHﬁ MOMCHT.
I/I3MepHIOTCH CICAYIOIINC ITOKA3aTCIIN:

NGOk~ wWNE

CamouyBcTBHE.
Hactpoenue.
JKenanue TpeHHUpPOBATHCSI.

YIIOBJIGTBOPGHHOCTL TPCHUPOBOYHBIM IIPOICCCOM.

OTHOMIEHN C TOBAPHILIAMH.
OTHOILIIEHUS C TPEHEPOM.

CrnopTHBHBIE IEPCIEKTUBHI (HA JAHHOE COPEBHOBAHUE).

["'oToBHOCTB K COPCBHOBAHUSM.

Tect 3aHuMMacT MHWUHHUMYM BPCMCHH, U C €0 IIOMOIIBIO MOXHO H3MCPUTDH
JTI000H MOMCHT, a TaKXC JI000M KOMITOHEHT MM KOMIIJIEKC KOMITIOHEHTOB
npeacTapToBoro, COpCBHOBATCIIBHOI'O U ITOCIICCOPCBHOBATCIIBHOI'O COCTOAHUA.
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Ipuaoxenne 2
Omnpoc

1.Ha3oBure 3ampeiieHHble JBUKEHIS Ha 3aHATHIX adpOOUKON?

2. Pa3peiiiensl TUnoabEMBI (MMPaMUIbl) B HA4YaJI€ U B KOHIIE KOMIIO3UIINHU (B
MOJIO’KEHHUU CTOSI WIIM B apTepe)?

3. [louemy He peKOMEHIYETCS HCIOIb30BATh CIIELUAIBHYIO OJICKTY, HE
MPOITYCKAOUIYIO BiIary?

4. Kakumu XxapakTepuCTUKaMU JTOJKHA 0071aaTh O0YBb JJIs 3aHATUN
a’POOHKOM.

5. Ha3zoBuTe 1mecTh BapuaHTOB KaK MPAaBUIIbHO 3aBS3aTh IIHYPKU?
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Ipuaoxenne 3
JAunarnocruka Gu3nYecKux Ka4ecTn

YnpaxHeHnue Brinosnnuin (pa3)

Hau.roma IIPOMEKYTOYHAs Kon.roga

OTXKHUMaHHC

npecc

IIrmaraT Mpo 10 IbHBIH
(IpaBbIit)

LIIIAaraT OpoI0IbHBIN
(JIeBBIiN)

ITONIEPEYHBIN IIIIarar

HpOBHCHOﬁ mrnaraTt

BepTHKaHBHBIﬁ mirrarat
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IIpunoxenue 4

Buabl aspoduku

Mukc-a’poduKa — 3aHATHS, OCHOBaHHbIE HAa KOMOMHAIUSAX HECKOJIBKHUX
THIIOB YIIPAKHEHUM.

A3poOuKa-CHI0BHI TPEHUHT — CUIIOBOUM TPEHHHT B IBUKCHUU.

Kuk-a’poduka — Ha3BaHME 3TOTO MOJABHJA adpOOMKHU pacmudpoBbIBaeTCA
KaK: KapJIuo, WHTEHCUB, KOHAMLMS. O3HAayaeT BBIIOJHEHUE YNPAKHEHUU B
BBICOKOM TEMIIE, YTO CIIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO BEHIHOCIUBOCTH.

Buabl TaHeBaIbHON 23pOOMKH

JlaTuHA — pUTMHYHBIC YYBCTBEHHBIE JBIKEHUS O] JJATHHOAMEPUKAHCKYIO
MY3BIKY.

daHk-apoduKa — a’poOMKa C  TAHLEBAIBHBIMH  3JEMEHTAMH,
3aMMCTBOBAaHHBIMHM M3 KIIYOHBIX TaHLEB. CTUMyIUpyeT padoTy cepila U JIETKUX,
MOBBIIIAET KOOPIMHALUIO IBHX)KEHUM U JIOBKOCTb.

Xin-xom-a3poouka uiu cTpuT-aeHc. KoMiuiekc a’poOHBIX yIpakKHEHH B
COYETAHUM C TAHLEBAIBHON TEXHUKOW XUIT-XOIA.

CeTn-1KeM — a3 pOOHBINA TaHEell MO/ TUCKOTEYHBIE U JKA30BbIE PUTMBI.

JI’xa3-MoIepH — OCHOBBI JI’Ka3a U MOJIEpHA, aJallTUPOBAaHHbIE K (PUTHECCY.

PeTpo-aucKo — TaHIIeBaIbHAS UMIPOBHU3aIMs o1 My3bIKy 1970-80-x rT.

Ctuan3zoBaHHasi Xopeorpagusi — TaHIO, POK-H-POJIJI, YEUETKA, UCITAHCKUE
TaHIBI [10J] TUTAPY, IIEUK U TOMY [T0JI00OHOE B KOMIUIEKCE ¢ BHICOKOMHTEHCUBHBIMU
3JIEMEHTaMU (PU3NYECKOTO TPEHHUHTA.

Bomu-6aner — a’poOHble yHpa)KHEHUS] COUYETAIOTCS C YNPaKHEHUSAMU IS
pa3BUTHUS THOKOCTH U JBUKEHHUSIMH U3 KIIACCUUECKUX TaHLIEB.

Jlpyrue Buabl a3po0uKH

Caaiix-aspoduka — ynpaXHEeHHs Ha CIIEHUAIBHON TOPOKKE B CLIEHUAIIBHON
OOyBM HMMUTHUPYIOT CKOJB3SIIAE JABWKEHUS KOHBKOOEXKIA WM JIbDKHHKA.
bnaronapsi Harpy3ke Ha BHYTPEHHIOIO M BHEIIHIOK CTOPOHY Oeapa, 3aHSATHS
claiig-a3poOUKO MOBBIIIAIOT TOHYC MBIIIIL Oeep.

®duT-00,1 — YNPAKHEHHS BBIIOJHSIOT, CUIA WM JIEkKa Ha CHECHHAIBHBIX
Msyax. I[loMoraer wHcHpaBUTh OCaHKY, CKOPPEKTUPOBaThb QUIYpY, pPa3BUTh
rMOKOCTh,  YJIYYIIUTh  KOOPAMHALMIO  JABW)KEHMHA. PexomeHmyercss — Kak
HOJIFOTOBJICHHBIM, TaK W (U3WYECKU OCIAOJCHHBIM JIIOASAM, a TaKXKe TeM, KTO
HAXOAMTCA B MEPHOE peabUIIUTAIIH [TOCIIE OTIepaIIH.

duT-iiora — a3podHbIe yNIPa)KHEHUs B COUCTAHUU C HOTOM.

Tai00 — B OCHOBE TPEHUPOBOK JIEKUT TEXHUKA OJJHOUMEHHOT'O BOCTOYHOTO
€IMHOOOPCTBA, YTO MO3BOJSET HE TOJBKO YIYUIIUTh (PU3NYECKYIO (popMy, HO H
HAy4YUTHCS PUEMaM PYKOMAIIHOTO 0Osl.

Kuk-cujioBasi BBIHOCJIMBOCTL — CIHCHUAIBHBIA BHJ TPEHUPOBOK C
VCII0JIb30BaHUEM IPBIKKOB CO CKAKaJIKOW M CUJIOBBIX yIPaXHEHUH. TpeHupyer u
COBEPILEHCTBYET OOLIYI0 BEBIHOCIUBOCTD U CUILY.

IIamm-a’poduka — cuiioBasg a’poOHKa C CIEHMATbHOM MHHHU-IITAHTOM.
BMmecTo TaHLEBaJbHBIX JABMKEHUN HCIIOJNB3YIOTCS Pa3HOOOpa3HbIE >KHUMBI,
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npucelaHusi W HakJIoHbl.  PexomeHayercs  ToJbKO i (U3UYECKH
MOJATOTOBJICHHBIX JIFOJICH.

IlnacTuyeckuii puTHeCC — IUIACTUKA COCAUHSACTCA C I'PAllMO3HOCTBIO, a
4acTOTa MOBTOPOB IUJIABHO TNEPEXOJUT B Pa3HOOOpPA3HBIE CBSI3U JIBUKEHUH.
TpeHupyroTcs pa3iuuHble TPYIIIbI MBIIIIII.

IInnarec —  CO3HATENBHOE  BBIMOJHEHHWE  MHOTO(QYHKITMOHATBHBIX
YOpaXKHEHUW, YTO CIOCOOCTBYET JOCTHKEHHIO OallaHca MEXIy CHJIOW ¢
T'HOKOCTBIO.

KajnaHeTHKk —TUMHACcTHKa CTAaTUYECKHX TMOJIOKEHUH; COYETAET SJIEMEHTHI
OalleTHOTO KJjlacca, MOrM M CTpEeWYMHra; 3HAYUTENIBHO YIIYYIIAeT COCTOSHHE
MO3BOHOYHMKA U YIy4dlIaeT THOKOCTh

ADPOOOKCHHT — COYETAHHUE aIPOOMKHU U O0EBBIX UCKYycCTB. Mcnonb3oBanue
AJIEMEHTOB Pa3JUYHbIX BHJIOB €IMHOOOPCTB JAaeT BO3MOXHOCTh pPa3BUBATh
BBIHOCJIMBOCTb, KOOPAUHAIIUIO, CUITY U CKOPOCTh PEaKIUU.

Boau-ckaaTHHI — TPaJAUIIMOHHBIE KOMIUIEKCHI CUJIOBBIX YNPAXKHEHUUN IS
BCEX TIpyNI MBI, KOTOPhIE HAMpaBJIE€Hbl Ha PaBHOMEPHOE YBEIMYCHUE
MBIIIIEYHON MaccChl, peabe(HOCTh MYCKYJATYyphl M TapMOHUYHOE TOCTPOEHUE
BCETO TeJa.

C13m-a’poduKa — KOMOMHAIMY IaroB Ha CIEUAIbHON CTen-IIaTdhopMme.

Ay0ab-cTAm-a3poduka —  Pa3HOBUJIHOCTh  CTAM-a3pOOMKH.  3aHATHUSA
MIPOBOJISATCA HA JBYX CTAM-TUIATPOpPMAX OJJHOBPEMEHHO.
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	Занятия проводятся в разновозрастных группах постоянного состава и индивидуально.
	Программой предусмотрено три  уровня реализации:
	Стартовый уровень (1 год обучения) формирование знаний обучающихся о здоровом образе жизни; первичное знакомство с техникой выполнения базовых шагов, участие в конкурсах и викторинах
	Базовый уровень (2 год обучения) знание и выполнение под соответствующую музыку более сложных упражнений базовой аэробики с предметами и без них, свободное владение терминологией, а также выполнение специальных упражнений из разных видов аэробики, в т...
	Продвинутый уровень – (3 год обучения) знание и выполнение сложных движений танцевальной аэробики и силовой части, а также умения самостоятельно составлять связки, разучивать их с группой детей, проводить разминку.
	Ведущей формой организации образовательного процесса является занятие. Программа предполагает использование аудиторных занятий (учебные занятия; репетиции). Помимо аудиторных занятий, в программе используются внеаудиторные занятия (самостоятельная раб...
	Образовательная деятельность по программе осуществляется на русском языке
	1.1.8 Режим занятий, периодичность и продолжительность
	Формы и режим занятий
	Программа предполагает проведение одного занятия в неделю продолжительностью 2 часа по 45 минут
	Продолжительность одного группового занятия 2 часа (90 минут), что соответствует нормам СанПина.
	Режим занятий базового уровня
	Форма занятий – коллективная и групповая.
	Итого: 216 часов
	1.2. Цель и задачи Программы
	Цель: Развитие и укрепление физического здоровья обучающихся 9-15 лет средствами классической и спортивной аэробики.
	Задачи:
	Воспитательные:
	● Воспитать чувство коллективизма.
	● Формировать навыки здорового образа жизни.
	Развивающие:
	● Развивать волевую саморегуляцию в ходе двигательной деятельности.
	Обучающие:
	● Развивать физические параметры и координационные способности.
	● Сформировать двигательные умения и навыки по классической, низко-высокоударной аэробике и нетрадиционным направлениям.
	● Развивать умения составлять комплекс упражнений по аэробике.
	1.3. Содержание программы
	1.3.1 Учебный план
	Первый год обучения
	Второй год обучения
	Третий год обучения
	1.3.2 Содержание учебного плана
	1 год обучения
	Раздел 1 Базовые шаги
	Тема 1.1 Введение, техника безопасности. Марш, Knee lift, Knee up
	Теория: Ознакомление детей с курсом обучения, проведение инструктаж по технике безопасности.
	Практика: Техника выполнения базовых шагов Марш, Knee lift, Knee up
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение.
	Тема 1.2 Kick, Low kick
	Практика: Выполнение базовых шаговKick, Low kick
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (1)
	Тема 1.3Jumping jack, Hampelmann
	Практика: Выполнение базовых шагов Jumping jack, Hampelmann
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (2)
	Тема 1.4Lunge
	Практика: Выполнение базовых шагов Lunge
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (3)
	Тема1.5 Walking
	Практика Выполнение базовых шагов Walking
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (4)
	Тема 1.6 Скип
	Практика: Выполнение базовых шагов Скип
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (5)
	Тема 1.7Basic step, Squat
	Практика: Выполнение базовых шагов Basic step, Squat
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (6)
	Тема 1.8Step-touch, Touch-step
	Практика: Выполнение базовых шагов Step-touch, Touch-step
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (7)
	Тема 1.9Scoop, Push touch, toe tap
	Практика: Выполнение базовых шагов Scoop, Push touch, toe tap
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (8)
	Тема 1.10Side to side, plie touch, side tip, open step
	Практика: Выполнение базовых шагов Sidetoside, plietouch, sidetip, openstep.
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (9)
	Тема 1.11Hopsoth, humstring curl, leg curl
	Практика: Выполнение базовых шагов Hopsoth, humstring curl, leg curl
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (10)
	Тема1.12Heel dig, heel touch
	Практика: Выполнение базовых шагов Heel dig, heel touch
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (11)
	Тема 1.13Mambo, Pivot turn
	Практика Выполнение базовых шагов Mambo, Pivot turn
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (12)
	Тема 1.14Pendulum, V-step
	Практика: Выполнение базовых шагов Pendulum, V-step
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (13)
	Тема 1.15Scottisch, Slide
	Практика: Выполнение базовых шагов Scottisch, Slide
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (14)
	Тема 1.16Pone, Twist jump
	Практика: Выполнение базовых шагов Pone, Twist jump
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (15)
	Тема 1.17Cross
	Практика: Выполнение базовых шагов Cross.
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (16)
	Тема 1.18 Straddle
	Практика: Выполнение базовых шагов Straddle.
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (17)
	Тема 1.19Leg Back
	Практика: Выполнение базовых шагов Leg Back
	Формы контроля: Педагогическое наблюдение. (18)
	Тема 1.20Leg Side
	Практика: Выполнение базовых шагов Leg Side.
	Формы контроля: Зачет.
	Раздел 2 Физическая подготовка
	Тема 2.1 Общая физическая подготовка
	Практика. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и гибкости. Точность разграничения и воспроизведения пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согл...
	Формы контроля: диагностика физических качеств.
	Тема 2.2 Специальная физическая подготовка
	Практика: Специальные упражнения, необходимые для отработки технических действий; упражнения с отягощениями.
	Формы контроля: Диагностика физических качеств.
	Раздел 3 Здоровый образ жизни
	Тема 3.1 Профилактика травматизма на занятиях
	Теория: Знакомство с техникой безопасности на занятиях, требованиями к одежде, обуви для занятий, травмоопасными и запрещенными движениями.
	Формы контроля: Беседа. (Приложение 1)
	Раздел 4 изучение комплексов по аэробике
	Тема 4.1Комплекс 1
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1-40.
	Формы контроля: Соревнование.
	Тема 4.2Комплекс 2
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1-50
	Формы контроля: Соревнование
	Раздел 5 Психолого-педагогическая диагностика
	Тема 5.1Диагностика физических качеств
	В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень физических качеств обучающихся.
	Формы контроля: Диагностика физ.качеств
	Тема 5.2Внешние признаки утомления
	Обучающимися заполняется карта «Внешние признаки утомления» (по Олонцевой Г.Н.)(приложение 1)
	Формы контроля: Тест.
	Тема 5.3 Экспресс-оценка эмоциональных состояний спортсмена
	Спортсмену предъявляется шкала, на которой он должен сделать отметку уровня того состояния, которое он испытывает в данный момент.
	Формы контроля: Тест. (1)
	Тема 5.4Социометрия
	В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень эмоциональных связей в группе.
	Формы контроля: Тест. (2)
	Раздел 6 Участие в конкурсах, фестивалях
	Практика: Данная тема предполагает проверку всех изученных комплексов, демонстрацию их на большую аудиторию (участие в городском конкурсе «Мир движений), анализ результатов, выявление и исправление недочетов.
	Формы контроля: Соревнование. (1)
	2 год обучения
	Раздел 1 Изучение новых комплексов
	Тема 1.1 Развитие творческого мышления воспитанников в составлении комплексов
	Практика: Даются задание на составление собственных комплексов упражнений. Тема предусматривает полную свободу действий воспитанников в составлении комплексов и лишь небольшую корректировку со стороны педагога.
	Формы контроля: Пед.наблюдение.
	Тема 1.2 Составление пирамид
	Теория: В данной теме учащимся даются теоретические знания по видам пирамид, принципам их построения, техника безопасности при составлении пирамид.
	Практика: Отрабатываются практические навыки в составлении пирамид и использование их в комплексах спортивной аэробики.
	Формы контроля: Зачет. (1)
	Тема 1.3 Комплекс 3
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1-40
	Формы контроля: Соревнование. (2)
	Тема 1.4 Комплекс 4
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1 – 60
	Формы контроля: Соревнование. (3)
	Раздел 2 Физическая подготовка (1)
	Тема 2.1 Общая физическая подготовка (1)
	Практика. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и гибкости. Точность разграничения и воспроизведения пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согл... (1)
	Формы контроля: Диагностика физ. качеств.
	Тема 2.2 Специальная физическая подготовка (1)
	Практика: Специальные упражнения, необходимые для отработки технических действий; упражнения с отягощениями. (1)
	Формы контроля: Диагностика физ.качеств.
	Раздел 3 Здоровый образ жизни (1)
	Тема 3.1 Профилактика травматизма и переутомляемости на занятиях
	Теория: Техника безопасности на занятиях аэробикой. Травмоопасные и запрещенные движения, требования к одежде и обуви.
	Формы контроля: Опрос. (Приложение 2)
	Раздел 4 Психолого-педагогическая диагностика
	Тема 4.1Диагностика физических качеств
	Практика: В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень физических качеств обучающихся.
	Формы контроля: Диагностика физ.качеств (1)
	Тема 4.2Внешние признаки утомления
	Практика: Обучающимися заполняется карта «Внешние признаки утомления» (по Олонцевой Г.Н.)»
	Формы контроля: Тест. (3)
	Тема 4.3 Экспресс-оценка эмоциональных состояний спортсмена
	Практика: Спортсмену предъявляется шкала, на которой он должен сделать отметку уровня того состояния, которое он испытывает в данный момент.
	Формы контроля: Тест
	Тема 4.4Социометрия
	Практика: В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень эмоциональных связей в группе.
	Формы контроля: Тест (1)
	Раздел 5 участие в конкурсах, фестивалях
	Тема 5.1 Подготовка к соревнованиям
	Практика: Проверка и анализ навыков, полученных за второй учебный год.
	Формы контроля: Зачет. (2)
	Тема 5.2Участие в конкурсах, фестивалях
	Практика: Данная тема предполагает проверку всех изученных комплексов, демонстрацию их на большую аудиторию(участие в городском конкурсе «Мир движений, зональном конкурсе «Мир движения и красоты» г. Орск, «Кубок области по фитнес – аэробике и спортивн...
	Формы контроля: Соревнование. (4)
	Тема 5.3: Участие в мероприятиях ЦДТ
	Практика: Данная тема предполагает проверку всех изученных комплексов, демонстрацию их на большую аудиторию на мероприятиях центра: «День открытых дверей», «День матери»,»«День призывника», «День физкультурного работника», анализ результатов, выявлени...
	Формы контроля: Концерт
	Тема 5.4 Занятие – концерт
	Практика: Проверка и анализ ЗУН, полученных за второй учебный год.
	Формы контроля: Занятие-концерт.
	3 год обучения
	Раздел 1 Изучение новых комплексов (1)
	Тема 1.1 Нетрадиционные направления в аэробике
	Теория: Тема предполагает знакомство с одним из самых популярных направлений аэробики. Историей возникновения, видами танцевальной аэробики.
	Практика: Изучение стиля движений, использование базовых шагов и их модификация.
	Формы контроля: Пед.наблюдение. (1)
	Тема 1.2 Виды команд, использование их на занятиях.
	Теория: Предлагается знакомство со всеми видами команд инструктора (языковые, ручные),
	Практика: применение на занятиях невербальных команд.
	Формы контроля: Зачет. (3)
	Тема 1.3 Комплекс 5
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1-40 (1)
	Формы контроля: Соревнование (1)
	Тема 1.4 Комплекс 6
	Практика: Педагог проводит практические занятия по изучению комплекса упражнений по следующей схеме: демонстрация отдельного движения, разбор по частям, отработка отдельных элементов, отработка целого движения, соединение с предыдущим. Движения 1-40 (2)
	Формы контроля: Соревнование. (5)
	Раздел 2 Физическая подготовка (2)
	Тема 2.1 Общая физическая подготовка (2)
	Практика. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости и гибкости. Точность разграничения и воспроизведения пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согл... (2)
	Формы контроля: Диагностика физ. качеств
	Тема 2.2 Специальная физическая подготовка (2)
	Практика: Специальные упражнения, необходимые для отработки технических действий; упражнения с отягощениями. (2)
	Формы контроля: Диагностика физ. качеств. (1)
	Раздел 3 Здоровый образ жизни.
	Тема 3.1 Профилактика травматизма и переутомляемости на занятиях (1)
	Теория: Техника безопасности на занятиях аэробикой. Травмоопасные и запрещенные движения, требования к одежде и обуви. (1)
	Формы контроля: Диагностика физ. качеств. (2)
	Раздел 4 Психолого-педагогическая диагностика (1)
	Тема 4.1Диагностика физических качеств (1)
	Практика: В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень физических качеств обучающихся. (1)
	Формы контроля: Диагностика физ. качеств. (3)
	Тема 4.2Внешние признаки утомления (1)
	Практика: Обучающимися заполняется карта «Внешние признаки утомления» (по Олонцевой Г.Н.)» (1)
	Формы контроля: Тест (2)
	Тема 4.3 Экспресс-оценка эмоциональных состояний спортсмена (1)
	Практика: Спортсмену предъявляется шкала, на которой он должен сделать отметку уровня того состояния, которое он испытывает в данный момент. (1)
	Формы контроля: Тест. (4)
	Тема 4.4Социометрия (1)
	Практика: В течение года проводится ряд занятий, на которых отслеживается уровень эмоциональных связей в группе. (1)
	Формы контроля: Тест. (5)
	Раздел 5 участие в конкурсах, фестивалях (1)
	Тема 5.1 Подготовка к соревнованиям (1)
	Практика: Проверка и анализ навыков, полученных за второй учебный год. (1)
	Формы контроля: Зачет. (4)
	Тема 5.2Участие в конкурсах, фестивалях (1)
	Практика: Данная тема предполагает проверку всех изученных комплексов, демонстрацию их на большую аудиторию(участие в городском конкурсе «Мир движений, зональном конкурсе «Мир движения и красоты» г. Орск, «Кубок области по фитнес – аэробике и спортивн... (1)
	Формы контроля: Соревнование (2)
	Тема 5.3: Участие в мероприятиях ЦДТ (1)
	Практика: Данная тема предполагает проверку всех изученных комплексов, демонстрацию их на большую аудиторию на мероприятиях центра: «День открытых дверей», «День матери»,»«День призывника», «День физкультурного работника», анализ результатов, выявлени... (1)
	Формы контроля: Концерт.
	1.4 Планируемые результаты
	Организация деятельности по программе создаст условия для достижения личностных, метапредметных и предметных результатов.
	1.4.1 Личностные результаты
	1.4.2 Метапредметные результаты
	1.4.3 Предметные результаты
	II. Комплекс организационно-педагогических условий
	2.1 Календарный учебный график
	1 год обучения (1)
	2 год обучения (1)
	3год обучения
	2.2 Условия реализации программы
	2.2.1 Материально-техническое обеспечение
	Техническое оснащение, обеспечивающее эффективность реализации программы.
	1. Спортивный зал для занятий (9м Х 9м)
	2. Наличие зеркал для контроля техники выполнения упражнений;
	3. Музыкальный центр;
	4. Ноутбук;
	5. Необходимые средства: кроссовки, костюмы;
	6. Гимнастические коврики;
	7. Степ-платформы.
	8. Утяжелители (гантели, жгуты, фитболлы)
	2.2.2. Информационное обеспечение
	1.MP3 записи;
	2.Видео записи чемпионата России/Мира по аэробике.
	3. Лебедев О.Е., Котунова М.В., Трубицин Н.Ф. Дополнительное образование детей. Учебное пособие – М: Владос. – 2000.
	2.2.3 Кадровое обеспечение
	Для эффективной реализации программы необходимы:
	- педагог-психолог;
	- педагог дополнительного образования;
	- классный руководитель;
	- администрация
	2.2.4 Воспитательная компонента программы
	2.3 Формы аттестации
	Аттестация обучающихся представляет собой оценку качества усвоения содержания дополнительной общеобразовательной программы. Предусмотрено проведение промежуточной и итоговой аттестации.
	Промежуточная аттестация проводится по окончании изучения раздела, образовательного модуля или по итогам обучения за полугодие (год). К промежуточной аттестации допускаются все обучающиеся, занимающиеся в детском объединении, вне зависимости от того, ...
	Итоговая аттестация представляет собой оценку качества усвоения обучающимся содержания дополнительной образовательной программы по итогам учебного года, а также за весь период обучения. К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся, закончившие об...
	2.3.1 Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов
	Планируемые результаты, в соответствии с целью программы, отслеживаются и фиксируются в формах
	● видеозапись
	● грамота
	● диплом
	● журнал посещаемости
	● материал анкетирования и тестирования
	● портфолио
	● протокол соревнований
	● фото
	● свидетельство (сертификат)
	2.3.2 Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов
	Образовательные результаты, в соответствии с целью программы, демонстрируются в формах :
	● диагностическая карта,
	● конкурс,
	● концерт,
	● открытое занятие,
	● отчет итоговый,
	● портфолио,
	● соревнование,
	● фестиваль.
	2.4 Оценочные материалы:
	2.5 Методические материалы
	При реализации данной программы наиболее эффективны будут следующие технологии:
	технология личностно-ориентированного обучения предполагает:
	- связь изучаемого материала с жизнью;
	- увязка материала с ранее приобретенными знаниями;
	- обучение от простого к более сложному;
	- создание ситуации успеха для ребенка
	Технология сотрудничества предполагает обучение в малых группах. Главная идея обучения в сотрудничестве – учиться вместе, а не просто помогать друг другу, осознавать свои успехи и успехи товарищей.
	Здоровьесберегающие технологии - это совокупность приемов, способов и методов организации учебно-воспитательного процесса без ущерба для здоровья школьников. Цель здоровьесберегающих технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохранения зд...
	Технология коллективной деятельности - это система философии, условий, методов, приемов и организационных форм воспитания, обеспечивающих формирование и творческое развитие коллектива взрослых и детей на принципах гуманизма. Ее цель — раскрепощение ли...
	Технология групповой творческой деятельности– процесс организации познавательной коллективной деятельности учащихся, в ходе которой происходит раздел функций между учащимися, достигается их позитивная взаимозависимость, осуществляется взаимодействие, ...
	Используются следующие методы обучения:
	Словесные методы (рассказ, объяснение, беседа, лекция, инструктаж) используются при формировании теоретических и фактических знаний, а также при контроле усвоения учебного материала, когда материал носит преимущественно теоретико-информационный характ...
	Наглядные методы (демонстрация видеоматериалов, показ движений и связок) применяются, когда содержание учебного материала может быть представлено средствами наглядности.
	Практические методы(разминка, повторение движений за инструктором, самостоятельная работа) используются для развития умений и навыков, когда содержание темы включает практические упражнения, выполнение проблемных заданий.
	2.6 Список литературы
	2.6.1 Основная и дополнительная
	Основная литература:
	1. Андреев, В.И. Здоровьесберегающее обучение и воспитание. /В.И. Андреев– Казань, 2018. – 234с.
	2. Белякова, Т.Н. Фигура, грация, осанка./Т.Н.Белякова – М.: Просвещение, 2015. – 145с.
	3. Бирюков, А.А. Средства восстановления работоспособности спортсмена/А.А. Бирюков,К.А. Кафаров – М.: Физкультура и спорт, 2012
	4. Горшков, В.М. Развитие физических качеств./ В.М. Горшков //Физическая культура в школе. – 2013, №7,8.
	5. Змановский, Ю.Ф. К здоровью без лекарств. /Ю.Ф. Замановский – М.: Знание,2011. – 93с.
	6. Исаев, И.С. В нашем спортивном зале/ И.С. Исаев //Физическая культура в школе. – 2004, №2.;
	7. Карманчиков, А.И. Особенности индивидуального подхода к формированию творческой активности учащихся/ А.И. Карманчиков //Дополнительное образование. – 2014, №7.
	8. Килякова, О.М. О некоторых аспектах психологического изучения личности детей, занимающихся в спортивных секциях: методические рекомендации/ О.М. Килякова – Оренбург, 2011. – 26с.
	9. Коджаспиров, Ю.Г. Атлеты прошлого занимались под музыку/ Ю.Г. Коджаспиров //Физическая культура в школе. – 2004, №1.
	10. Колесов, Д.В. Физическое воспитание и здоровье школьников /Д.В. Колесов – М.,2014.
	11. Купер, К. Новая аэробика / К. Купер – М.: Физкультура и спорт, 2012.
	12. Лисицкая, Т.С. Система подготовки специалистов по аэробике/ Т.С. Лисицкая,А.В. Кувшинникова //Теория и практика физической культуры. – 2012, №12.
	Дополнительная литература:
	1. Литвинов, Е.Н. Как стать сильным и выносливым/ Е.Н. Литвинов – М.: Просвещение, 2015.
	2. Ломова, О.А. Конкурс оздоровительной аэробики/О.А. Ломова//Физическая культура в школе. – 2004, №2.
	3. Толкачев, Б.С. От 7 до 10/Б.С. Толкачев – М.: Физкультура и спорт, 2013.34с
	4. Фомин, Н.А. Физиологические основы двигательной активности/ Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов – М.: Физкультура и спорт, 2011.
	5. Хедман, Р. Спортивная физиология/Р. Хедман – М., 2013.
	Приложение 1
	Правила техники безопасности на занятиях аэробикой
	Разрешенные движения
	● прыжки с приземлением на две ноги;
	● отжимания на двух руках;
	● упор на двух руках без фиксации позы (проходящий и без поворота);
	● упражнения на гибкость без фиксации позы;
	● падение в упор лежа;
	● подъёмы (пирамиды) в начале и в конце композиции (в положении стоя или в партере);
	● поддержки во время выступления;
	● самостоятельное продвижение вперёд, опираясь на партнёра.
	Запрещенные движения
	● отжимания на одной руке;
	● угол на одной руке;
	● прыжки с приземлением в упор лежа или в шпагат;
	● броски (продвижения) с помощью партнёра;
	● гимнастические / акробатические движения (переворот назад (фляк), переворот через голову
	вперед, переворот боком (колесо) и т.д.);
	● пирамиды и подъёмы в процессе выполнения композиции.
	Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви
	Одежда для занятий различными видами аэробики играет очень большую роль. Она должна быть:
	удобной и легкой;
	функциональной;
	пропускающей влагу (использовать специальную одежду, не пропускающую влагу, не рекомендуется, так как можно вызвать повышение температуры тела выше нормы и, как следствие, его перегрев);
	Основным материалом при изготовлении одежды для фитнеса является лайкра, которая снижает риск получения травмы, не сковывает свободу движений.
	Современные синтетические ткани сохраняют свойства натуральных волокон, в то же время имитируют кожу, шелк. Одна из последних разработок - ткань Suppex от фирмы Du Pount. Она мягкая и комфортная, как хлопок, в то же время удерживает форму при стирке. ...
	При занятиях классической аэробикой, степ-аэробикой, танцевальными стилями обычно надевают длинные брюки и топик или майку. В любом случае при соблюдении гигиенических норм не следует одевать на себя слишком много одежды, тело должно дышать.
	Кроссовки для занятий спортом и физической культурой выпускают различные фирмы. Существует множество вариантов обуви, однако следует отметить, что не все они подходят для занятий физической культурой. Обувь для аэробики должна обладать:
	специальным «держателем» пятки, который стабилизирует положение стопы. Это важно и потому, что при перекате дает направление к большому пальцу. Размер должен быть такой, чтобы между задником кроссовки и пяткой проходил один палец;
	специальными вставками, которые стабилизируют движения типа переката стопы, предохраняют стопу от чрезмерного движения с опорой на внешней и внутренней своды стопы. Это особенно важно для тех, кто имеет О-образное или Х-образное строение ног, а также ...
	специальной прокладкой под пятку, которая выполняет функцию амортизации, и чуть приподнимая пятку, снимает излишнюю нагрузку с ахиллова сухожилия. Следует правильно подобрать обувь и по ширине - так, чтобы пальцы не были сжаты. Важно не только правиль...
	Существуют шесть различных вариантов:
	1. Для узких стоп. Обувь должна туго обтягивать стопу. Если кроссовки имеют внешние и внутренние дырочки для шнурков, то используйте внешние дырочки.
	2. Для широких стоп. В этом случае для шнуровки используются внутренние дырочки.
	3. При воспаленных стопах или наличии ранок на стопах. Пропускают один из рядов дырочек, при этом язычок вверх.
	4. Стопы с высоким подъемом. Чтобы уменьшить давление, шнуровать следует изнутри кнаружи, начиная от голеностопного сустава (сверху).
	5. При стертых пальцах или проблемах с ногтями. Важно оставить пальцы свободными, не сжимая их. Начинать завязывать шнурок следует с одного конца с последней дырочки снизу. Один шнурок (половина) протягивают по диагонали, другой оставляют свободным и ...
	1. Для узкой пятки. Чтобы пятка «не болталась» и не натиралась, верхнюю часть следует хорошо зафиксировать внутри ботинка. Завязывают шнурки, скрещивая их снизу-вверх до предпоследней дырочки. В предпоследних дырочках шнурки не перекрещиваются, а возв...
	Гигиенические требования к организации тренировочного процесса
	Основным регулятором нагрузки на занятиях аэробикой являются:
	а) интенсивность работы, подразделяемая на три уровня:
	- низкий - до 75 % от максимальной частоты пульса;
	- средний - до 84 %;
	- высокий - до максимальной частоты сердечных сокращений.
	б) продолжительность занятий и их частей;
	в) количество занятий (в неделю, в течение месяца, цикла и т.д.) и их содержательный режим.
	В практике аэробики используются методы непрерывной тренировки (поточное выполнение упражнений, без пауз) и интервальной тренировки (с чередованием работы и отдыха), а также их комбинации в отдельных частях занятия.
	Было обнаружено, что довольно трудно определить энергетическую стоимость аэробики из-за того, что интенсивность движений самая разная. В общем виде занятие аэробикой состоит из следующих основных фаз: разминка, аэробная фаза, заминка, силовая нагрузка.
	Разминка.
	Разминка имеет большое значение, но, к сожалению, ее часто игнорируют, результатом чего являются растяжения мышц. У разминки две цели: во-первых, разогреть мышцы спины и конечностей; во-вторых, вызвать некоторое ускорение темпа сердечных ускорений так...
	Аэробная фаза.
	Вторая фаза тренировки является главной для достижения оздоровительного эффекта. В этой фазе выполняются те упражнения, которые составляют программу аэробики. Что касается объема нагрузки, совершенно не обязательно заниматься пять раз в неделю. Неразу...
	Очень важно правильно выполнять аэробные упражнения, речь идет о безопасности занятий. Еще раз повторю, что аэробика - это нагрузки, которые увеличивают частоту дыхания и сердечных сокращений, не нарушая равновесия между потреблением и использованием ...
	Нужно научиться определять пульс, сначала в состоянии покоя. Если немного потренироваться, можно быстро освоить эту несложную процедуру
	Показатели ЧСС при физической нагрузке у детей младшего школьного возраста (Тавровская Т.В.)
	Отличным средством проверки интенсивности нагрузки является тест “разговором”. Если во время аэробики вы можете продолжать разговор, значит интенсивность допустимая. Если вы сбиваетесь с дыхания и не способны поддержать разговор, - нагрузка выше допус...
	Заминка.
	Третья фаза занятий аэробикой занимает минимум пять минут; в течение всего этого времени следует продолжать двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы постепенно уменьшить частоту сердечных сокращений.
	Самое важное после аэробики - продолжать двигаться, чтобы кровь могла циркулировать от ног к центральным сосудам. Всякий, кто резко прекращает выполнение напряженного физического упражнения, подвергает опасности свое сердце и играет со смертью. Деятел...
	не стоять на месте без движения, даже в тот момент, когда измеряется пульс; не садиться. Если после напряженной тренировки чувствуется тошнота или головокружение во время заминки, то следует несколько минут просто полежать на спине, подняв ноги вверх.
	Силовая нагрузка.
	Эта фаза занятия аэробикой, которая должна продолжаться не менее 10 минут, включает движения, укрепляющая мышцы и развивающая гибкость. Упражнения с отягощениями различного вида или силовая гимнастика (отжимания, приседания, подтягивания или любое дру...
	Если строго придерживаться всех четырех фаз в занятиях аэробикой, то никаких серьезных травм не может случиться.
	4. Режим питания при занятиях аэробикой
	Особую роль играет питание человека при активных физических нагрузках, в частности при занятиях спортом, фитнесом или аэробикой.
	Ешьте за 2-3 часа до занятий. За это время желудок и верхний отдел кишечника освободятся, и вам будет легко заниматься.
	Перед тренировкой употребляйте пищу, богатую углеводами. Это овощи, каши, макаронные изделия, хлеб, фрукты. Не ешьте много мяса, иначе на занятиях аэробикой вы будете чувствовать тяжесть в животе, потому что мясо долго переваривается. Углеводы - лучша...
	Не пейте кофе перед занятием. Этот напиток является мочегонным средством. В совокупности с повышенным потоотделением во время тренировки кофе будет способствовать дополнительному обезвоживанию организма через мочевыделение.
	Не ешьте сладости перед тренировкой. Съеденные перед занятием конфеты, мороженое, кусок торта вызовут быстрое увеличение уровня сахара в крови, что повлечет выработку J инсулина. Этот гормон способствует активному усвоению глюкозы в клетках, в том чис...
	Зачастую у тех, кто тренируется, возникает вопрос: «Можно ли пить во время тренировки?» Ответ однозначен: «Нужно!».
	Дело в том, что во время занятия повышается температура тела. Чтобы избежать перегревания, организм усиливает потоотделение. Влага, испаряясь, снижает температуру. При этом запасы воды в организме сокращаются. В результате этого организм перегревается...
	Главный принцип вашего поведения после занятий - не спешить, попытайтесь обмануть аппетит. Примите душ и расслабьтесь. Выпейте холодной воды. Это восполнит потерянную в течение занятия влагу. Ужин должен состоять из пищи, богатой углеводами и бедной ж...
	Энергетически богатые продукты надо употреблять в первой половине дня, а более легкие - во второй. Главное правило: в течение дня вы должны тратить калорий больше, чем потребляете с пищей. Любая диета может дать только кратковременный результат. Хорош...
	Внешние признаки утомления (по Олонцевой Г.Н.)
	Экспресс-оценка эмоциональных состояний спортсмена.
	Определяется с помощью «градусника» состояний, предложенного Ю.Я. Киселевым. «Градусник» представляет собой шкалу, состоящую из 100 делений.
	Спортсмену предъявляется данная шкала, на которой он должен сделать отметку уровня того состояния, которое он испытывает в данный момент. Измеряются следующие показатели:
	1. Самочувствие.
	2. Настроение.
	3. Желание тренироваться.
	4. Удовлетворенность тренировочным процессом.
	5. Отношения с товарищами.
	6. Отношения с тренером.
	7. Спортивные перспективы (на данное соревнование).
	8. Готовность к соревнованиям.
	Тест занимает минимум времени, и с его помощью можно измерить любой момент, а также любой компонент или комплекс компонентов предстартового, соревновательного и послесоревновательного состояния.
	Приложение 2
	Опрос
	1.Назовите запрещенные движения на занятиях аэробикой?
	2. Разрешены липодъёмы (пирамиды) в начале и в конце композиции (в положении стоя или в партере)?
	3. Почему не рекомендуется использовать специальную одежду, не пропускающую влагу?
	4. Какими характеристиками должна обладать обувь для занятий аэробикой.
	5. Назовите шесть вариантов как правильно завязать шнурки?
	Приложение 3
	Диагностика физических качеств
	Приложение 4
	Виды аэробики
	Микс-аэробика – занятия, основанные на комбинациях нескольких типов упражнений.
	Аэробика-силовий тренинг – силовой тренинг в движении.
	Кик-аэробика – название этого подвида аэробики расшифровывается как: кардио, интенсив, кондиция. Означает выполнение упражнений в высоком темпе, что способствует повышению выносливости.
	Виды танцевальной аэробики
	Латина – ритмичные чувственные движения под латиноамериканскую музыку.
	Фанк-аэробика – аэробика с танцевальными элементами, заимствованными из клубных танцев. Стимулирует работу сердца и легких, повышает координацию движений и ловкость.
	Хіп-хоп-аэробика или стрит-денс. Комплекс аэробных упражнений в сочетании с танцевальной техникой хип-хопа.
	Сети-джем – аэробный танец под дискотечные и джазовые ритмы.
	Джаз-модерн – основы джаза и модерна, адаптированные к фитнессу.
	Ретро-диско – танцевальная импровизация под музыку 1970-80-х гг.
	Стилизованная хореография – танго, рок-н-ролл, чечетка, испанские танцы под гитару, шейк и тому подобное в комплексе с высокоинтенсивными элементами физического тренинга.
	Боди-балет – аэробные упражнения сочетаются с упражнениями для развития гибкости и движениями из классических танцев.
	Другие виды аэробики
	Слайд-аэробика – упражнения на специальной дорожке в специальной обуви имитируют скользящие движения конькобежца или лыжника. Благодаря нагрузке на внутреннюю и внешнюю сторону бедра, занятия слайд-аэробикой повышают тонус мышц бедер.
	Фит-бол – упражнения выполняют, сидя или лежа на специальных мячах. Помогает исправить осанку, скорректировать фигуру, развить гибкость, улучшить координацию движений. Рекомендуется как подготовленным, так и физически ослабленным людям, а также тем, к...
	Фит-йога – аэробные упражнения в сочетании с йогой.
	Тайбо – в основе тренировок лежит техника одноименного восточного единоборства, что позволяет не только улучшить физическую форму, но и научиться приемам рукопашного боя.
	Кик-силовая выносливость – специальный вид тренировок с использованием прыжков со скакалкой и силовых упражнений. Тренирует и совершенствует общую выносливость и силу.
	Памп-аэробика – силовая аэробика с специальной мини-штангой. Вместо танцевальных движений используются разнообразные жимы, приседания и наклоны. Рекомендуется только для физически подготовленных людей.
	Пластический фитнесс – пластика соединяется с грациозностью, а частота повторов плавно переходит в разнообразные связи движений. Тренируются различные группы мышц.
	Пилатес – сознательное выполнение многофункциональных упражнений, что способствует достижению баланса между силой и гибкостью.
	Каланетик –гимнастика статических положений; сочетает элементы балетного класса, йоги и стрейчинга; значительно улучшает состояние позвоночника и улучшает гибкость
	Аэробоксинг – сочетание аэробики и боевых искусств. Использование элементов различных видов единоборств дает возможность развивать выносливость, координацию, силу и скорость реакции.
	Боди-скалтинг – традиционные комплексы силовых упражнений для всех групп мышц, которые направлены на равномерное увеличение мышечной массы, рельефность мускулатуры и гармоничное построение всего тела.
	Стэп-аэробика – комбинации шагов на специальной степ-платформе.
	Дубль-стэп-аэробика – разновидность стэп-аэробики. Занятия проводятся на двух стэп-платформах одновременно.
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