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1.оБщиЕ положЕния
{ополнительнtш образовательнаlI програN4ма спортивной подго

ЖJ#""ffi 
аэробико (да,пее Пр"'р;;;i;Ь;.чеIrа 

для организации образовательнойсовокупЕости ми 
СПОРТИВНОЙ ПОДГО:О:Ке ПО 

""ОУ спорта nanoprr""* аэробlлко с учётомстандарто",..,оil##о"lЬff:#"НЩ:';"*:Г:lh""х.#r:]_:1,,*ф.дJр-""",,
ПРИКаЗОМ Минспорта россии оf'zз 

"."ай' zdii'ioou Miooo й-_Ё"jЖь,ii;***;Т;:"ffi'.,,ffi ;.НШЖ#JТЁЪНЫl"i*ffi ннlт"жт;ffi :.*11,",,Jtiй,,о,оuп"
Программа разработана на основе:

о Федерального закона от 29декабря 2012 годаJ\Ъ273-Фз <об образовании вРоссийской Федерации>;
о Федера;rьного закона от 14 дека бря2О07 года М329-ФЗ кО физическойкультуре и спорте в Российской Федерации);о Федерального закона от 30 .ro."]-i0ll''loou м127-ФЗ ко внесении изменений в

Федеральный закон кО физической культуре и спорте в Российской Федера]ции) и
ФедеральНый закоН кОб оЬраЗованиИ в Российской Федерации);о Приказа МинпросвещеЕия России от 27 

"on" 2022 годам б29 кОб утвер)кдениипорядка организации И осуществления образовательной деятельности подополни]
о приказа'il:1".'il:ЖЗцл_т"ът:ffir#т;iъ 

;'rr, (об особенгrостяхорганизации и осуществления образовательной 
7]еЯТOЛЬНОСТи по дополнитеJIьным;:ffiffi;" ПРОграммам спортивной подготовки> (с измененияNIи ио Приказа Минздрава России от 2З,10.2020 М1144н ''обОРГаНИЗаЦИИ ОКаЗаНия медицинской помощи лицам, au""r,'"'РЖДеНИИ 

ПС)РЯДКа
ающимся физическойкультурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкульт)/рныхМеРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МеРОПРИятий), включfuI порядок медицинского oc'oTpi' лиц,желающих пройти с,,ортивIrую_ подготовку, заниматься физической культурой и

спортом В организациях и (или) 
""r.ron"ra" нормативыВСеРОССИЙСКОГО 

физкультурно-спортивного ком,,лекса ,,готов 
ИСПЫТаНИй (Тестов)

ЯL?;;J""Ч:ь#}ж::t;**;liхlжж;;,iJ*,;ТНI;,ffi ]1Т.;
о Постановления Главного государственного санитарнOго врача РФ от 28.09.2020J{s 28

<об утверждении саЕитарных правил СП 2.4,З648-20 кСанитарноэtrидемиологические

ffill.Ж К ОРГаЕИЗаЦ'i' 
"о","тания и обучения, отдыха и оздоровления дет.й и

реализация Программы_направлена 
на физическое вос]Iитание и физическое развLIтиеffiJ'Т#' ;'#"Н'Ш.""r'#НЙ"'""" знаний, умений " ouuu,*b" в области физической

;_:ЦiНныil*Яъ*жх,!^1Т,l"?ТJ#i;.ЁlitЖfr 'fi 
"Ё:НЪн:ж;i.;СПОРТИВНОaО 

"uarapaTBa обучаю*""aООО*ОЖДеНИЯ 
СПОРТИВIIОй ПОДГОтов*", aоuaр*енствов.ниеВ с п орТи В нЬж'.р о np"".""*,, -*";#'J;ff#;L,?"Hffi"Жff " r.Ж' i;*т,ж;



включения обr{ающихся в соста1

""?ff;ЪЖ;,Т#Нжl#1*#хJ##Ы,Тi;#":,":;:;:;:,\;у);;j;(укадров
физической й спортивно-технической пЪд.оrоuо. 

",1Н"jf,jr"i.,flХr#Т"ffir"Ж:;ЪЪffi"fi:Нj#Жl.oЁШ;:::rffi:""Ё:Тодических rur.р"r,ов и рекомендаций по подготовке
в программе определена общая последователь]КОЕТРОльн"r. 

" n.p.uoon 
"r. 

,оо;;;;;;;;'"":.',:#"ОСТЬ ИЗУЧеНИЯ ПРОГРаМмного материала,
ТРеНИровочньIх.ri"'J?i.ЪБ. 

НОРМаТИВЫ ДЛЯ ГРУПП НаЧаЛьной ,од.о"Ъ"пи (нп), для учебно_
программа предна:}начена дJuI тренеров-преподавателей по сtIортивной аэробике и 

'вляется
основныМ докр{ентОм треЕирОвочноЙ р"О",,. ПййамМа 

"c.y.ruei 
в силу с Оl.О9.202З гола.

Краткая характеристика вида спорта

Спортивная аэробика __ это сложный и эмоциоЕа,rьный вид спорта, в котороIu спортсмены

iiH^"-'*'#*#;?X.,,Xffi:Жd::1::fi*l;i 
высокой 

",,'",,.,оп,остыо и сJlожн()
ОТ ВОЗраста) на IIJIощадке 7х7 или 10xl0 * 

" nro/ 
ОТ ОДНОЙ ЛО ТРёХ N{И}lУт (в завис:имости

аЭРОбИКе ИСПОЛьзуIотся элементы из спортивноо 
" 

-;;:Х"?iЖНrПОКРЫТИем. В сtlорrивной
Большое вIlимание yoan"a"a" 

"nr,. 
,цожественной гимнастик[I и акробатики.

взаи'tодей.r"ra'"' УДеJIЯеТСЯ ХОРеОГРаф ИД) а n 
''P*PurMax смешаltць

иI{дивидуаJIыIыеi:J#;JlJ'Х",rТ;ffi "т"1нI;il1ж*;*;1j;ffi l?:;J';Ж;:.Жi]
ТанцеВацЬная ГиМн.lстика и ."rпой"'*""" --"-ill']]:, 

сМешаНfiые Пары. 
'рио' l'рУпllы.

учитывается искусство движе,"о,*J'-ffi-'хil*Н;;.iТ: iý:x; ж;:*н.;;Н:кгибкость, а также артистиrlнuar" 
""пuпнения и сложность програNtfulы.официалЬные соревНоваЕиЯ по спортИвной аэробике провоДятся В с,,ортивньж дисциплинахсогласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее * врвс). Все дисциплины спортивнойаэробики имеют 

(Приложение 1).

Щелью Программы является отбор и обучение спортивно одарённых детей, развитие иреализация их способностей в виде спорта спортивнаlI аэробика оо" ооar"жения спортивныхрезультатов на основе соблюдения спортивных и ,,едагогических пТРеНИРОВОЧНОМ ПРОцессе в условиях ,"п"""".---л 
",,, РИНЦИПОВ В учебно-

СПОРТивной подготовки. 
К МЕОГОЛеТНеГО' КРУГЛОГОДИЧНОГО И .,оэтапного процесса

система спортивной подготовки в споптирч^тy о^^^г
решение специальных для данного Ж'.Т"r_ ,TJ;U,'-. 

ДОЛЖНа Обеспечивать комплексное
1. Планомерное повышение уровня общей и

физической подготовленности; 
vJl-\w{r и специальной

2, ПостепеннiUI подготовка организма юньIх спортсменов к максимальным нагрузкам,характерНьгх длЯ современНого спорта высших лЬстижений;3, СовершенствоваЕие техЕической и тактической подготовленности;4, Формирование мотивации и целевой установки Еа достижение в_РеЗультатов. 
JvrФЛUtllll4 flа ДОСТИЖеНИе ВЫСОКИх спортиI]ных
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2,ХАРАКТЕРИСТИ{А4ОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРДЗОВДТЕЛЪНОЙпр огрАммы спор т-ив-нБй йдffi ов ки

специфика организеции тренировочного процесса

СТРУКТУРа сПстемы многолетней подготовки
от,rичительные особенности сr

Спортивные дисциплr""r'оп'"вных дпсцип_пин вида спорта ((спортивная 
аэробика>>ВОЗМОЖность принимать участи. "";ЁХiЖ:i#:;,"" 

друга ooo"i"",
-"rо""#ii#Нl.Т::Ji::"",,_ф,:Ц"-ur","Ъпорrr"""." .oo.",,o"Xi;;:"o*'e'oB, ИМеЮЩИХ

--""i,Уёfl,Ц}ЁЕнi,iЁ{*'*r1;"#нf#ffi 
Ь*соревнованиях

"**",i*Н*Н#Ёi,Ъ*l'"iiffi ;#*Т*1*#+",-*Н;#тн;;}?"#,жчины
ЖеНЩИНа и мужчина либо девуш-"Тr#i::* 

СОРеВIlОВаЕИяХ принимают участие спортсменыкТрио> -
кгiуппа:#:'fi Ж"1"#J;Yffi xTHxJ",":x:#:}ж*iffiýTHx"J:,";;;?",""женIцины, или с

При r.#'ТffilЖ"#u?""ч"',r*ru 
(гимнi

iifi ''i,dil",;}ъ:}";ж,.*;*}ът*#Нiжi: jilЁ:fr##","Т.,*ъlн"J,Т
НеОбХОДИМЫХ Для выполнения элемеЕтов. ИНЫ (ТаНЦеВальнtul аэробикаr, .Jo^a"p*u""u,

кГимнаст
использованием Жf,Ёж"frфof,,"р_- 

групповая хоре:графия (8 спортсменов, в любом составе), с

",о"u":;Ъ1,?нцт*нffi*".rg#$-#ffi н*-t-:"Т*жъl;i;счетов уличЕого
СЛОЖНости, r,о onrTJli;i"Xl,Ti-Jii Ш#; 

;"'"u'" В себя uпробurrческие и/или элементыОрганизация т
IIодготовк, auu"aп""ироВочного 

процесса осуществляl

;*#"""}ъ:фЁНЧ:*"J;хн"1;I#ffi 
l}:;Жfi ;Н1*""Нт*т;#х#хн1

по3l"",,йlпJi""х'}жп".riд+*ь:*хlж;чнft Нlл:',".'*,ъi
Продолжител",

о пр еделяется . 
"ЦiЦ*aff 

" :.."ЪТ;Ъ"J "rd*"#-i 
";j,кн ;:#;,_ 

*ортив Hfu I аэр о б ик ааэробика (далее - оЬсп;. 
-,glrлqРruМ спортивноЙ подготовки по виДу спорта спортивнfuI. Этап начальной подготовки - 3 года;. Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной специализации) - 5 лет

содержание Программы направлено на решение следующих задач:

:fffЖxТ:ъ?#тffiTеpecaкЗaнятияМ.9.:-T:.-"йкyльтypoйиспopтoм;
ВИДе Спорта (спортивп* uroo#Ju;,"u""o 

О фИЗИЧеСКОй КУльфре-', ..rорr., в том числе оО 
ЁlТЖЖfi"#ffii";;";r.ний 

и навыков, в том числе в виде спорта

" 
#;:'r}T:i,'oou"" 

ф ИЗИЧеской подготовленности и всестороннее
о Обеспечен"_)е 

развитие физических качеств;

обучени";___j 
участиЯ в официаЛьныХ спортивных соревнованиях, ЕачинаlI со второго годао Укрепление здоровья.



о Формирование устойчивого йr"р""u к занятиям видом спорта(спортивная юробикa>;
о Формирование раЗносторонней общей и специiшьной физической ,,одготовл9ннOсти, а:::L'J::'ff1i'{iХl;.}i#:"*а*ЖЖ:}#.#ffi;;.l*оtпоо.отовленности,
о Обеспечени,

соревноваJJrЖКff"YJlilЬНЬIХ "'ОР'"Й"'Х соревнованиях и формирование навыково Укрепление здоровья.

Объём Программы
Учебно-тренировочнtul нагрузкu 

1_]9]_:", учебно-тренировочного процесса рассчитывается для
каждого учебно-тре""ро"о""Ьго заЕятия на осноuй" ее иЕтенс"uпrоar", Длительно сти и для
i:ЩЩ#Ц;:ХflХ"Х"#rr# ЖrЧ'r_;Чk: т 

-,.o"ou,,",t 
i.одо 

" 
о и) о бъ ем в о бъ ем

fii:ffi;ж#,ifu-;:,тl".,-нх**i1#1ft::"."жJ;нНr:fuн+""fi";;
теоретической подготовки.

;ffi;"#",i.*',?i'iJ.}li;Hlfu # j:,#::Jidj"J"T.J#"-,H'"il#;o#,X",YЪ?#J
Dлл_--_Р*а_СПИСани. rр.r"ро;;;;;';;;il#r"""' ПОДГОТОВЛеННОСТИ 

О бrlающихся.
]ДСТаВЛеНИ. .р.rr"рu-преподават"по о' ,,:"_':"::::i'" аДМИН_ИСТРаЦИей спортивной

;ff *жЁнж#::;::;},':хнтхт*""*}}ii::.,::#ЖъЖ:ffilJх;ЁхЖr,#;"*'j-#ОТДЫХа Об1^lаЮщихся, обуче"r",* 
" 
оЬ;#fi J;#Jr'"ТеНИЯ 

бЛаГОПриятного реж
НеДеЛЬныЙ 

режим учебно_тп"IJт,^лDлYт__л_ч_ _ 
lbЖ И ДРУГИХ учреждениях.х.*:ж:;й;""#iffi ;.:"ж::х-#;::1жtr*?#Я.,1ff il.:-::""""зависимости от периода и задач 

"оо.Jrо""'й установлен в

При проuБд,""" более 
"о"","' уT ебно-тренировочного занятия Е*Ъ".ffi;::ХНЁ":НЯТИЙ Не должна составлять боrr"" восьми часов, 

} ОДИН День cyмMap',a'

соответств"""i"х|,i"iiнr"J##;,Lч,#Jхжжtr*;}lж;"#жr;JпЖ;.;
ffi iffiЪi;'.Х"Ъ:Х"J#"LЖi.';.Жff ,Т#"ТЙ,ОО""."".д;;lt.,u.*"хсяввозрасте16_

::#fu::Щ,:jbli **;;т;;ь '#*iжувочного процесса в спортивной школе: 1)проведения учебно-трепr"ро"оо*х' за,r"."й 
" .u"a,"oBe 

учебно-тренировочные группы дляСПОРТИВНЫе Соревно_tsания, учебно-тре""оо"очr"r" " С ВЫеЗДОМ ТРеНеРа-прarодuЙarrя наНеТРУДОСПОСОбНОСТИ, болезн"ю, o"rry"nor, МеРОПРИЯТИЯ (СбОРы), его ,рaraпrrоt

Этапный норматив Этап наrБrной-
подготовки

(нп)

Учебно-тр.;ББ;;Й;r*
(этап спортивной

Yпецичизации) (УТг)
Количество 

"*ББ пйЫБ



2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные заняОбУЧаЮЩИМИСЯ ИЗ РаЗЕых уrебно-тренировочЕых.ру.r., при соблюд""""._ff*#Х}"ff}.#"- Не ПРеВЫШеНИЯ Ра}НИЦЫ В УРОВНе ПОДГОТОВКИ ОбУЧаЮЩ"r* о"уr спортивЕых разрядов
ffiiffi##Ji rЖf; " 

ОЬ'u"Д"ЬЖ ИГровых видziх с,,орта - ,р.* с,,ортивных разрядов
и
и

- не превышения елиновременной пропускной способности спортивного сооружения;
й:::;;:х",:^:Я:,::!ri.lio".^ениютехникибезопасности.

йffi- lrrтд6,.,, *.^ л _

я

учебно-тренировочные сборы;
- работа по индивидуальным планам;
- участие в спортивных соревнованиях 

l- инструкторскаlI и судейская практика;_ самообразование;

и теоретические занятия:

и мероприятиях;

- медико-восстановительные 
мероприятия;

- тестирOвание и контроль.

Необходимым условием

iT{J""J,f,a,.x,ffi **Оrr'ffi Ь:tЖЖIi"#ХТ"й',ffi;J"нl:,i"#:ж:::
Н.МеЧеЕным учебно-тре;Й;;;;#" ХЖХ",::ЖI ДВИГаТеЛЬНЬIх заданий " .оо"".rствии с

:;iliж;,fi 
4"#";*1чiЁ-*'gж 

j,н*н#jн*д:Тi.."'*
определенного тренировочного
ОГIРеДелеЕном ;rчебно-тр.rЙ"НJJ; 

(МаКРЮЦИКЛа, МеЗОЦИКла, микроцикла), решаемых взанимающихся, Прикреплеп*rui. 
'o.r.""r-"""]#J"",. 

задач, индивидуальных особенностей
соотношение видов подготовкr 

" 
.*'п'оы-преподаватели 

BI]paBe самостоятельно устанавливатьтруктуре организуемых и проводимых ими занятий.
Микроциклом 

..- -.ренировки Еr}зывается

Ж#.Н#"-"тffi;ffi нrъ*lffi ffi а;Т;:ll.ffi T;"^i,i'J""J,Жi"#"#l}:Ё;x;
Д,",.о""ой^,;:ilН;}ХЁ|i*офО*"", общ"t
типов nnr*oour*ilo":Xff|;ji1,:3: составляет 5 _ 7 

^#:НН;НХ. ,l1:'"оовочного 
процесса.

copeB'oBaT*",,,io""" 
"НiuuЖЖhffi:ый, 

объемJ,й, ,",.;.;;;;,;, #"ЪНЖ#:,:.,iffifi"";

Мезоцикл

;НъЖfi r;:;Ёll:Жiхi::"Тffi ЖТ;Н:ЖJхi;-Т;lf i;:,Ъil::i#жт."::
мезострукr,ура подготовки представляет собой относительно целый закон.tенный этап

тренировочного
ЗаДач подготовкrЦrТТ;rТТ;"iН"#Т:#ffi'Я Решение определ€нных промежуточных

;*ХХ}lЦ*Х-,,:ЪЪжъ"н::lн,jiill"ННН".';:*#;#"?;:Т; j';';Н:пж:
каждый большой .oorr*ri t макроцикл с

""О"Ё;""#;;fi;й и переход""м, |lЬ::Ё#;_ ;:*i}J;" Ё,u,Б]' подготовительный,

спортивной формы. 
стороной периодизации тренировк" 

""пlЪ'..i"?по"омерности развития

о* fr|lfiHil|. фОРМа - ЭТО ОПТимtu*нм готовнос.ь к достижению
MacTepcTB","".*;H'il;fi ;Н"-О"Тfr Kff JJJ#Ж:ffi **}х#:Цj:diJ"ТЖ}1Развитие спс)р,гивноИ бормшп|оисходит по фазам: становлен"", .r##j#"dБ;.rr"-утраты, Это находит ,"Ъ' о,рЬ""", в д,пar"" годичного цикла на три периода:



подготовительный, соревновательный и переходный. Периодизация тренировки тесно связана скirлендарем спортивных соревнований: основные соревнования должны проводиться всоревновател_ьномпериоде,аконтрольныеитренировочные-вподготовительном.
КРОМе Т}IПОВОГО ГОДИЧНОГО ЦИКЛа имеются еще rrолугодичные (сдвоенные) циклы и циклы сосложной структурой сOревнOвательного периода, в котором соревновательные мезоциклычередуются с промежуточными.

"""цГ":i;rННТouJ""i:,r",rlН:оо 
ДелиТся на ДВа эТапа - общеподготовительный и

На общеподгОтовительноМ этапе выделяют втягивающий и базовый мезоциклы. Вовтягивающем мезоцикле содержание тренировки должно быть направлено на созданиепредпосыЛок длЯ да_ltьнейшей тренировочной работы.В базовых

Н*хж"":н+[хJ,""Ёff 
;.;.ТТ}lЖ;:Тr##.1ж:::ъ;тн:ж#х".:"#:::;

-""Н:"""il'rilиztлЬно-подготовительном 
этапе контрольные мезоциклы чередуются со

контрольные мезоциклы отличаются тем, что в них тренировочная работа сочетается сучастием в коIIтрольно-тренировочньж соревнованиях: первенствах школы, матчевых встречах.шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование поlIготовленностиспортсменов с учетом недостатков, вьUIвленных в контрольньгх соревнованиях.в соревнr)вательном периоде применяются мезоциклы двух типов - соревновательные ипромежуточные.
соревновitтельный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнов анияхи восстановление, он состоит из втягивающего, ударного, настраиtsающего и разгрузочногомикроциклов.

,r"rХ|r"й"У;:"1Т:]' 
МеЗОЦИКЛЫ ПРеДУсматриваются между соревновательными и строятся по

тренировочный процесс каждого года спортивной подготовки состоит из трех периодов:подготовительного, соревновательного и переходного, и выделении в них мезоциклов (этапов).В группах нача-ltьной подготовк" ;йй;;;;"'iИ .оо на периоды не делится, так как весьтренировочный: процесс носит подготовительный характер.каждый период имеет свои цели и задачи. в со(иные наибоп.. ф6.пrr;. ЙБ^"';;;;;#}f,:ХН:ВИИ С КОТОРЫМи применяются те или

."r"ГJ;1"#;ТiНЖХr;'.Ён::";ffi:-' о,'.о.rЪ"""" (оперативного, текущего, этапного)
Основные задачи подготовите

ОТДеЛЬНЬЦ ЭЛеN/tе]

техническiш,,."Ё;";"ýж*:;I,"н*#J*Н#JJ"тн.F.**жЁ1 jТ#ffi 
iTспортсменов, {,пительность периода может составлять от дв}х до пяти месяцев, в зависимости отиндивидуальны,к особенностей занимающихся. Типичными для ,,одготовительного периодаявляются этапы

специальноt биз"ll|llТТ;JrlххТ 
общей физической поДгото"п, 

-i"u"-ьная 
подготовка) и

основные задачи соревновательного периода: совершенствование техники отдельньпэлементоВ, исп()лнИтельскогО мастерства целостныХ соревIIовательных программ, достижениевысокого уровня спортивной формы, психологическаглавных соревнованиях года, общu" продолжиr.r,""о.ri;нт;"Ж";ffiffЬ:i:;,JJ#;; ",основные зiацачи переходного периода: постепенное сЕижение тренировочной нагрузки,переключение н:а активныЙ отдьШ с применением средств оздоровления и общей физическойподготовки, общая продолжительность эта,'а соста"л"ёт примерно 1-2 месяца.особенностLю плана годичного цикла на этапе начальнсlЙ подготовки является длительныйподготовительньлй период, который отводится на освоение большого количества упражненийобъемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относительно короткийсоревновательный период, Небольшое количество соревнований дополняется коЕтрольнымиЗаНЯТИЯМИ С ТеСТИРОВаНИеМ РеЗУЛЬТатов технической и физической подготt_lвJIенности.



",",frlх;iЪ"Т#:хх? u"ЖirТЖ;; ;#нм особенностей к.шендаря официал"ньж иВЪIДеЛеНИеМ В каждом .rоо.о.о""i;;;;""::::'_ГОДа ПЛаНИРУеТСЯ дtsа полугодичных цикла спереходного -периодов. tтельного, соревновагельного И относительно короткого
При планировании подготовки cIКаЛеНДаРЯОф,Иiиальньжсоревн""""#:Тlr"";;1ТХ#ХТ:i 

;!Т:Х:#аршихрsзрядов,знаниеИМееТ ПРИНЦипиальЕое значеЕие. 
^- v UvJlvrv^fl(Jg-l'l,Ю 

УЧаСТИЯ В НИХ воспитаIIн"по" 
"aropa-norru,

Срокиг реализа,
проходящ"r".,ооrЖrff 11"#:##"1НН".Тlивозрастныеграницылиц,
ЁЧ:ЧУЮ ПОДГ"'ОВку в учебшIх группах rч r.ur,,jl111Т:,I].l:_"_Т]:" 

ЛИЦ, ПРОХодящих
Этап с;порr"""Й rодготовки

ппах на этап х clтn}rт
Срок реал".ЙЙ

этапов
спортивной

подготовки (лет)

Uлr,Oтовки
Возраст

зачисления
(лет)

напо,rн"."Ъйi-
(человек)

12- l8 I

ои подготовки

У.r.бно -rрЙ"роЙЙ"rЙЪЙ
(этап спортивной
специализации)

7

9 8-|2

При комплектовании учебно-тренировочЕых групп,l) формируются учебно-треrr"!оuБ"rе гру,,пы поспортивной под,готовпи, с уоеrЬм:

в спортивной школе:
виду спорта ((спортивная аэробика)) и этапам

- возрастных зilкономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных
нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;- выполнения нормативов по общей и 
1пециальной физической подготовке;- спортивньц результатов; - возраста обучающе.оa"l^-""9,1tuи 

rIодготоВ

- наличия у об;;;;а; ;:]ffi;o#'ffi"*'Jffi;пт_"::т#:,* в установленном законодательством

.((с[ортивная 
аэробика>. 

_,дvдlr!цrrпvl\tJlu заклЮчениЯ о допуске к занятиям видом спорта
z) на этапы сtlортивной подготовки допускается зачисление лиц, прошедших спор.гивнуюподготовкУ В других оргаЕизациях и (или) ;" й;;, Видам спорта и выполнивIпие требования,необходимые дJI] зачисления в r",Ьlr, ,й;;;"очные группы, согласно нормативам пофизической поДготовке, YcTaHoBn"'"" ор.uп"Ъuцriй on" этои вЬзрастной группы, при этом, приЫ'ffЖ:;L'О'ПП РаЗНИЦа В ВОЗРасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.непревыш"",о"rff"1"*Хi'I"l"Н.:,Т:Н#"Тffiiтхт;нIн;ъ*;; спортивной подготовки
(таблице).

Учебн о -трениров о """,.,I]Jf il#ЧЖJrЖТ Т,:"т"#,[YIy, .. uя те ор е тич е с к ую и
организационнуIOчасти, 

" друi", *еро.,риятия no под.оrовке к спортивным соревнованиям.Учебно-тренировочные 
"ponp*,"" (сборы) 

-ipo"oo"r." 
спортивной школой в целях

качественной п(
Hunpu*.""*,, :J#],?:lx.""fl fi н,Т;.;J.*Ъ".Ъ;ЯЬ" jJ;":1тffi""Ъ",,",#??iй
определяется в зависимости о, уровня .rод.оrъ"пенности обуrающихся, З&дач и ранга
предстоящих илII
тренировочЕьж r-о"ЪНiirrы::i:ивЕьIХ соревнований . у""rо' 

- 
кr,асс"6икац"" учебно-

ъ---
з
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спортивное соревнование 
"Ji,".HX]iT#rffi;## в илиРаЗЛИЧНЫМ В|ИДаМ СПОРТа (СПОРТИВным дисциплин*) , u.nr* 

-rrй*iН"ffi.'JJЖlН;
состязания, проводимое по утвфжденЕому его организатором положению (регламенту).требования к участию в спортивньж соревнованиях обуtающихся:_ соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся,ПОЛОЖеНИЯМ (РеГЛаМеНТаМ) Об ОфИЦИа-llьн#-;;;рr"вЕьж соревнованиях согласно Единойвсероссийской спортивной классификации и .rрuu"пuй вида спорта;- наличИе медициНского заключения о допуске к участию в спортивньIх соревнованиях;- соблюдение обЩероссИйскиХ антидопинговых правил и антидопинговых правил,УТВержДенныХ МеЖДУнародными аЕтидопинговыми организац иями. 

'нТиДопинГоВых П
ОбУЧаЮЩИеСЯ НаПРаВЛЯЮТСЯ На СПОРТивные соревнования на основании утвержденного планафИЗКУЛЬТУРНЫХ И С,,ОРТИВНЬЖ МеРОПРиятий, формиру"rо.о, в том числе в соответствии с ЕдинымКаЛенДарныМ планом межрегионЕlJIьных, всеросЪийских и международных физкультурныхмероприятий и cl
мероприят"о 

"rurJi|]Ъ"J.ХТо},iJfН""ТИй' 
КаЛЬНДаРНЫХ ПЛаНОВ ф".пуп"rурных и спортивных

r;ii}Н::al*1ънжж;н*,"r-";-Н:Т:l;ii}JЖ""*"ххy#irъ:;iъlж;,:ъ
объем соревновательной деr."о""ости указан в Таблице

Объём соревновательной деятельности

Вид;t
спортивньж

соревнований

контроль]цые

отборочн.ые

основные

КонтролЬные сореВнования позволяют оценивать уровень подготовленности спортсмена. Вних 
''роверяетсЯ степенЬ овладениЯ техникой, тактикой, ypoua*ru р;;;;"" двигательных качеств,психическЕUI го'овность к соревIIовательным нагрузкам. i"aуrrururu. по"rропьньж соревнованийдаюТ возможность коррекТирЪ"а," построени. .rроц...U подготовки. Контрольными могут бытьКаК СПеЦИffIЬНО ОРГаНИЗОВаННЫе' 

'u* ' Оф"Ц"*""ir"iЪревнования 
рiвличЕого уровЕя. ')ОТбОРОЧНЫе СOРеВНОВаНИЯ ПРОВодятся для отбора спортсменов в сборные команды и для

определения участников личн"," ,ор"""ований высшего ранга. отличительной особенностьютаких соревнований являются условия отбора: au"oabre определенного места или выполнениеконтрольного н()рматива, который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный

9:Ц..i1,T,:,"Tffffi #"""ф#"НН1?;Ъ*;**оорганизоuu,,*,","соревноваIlия.
НаИВЫСШИй РеЗl'ЛЬТаТ на данном ,rт_.. на эr",. й""'"ХНХ"#Т'"?r#';:ilТ; ,ъffi:#i:#*rff;"Н"Ж"##:Ж Ъ ;'##jT**:-," и ф ункци Ё нальн ьж в о з мо жн о стей,
ПСИХИЧеСкой подготовленЕости. 

vvrrl'I\vflЛ. НаИtsЫСШеГО 
РеЗУЛЬТаТа, высочайший 

уровень

Щополнительн.lJI оор*о"urll##Й УЧебНО-тренировочный план
недели в год. 

^ vv',ФvDcll'J-tbtlil'l программа спортивной подготовки рассчитывается на 52

_ 
Учебно-трениtrlовочный процесс В организации, реализ}тощей дополнительнуюоорЕвовательн},ю программу ,пЪр"""оИ .rод.оrоuп", oon*a' вестись в соответствии с годовымучебно-тренировочным планом 1uппюЙ 

-"r.о;;^ 
самостоятельной подготовки по

Этапы и годы сЙтивной noo.oro"n,
этап начальнБ

подготовки
(нп)

Учебно -тр.rrроЙЙ",ЙЪЙ
(ЭТаП сПортивноЙ специализации) (УТг)

свыше года Свыше rр.* пБ
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инДиВиДУalJIЬныМ ппятrяi,
тренировочного 

"оН:Б 
СПОРТИВIrОй подготовки для обеспечения 

]
ПрЪ 

";;;;.;;;"То'.,,,^^.-л 
_ 

""vvrrwа'tlИя непрерЫвностИ 
учебно-

;жн*н*Н;т##Ч#*1i.J",#J"',:Чж::,ЬИТI"i;нi;i";.ч:ътъ.й
ДОПОЛНИТеЛЬНую 

:"Ulт"r-:"r"л opo.pur*y спортивноrНН:Т""ЮРГаНИЗации, реализующейВ часовоil объем учебно-тре"iроrо"rrо.о .urr"rr]ВОССТаIIОВИТельные, медико_биопЪ.rоЪ]i"-"*" .,*}1I" 
ВХОДЯТ ТеОретические, практические,

Работа no 
"ri"""оуаJIьным .rrrunr"'o"e 

мероприятия, инструпrор.** и судейская ,,рактика.

Ё::fi ,:J."f;1"#ЯJщT{ih#",i^"'ffi ##f ННЖЩЖ..Ч::rЬffi*;

группспортивIIоОrоо.оrоI#Г#}jiУ,lД,ортивнаяаэробика>>

на 52 учебные цедели
J\ъ

п/п гнп-
l г.об

гнп
2-3 г.об

утг
1-3 г.об

утг
4 г-5 гоб.

4,5 6 6
l l4lодготовка

тйrr";;;ь*
l62 |74 l87

2
l70

56 l03

J

l50 2,74

0 20 з0 80
4

т.,",
70 83 117 l44

г

5

в
7 ] 6

Utsка
6 ll lз 20

7 Психо
ка

Инсmч

6 6 5 9
8

9

0 2 2 4

0 2 2

l0

ll

J

0 2 2 J

_) 2 2 J

l2
_ _-_r r rvJrDrrDtv lutрUlrриrlТИrl

(тестирование и контроль)

ъб-;;;;*;;,:л _r

2 4 4 9

з12 4lб 520 728lз
82 42-82 82 l24
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Калепдарный плап воспитательной работы
Календарный пла
видоввосIIитате;;;Т;;Т"}:,Хff ;;ЖТffi :fi ffiхffi ;;.ffi ;нкретизацииформиглавной целью воспитательной работы является uo.n"rur]фИЗИЧеСКИХ ВОЗМОЖНОСТей человека, приобретение им умений " .nu""f'" #ЖЪ"ifi::J;культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человекас высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственньtхкaчесTB'чyBcтBaПaTpиoТиЗмa'BoлеBЬtxкaчеcтByoбyчaющиxся.

I{u.,ра"пейБрЙББ
Мероприятия

Судейская пр*ЙЙ Участие , ".rорЙББiсоревнованиях различного уровня,в рамках которых предусмотрено: -
практическое и теоретическое
изrrение и применение правил вида
спорта и терминологии, принятой в
виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи
и (или) помощника секретаря
спортивньж соревнований; -
приобретение навыков
самостоятельного судейства
спортивЕых соревнований; -

формирование уважительного
отношения к решениям спортивньIх
сУдей.

В течение года

Инструктор.Й 
"рЙ-*

рамках которых предусмотрено: _

освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; -
составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии
с поставленной задачей; -

формирование навыков
наставничества;
- формирование созЕательного
отношения к уlебно-тренировочному
и соревновательному процессам; -
формирование склонности к
педагогической работе.

В течение года

t2



Ор.u"r.uцЙ"ББйй
мероприятий,

нагIравленных на
формирование здорового
оор(Iза жизни

формирование знаний и умений в
проведении дней:
спортивньж ф..,;#;'?Ж;xl#'
положений, требований, регламентоtsк организации и проведению
мероприятий, ведение протоколов); -
подIотовка пропагандистских акций
по формироваЕию здорового образа
жизни средствами рiвличных видов
спорта.

В,"о.""Ъrодч-

Режим пr.йй?ойiй
восстановительные процессы
обучающихся:
- формирование навыков правильного
режима дня с учетом спортивного
режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов
сна, отдыха, восстановительньIх
мероприятий после тренировки,
оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка
физических кондиций, знание Ъпособов

в течение года

(воспитание патриотизм4
чувства ответственности
перед Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,
уважение государственных
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
служению Отечеству, его
защите на примере роли, 

]

традиц}Iй и развития вида
спорта в современном
обществе, легендарных
спортсменов в Российской
Федераr(ии, в регионе,
культура поведения
болельщиков и
спортсменов на
соревнованиях)

Теорет,иче.оБ пйЙБ"Й

спортсменов, тренеров и ветеранов
спорта с обучающимися и иные
мероприятия, определяемые
организацией, реализующей
дополнительн}то образовательную
программу спортивной подготовки

В течение гоЙ
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мероприятиях и
СПОРТИВIIЬЖ

сорезнованиях и
иньIх

IIлан мероприятий, направленный на предотвращеЕие допинга

,.п","*""::;:о;,,""';;:,Т'";J#"J;""ffi;.1"JJ'Н}i;"нгового правила, в том числе
субстанций и (или) методов, .*о"*l]r"""jХ;;ЖТ:ИИ И (ИЛИ) Метода, включенньIх в перечни

_ Предотвраlцение доtIинга 
" 

-;;;;:',; 
i"j:::"оВания 

В спорТе.

ОбЩ"ро"""ta*Й антидопин.о"", "'ООТе И бОРЬба С НИМ ОСУЩествляются в соответствии с
исrrолIlительной l
утвержденнымиJJffi *Яжхlff ,1f#ЁHI;J;"::ЖTX"}1,"Ж;'#";ц*_H

В ор ган из ztции о суще ствля"#х".Ж::"#и 
орган иЗ ацияМи.

бОРЬбе С ним, в том числе ежегодно й";;;;;"Ж;.Т;i"#"О:}'r:ию допинга в спорте и

il"Тffi"""#;Ъ;"."Х""Т;i;Н};i""1ъ;":*,. для .оооН} Ъ,i;rfi }: Т;
В соответсl,вии с ч. 2 ст. 34.З Федерального :

f";ж;жJ:":y#";JJ*;J" " российской Шffх *#iжЖ,' 
##,?;ff#

меры по предQтвращению допинга rРОграммы 
спортивной подготовки, обязаны реализовывать

лицаМи, проходящими спортив}Iую,";х;|;;, ::"1Т; JJT;i"iH ж-ътнi;*н;; ;последстВиях допиНга в спорте для здоровья с,,ортсменов, об ответственЕости за нарушени€

УчастиБ
- фИзкулътурных и сгrортивно-массовых
мероприятиях, сrIортивIlых
соревIIованиях, в том числе в парадах,
церемониях открыти" (закрытия),
награждения на указанных

В ra""rr"-.одч=-

ПРОГРаммы спортивной подготовки.

- тематических 
физкультурно-

спортивньIх праздниках, организуемых
в том числе организацией, реаrrизl
дополнительные образовате,r"ar"ra

еского мышления
ПРuп,.""Ййподйrо"пu-
(формирование 

умений и
навыков, способствующих
достижению спортивных
результатов)

показательные выступления дляобучающихся, паправленные на:
- формирование умений и IIавыков,
способствующих достижению
спортивньгх результатов;
- рzввитие навыков юньIх
спортсменов и их мотивации к
формированию культуры спортивного
поведения, воспитания толерантности ивзаимоуважения;
- правомерное поведение
бОЛеЛЬЩиков; - расширение общего
кругозора юных спортсменов.

В течениеiЙ



антидопингоl]ьж правил; знак(
ЛОКаJIьными нормативными un'*"'" 

ЛИЦ' ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИвную подготовку под роспись ста.N,Iи, связаЕными с осуществление.Также 

i;#ffiЖ:Ж#;ж;;***;:".жжr; портив н ой п од го то в к и, а

ВКЛЮЧают следующие мероприятия: 
rrlrrvrvllvllЛ' ЛUItИНГа В СПОРТе И бОРЬбе С ним,

;"Ji"'J:i:::Jý:ЁХН"":"#Х"ff.l;ffiо"ооков/викторин для спортсменов и персонала
- ежегодное обучение ответственных за аIIтидопинговое обучение в организациях,осуществляюп

ooo,,.',ii;:#:#*+:#"Ж#T#fr ;"т*ж},#ffilиуниверсальным
Антидопинговые правил. nun 

"",iffi 
."ir"""*:H;rýH:H,:u* программа в спорте.

x];:fi Н"Жl";;;,жтffi ;":J"р;.;;;iо,,,,*тэти*J#;ххЪ"#]iхтi;""i

р"::,1Ж;;:ffirffi ffi ,1ЖlТ;;;т"":т#.несколькихнарушенийантидопинговьж

] ffiЖ"РеЩеННОй 
СУбСТанци и, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у2. Использование или попытка использования 

i

ЗаПРеЩенного метода 

lrvrrvJrDJL'баtlИЯ СПОРТСМеНОМ ЗаПРеЩеННОй субстанции или
з. Уклонение, откаЗ или неявка спортсмеЕа Еа процеДУРУ сдачи проб.4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.5 

"1il:l1Ж:;Х;#,,#;*"*#i;;;;;'любой составляющей допинг контроля со
6' 

:.ТЖlffiЖ#й СУбСТаНЦ Ией ИЛИЗа,,рещенным методом со стороны с,,ортсмена или
7, Распространение или попытка распространения любой запрещенпой субстанции илизапрещенного метода спортсменом или иным лицом.8, Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену всоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, илиНаЗНаЧеНИе ИЛИ ПОПЫТКа Нz}ЗНаЧеНИЯ ЛЮбОМУ СПОРТСМеНУ во вне соревновательном IIериодезапрещенной субстанции Или Запрещенного метода, запрещенногово вне соревновательный период.9, Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмен а илииного лица.10, Запрещенное сотрудЕичество со стороны спортсмен аилииного лица.1l,{ействия сгIортсмена илИ иного лица, направленные на воспрепятствование илипреследование за предоставление информации уполномоченным органам.В отношении спортсмена действует u.rp""urn строгой ответственности). Персона-гlьнойобязанноСтью кarкдОго спортсМена являеТся недопУщение попаданиЯ запрещенНой субстанции вего организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговоеагентство обращает особое внимание на использоваIIие спортсменами пищевых добавок, так какво многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это;;Ж}J;:::Ji}::З ВХОДЯЩИе В состав препарата, могут не соответствовать субстанциям,

информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов.рисках использоВания биологически-активньIХ 
добавок, процедуре допинг контроля, а также одокументах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на
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информационном стеЕде оргаЕизации, осуществляющей спортивЕую подготовку. Также, долженбыть актуализирован ра:]дел кАнтидопинг> на сайте организации со всеми необходимымиматериалами и ссылками на сайт РАА кРУСАЩА>.
План м9роприятий, направленный на предотвращение допиЕга вУКаЗан в Таблице 

--- ^''-vAvrDуqrЦvrr,'9 ЛUlrИНГа В СПОРТе И борьбу с ним

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия
и его форма

Рекомендации по проведению

этап начальной
подготовки

Теоретическое занятие
кОпределеЕие допинга и
виды нарушений
антидопинговьIх правил)

1 раз в год

обучающимся даются начальные
знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопиЕговое обеспечение в
Организации

Теоретическое занятие
<Последствия допинга в
спорте для здоровья
спортсменов))

1 раз в год

Обучающимся даются начаJIьные
знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое занятие
кответственность за
нарушение

антидоIIинговьж правил)

l раз в год

Обучающимся даются начальньiе
знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

Физкультурно-
спортивное мероприятие
<Честная игра)

Составление отчета о проведении
мероприятия:

сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обуrение на
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса -;
неотъемлемiц часть системы
антидопингового образования.

Участие в регионаrьных
антидопинговьIх
мероприятиях

по
нч}значению

согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в регионе

Т'еоретическое занятие
квиды нарушений
антидопинговьж правил))

7-2 раза
год

Обучающимся даются
углубленные знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Теоретическое занятие
кПоследствия допинга в
спорте для здоровья
спортсменов)

1 раз в год

Обучающимся даются
углубленные знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

Учебно-
треЕировочный
этап (этап

спортивной
специаJIизации)
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Теоретическое занятие
<ответствеЕность за
нарушение

антидопинговьж правил)

1 раз в год

Обучакlщимся даются
УглУбленные зпания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидOIингOвOе обеспечение в
Организации

Практическое занятие
кПроверка
лекарственных
препаратов (знакомство
с международным

1 раз в год

Обучающимся даются
углубленные знания по тематике;
согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в
Организации

кЗапрещенный список>)>

Физкультурно-
спортивIlое мероприятие
кЧестная игра)

Составление отчета о проведении

сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обуrение на
сайте РУСАДА

прохождение онлайн-курса - ri
неотъемлемая часть системьi
антидопингового образов ания.

Участие в регионfuIьных
антидопинговьж
мероприятиях

по
назначению

согласовать с
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в регионе

обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами,связанными с антидопинговыми правилами по виду aпорru ((спортивная аэробика>.

пр и о брете н и е н ав ык 
" " #;J#.#"'Т'ЖýfiН#JЁ:* ::: 

й 
_п_р 

а ктики
обязательныМ ДJIя всех групп подготовки, проводи;".Т#fi-;#;.Т#;Ъr'ffJ;;"*н;СУДЬИ ПО СПОРТУ И ПОСЛеДУЮЩеГО ПРИВЛеЧеЕИЯ ИХ К ТРеНеРСКОй 

' .ййaпой работе, а также имеетоольшое воспитательное ,"u"п,Ъ У ",ор,"*arо", воспитываетсЯ вкуС К наставничеству,сознательное отношение к учебно-тре";р;;;;;rlЪЪч..., и уважение к решениям судей.

Инструктоо.-r.'}";,;1;:lХJ?" Инструктор ской и судейско й пр а ктики
ВТОРого года "Й;;" ffi;#ВЫКИ 

НаЧИНаЮТ РаЗВИВаТЬ . .runu начальной подготовкипроведени".*"#;н;;,*т&'i"ж;,";н"fi 
"3f 

..Тх jъ"жтl,т.ж"#iхн;
инструктОра и судьИ по спортУ и последуЮщего приВлечениЯ их к тренерско-преподавательской
;JJffiý:i"'T;;, J ;;Ж;#жЯт#,;Ъ"Тj-.льн* ."u.,","e - у занимающихся
ПроцессУ и УВаЖени' n р"'йм-судеа н""",* ;;.Ж"Тl1; irЁ:ж#Ж:НЖ:};
;'Ъ:ffiТJi]#"r"?#'";Ъ**r\{НОГОЛеТней подготовки 

".,роц.... теоретических занятийсамостоятельногоЪудейства помощниКа тренера-преподавателя, судьи, секретаря,

L7



ПРимерный план мероприятий по инструкторской и сулейской практике

J\b
Беседы и теоретические занятия на темы:

1

Щля спортсменов учебно-тренировочного этапа:
1 .кОсновные правила соревнованийD,
2.кОбязанности судьи по виду)),

3.<Развитие физических качеств>,

4.<Значение ЧСС в тренировочном процессе),
5.кСтруктура тренировочного занятия)),
б.<Этапы спортивной подготовки>,
7.<Виды соревнований>>,

8. кОсновные правила соревнований>>,

9.<Основы рiвминки),
1 0.<Классификация физических упражнений>

НавыкИ организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем
протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работыв качестве tIомощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря,
самостоятельного судейства.

В годовых планах определен объем инструкторской и судейской практики.

планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение
восстановительных средств

восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание
обучающиеся, зачисляющиеся в группу начальной подготовки 7,2.одu Обу.raния предоставляют в
учебную частL медицинскую справку - <ребёнок здоров, спортивной аэробикой заниматься
может). Обучающиеся групп учебно-тренировочного этапов обучения, проходят ежегодно (1 раз в
год) диспансерное обследование у специаJIистов.

Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и дальнейшего
повышения спортивной работоспособности является широкое и систематическое использование
восстановительных средств. Вместе с тем утомление в трудовой и спортивной деятельности нельзя
рассматривать как всегда вредное и нежелательное явление. оно является важнейшей
предпосылкой роста работоспособности. Постоянное чередование утомления и восстановления
составляет физиологическую основу повышения работоспособности спортсмена.
воссmановленuе спорmuвной рабоmоспособносmu - неотъемлемая часть тренировочного процесса,
не менее важн€lя, чем сама спортивнаrI тренировка. В настоящее время всё многообразие средств и
методов восстановительньIх мероприятий можно разделить на три группы:
1. Педагогические средства восстановления:

, Варьирование интервrUIов отдыхамежду выполнением отдельньш заданий, соревнований, Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, месячного.
годового циклов

, Исполь:}ование различных сочетаний упражнений активного отдыха и тренировок
' ПереклIочение с одних упражнений на другие .рациональная организация всего режима

дня в целом.
2. Психологические средства восстановления:

. АутогеннаrIтренировка
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. ПсихорегулирующЕUIтренировка

. Применение мышечной релаксации. Разнообразныевидыдосуга

л 
. Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки

3. Медико-биологические средства восстановления:. Рациональное питание. Витаминизация
. Разнообразныевидымассажа
. Разнообразныевидыгидропроцедур
. Физиотерапия. Ультрафиолетовоеоб_гryчение
, Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-оздоровительного сбора (наморе).

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его Рекомендации по
проведению
мероприятийэтап нача_пьной

подготовки
l. Медицинские документы
от врача-педиатра (спортивного
врача) с разрешеЕием
заниматься избранным видом
спорта
2.Восстановительные
мероприятия (пункты 1,2,З)

Август,
сентябрь

В течение
всего

учебного года

С указанием группы
здоровья

Под контролем
тренера-

Учебно-
тренировочный

l .меди цинское обследован ие,
аппаратное обследование.
Заключение спортивного врача
(приказ
минздрава России от
2ЗJ0.2020 J\Ъ1l44H)
2,Восстановительные
мероприятия (пункты 1,2,З)

По плану

В течение
всего

1^rебного года

Осмотр с
обязательным
присутствием

родителей

Под контролем
тренера-

преподавателя

3.систЕмА контроля
ПО итогаМ освоения Программы применительЕо к этапам спортивнойобучающимся необходимо ui-Jnn 

"ru следующие требования к результатампрограммы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:, Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;. Повысить уровень физической подготовленности.
' овладеть основами техники 

"""";;;;;;";;л:::'' Получить общие знания об u".Ou 
спорта (спортивная аэробика>;. Соблюдать антидопинговые 

"о;iix;|,овых 

правилах;

подготовки,
прохождения
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' ЕЖеГСlДНО ВЫПОЛНЯТЬ КОНТРОЛЬНО-переводные нормативы по видам спортивной подготовки;' 
P;:H]l'r"u""e В ОфИЦИаЛЬНЬIх спортивIlых соревнованиях, начинаJI со второго года

, Получить уров9нъ с.'ортивн_ой квалификации (спортивный разряд)' необходимый дляЗаЧИСЛеНИЯ И ПеРеВОДа На УЧебНО-ТР'""jО"Оr'rЫй этап 1этап спортивной специализации).На учебно-тренирово.,"о" rru.ra (rrun. спортивIlой специализации):' 
Н'-ЪНi,l"..ii;"""J;"r"ЧЖ;:".1;?---";;;;""еской, тактической, теоретической и, Изучать правила безопасности при занятиях видом спорта (спортивная аэробико и
Ж:"Тou"Х'JМеЕЯТЬ 

ИХ В ХОДе nPo"'o'""" УЧебНО-ТР."rрЪuо""ых занятий и уrастия в. СоблЮдать режим у.rебно-тренировочньж занятий;. Изучать основные методы саморегуляции и самоконтроля;' 
fi:нЪ1,, 

ou*"" теоретическими знаниями о правилчж вида спорта (спортивнtц
. Изучить антидопинговые правила;. Соблюдатьантидопинговы(. Ежегодно вы,,олн"r" по'rоо#"-ЖЖfi:r"'"ffi#l' 

rо видам спортивной подготовки;, ПриниNIать участие в официiшьньIх спортивных соревнованиях не Еиже уровня спортивньгхсоревнований муниципальЕого образован";;; 1,2, З году обучения;'ГJ.lЖТffi 
Ёfi *"*;%ЧНJ".i_::Т"т:ж;;;нижеуровнясоревнованийсубъектов

' Получи.гь уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый длязачисления и перевода на этап совер,uъ*raruоuания спорт"uпоiо мастерства. оценкарезультатов освоения Плрограммы 
-,й"о*да.r." 

промежуточной аттестацией
;:fiX'olЖTi;Ji ffiЖ":,u'РuЬО'u'н"* 

ооi,1,1,;5со_l_коЕтрольньж 
упражнений, перечня

спортивньж соревнован""- l;';"?"ffiý"; JЧёТОМ РеЗУЛЬТаТОВ участия, обучающихся в
аТТеСТаЦИЯ Проводится не реже одного раза в.о'о|ПОО'"ВНЬЖ 

Рu}ЗРЯДОВ, ПРомежуточн.uI
Перенос сроков проведения промежу.о"rоt ur.,До''УскаеТся по решению организации в случ"" "."".Т;iЖJъ.'iН##x" ffirffi;JrЖ:;по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.Если на одном иЗ этапоВ спортивной подготовкИ, Р9ЗУльтаты I

Н#ЁТ:1;'".,"'".";Ъ"#;#',," j::::*":y,"J_.ф#;#:J-ЪJfi }i}Ё;:*';##Н:

Ц$"ж;*,::*;*iЪъh"fuь##нy*l;Ь#Н'ж,.,ж"r};н::наличии). 
vrr дrvлlvr\Jбки на спортивно-оздоровительном 

этапе (при его
Нормативы физической подготоr

СПОРТИВНой подi,отовки, ypoBeHu 
"*,'n' 

И ИНЫе СПОРТИВНЫе НОРМаТИВЫ Обучающихся, на этапах
ЗВаНИЯ) У=rr"r"uЙт их во_зра.r, 

'оп,'ХО|Ж:Т.НЖ?ИКаЦИИ 
(СПОРТИВНЫе разряды и спортивные

ВКЛЮЧают нормативы общей'6изической и .".u";;Х;Т;Т:Та](СПОрти"r* *роЪика) и
спорТиВной квалифиКаЦии (спортивные разряды и спортивЕые звани") .""iH;";".XX ;':iЖ;;"";ёНf"ЖТ хg"") 

.ооr".."r"ующиtЪru., ..,ор.""iЪй подготовп" 'irоу спорта.
таблицах 

_ _,*,Jтрольньж упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в
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Норматиlrы общей физической и
перевода на этап начальной

специальной физической подготовки для зачисления
подготовки по виду спорта (<спортивная аэробика>>

j\!

лlл Упражнения
Единица

измерен
ия

Норматив до года

обучения
Норматив свыц9 гOда

обучения
мальчики девочки мальчики

1.1

1. Нормативы общей физической "од.оrо,
ки

не болееБег на 30 м с
не более

6,9 7,| 6,7 6,8

1.2.
Сгибание и разгибание

цук в упоре лежа на полу
количес

тво рчв

не менее не менее
7 4 l0 6

1.з.

Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической скамье

_ ]9] уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +з +з +5

1.4,
Прыж<lквдлинусместа
толчком двумя ногами см не менее не менее

110 105 |20 l15
1.5. Челно.tный бег 3 х 10 м с

не более не более
10,з 10,6

1.6.
Смешанное передвижение

на 1000 м мин, с
не менее не менее

7.|0 7.з5 7.00 7.з0
2. Нормативы специаJ,Iь rой физической подготовк

ъ
n.n'."ЪБ-Т не менее

2.|
поднимание туловищu 

"rlположения лежа на спине l количес

(за з0 с) | Тво Rаз 11 9 15 13

нормативы общей физической и специальной физической подготовки уровень спортивнойквалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на
учебно-тllенировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта

<(спортивная аэробико>

Упражнения Единица
измерения

девушки
1 .Нормативы общей 6"r""""*й rодйй*

Бег на 60 м

Сгибание и разгибание рук в
уIIоре лежа на полу

Наклоll вперед из положения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)

не менее

Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

не менее

Челночный бег 3 х 10 м
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Бегна 1000м

Hoorurru"r ..r"u,
По,цнимание тулГвища из

положения лежа на спине (за З0
с)

количество раз

пола бедрами.
стопы и бедра фиксируются на

одной линии

Поперечньrt --о* Б *ББ"ем

количество раз

не менее

Этап спортивной подготовки

Период
обучения на

этапах
спортивной
подготовки

Уровень спортивной
квалификации (спортивные

разряды)

Учебно-трен ировочный этап (этап
спортивной специализации)

до трех лет

спортивные разряды <третий
юношеский спортивный

разряд), квторой юношеский
спортивный разряд>, кпервый

юЕошеский спортивный

сIIортивные разряды ктретий
спортивный разряд>, квторой

спортивный разряд>

Аттестационные формы контроля
оценочные

учебно-тренировочного
материалы

процесса и

Формы urr...uцЙ
Примечания

Кон,грольн"rЙЙ.r,
- Осеннее тестирование по ОФП исФп
- В_есеннее тестирование по ОФП исФгt

Форма разрабоiiЙ
учреждением

заключение
спортивного врача

УМО, ана",r"ar,
аппаратные

исследование

Форма разработана
учреждением,

представляется на
конец rrебного гола
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4 Аттестация за учебный год
(протоколы)

Протокол, прикЕв о
переводе на
следующий

учебный
год

Решение
педагогического
совета о переводе

5 Просмотровые сборы заключение
аттестационной

комиссии

зачисление
обучающихся,
пришедших из

других видов спорта

4.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА
(СПоРТИВнАя АЭРоБикА)

программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки
требования к количественному и качественному составу учебных групп

Этап
спортивной
подготовки

Год обучения количество
человек

(минимально)

Качество подготовки на
конец учебного года
(спортивный разряд)

1 12- 18 Гестирование по ОФП,

Начальной подготовки
сФп

2 l2- 18 Тестирование по ОФП,
сФп

J l2-18 Тестирование по ОФП,
сФп

Учебно-
тренировочный

l 8- 12 Тестирование по ОФП,
СФП; З-1 юношеский
спортивный раз )яд

2 8-l'2 Тестирование по ОФП, СФП;
З-1 юношеский
спортивный разряд

1J 8-12 Тестирование по ОФП, СФП;
3-1 юношеский
спортивный разряд

4 8- 12 Тестирование по ОФП, СФП;
3-2 спортивный

разряд
5 8- l2 Тестирование по ОФП, СФП;

3-2 спортивный

разряд

Режимы тренировочной работы
На этапе начальной подготовки - 3,4 раза в неделю (4,5 и б часов в неделю); На
тренировочном этапе - 5-6 раз в неделю (8 и 12 часов в неделю);
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Влияние физических качеств и телосложения на
ая аэробикарезyльтативность по виду спо вн

Физические качества
и телосложение

Уровень влияния

Скоростные способности 2

мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость з

Выносливость 2

Коорлиначионные способности 3

Гибкос,гь J

телосложение l

условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Поd скоросmнылlu способносmялlu понимают возможности спортсмена,
обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных
условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления
скоросп{ых способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость
одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые
спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным
движением на заранее известный сигнаJI (зрительный, слуховой, тактильный) называется
простой реакцией.

Мышечная cuJta это способность преодолевать внешнее сопротивление или
противоlIействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютнiш сила мышц спортсмена
определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например,
пружины динамометра или весом штанги. Относительнш{ сила мышц - это показатель
абсолютной силыо взятый относительно веса тела. Вьtнославосmь является способностью
поддерживать заданную, необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность
нагрузки и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы.
Поэтому, выносливость проявляется в дв).х основных формах: в продолжительности работы
на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомлеЕия; в
скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.

Поd коорduнацuонньtма способносmяма понимаются способности быстро, точно,
uелесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи
(особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей
зависит от целого ряда факторов, а именно: l) способности спортсмена к точному анализу
движениЙ; 2) деятельности анаJIизаторов и особенно двигательного; 3) сложности
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двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростныеспособности, динамическuш сила, гибкость и ,.д); s) й.rrо.r" 
" рarпr.aпьности; б) возраста;7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразньIх, преимущественно

вариативных двигательных 1мений и навыков).
Гuбкосmь является интегральной оценкой подвижности звеньеВ тела. Если жеоценивается амплитуда движений в отдельньж суставах, то принято говорить о подвижности вних' В теории И методике спортивной подготовки гибкость рассматривается какморфофункционаJIьное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющеепределы движений звеньев тела. Различают две формьi ее проявления: актиtsную,характеризуемую величиной амплитуды движений пр; самостоятельном выполненииупражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемуюМаКСИМiulЬНОЙ ВеЛИЧИНОЙ аМПЛИТУДЫ движений, достигаемой при действии внешних сил(например, с помощью партнер аилиотягощения и т. п.).

обща" гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять
разнообразные движениЯ с большой амплитудой. Специа,rьная гибкость предельнаяподвижность в отдельных суставах, определяющаlI эффективность спортивной деятельности.В процессе многолетней подготовки спортсменов могут быть испопurо"uru, разработанныедля определённого этапа годичной tтодготовки недельные циклы. В связи с этим особоезначение приобретает распределение типовых микроциклов по периодilм и этапам годичногоцикла, По современным представлениям, 52недельный годичный цикл должен включать 28-з0недель на тренировку, 18-20 недель для r{астия в соревнованиях, 4 нелели для переходногопериода.
учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале, в летнее время возможно наоткрытом возд}хе в форме тренировки по общепринятой схеме.
Программный материа,r объединён в ц.по.йу. систему общеразвивающей спортивнойподготовки и предполагает решение следующих задач:

- содействие гармоничномУ физическомУ развитию, разносторонней физическойподготовленности и укреплению здоровья;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнемсоциiшьной активности и ответственности молодых спортсменов;
- формирование здорового образа х(изни, творческого развития, а также развитияустойчивого интереса к данЕому виду спорта занимающихся.

В связи с этиМ особое значение приобретает распределение типовьIх микроциклов попериодам и этаIIам годичного цикла.
Изучение и соверШенствованИе должно проводиться с соблюдением дидактическихпринципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкого к трудному, отнеизвестного к известному)' повторности' наглядности, индивидуального подхода кзанимаюЩимся, чтО повысиТ эффективностЬ педагогиЧеской управляемости учебно-тренировочным процессом, Количество повторений каждого упраr(нени я или соединенияэлементоВ должно быть таким, чтобы было обеспечено 

-фЬрмирование 
устойчивогодвигательного навыка.

УпражнениЯ иЗ разделоВ общеЙ физической и специальной физической подготовкипро_водятся, как правило, в конце учебно-тренировочных занятий.
общаЯ физи,теская подготоВка (ОФП) noro.ua, спортсмену легче переносить физическиенагрузки, быс,грее восстанавливать работоспособность. достигать tsысокого уровняспортивного мастерства.
СПеЦИаЛЬНаЯ фИЗИЧеСКаЯ подготовка (СФП) необходима для дальнейшеt,осовершенствования двигательньж качеств, лежаrцих в основе технической, теоретической ипсихологической подготовки. она направлена на рrLзвитие определенных физических качествтех групп мышц, которые участвуют в работе.сФП теснО связана с оФП , u"iд.rr.rие ее носит условный характер: развивать необходимоТаК Же КаЧеСТВО' ЧТО И ДЛЯ УСПеШНОГО ВЫПОЛНеНИе ДейСТВИй В спортивной аэробике. Чsм выше
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УроВеньМасТерсТВаУсПорТсменоВ'ТемэффективнееПроТекаеТсоВершеНсТВоВание

""ъ";fr::J*;,#ffiJ ТНЬ"" учебно-тренировочного 
процесса ЯВЛЯеТСЯ РеаЛИЗаЦИЯ

индивидуального подхода np" орrurЙации учебно_трениро-",i:]::т|]_:ок 
в годичНОМ ЦИКЛе

подготовки и дозировании учебно-тренировочных 
нагрузок р,lзличной направленности на

*ж;xfir#TЁ#jrfi"l1xoo"*o.o на отдельные виды подготовки, в зависимости от

конкретных обстоятельств может "*""",""я 
(наличие материа,rьной базы, учебно-

;;;р";"чнБtх сборов, соревнований, т,д,),

наряду с планированием ;;;; функчией управления является контроль за

,*t,ЁJJ,х"ff 
#"fffi ffi:##::}хfiхНlпr*,достижениеспортсменамlстабильно

высокогО уровнЯ спортивньЖ результатов, а также модельных показателей физической

подготовленности и функuионаJIьного состояния организма,

Важное место в тренировке занимает оргаЕизованная подготовка на учебно-

тренировОчныХ сборах, что позволяет значительно y""n"""o как общее количество учебно-

тренировочных занятий, так у занятий с повышенными нагрузками, Продолжается

совершенствование спортивной техники' При этом особое внимание Уделяется

инДиВиДУаJIизацииИПоВышениюнаДежностиВЭкстреМаJIЬныхУсЛоВияхспорТиВных
*'ff;:Ъазаны 

упражнения, направлены на р*""]11л1;з,lт:::ннтт ff :Ж#J"-
сrIециальньь двигательньIх nu.raar" (коорлинаuию движений, ориентацию в пространстве,

чувствО баланса, гибкости, быстроты р"uпч"") и носят конкретно направленный характер, При

этом учитываются индивидуальные способности спортсменов,

материал данного раздела предназначен для занимаюшихся и распределяется тренером-

преподавателем по,гойм обучения с учётом возраста и квалификации спортсменов, При этом

УчебныйМаТериалиЗУчаеТсяисоВершенсТВУетсянакаждойТренироВке'

ФормаорганиЗации'МетоДыпостроениятренироВочногоПроцесса.
в основной части занятия изу{ают и совершенствуют технику танцевальных движении,

изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением дидактических

принципоВ: IlоследоВательности (от простого к сложномУ, от легкого к трудномУ, от

иЗВестногOкнеизвестномУ)'поВТорносТи,наГляДносТи,инДиВиДУаJIЬногопоДхоДак
занимающимся, что повысит эффективность тренировочного процесса, Количество

поВТоренийкажДогоУпражнениЯИЛИсоеДиненияЭлеМенТоВДоЛжнобытьтаким,чтобы
обеспьчить формирование устойчивого двигательного навыка,

Упражнения из разделов общей физической и специальной физической подготовки

проводятся, как правило, в конце тренировочного занятия, Эти упражнения направлены на

развитие и совершенствование специа,lьньIх двигательньIх качеств и носят направленный

ХаРаКТеР' - егкой атлетики, спортивньIх и подвижнЫХ ИГР ВКЛЮЧаЮТ В
Большинство упражнении л

подготовительн},ю и заключительную части занятия, По акробатике, спортивным играм и

некоТорыМВиДаМлегкойатЛеТикиМожноПроВоДитьотДеЛЬныеЗаняТияВПериоДсПортиВно-
оздорови:гельного лагеря,

тренировка представляет собой разновидность физической активности человека и

поэтому ,rодr""""iся ее общим закономерностям. Физическ}то активность опредепяют

биологиче"*"" " 
социаJIьные факторы, Биологические факторы характеризуются тем, что

Упражне}tия,ЛежаЩиеВосноВефизическойактивносТи'яВляюТсярезУлЬтаТомДеяТелЬносТи
оргаЕиЗМакакживойсисТеМы'ВконеЧноМсЧеТе'напраВленынаизМенениесостояния
организма, приобретение нового уровня развития физйческих качеств и способностей,

Последнее не может быть достигнуто никаким Другим путем, кроме тренировки, Основу

тренировочного эффекта, его механизм определяет фундаментальное свойство всего живого

- способность к адаптации.
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Существуют поЕятия кфизическаrI тренировкa)) и (спортивнаJI тренировка>>, Фuзuческая

mренuровка -- специально организованный процесс целенаправленной стимуляции развития

и совершенствования двигательной функции. Спортивная тренировка - специально

оргаЕизованlrьй тренировочный процесс, направлеЕный на развитие и совершенствование

качеств и способностей, обеспечивающих достижение максимzlльно возможного для

спортсмена результата. Таким образом, отличие этих дв}х видов тренировки - в их целевой

направленности. Физическая тренировка решает _задачу физического совершенствования

человека. Спорmuвная mренuровка имеет специфические закономерности и принциIIы:

направленность на высший спортивный результат, углубленную специаJIизацию, единство

общей и специальной подготовки, цикличность, волнообразность динамики тренировочной

нагрузки, периодизация и др. Однако, несмотря на ра:}личия этих видов тренировки, они

имеют много схожего. Прежде всего, основным средством того И другого вида тренировки

явJIяются физические упражнения, л..^_..,,,^ р
они делятся на общеразвивающие, специально-подготовительные, соревновательные, В

результате выполнения тренировочных упражнений создается тренировочная нагрузка,

СмысЛ тренировочной нагрузкИ таков: вызываЯ расходование рабочего потенциzuIа

организма I{ утомление, она тем саN4ым стимулирует восстановительные процессы, а в

реЗУлЬТаТесоПроВоЖДаеТсянеТолЬкоВоссТаноВлениеМ,ноИсВерхВоссТаноВЛениеМ
рйrо.rrосс,бноъти. Выполнение тренировочной нагрузки вызывает реакцию со стороны

организма - создает срочный тренировочный эффект,

СистематИческие тренировочные нагрузки вызывают адаптивную перестройку систем

организма -, создают *уйуп"r"uный тренировочный эффект,

основными факторами, определяющими тренировочную нагрузку" являются ее объем,

интенсивность и характер восстановления организма,

объеМ нагрузкИ - этО суммарное количестВо выполненной тренировочной работы,

объем определяется временем выполнения упражнений, количеством повторений,

количеством выступлений и др.
интенсивность нагрузки имеет два смысла: интенсивность упражнения - степень

напряженности организма при выполнении тренировочного упражнения и интенсивность

тренировКи - долЯ упражненИй, выполняемых с повышенной интенсивностью в общем

объеме тренировки. В первом случае интенсивность выражается либо в скорости, в

ano*roarr, либо u uanr.rrne lrульса, во втором случае - в процентах. Существует метод

оценки ин.tенсивности Еагрузок по объемам упражнений различного физиологического

воздействия. С помоlцью этого (наиболее точного метода) выделяют от 4 до 9 зон

интенсивнсlсти. Изменяя параметры нагрузки, можно вызывать различный тренировочный

эффект.
методы организации и проведения учебно-тренировочного процесса:

Словесные методы:
о описание
. объяснение

' Рассказ
. Разбор

' Указание

' Команды и распоряжения

' Подсчёт
Наглядrые методы:

' Показ упражнений и техники плавания

' Использование гIебных наглядньIх пособий
. Видеофильмы, DvD, слайды, Интернет-ресурсы

' Жестикуляции
. ,щистанционная форма обучения Практические методы:

' Мет,од упражнений
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. Метод разучивания по частям. Метод разrIивания в целом

. Соревновательныйметод

. Игровой метод

. НепосредственнаJI помощь тренера-преподавателя.

Главным N{етодом тренировки
Методьт тренировки можно

является метод упражнения.
разделить на методы,

различают шесть основных методов регламентированного упражнения:равномерный, переменный, повторный, интервальный, контрольный, игровой.
равноtлерньtй 

_ 
(uлu duсmанцuонный) лlеmоd предполагает равномерное прохождение в

умеренном темпе больших объёмов работы.
переменньtй llеmоd связан с изменением по ходу движения либо скорости, либо характера

движений.

на совершенс:гвование двигательного
на развитие физических качеств.

направленные
навыка, т.е. качества движений, и методы, направленные

повmорньtй меmоd предполагает повторение очень небольшого
упражнений с отдыхом, достаточным для восстановления.

инmервальньtй Memod - это выполнение серии большого количества

количества приёмов,

приёмов, упражнений сограниченными и нтервалами отдыха.
Конmрольньtй ллеmоd представляет собой прохождение дистанции, выполнение упражнения вполн},ю силу.
Иzровой ллеmоd может вкJIючать любые

качества.
игры, развивающие физические, психические и другие

Прпнципы тренировки.
многоле,гняя система спортивной подготовки подчинена методическим

закономерностям, которые выражаются в принцип€Iх, методах и средствах тренировки.
все занятия физическими упражнениями подчинены принципу рiввивающегообучения' Это значит, что на занятиях одновременно с изучением техники, укреплениемздоровья и развитием физических качеств у занимающихся воспитываются такиеличностные качества, как активность, настойчивость, смелость, целеустремленность,находчивость. воля, дисциплинированность, трудолюбие, чувство лружбы ивзаимопомощи, Это происходит под непосредственным воспитывающим влиянием

тренера, Поэтому так велика его роль в формировании личности ребенка. Тренер долженбыть примером аккуратности' дисциплины, пунктуальности, объективности и
ПОСЛеДОВаТеЛЬНОСТИ В СВОИХ ТРебОВаНИЯХ И ПОСТУПках. Он должен быть высококультурными высокопрофессиональныМ человеком. Лишь в этом слrIае он сможет пользоваться
доверием И уважением, следовательно, окчlзывать воспитывающее влияние навоспитанника.

Прuнцuпьt сознаmельносmu u акmuвносmu.
наиболее успешно занимающиеся овладевают навыками, когда они проявляютбольшой интерес к занятиям, к каждому упражнению. Чтобы обеспечить этот интерестренер должен:
1. Точно ставить задачи и четко формулировать требования.
2. Концеtlтрировать внимание на главном.
3. Постоянно поддерживать интерес к пчтем

поощрения и акцентировать внимание
оставлять возможность инициативы.
занимающийся должен осознать пользу занятий, их значение для укрепления здоровья,
рiвностороннего физического развития и значения.

6. Важно развивать способность занимающихся осмысливать свои

освоению техники
на успехах.

4,
5.

движения, судить о правильном и неправильном их выполнении.
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7, Занимающийся должен знать, для чего он выполняет то или иное двигательноедействие; для чего нужно развивать такие физические качества как гибкость иЛОВКОСТЬ; И Т,Д, ТРеНеР, ПРеДЛаГаЯ ГРУППе то или иное упражнение, должен не толькопоказать его, но и объяснить, почему его необходимg д"пчi" именно так.все это способствует сознательному восприятию и активному участию занимающихсяв процессе спортивной подготовки. Активность проявляется и тогда, когда занятия будутИНТеРеСНЫ, НеОбХОДИМО ВКЛЮчать в заЕятия разнообразпrrи rр.Й;;;#";;;;"_,изменяя его формы, включiUI игры и развлечения. Только тогда можно доби,гьсяактивности и интереса занимающихся.

Прuнцuп наzляdносmu,
стремясь сделать изrrение материЕIла наглядным, следует использовать как можнобОЛЬШе аНЕuIИЗаТОРНЫХ СИСТеМ: зрительную, мышечно-двигательную, слуховую,тактильную, Щоказано, что объем зрительного восприятия значительно превосходит объемсл}хового.

типичными ,приемами реализации принципа наглядности являются: непосредственныйпоказ упражI{ения тренером или высококвiulифицированным спортсменом в быстром иобязательно медленном темпе, акцентируя внимание на ключевых моментах; покiвзанимающимися, которые лучше Других осваивают упражнения. Руководитель добиваетсямногократноr,о покiLза, если выстраивает всех занимающихся 11о степени снижениякачества выполнения упражнений. Можно использовать в качестве показа рисунки,таблицы, кинограммы, модели, видеозапиQи идр. Однако, чтобы воспроизвести движение,НеДОСТаТОЧНО еГО УВИДеТЬ ДаЖе В ОЧеНЬ хорошем исrrолнении. необходимо показсопровождать объяснением и акцентированием внимания занимающихся на ключевыхмоментах, используя образные выражения, указания, команды, ориентиры, рrвличныежесты, объяснение всегда рассматривается как одно из важных средств обеспеченияпринципа наг.шдности.

Прuн цuпьt d о сmупн о с mu.
Весь тренировочный материЁ}л должен быть доступным, соответствовать физической,двигательной подготовленности занимающихся, ,,олу, возрасту. Каждое задание должнобыть достаточно простым, чтобы оказаться oobryrr"ur", но одновременно и достаточносложным, чтобы заинтересовать воспитанника. йр"rraр"о ,pyorir. Задания создают узанимающихся неуверенность в своих силilх. Недоступность задания подавляет волк) иИНИЦИаТИВУ ЗаНИМаЮЩИХСЯ, СНИЖаеТ ИНТеРеС К ЗаНЯТИЯМ. ,Щоступными должны быть иконтрольные ).пражнения.
Щосryпность обучения требует соблюдения следующих методических правил из общейпедагогики:

- "От легкого - к трудному;
- "От известного - к неизвестному;
- "От простого - к сложному;
- "От дос.гупЕого - к недоступному'';

выбирая ту или иную пь.п.до"urельность в разучивании упражнений, следуетучитывать возможность положительного или отрицательного переноса навыка.Положительный перенос навыков происходит в тех случаях, когда в главной фазеструктуры упражнений имеется большое сходство. Следуьт иметь в виду, что переноспроявляется наиболее эффективно на начальных этапах тренировок, когда двигательныедействия еще очень примитивны.
прuн цuпьt cu с mел4аmuч н о с mu u по сл е d о в аm е л ь н о с mtl.При спор,гивной подготовке обязательным требованием является правильнаrIоргаЕизация тренировочного процесса, koTopall предполагает своевременный

''оследовательный переход от одного этапа спортивной подготовки к Другому, т.е.непрерывность процесса формирования двигательного навыка с совпадением следов откаждого IIредыдущего действия со СЛеДа},Iи последующих упражнений. Занятия должны
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проводиться регулярно через определенные промежутки времени, чтобы нагрузка

систематически чередовалась с отдыхом. При систематическиХ ЗаНЯТИЯХ ЗаНИМаЮЩИеСЯ

быстро осваивают навык.
Стремясь к систематичности и последовательности, следуеТ ЗНать, ЧТО:

- каждаrI HoBrUI задача должна ставиться в зависимости от IIредыдущих достижениЙ; -

занятия должны регулярно повторяться; - Ьбязателен текущий контроль за освоением

элементов техники;
- необходим своевременный переход к новым еще не освоенным упражнениям,
систематическое расширение круга доступных элементов техники, отсутствие "застоя" в

тренировочном процессе;- необходимо многократное повторение изr{аемых движений с целью доведения
выIIолнения этих движений до автоматизма;
- от занятия к занятию должна увеличиваться физическiш нагрузка (увеличивается

количество )/пражнений, быстрота их выполнения, изменяется rrродолжительность отдьша).

Методы тренировки.
Методы тренировки - наиболее рационшIьные приемы, посредством которых тренер

воспитывает у занимающихся необходимые умения и навыки и lrередает им свои знания,

общеизвестI{ы три основные группы методов тренировки - словесные, наглядные и

практические.
Вudамu словесныХ меmоdоВ являются: объяснение, описание, рассказ, беседа, ан€Lтиз,

укuвания, комаЕды, распоряжения, подсЧет, замечания. Все они должны быть предельно
краткими, понятными и образными.

Использованuе наzляdных меmоdов создает у занимающихся
представления о технике выполнения элементов и о технике в целом.

более конкретные

Эти метоДь] включают, прежДе всего, квалифицированный покatз упражнений, учебные
наглядные пособия, фильмы. Необходимо, чтобы в момент показа были комментарии
тренера. В ходе занятия все занимающиеся могут следовать в выполнении упражнениЙ
после тех, кто лr{ше осваивает задание. Наглядные пособия - рисунки, ПЛаКаТы,

киногрtlN{мы применяются на более позднем этапе тренировок, когда необходимо заостриТЬ

внимание занимающихся на статических положениях и последовательной СмеНе фаЗ

движения. Они отобрiDкают детали техники, которые трудно показать и объяснить.

Группу пр акmuч е скuх лл е m о dоб составляют:
- метод упражнений;
- метод рiвучивания по частям и в целом; -соревновательный метод, йгровой;
- метод непосредственной помощи.

Меmоd упражнений прелусматривает многократные повторения движениЙ, направленные на
овладение элементами и способом в целом.
Чтобы освоить циклическое движение необходимо многократно повторять его. Чтобы
занимающиеся не утратили интереса к изучаемому упражнению, необходимо часто
менять исходн,ые положения, условия выполнения, количество повторений, темп
выполнения и т.д.

Меmоd разучuванuя по часmял4 предполагает изучение вначале элементов техники,
доведения путем многократньгх повторений до автоматизма, а затем освоения в целом с
последующим многократным повторением.

Меmоd разучuванuя в целом применяется после изучения техники по частям.
По мере освоения техники, закрепления навыка, согласования дыхания с движениями рук
и ног увеличивается скорость выполнения движений, технических приёмов.

Иеровой меmоd значительно повышает эмоциональность занятия, мобилизует
занимающихся на выполнении рiLзличньIх движений, помогает преодолевать устirлость.
Его результативность повышается особенно при тренировке детей. Направленность игр
самаJI разнообразнzUI, она зависит от темы и задач занятия. В игру целесообразно включать
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те задания, которые бы способствовtlли освоению нужных двигательных действий. В ИГРе

тренер видит степень освоения движений, берет на заметку лидеров, чесТОлЮбИВЬrХ

занимающихся, особенно тех детей, которых в дальнейшем можно рекомендовать в

тренировочные группы.

Соревноваmельньtй меmоd помогает значительно повысить эффективность
тренировки. Пр.и использовании этого метода участники обязательно должны знать
итоговый результат своей деятельности, иначе соревнования теряют свой смысл. На
начальном этапе спортивной подготовки в виде соревнования можно выполнять

упражнения на оценку (баллы) и нilзывать того, кто выполнил упражнения лУчше ВСеХ.

Применяются также простейшие соревнования: "кто быстрее", "КТО ДОЛЬШе", 'ОКТО

дальше" и т.д. Соревновательный метод в рzвличньrх формах применятся на всех этапах

спортивной подготовки. Он является средством промежуточного контроля и позволяет
вьuIвить наиболее перспективных спортсменов.

Срелства тренировки.
Основные средства, применяемые в процессе спортивной подготовки:

- общеразвивающие упражнения;
- специалыIые упражнения;
- имитационные упражнения;
- подготовительные упражнения для освоения движений; -игры и развлечения;
- упражнения для изr{ения и совершенствования элементов техники спортивньIх движений,

техники в целом, поворотов и т.д.
Каждая группа уlrражнений отличается по условиям проведения, направленности

воздействия и поэтому применяется для решения рilзньж задач каждого очередного этапа
спортивной подготовки. Упражнения находятся в определенных отношениях в

зависимости о,г этапа подготовки, задач конкретного занятия, возраста, пола,

подготовленности, стажа занимающихся и условий проведения занятий.

Общеразвuваюuluе упражненltя, выполняемые перед занятиями, содействуют:
организации заним,lющихся, разминке, рzвогреванию, подготовке мышц и связок,

участвующих в основном движении; общему физическому развитию занимающихся,
устранению недостатков в их физической подготовленности; развитию необходимых для
эффективного освоения техники физических качеств - гибкости, ловкости и их проявлений
- подвижности позвоночного столба, подвижности во всех суставах, координации
движений. Общеразвивающие упражнения, укрепляя мышцы туловиIца, вырабатывают
IIравильную осанку, развивitют силу мышц и ног. Общеразвивающие физические
упражнения - это элементарные упражнения из осIlовной гимнастики, акробатики.

Спецuальньtе фuзuческuе упражненuя направлены на увеличение амплитуды
движения в соответствующих суставах и на укрепление мышц, непосредственно

участвующих в основных движениях. Маховые, рывковые, маrIтникообразные,
пружинящие и враtцательные движения руками и ногrlми с большой амплитудой нужно
выполнять после того, как мышцы разогреются, т.е. после общеразвивающих упражнений.
Здесь же необходимо давать упражнения на расслабление. Потряхивание кистей,
предплечий pyn, плечевого пояса, махи расслабленными руками за счет поворотов
туловища в стороны и др. Упражнения дIя расслабления мышц ног из различньж
исходных положений: стоя на одной ноге - маховые движения, потряхивание стопы,
голени, бедра расслабленной свободной ногой, лежа на спине потряхивание прямыми
ногами; сидя на полу ноги согнуты в коленях - энергичное потряхивание руками,
расслабление мышц бедра, голени и др.

Ил,tumацuолlные упраэ!сненuя направлены на ознакомление с формой движения
элементов техники и техники в целом. Эти упражнения ценны тем, что с элементами
техники можно знакомиться по фазам, заостряя внимание занимающихся на ключевых
моментах.
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По характеру движения они подводят занимающихся к освоению необходимьrх
движениЙ. Имитационные упражнения создают у занимающихся представления об
амплитуде, направлениии скорости движений конечностями, углах сгибания в суставах, о
наиболее целесообразном согласовании движений в цикле, знакомит с ритмом движений,
общем согласовании движений.

Поdzоmовuлпельньlе упраэюненшt направлены на освоение элементов изlпrаемых
упражнений, развитие необходимых навыков для освоения новых движений.

Иzрьt u разв,цеченuя направлены на снятие эмоционального напряжения, разнообразия
тренировочньIх:}анятий, проигрывания нестандартных ситуаций, вьuIвления лидеров и т.д.

Упраэtсненuлt dля uзученuя u совершенсmвованuя элеJиенmов mехнuкu являются основой
многолетней спсlртивной подготовки спортсменов.

Психологическая подготовка в спорте.

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами воспитательной

работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный рiвдел подготовки лишь на этапе
высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры
обычно сами яl]ляются хорошими психологами, но и им также в некоторьж случrUIх
требуется помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование
спортивного, бойцовокого характера, развитие свойств личности, определяющих успех в
спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции,
доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование
необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и
коррекции отноIпения его к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим
возможностям восстановления, к нервнопсихическому перенапряжению, к качеству
выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни
вообще.

основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со
спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных
средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода
заданиЙ и поручениЙ, моделирования соревновательных ситуациЙ, методы идеомоторноЙ
тренировки.

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки
являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых
Для решения усложняющихся тренировочньIх задач, обучение приемам самоконтроля и
умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической
подготовки являются развитие мор€rльно-волевых качеств характера, овладение приемами
СаМовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие
мотивации на достижение высших спортивных достижений.

OcHoBHbte меmоdы u прuе]r|ьt псuхолоzuческой поdzоmовкu:
В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение
особенностей предстартовых И соревновательных переживаний в соответствии с
ИНДИВИДУаЛЬными особенностями, обучение ритуilлу предсоревновательного поведения.

ГЛавныЙ метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсмена.
Бесеdьt с dруzuлtu люdьмu в прuсуmсmвuu спорmсмена.

Содержание беседы косвенно наIIравлено на этого сtIортсмена.
ОСнОвная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании
ВНУШеНИЙ И УбеждениЙ, борьба с подсознательным негативизмом, Метод воздействия -
косвенное внушение.

АуmоmренltLtz - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных
или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя
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(релаксачии) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей

aъ.дu*rr" необходимого психического состояния,

в процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются

моханизмы саморегуляции,

Р азt,tbtu.t lенuя, р ас су жd енuя,

Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни

самосознания и саморегуляции,
планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно

полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу

бУдУщихДействий'п.р.*"uаНиЙ'УсТаноВкинарешIизациюэтихпрограМмпоВеДенияВ
нужЕые моменты тренировки и соревнования,

Психологическая подготовка спортсмена,

в основе психологической IIодготовки лежат, с одной стороны, психологические

особенности вида спорта, с другой - психологические особенности спортсмена, Чем

большие соответствия между тем и Другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена

высоких результатов.
ВпсихологическойпоДгоТоВкеМожноВыДелиТЬ:

- базовую психологическую подготовку;

- психологическую подготовку к тренировкам (тренировочщдо);

- психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая, в свою

очереДЬ'ПоДразДеляеТсянапреДсореВноВаТеЛЬн}.Ю,сореВноВаТелЬнУЮИ
постсоревновательную),

Б аз о в ая пс ux о л о 2uч е с кая по d z о m о вк4 вкJIючает :

- развитие важных психических функчий и качеств - внимания, представлении,

ощущений, мышления, памяти, воображения;

.раЗВитиепрофессионалЬно"u*'u,*способностей-коорДинации'МУЗыкаЛЬносТи'
эмоциональности, а также способностей к самоанаJIизу, самокритичности,

требовательности к себе;

- формирование значимых морально_нравственных и волевых качеств - любви к виду

спорта, целеустремленности, инициативности;

- психологическое образование - формирование системы специiutьных знаний о психике

человека, психических состояниях, метоДаХ фОРМИРОВаНИЯ НУЖНОГО СОСТОЯНИЯ И

способах преодоления неблагоrrриятных состояний;

- формирование умений регулировать психическое состояние, сосредотачиваться перед

выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять

неблагоприятныМвоздействиям.Успех.ор"""о"u'ельнойДеяТеЛьносТиВзначительной
стеПенизaBиситoTкaчесTBaГIpеДшесTByЮЩeгoTpeниpoBoчнoгoпpoцессa.

п"r;;;;Бежде чем готовить спортсмена к стрессовым ситуациям соревнований, надо

подготовИть егО к трудной, пороЙ1aопоrоrrrой и продолжительноЙ работе,

пс*опiiческая iоdzоmовка к mpeшupolkaJvl предусматривает решение двух

ocнoBнь.lx задач:
t. формирОвание значимьIх мотивов напряженной тренировочной работы;

2. формирование благоприятных отношений к спортивному режиму,

тренировочным нагрузкам и требованиям,

псuхолоzuurrпоi поdzоmовка к соревнованllял4 начинается задолго до

соревнований, опирается на базовую подготовку и должна решать следующие

задачи]
-формироВаниезначимЬIхМоТиВоВсореВноВаТельнойДеяТелЬносТи;
- овладение методикой формирования состояний боевой готовности к соревнованиям,

уверенности в себе, своих силах;

- разработку индивидуального
мобилизуюших мероп риятий..

комплекса настраивающих и
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- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;

-формирОвание эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; -отработку

индивидуальной системы психорегулирующих мероприятпй

- сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжения,

/{ля практического решения этих задач могут быть применены след}rющие методы:

- создание ситуаuий со сбивающими факторами (физическое утомление, поведение

протиВникоВ'ЗриТелейит.п.),ВТренироВочныхЗаняТияхиВысТУПлениях;
- введение ситуачий выбора оruЁrrur* действий, принятие самостоятельньIх решений в

условиях дефицита времени;
- формирование выражонньж черт характера и свойств черт характера и свойств личности,

типичньш для высококва;lифицированньш игроков,

псtlхолоzuческаrl поdzоmовка юных спортсменов состоит из общепсихологической

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов,

обu,lая псuхоло2чческая поdzоmовка предусматривает формирование личности

спортсмена и межличностньIх отношений, рzввитие спортивного интеллекта,

специаJIизированньж IIсихических функций и психомоторньIх качеств.

псuхолоzuческая поdzоmовка к соревнованuяv,t состоит из двух разделов: общая

психологическаJI подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и

специальнаJI психическаJI подготовка к выступлению на KoHKpeTHbIx соревнованиях,

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и

соревновательнrш эмоциональнiш устойчивостьоспособностьксамоконтролюи
саморегуляции в соревновательной обстановке,

В ходе подготовкИ К конкретным соревнованиям формируется специz}льная

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением,

характеризующiutся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе,

оптимаJIьным уровнеМ эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями,

эмоциями и IIоведеЕием, умением немедленно и эффективно выполнять во время

выступления действия и движения, необходимые для победы, В процессе управления

нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое

напряжение, восстанавливается психическая работоспособность гIосле тренировок,

соревновательных нагрузок, рrввивается способность к самостоятельному

восстановлению.
нервно-псuхчческое воссmановленlле осуществляется с помощью словесных

воздействий, отдьгха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств, С

этой целью также используются: рациональное сочетание средств оФП в режиме дня,

средства куль1урнОго отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. Средства и

методы психолого-педагогических воздействий должны включиться во все этапы и

периоды круглогодичной подготовки.
на занятиях тренировочных групп акцент делается на ра:}витие спортивного

интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера,

рrввитие оперативного мышления и памяти специаJIизированного восприятия, создание

общей психической подготовленности к соревнованиям,
в круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при

распределении объектов психолого-педагогических воздействий.

в подготовительном периоде подготовки вьцеляются средства и методы психолого-

педагогиЧеских воздействий, связанные с морr}льно-психологическим просвеIцением

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям,

развитиеМ волевых качеств и специаJIизированного восприятия, оптимизацйей

межличнОстныХ отношениЙ И сенсомоторным совершенствованиом общеЙ

психологической подготовленности,
35



в соревновательном периоде подготовки упор делается па совершенствованиеэмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психическойготовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.в переходном периоде преимущественно Использlrrотся средства и м9тодынервнопсихического восстановления организма.
в течение всех периодов подготовки применяются методы' способствующиесовершенСтвованиЮ морirльныХ черТ характера спортсмена, и приемы психическойрегуляции, Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологическойподготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов,задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочньtх занятий.

Теоретическая подготовка.
теоретическtш подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системеПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВаЛИфИЦИРОВаННЬIХ СПортсменов и играет важн}aю роль в повышенииспортивного мастерства.
теоретическаlI подготовка проводится в форме бесед, лекций, непосредственно натренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана с физической,техникотактической, моральной и волевой подaоrо"пur, как элемент теоретическихзнаний, Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность:вырабатывать у занимающихся умение ис,,ользовать полгrенные знания на практике вусловиях тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следуетучитывать возраст занимающихся 

.и излагать материал в доступной им форме. вЗаВИСИМОСТИ ОТ КОНКРеТНЫХ УСЛОВИй РабОТЫ В ПЛан теоретической подготовки можновносить коррективы.
теоретические занятия во всех группах проводятся впродолжаются 15-20 минут. Пр" необхоjимости на

наглядные пособия.
В группах старших разрядов

преподноситься более широко. По
лекций и докладов.

форме бесед. Эти беседы обычно
занятиях должны применяться

теоретический материал по всем темам должен
отдельным темам материал может излагаться в виде

В группах, где тренировочным планом предусмотрено инструкторская и судейскаяIIрактика, занимающиеся должны овладевать педагогическими и судейскими навыками,уметь проводить занятия, правильно выбирать место, владеть командным языком,показывать и объяснять отдельные элементы и упражнения, указывать на основныеошибки и п}"ти их исправления, ,,рименять приемы помощи и страховки, освоить навыкисудейства и выполнять требовапr" дп" полrIения судейской категории.

Изучение и совершенствование техники элементов аэробикиБазовые шаги:
, ходьба: утрированная ходьба, при которой вес тела переносится с одной ноги на Другую;подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна нога сгибается в колене иподнимается, а другаJI остается на полу (неап);. выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и согнутую в колене,другfuI нога прямаJI, стопа на полу (ланч);. бег: дI}ижение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую попеременноскачками. Выполняется на месте или с продвижением;. прыжки ноги врозь- вместе:
, из оснtlвной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением в и. п. (аэрджек)О ИЗ ИСХОДНОГО ПОЛОЖеНИЯ ОСНОВНаЯ СТОйКа ТОЛЧком двумя прыжок ноги врозь сприземлеНием В полу- присеД ноги врозЬ. ТолчкоМ двумЯ вернуться в и. п. (джек), " скиц": движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем скачком на этой женоге, в то время как свободная нога сгибается и выпрямл яетQявперед;. махи ногал4и: выполняются поочередно.
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."Ъ:.:,'.ХlЪТ: ""Ё:Н":#;ff 
ffi;тавить левчк) Irrяг п^^-начиllть с левой ноги (ритм l и 2 -раз и o"i|""' 

ПIаГ ПРаВОЙ ВПеРеД. СЛедующий шагО ПОЛЬКа: ШаГ ПРаВОЙ ВПеРеД, ПРИСТаВИТL левую, шаг правой впсред, подскок на правOй.Следующий шаг начинатьс левой ноги (ритм - раз и два и).о скот.гиш: шаг правой вперед, шаг левой впСЛеДУЮЩийшаг начинать с левой ,".rЪ'*rЧ;:Н:"Ж:;*ffinоn на правой.' 
b"rirT:;#;; "О"ВОй 

ВПеРеД, ПОДСкок на правой iо"дуой"} .u. начиЕать с левой ноги' 
;::;"ёН'- о-fli*ВОй 

В СТОРОну, приставить левую. следующий шаг }Iачинать с левой

" ";Ъ""Тrffi;I ТНlЗ'ЛЧКОМ 
ПРаВОй ПРЫЖОК с приземлением Еа левую, выполняется впередО ПОНИ: ШаГ ПРаВОО 

"n'oT^:j,::" Сторону, оттолкнуться носком левой ноги и в шаге
приставиТь ее К правой. СледующИй шаГ - с левоЙ ноги (ритм раз и)..'".Т;;:#;ТНffЪi."ЁЖi;о'аГ ЛеВОй Назад, .u. прu"о,i 

"" ^i..r., шаг левой на месте,

_;ЖЖjЬ*:l#ffiъ#tн;Тiьh1:ы;Ё;ffi "fl *;;;;;сторону,
, * #;"ffii ЁiЩТ-'-;НiхН"ffъ: Jfffu х Еаправлениях н а одно й но ге, сгиб ая другую

соединения (комбинации) аэробных движенийКомбинации - танцевальные urробr,ur. ;;;, сочетающиеся с разновидностямидвижений руками, с высоким уровнем координации и высокой частот< -НОГ, ВЫПОЛняемые с перемещ."""r" 
";-;;;;i":".::лО:ОПО" 

Частотой движений рук иМУЗыку для того, чтобы .jH# ТХ"Ж;Н:*Ё#.J:,:-адке, отражающие

"О'О:ОО"Ы}:lЖ 
Ъ"ffiffiС 

ВЫСОКИМ И Низким воздействи., (удup,,# 
""XiX|,ij;i:**элементы, внесенные в перечень в таблице элементgз Правил соревIrований, имеютномер и ценнос'ь, они оцениваются судьями Сложности. Также о"" очi""ваются судьямиП:Ж-"ft ##JJJ;#ЖT:#*' 

техническое мастерство, и судьями дртистичности в

}ffffi;:х"";hупражнени*;J'""#УН::#i"#':';""ЪЪТ;.#*'ffiЖ"Н};
Переходы

переход - перемещение от одной формы, положения , стиля,или места к другомусоединению второй темы или разделу упражнения. они позволяют исполнителю изменятьуровень на площадке (на полу - стоя - в возду<е).
Соединение

объединение движений, Связь движений без изменения уровня на площадке.Подъемы (пирамиды)
ПодъеМ (пирамида) о"р,йп"",a", когда один или более спортсменов поднятыДрУГиМи' поДДеDжаньl' и/илi перенесены наД площадкой. для сr.ruЪ"urх пар, трио и*fi.'"r1:'#;"" необ"одимТ u"'non""'b три подъема (пирамиды). они могут бьiть

,.,,___ _ 
Пчо,".о:J": ?ЁНfffr#РаЖНеНИЯ'

Uтношения между отдельными cIВЗаимовыгодЕым ;;,!];#ЖИ СПОРТСМеНаМИ ИЛИ ГРУППаМИ, КОТОРЫе Характеризуются
ИЗменения по.rоо",li-*ё#rlr"ffi::I;о)"*О'Оu" 'uО*Ъ- 6"."ч".*о.'Ъu"rоо.йствие и

Спортсмены 
)

СОВМеСТНЫ"О.t.,##,1Нr*ЖЖ'"Т^ffi 

^r'j,1ХН?"i"iliffJiiТ|ПРеИМУЩеСТВаработе взаимосвязь между членами сп, тр или Гр. и, uни должны также показать при
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спортсмены должны проявлять контакт между собой (товарищество ивзаимодействие). Это должно быть rrередано I{e только через хореограф"й, ,rо и через
движения и выразительность всего тела, обращение друг к другу, покЕLзывая
согласованность между собой и умение вIIечатлять уверенностью, сложностью и новизной
приемов демонстрируюtцих товарищество.

для Смешанных Пар: спортсмены должны отразить
сочетания - женщины и мужчины.

Для Трио и Группы: должен быть отражен смысл
команды.
Соответственный уровень гармонии между
не может быть выражено индивидуаJIьными

Партнерство включает также:

целесообразность использование

единства,/сходства спортсменов как

спортсменами, и демонстрация в упражнении того, что
: спортсменами.

Физические взаимоДействия: это связь (контакты) между одним или большим
количеством спортсменов в течение движений, выполняемых спортсменами на площадке
и на полу.
Физические взаимодействия рекомендуется (предлагается), выполнять более одного раза.

включают положения партнеров относительно
дJuI перехода в другое формирование (фигуру)
при переходе к следующему построению с

друг
или
одно

друга и способы
в том же самом

Прuмеры возл|о)tсньtх посmроенuй dля С."*r"""й П"р,
о ff,

.П, возмоJlсньlх посmрое н ай dля
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*
й
* '';
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щинамизм и уровень слитности движений во всем упражненипсвязь между движениями должна быть динамичной, плавной (слитной) и быстрой. Этоозначает, что I}ce движения, IIредставленные в упражнении, объединяются между собойбеЗ ЛЮбЬЖ НеНУЖНЫХ ПаУЗ, СЛИТНО, ДИнамично, с энергией, с решительностью, выполняядвижения легко, без демонстрации усталости (напряжения/нерешительности) илитрудности, покulзывzul подвижность с высоким уровнем интенсивности.
,щинамичными и быстрыми у'rражнениями будут те, в которых демонстрируется связь междувсемИ компонентамИ (СвязкамИ аэробньЖ движений, ,.i"ra"rur", и взаимодействиями),
используются Переходы и соединения, выполненные с энергией, ловкостью, решительностью,

]твенные Фигчпы): -

изменения позиций
формировании или

нным выполнениеч Jрд99ц аэробньrх, или других движеrrий
*,1.

l];

t:}

1 2 3 { 5

в urлlо Jlc н blx п о с mр о е н u й dля
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без чрезмерных пауз, и т.д. Чтобы исполнить динамичное и бысисполниТелей бУдут требоватьс" -;;;";;;;#i';:"::,"ч::::' и_ быстрое упражнение, отпревосход"rr. ,Ь*""й;;.*"{iж высокий уровень физичесооt Й.отовленности, так ипрерывания,*rJ;#;ххi"З"хf;.:Т"i}';Жж;*жi;*"iж,ы#тffiffi 
,i;устilлости.

Эффективное исп
площадки rфТЦ;Ь:#ХЖЧ:"x#'#;Нi}Ч;.iiiХЖ* В УПражнении 1 Зона
балансом движений 

" 
ru.roru, 

";";;:;:Т;"Т::._._11 
ПРОТЯЖеНИИ ВСеГО УПражнения с

и центр площадки, но все 
"u"".ri1'#rlffiХff##]НЫ 

бЫТЬ ЗаДейСТВОВаны не ionuno y.nu,

i;r*.#;ёШJ^,*Я*iн;*},";;,. показать перемещения во всех
расстояниях друг от oou.u 

-rO".i-"-" 
:,,1,-l,:нали и круговое) и на ра}личныхколичест.во,,оо" 

оТ друга (близкаЯ и далекаrI дистанция), с минимальным

нж"чыЁ jftliнH:}fl""ffi }Н,*:уl*;{*"^;*нж"fi 
;,""Ti":З, ВСе rр"-уровня отно.r..п"',]о"НоН;:"ЪТ"}|!i:'j: ::'ОРОну - слева направо.

;i# ffi;,ж аr жн';^l;1ъ*iн ; ft ffi инЁХ 
9:ЖЖ.ii3 ; ]4, !вияtения на площадке дл] соревнований должны_бытз распределены так,чтобы реализовы!аJIся принцип .O1Tu"."po;;;;;; к оторый ознд чдв тчто, Если вы,^ндпййiъ, ъriаючдЪтJЫупЪджнЕниЕ 

4 рАзАДВИЖЕНИЯ НА ПОЛУ,-ТО"ЙСПОЛйЫ йi' нвоходийо'Ъ .ознrIх мЕстдхплоIцАдки)
Щвижения на полу l

Щвижения на
,Щвижения на

.Щвижения

ttолу 3полу 2
на полу 4

щвижения должны быть размец{ены по всему упражнению по сбалансированной схеме.

i?Ё.1,1'#Ч;Т"*:ТiJ#Эж;ж:н;;;}Тт"разновидЕостейшагов,.о..",u,"*ихсяссложные комбинации с высоким .впечатлениеслитны*п,.'р.р"i";;;:tl*ж{{r*##Ъ{Н1iТ?,,Ч#;^,т'"х;",жil#

ff,ii:Ж':""ЖЖ:r;]{:1#*#О".ПО'п'довательное выполнение в течение полных 8 счетов

Разнооб
в течение u.O"'"" 

связоК аэробных движепий

разнообразие. r.j'l"J"lilТХi"i?;_;"J,Х-Ъ"Ч:u** движений нужно показать
движений 

--4,rlчr\vDDt^ ylJlи rIохожиХ пО типУ связок аэробных

{вижения п

;:тffi ff #,,u,'iffi #:Н}.,:l?J;"itЪ',Х.,Тi"1" j:ffi 
:fi #}JH*}#,"J""..*

:""#ff;Нfi iЖrJ'JЁ.ffi ffi #,:;);;;f"тJ#:,амплитуда,скорость,изменениеритма,(симметричные).
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7 традиционных аэробных шагов:
, шаг (маrсh): движение с изменением угла в суставах ног, высоты подъема коленей илинаправления передвижения (т.е. V-step, turn-step, two-steps, boxstep), бег (Jog): движение с изменением угла в суставах ног и направлеIrия.
о подъем колена (knee lift): движение с изменением плоскости, угла, с высоким или низкимвоздействием (уларной нагрузкой)
, мах (Kick): движение с изменением плоскости,
воздействием (ударной пагрузкой) и направления,

высоты, с высоким или низким
то есть средний мах, высокий махвертикальный мах

. прыжок кв стойку ноги врозь -
в тазобедренных и коленных
нагрузкой в приседе)

и ноги вместе) (Jumping Jack) движения: с изменением угласуставах' с высокиМ или низкИм воздейСтвиеМ (ударной

, выпац (Lunge): движение с изменением плоскости, угла в суставах ног, с высоким илинизким воздействием (ударной нагрузкой)
, подскок (skip): движение с изменением угла в суставах ног и направления, с высоким илинизким воздействием (ударной нагрузкой),

Количество и баланс связок (комбинаций) аэробных движенийна протяжении всего упражнения должны выполняться комбинации аэробньгх движений. Этоозначает, что другие движения, кроме элементов Сложности,
Переходов/Соединений, Подъемов (пирамид) и Взаимодействий (физических контактов),используемые В упражнении, должны демонстрировать хорошо сбалансированные связкинепрерывных аэробньrх движений.

в упражнение должно быть включено достаточное количество связок аэробных движений.Связкl,t аэробньЖ движений должЕЫ бытЬ хорошО распределены, демонстрируясбалансированность в пределах упражнения.
,щемонстрация связок аэробных движений во всем упражнении, обеспечивает реализациюглавных характеристик упражнения.

Построение музыки
композиция музцки (структура) технически должна быть законченной: с четкимиотрезками, в ней должен распознаваться смысл каждой части музыки, она должна бытьслитной, с понятным начшIом и четким окончанием, хорошо объединенной со звуковымиэффектам1,I, еслИ они вклюЧены, С соблюденИ., ,уaur*альных фраз, которые должныиметЬ 8 и;тИ Другие количестВо счетов, но должна быть соблюдена структура. создающiUIощущение слитности и единства. Запись одного музыкiшьного произведения и музыка,состоящая из частей, должны иметь профессио"ur"*rоa качество, а отрывки музыкидолжны быть хорошо объединены

в музыке должна быть соблюдена следующаjl структура:
- Начало, окончание, фразы, акценты
- Ритм
- Темп
- Удары (доли такта, биты)
- Мелодия / Стиль музыки (салса, танго, евро-бит, техно, рок) -Настроение (тон)- Тема или музыкальные части (одна или более, obryarrru - смешанная)Кроме того, музыка, используемаrI спортсменами, должна соответствоватьхарактеристикilм аэробной гимнастики или учитывать их. .щля этого, она должна бытьдинамичной, разнообразной, без монотонности, ритмичной, творческой, энергичной,четкой (с у,дарами - битами или без них, но такой, чтобы можно Ouro ,д.птифицироватьмузыкЕlJIьностЬ исполнениЯ попадание в музыкУ, что характерно для аэробнойгимнастиКлl. Музыка долхна иметь ритм, который можно было бы просчитать).упражнение полностью должно быть выполнено под музыкальное сопровождение.хореография использует идею, заданную музыкой. Все движения должны точносоответствовать выбранной музыке.
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В творче,ском проrIессе хореограф создает движениМУЗЫКе, ВЫбРаННОй лп" *о"*рЪ'rrого спортсr""ч z"Ju.СООТВеТСТВУЮЩИе 
ОПРеДеЛеННОй

:'.'r'#ff,:ffifr'r":ХХi:ЛЖНа 'ПО'Об""о;," ;р;;;",r", индивиду€шьных характеристик

Есть разЛиЧия меЖду исполнителем/лями мужчиной или женщиной, а такжеСПОРТСМеНаN'{И ВОЗРаСТНЬЖ ГРУПП, ТаКЖе oon**r, быть *rй различия междуиндивидуальнымИ выступлеНиямИ или СП, или ТР или ГР,"""-""якм музыка можстсоответстВоватЬ всем катеГорияМ и возрастам спортсМенов. Эти различия должны бытьотражены в выбранной музыке.
Стиль упражнеЕия должен находиться в гармонии (согласоваться) с идеей музыки.СтилЬ музыкИ должен соответствовать характеристика},I и стилю движений, исполненныхспортсмеНами (илИ наоборот), Если испоп".у.rЪ, музыка в стиле танго, то ожидается, чтобудуТ показанЫ некоторые движения, связанные с музыкоЙ танго. Спортсмен должен бытьспособен выразить своими движениями и языком ,anl тему, заданную музыкойСодержаНие движеНий должнО согласоваТься сО структурОй музьiкИ (ритм, Удары-биты,акценты и фразы). Ожидается, что исполнители передадут движениями, структуру иразличные части музыки, Также как музыка состоит из различньlх частей, так и движениядолжны быть различными. Разлйчные ;;;;;(ХаРаКтери.rrпur"; 

" ,;;-йструп{ентал"r* 
"u.J", 

IJii'.l';"o] ,.ffi,'Тri.^.ilr#Жсогласовь]:ваться с выполп",й",nn" связками аэробньrх 'движений, 
подъемами(пирамидал.rи), переходами, движениями Еа полу.

Тактическая tlодготовка.
изначальны

умения**"о*jТuП"r.Ъ",1r""fixЖ;"":'11Ъ..r#";:i.ТН;"ЖЧ.*НlТ;r";
соревноваIIиях.
Формировiil{ие - следование рационilJIьной линии поведения в условиях тренировки иособенно соревнований являетЪя одним из главных элементов тактической подготовки.Значение тактической подготовленности во вЗР еЛО ГО СП 0РТИВНО ГО МаСТеР СТВ а. З аключается 

" rr. ;;'J #JiJ#, Jffilff#J rH ;;;Трегламент конкретньж соревнований. Рац"о"а-rrьное построение соревновательнойПРОГРаММЫ, СОДеРЖание каждого упражнения, способствующи; ;;*"нию спортивнойЦеЛИ' ИСХОДЯ ИЗ СОбСТВеННОй ПОДГОТОВЛенности, состоян,'я спортивной формы, силысоперникОв, складыВающихся особенностей соревнований. В современньIх соревнованиях
fi L.Нii"ili"ТЖ1l'"У":Ж"#illН;:;"J jaтт*влениевфинальныхсоревнованиях,

rЖffi;#;rЫfr нr"";;;';;;;о,определяе,"",н:iJ"##х**хуI;''жl,н
тактическая

обеспечив-,"-Ъ"]о':;;"""х".Ё"унffi ;;;т.";l:н""'ffi H"*rJ.ъJ#;HсоревнованIIях, т,о естЬ порядковый номер, очередность выполнения упражнения.
особое место занимает соревновательная надёжность, которая зависит отуровня развития специ{шьной и общеt 

""r"о"п"вости.Н а d ё эrc, н о с m ь с ор е в н о в аm е л ь н о й d е яm е л ь, 

" 
о й)^ 

"", 

о"дует рассматривать как сложно е,интегрированное и объективно управляемое качество спортсменов, позволяющеебезотказно pt стабильно p,-",o""r"ua" ,.u высоком техническом уровне подготовленнуюсоревноватеJIьную программу в экстремаJIьных условиях спортивной борьбы.БезоmказНосmь проЯвляетсЯ в способностИ спортсмена выполнять действия впределах соревновательньж требований точно, 
"u 

боп"шой амплиryде, при отсутствиитехнических и комбинационных ошибок, 
" p"ayn"rir" *о.орых возникают нарушенияпрограммы, ,'риводящие к снижеЕию соревновательного результата.помехоу,g7пойчuвосmь проявляется в способности противостоять внезапновозникающим помехам, не yrpa""uurb работоспособност", ;;;;;;; рациональную
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структуру техничеаких действий при неблагоприяl]ньD( внешних и внутренних условияхбеЗ нарушениЯ эффективности и результативности выполняемой соревновательной
програмпды.

оснсlвные помехи, возникающие в процессе соревновательной деятельности, - это
внешние неблагоприятные условия соревнований: освещённость, высота потолка,
температура воздуха и др,, также помехи, создаваемые зрителями, соперниками и судьями.

К вн,утренним помехам относятся травмы, конфликты, утомление, эмоцион€UIьное
напряжение и др.
сmаliuльносmь характеризует способность спортсмена и ширину диапiвона, в котором

многократно с большой вероятностью окчLзывается его соревновательная оценка, и
проявляется в устойчивости уровня достижений спортсмена в течение ряда стартов,
постоянстве ведущих технико-тактических характеристик, неизменности основньж
свойств, сохранении уверенности в достижении прогнозируемого итогового результата.

основными составляющими надёжности соревновательных действий являются:- психическ€ш надёжность - устойчивость функционирования основных психических
механизмОв в сложнЬIх соревновательных условиях;- н€Цёжность техники - проявляется в стабильности двигательного навыка и спортивной
техникИ в условияХ действия различного Рода сбивающих помех; -специЕIльнаJI
работоспОсобностЬ представляет собой энергетические возможности спортсмена,
необходимые для решения поставленной

двигательной задачи;
- фУнкцион{tльнаrl надёжность - характеризует способность опорно-

двигательного аппарата И организма в целом выдерживать механические нагрузки,
возникающие при решении поставленной двигательной задачи;

- информационнiш надёжность - представляет собой способность нервной системы
обеспечить эффективное использование энергетических возможностей организма,
которое позволяет успешно решить двигательную задачу.

Условия ре€rлизации надёжности соревновательньIх действий определяются
спецификоЙ соревновательноЙ деятельности, соревновательным опытом, заданной
результатИвностью, экстремалЬностьЮ условий соревнований, длительностью
соревнов€tтельной борьбы и соревновательными нагрузками.

надёrкность соревновательных действий a.rорr"rъпов булет высокой, если в процессесоревнований И подготовки к ним достигается оптимальный
индивиду€}льный уровень спортивной формы по основным характеристикам:

- специальнiUI индивидуальнаJI подготовленность: техника и сложность выполнения
отдельньIх элементов;

- специаJтьная физическiш подготовленность: общая и специальнаlI выносливость, силоваяподготовленность' координационные способности, функции равновесия ибапансирования.
!ля гrовьппения уровня надёжности необходимо применять моделирование основных

в процессе предсоревновательнойусловлtй соревновательной деятельности
подготовки, koToparl направлена одновременно на:

- перспективное формирование стабильности, безотказности и
помехоустойчивости соревновательной деятельности в процессе многолетней спортивной
по,цготовки;

- этапное формирование стабильности и безотказности
определённом периоде спортивной тренировки;

- оперативное формирование безошибочности и помехоустойчивости выполняемых
упражнений к конкретным стартам.

Этап начальной подготовки
на этап нача_пьной подготовки зачисление производится

основе заявления от родителей, медицинского заключения,

соревновательных действий в

в соответствие с возрастом, на
результатов сдачи нормативов
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общей фи:зической и специальной физической подготовки соответствующих федершrьнымстандартаNI для зачисления на спортивную подготовку по виду спорта спортивнаJI аэробика.
Примерный тематический план подготовки спортсменов на этапе начаJIьной

IIОДГОТОВКИ.

Обu4ая фuзuческая поdzоmовка ;

- строевые упражнения;
- общеразвивающие упражнения:- лазанье по гимнастической стенке, скамейке;
- сIIортивные и подвижные игры, эстафеты;- беГ на короткИе дистанцИи (30 м)' прыжкИ в высоту, длину.

Спецuаttьная фuзuческая поdzоmовка ;

- упражнение для рilзвития ловкости;
- уIIражнения для р€}звития гибкости (из седа на полу наклоны вперед, мост;)_ махи ногами вперед, назад в стороны из положения лёжа и стоя, шпагаты;- упражнение на развитие быстроты, силы, (прыжки на двух ногах, на одной ноге,

приседание на дв}х ногах и на одной, сгибание рук в упоре лёжа, подтягивание в висе,
п()днимание туловища из положения лежа на спине и животе, поднимание прямых ног из
положения лежа до касания пола за головой, поднимание ног из виса на гимнастической
стенке до 90О и выше).

технuче ская поdzоmов ка ;

i хореография (позиции рук, ног, ходьба на носках);
] - акробатические упражнения (группировки сидя,

назад, кувырок в группировке вперёд-назад, стойка на
переворот вгIеред, переворот назад, рондат).

лёжа, перекатьI в перед-
лопатках, голове, колесо.

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
на этап спортивной специализации зачисление производится в соответствие с возрастом, наоснове зiUIвления от родителей, медицинского заключения, результатов сдачи нормативов общей

физическОй и специальной физической подготовки соответствуюпIих федера,,rьным стандартам
для зачисления на спортивнУю подготовку по виду спорта спортивнu, *роЪ"па. Спортсм*r",nn.
Других спортивных школ переводятся на основе справки, подтверждающей этап их спортивнойподготовки, Эффективность спортивной трепировки на учебно-тренировочном этапе
спортивной специализации обусловлена рационаJIьныМ сочетаниеМ процессов овладения техники
физической подготовки занимающихся. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на
учебно-тренировочном этапе спортивной iпециа,тизации должно быть увеличение объема без
форсирования обrцей интенсивноЪr" rр..,"ровки.

ПримерныЙ тематическиЙ плаН подготовки спортсменов на учебно-тренировочI{оМ этапе (этапе спортивной специаJIизации)общiя
фuзuче ская поdzо mовка ;

- легкоатлетические упражнения (бег на 20 м, прыжки в высоту, в длину);- общеразвивающие упражнения (без предмета,. пр.дr.том);
- силовые упрапшения (висы, упоры, подтягивание на гимнастической стенке,

упражнения для мышц брюшного пресса, ног, спины и rтлечевого пояса).- спортивные и подвижные игры, эстафеты.
С пецuап ьная фuзuч е ская поd zоmо в ка ;

- ба_пансовые удержания (удерх<ание углов, стоек на голове и руках, равновесия на ногелевой, правой),.
] - упражнения для развития гибкости (шпагаты, мосТ, разновиДности перевороТов); -

упражнения на коорДинацию (повороты на 360о,540О, 720О); -работа с утяжелителямидля рук и ног.
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технuче ская по d z оmовка :

- хореография (работау хореографического станка, постановка коМПоЗиЦИЙ);

- акробатические упражнения (обучение и совершенствование динамических элементов,

статических элементов, индивидуаJтьная работа);

- вольтижная работа, балансовая работа (варианты сilльтовых вращений- боковых,

впереlI, назад и с продольными вращениями; стойки на кистях силой);

- обязательIIаJ{техническаяпрограмма,

Теореmuческая поdzоmовка связана с другими видами подготовки (общая физическая
подготовка, избранньй вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры) - как элеменТ
теоретических знаний, Теоретические знания должны иметь определённую целеВУю
направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на

практике в условиях тренировочньIх занятий и соревновательной деятельности. Тренер-
преподаватель должен логически связать материал теоретических занятий с практическими
занятиями.

при проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и

излагать материilл в доступной им форме. ТеоретическаJI подготовка провоДиТся в фОРме
бесед, лекций, непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Теоретические
сведения рекомендуется давать в начале и повторять в конце тренировки. ПродолжительНОСть
их должна быть не более 10-15 мин. Если программный материа!r рассчитан на большее
время, то его лучше сообщать в конце занятий.

Техническая lIодготовка
Этап начальной подготовки 1-ого года обучения

Ваdы упраеrcненuй

f евочкu/Мальчuка

1

Инduвudушrьньrе высmупленuя, СП, Трuо, Группа 5 1

Основная стойка (показать осанку), руки вверх (показать линию).

2. Стойка на лопатках. на голове.
3. Мост.
4. Кувырок вперед, назад.
5. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, голову.
6. Блок САД.

Техническая подготовка
Этап начальной подготовки 2-ого года обyчения

Ваdы упрансненай

[евочкш/Мальчuка
Инd uв udу ulbHbre в ысmу пле н uя, С П,

Стойка на руках, на голове.
Переворот вперед, назад.

Кувырок вперед, назад.

Трuо, Группа 5
l
2
tJ
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4. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, голову .

l l 5.Блок СА!.
6. Элементы сложности:
- группа А (элементы на пOлу) - упор нOги врозь/вместе;

- группа В (элементы в воздухе) - прыжок на 360 градусов, группировка,
кiвак;
- группа С (элементы в положении стоя) - вертик€шьныЙ шпагат, поВорот

на одной ноге Зб0 градусов.

Техническая подготовка Этап начальной подготовки 3-его года обучения
Budbt упрасrcненuй

,Щевочкu,/Мальчuка

1

Инduвudуuльньrе вьrсmупленая, СП, Трuо, Группа 5

1. Стойканаруках с поворотом 360 градусов.
2. Переворот вперед, назад, рондат.
3. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, голову в связке,
4. Блок САД (ИВ - 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).

5. Элементы сложности:
- группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе, взрывнЕUI рамка;
- группа В (элементы в воздухе) - прыжок на 360 градусов, группировка
360, казак в шпагат, страдл;
- группа С (элементы в положении стоя) - вертикirльный шпагат, поворот
на одной ноге 360, 720 гралусово либела,

Хореографическая подготовка
Разновидности ходьбы и бега: ходьба на носках (вперед, назад, в сторону), ходьба

полуприседе, в приседе, острый шаг на месте.
Повороты: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом вперед, назад, на 180О,360О.

Равновесия: стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в стороны, вверх; у опоры
вертикальное равновесие, переднее равновесие, боковое равновесие (без наклона туловища)

руки в стороны.
Прыжки. По 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой позиций ног; прыжки

толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад; толчком двумя, прыжок, ноги врозь (в стороны);
прыжок, ноги врозь, правiul (левая) вперед; прыжки из 3 позиции толчком двумя,
приземляться на одну; толчком одной и махом лругой вперед приземлиться на две (на месте, с
продвижением вперед).

О бulер аз BuB аюu|u е упр ажн е нuя :

.Щля рук: основные положения рук - вниз, назад, вперед, вверх, в сторону; рчвличные
промежуточные положения рук: вперед-наружу, вверх-наружу, в сторону снизу, вперед-книзу
(кверху), влево-книзу, вверх-вперед-наружу, вперед-наружу книзу; положение кисти-вправо,
влев0, пalльцы сжаты в кулак, кисть поднята, опущена сгибание и разгибание пальцев
одновременно, последовательно, восьмерка, "волна" костью; переводы рук из олного
положения в другое (с лвижением головой); движение З2 руками в различном темпе; круги
руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные,
последовательные);

!ля mуловuulа u Hoz. Изучение различных положений. Положения сидя-сед ноги врозь, сед
углом, сед согнувшись, сед на бедре; положение лежа - на животе, боку, на спине; упоры -

упор присев, упор лежа, упор на коленях, упор на правом, левом колене, лежа на бедрах;
наклоны вперед в различном темпе в стойке, в стойке ноги врозь, в 1 позиции, во 2 позиции
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(не выворотной), в седе, в седе ноги врозь; поднимание ног, круговые движения ногами в
[оложении лежа на животе, спине, боку, в седе; из упора на коленях выгибание и прогибание;
перемена седа с одного бедра на другое через стойку на коленях; накJIоны назад из стойки на
коленях, в стойке ноги врозь, накJIоны в стороны; круговые движения туловищем.

Поdzоmовumельньlе dвuэlсенuя: ходьба с носка; приставной шаг вперед, в сторону, назад;
переменный шаг вперед, в сторону, назад.

OcHoBHbte dвuженuя: шаг гчшIопа вперед, в сторону, назад; шаг польки вперед, в сторону,
назад.

Психологическая подготовка
Психологическая подготовка в первые два года обучения направлена на воспитание умения

проявлять волю, преодолевать страх при выполнении гимнастических упражнений, связанных
с возможным падением, терпеть усталость, боль неудачи. ,Щля решения этих задач тренеру
нужно использовать различные приемы и методы. Например, могут быть использовulны

различные игры, коллективные соревнования, искусственное создание экстремаJIьных
ситуаций для выполнения уже разученных упражнений и т.п.

Воспитательная работа
Воспитательнiш работа осуществляется на протяжении всего тренировочного года, на

каждом занятии. Ее ocHoBHarI задача в эти годы - воспитать стойкий интерес и любовь к
занятиям физическими упражнениями, в частности спортивной гимнастикой, привить
необходимые для спортсмена гигиенические навыки. Большое внимание должно уделяться в

эти годы воспитчlнию морально-волевых качеств: трудолюбия, честности, товариществц
дисциплинированности, целеустремленности и пр. Методы воспитания: беседы, посещение
соревнований, участие в гимнастических праздниках, торжественное посвящение в
спортсмены.

Техническая подготовка Учебно-тренировочный этап 1 год обучения

Budbt упDаlсненuй
fевуulкu/Юнолаu

1

Инluвudуальные высmупленuя, СП, Трuо, Группа 5
1. Стойканаруках с поворотом 3б0 градусов.
2. Переворот вперед, назад, рондат.
3. Гимнастические перекаты, перевороты через плечо, голову в связке.
4. Блок САД (ИВ - Зх8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).
5. Элементы сложности:

группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе с поворотом З60,
взрывная рамка/в венсон, геликоптер;
- группа В (элементы в возд)о<е) - группировка 360, казак с поворотом
360/казак 360 приземление в шпагат, прыжок шпагат/шпагат с поворотом 360,
страдл/страдл упор лежа;
- группа С (элементы в положении стоя) - поворот на одной ноге 3б0,
7 20, либ е лаlбезопорн ая либ ела./двойная опорнаJI либ ела.
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Техническая подготовка
Учебно-тренировочный этап 2 rод обучения

Техническая подготовка
Учебно-тренировочный этап 3 год обучения

Ваdы упрахсненuй

fевушкu/Юнолцu

1

IlHdaBudyaJll,Hble вьrcmупJ.енuя, CIr, Трuо, Группа 5 1. Стойка
на руках с поворотом 3б0 градусов в связке с переворотами.
2. Фляк.
3. Блок САД (ИВ - 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).
4. Элементы сложности:
- группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе с поворотом 360,
взрывнаJ{ рамка/в венсон, геликоптер, высокий упор ноги вместе;
- группа В (элементы в воздухе) - группировка 360, казак с поворотом
360/казак 360 приземление в шпагат, прыжок шпагат/шпагат с поворотом
360/шпагат приземление в упор, стралл/страдл упор лежа, свич жете/свич жете
приземление в шпагат/свич жете приземление в упор;
- группа С (элементы в положении стоя) - поворот на одной ноге 360,
7 20, либ е лаlбез опорн ая либ е ла/ двойная опорнаlI либела.

Budbt упрасrcненай

fевушкtl/Юноша
Инduвudуальнь.е высmупJ.енuя, СП, Трао, Группа 5

1

1. Стойканаруках с поворотом З60 градусов в связке с переворотами.
2. Фляк.
3. Блок САД (ИВ * 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).
4. Элементы сложности:
- группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе с поворотом 360,
взрывн.ш рамка/в венсон/рамка с поворотом 180, геликоптер, высокий упор
нOги вместе;
- группа В (элементы в воздухе) - группировка 360, казак с поворотом
З60/казак 3б0 приземление в шпагат, прыжок шпагат/шпагат с поворотом
360/шпагат приземление в упор, страдл/страдл упор лежа, свич жете/свич жете
приземление в шпагат/свич жете приземление в упор, перекидной/перекидной
с tloвopoToM l80, свободное падение З60, приземление в упор;
- группа С (элементы в положении стоя) - поворот на одной ноге 720,
безопорная либела/двойная опорная либела.
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Гренировочный этап до 3 лет
Хореоzрафuческая поdzоmовка Элементы
классического танца:
- R9Цу9- подъем на полупirльцы. Развивает ахиллово сухожилие, икроножныемышцы, си,пу стопЫ, выворотНость, устойчивость. РазновudНосmu;по 

"""' позициям ног; наодной ноге (BTopalI может находится в любом, характерном для классики положения/.харакmерньt€ оlаuбки., отсутствие выворотности стоп в момент подъема на ,,олупальцы;опора на большие пzшьцы ног; резкое опускание с полупtLльцев.- plie - приседание. Развивает ахиллово с)a(ожилие, коленные и голеностопныесвязки, внутренние мышцы бедра, а также выворотность, эластичность связок.разновudносmu: demi plie _ полуприседание; grand plie - полное приседание.
Харакmерные ошuбки: отрыв пяток от пола; отсутствие выворотности в тазобедренныхсуставах; (завал) на большие пальцы ног.
- Battement tendu - движение натянутой ноги из позиции (на точку) и впозицию, РазвиваеТ силу ног, выворотнОсть, РазнОвudносmu: по I, V позиции; вперед, всторону, на]ад, xapakmepHbte оuluбки., перенос тяжести тела за рабочей ногой; оседание набедр' опорноЙ ноги; сгибание колена при возвращении рабочей пЪ., 

" 
и. п.; (завал> опорнойстопы на большой палец, -Battement tendu jete-- бросковое движение натянутой ногой на25-45о от пола.

развивает силу, резкость, движение ног, выворотность в тазобедренном суставе.РаЗНОВudНОСЦЦ' ПО I, V ПОЗИЦИИ; Вперед, в сторону, назад. XapaKmepHbte оuluбкч:отсутствие фиксированной точки в воздухе; оседание Еа б"дре опорной ноги,расслабленное колено рабочей ноги; отсутствие выворотЕости в тазобедренном суставе;отсутствие скольжения рабочей ноги по поJry перед lete и после него; (раскачивание))
корпуса.

- Rond de jambe раr tеrrе - движение рабочей ноги по кругу по полу.основная работа '.роисходит В тазобедренньм суставе. Развивает. выворотность втазобедреннOм сустаье, Разновudносmu: 
"u 

pli.; 45О, на ЧО", Харапm,;;;, оu'uбкч; переносцентра тяжести за рабочей ногой; оседание на бедре опорной ноги; разворот бедер за
рабочей ногсlй.

- Battement fondu - СГИбаНИе Рабочей ноги на cou-de-pied с одновременным demiplie на опорной ноге и открывание рабочей ноги в любом направлении с одновременнымвыпрямлением опорной ноги из demi plie. Развивает силу и эластичность мышц ног, коленныеи голеностопные связки, икроножные мышцы, ахиллово сухожилие, выворотность.Разновudносmu: на 45О, на 90о ; double b.f. - двоинЬt батман фондю. XapaKmepHbte оuluбкu:отсутствие выворотности В тазобедренном суставе; оседание на бедре опорнои ноги; резкоеисполнение ltвижения.
- Battement_ftappe - (удар) рабочей ногой о щиколотку опорной с последующим

резкиМ открыванИем рабочей ноги. Акцент движения - от себя. РазвиваЪт силу ног, резкостьДВИЖеНИЯ НОГ, РаЗНОВudНОСmu'. На ПОЛ, На 25,45О ; с подъемом на полупальцы; с опусканием вdemi plie; battement double frарре.
харакmерные ошuбкu; исполнение движения не от колена, а от бедра;невыворотность; оседание на б.дре опорной ноги; (раскачивание) корпуса;недостаточная резкость движения.
- Rond de jambe en l/air - рабочая нога на высоте 45О, при неподвижном бедре,СГИбаЯСЬ В КОЛеНе, ПРОДВИГаеТСЯ ПО ЛУГОобразной линии к опорной ноге, подводится носком кголенИ и, продолжiUI движеЕие по дуге, вытягивается в сторону. Направление дуги сзади-вперед (наружу) - rопd de jambe en l/air en dehors; сперединчLзад (вовнутрь) - rопd de jambe enl'air en dedans. Развивает силу,
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выворотность В тiвобедренном суставе. Харакmерные ошuбкu: исполнение движения не
от колена, а от паха; отсутствие выворотности в тазобедренном суставе, оседание на бедре
опорной ноги.

- Petits battements sur le cou-de-pied - перенос рабочей ноги с cou-de-pied на cou-
de-pied сзаци и обратно путем разгибания ноги в сторону на половину расстояния до II
позиции. Вырабатывает четкость и резкость движения ног, выворотность. XapaKmepHbte
оu,tuбкu: оседание на бедре опорной ноги;
(раскачивание) корпуса; тазобедренный сустав и бедро должны быть
((закреплены)).

- Battement relevelent медленный подъем ноги. Развивает силу ног,
выворотность в тазобедренном суставе. Разновudносmu: на 45О; на 90О; выше

90О. ,Yаракmерные ошuбкu; смещение центра тяжести с опорной ноги; оседание на бедре
опорной ноги; резкий подъем и опускание рабочей ноги.

- Battement developpe - медленное поднимание ноги через раssё. Развивает силу
ног, выворотностЬ в тазобедренноМ суставе, вырабатывает танцеваJIьность и чувство позы.
Разновudносmu,. на 90О; выше 90О; по всем направлениям. XapaKmepHbte оu,шбки.. оседание на
бедре опортlой ноги; резкий подъем и опускание ноги.

- Grand battement jete - мах ногой. Развивает легкость и силу ног, резкость
движения ног. Разновudносmu: на 90Ои выше; по всем направлениям; рабочzuI нога опускается
на носок и из этого положения движение повторяется; G.bj. balans - grand batlement вперед и
назад, нога проходит через I позицию, xapakmepHbte оuлuбкu:
оседание на бедре опорной ноги; разворот тазобедренного сустава.

махоМ одной и толчкоМ другой (вперел или назад) с поворотом на 180".

О б tцер аз в а в аю uluе у пр аJIс н е н ая
!ля рук: поднимание рук, расслабление их; одновременное и последовательное

расслабленlrе рук из положения руки вперед, в сторону, вверх; поочередные и
последовательные круги руками в лицевой, боковой плоскости в выпадах, в сочетании З4 с
равновесиями; взмахи руками вперед, в сторону, то же в сочетании с пружинными
движениями ногами.

,Щля т,уловища и ног. У опоры: наклоны назад (и.п. лицом, боком к опоре); наклоны в
стороны; накJIоны вперед согнувшись, прогнувшись (боком к опоре); из и.п. лицом к опоре,
одна нога впереди на опоре наклоны вперед, назад; то же в сочетании с полуприседом на
опорной но,ге, с подъемом на полупальцы; из и. п. боком к опоре, нога в сторону на опору -
наклоны в сторону вперед, назад; сидя на полу, повороты туловища вправо, влево; то же из
положения полушпагата и шпагата; из седа махи ногами. Элементы историко-бытовых
танцев: повторение упражнений подготовительного раздела в различных их сочетаниях.
различные соединения из шагов польки и галопа.

п с uхоло z uч е с кая по dzo mо в ка
-В Грllцц3* l-го,2-го и 3-го годов обучения на этапе многолетнего обучения решаются

задачИ восIIитанИя трудолЮбия, рабОтоспособности, умения готовиться к соревнованиям,
мобилизировать свою волю, преодолевать чувство страха, нерешительности; в определенные
моменты поступиться своим личным во имя коллектива. В этот период допускается обучение
некоторым приемам аутогенной тренировки, умению произвольно расслаблять мышцы с
целью более быстрого отдыха и др.

Воспumаmельная рабоmа - в групrrах 1-го и 2-го и 3-го годов обучения большое
внимание уделяется воспитанию мораJIьных качеств: дисциплинированности,

уважения к старшим, патриотизмq коллективизма, взаимопомощи. С этой целью с юными
спортсмеНами провОдятся бесеДы, посещение Qоревнований, участие в спортивньIх праздниках
и т.п.
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Техническая подготовка
Учебно-тренировочный этап 4 год обучения

Техническая подготовка
Учебно-тренировочный этап 5 год обучения

Budbt упраскненuй

,Щевушка/Юноллlлl

1

Инlавudушльньrе вь.сmупленuп, СП, Трао, Группо 5
1.Фляк.
2. Блок САД (ИВ - 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).
3. Элементы сложности:
- группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе с поворотом
З601720, взрывнrш рамка/в венсон/рамка с поворотом 180,
геликоптер/геликоптер в венсон, высокий упор ноги вместе;
- группа в (элементы в воздухе) _ группировка 360, казак 360
приземление в шпагат/казак 360 приземление в упор, шпагат с поворотом
3бOlшпагат приземление в УпоР, страдл/страдл в упор лежа, свич жете/свич
жете приземление в шпагат/свич жете приземление в упор,
перекидной/перекидной с поворотом 180, свободное падение 360, приземление
в упор;
- группа С (элементы в положении стоя) - trоворот на одной ноге 720,
двойная опорная либела/тройная опорная либела.

Budbt упрансненuй
fевушкuЛОноша

l

Инduвudушlьньrе вьrсmупленuя, СП, Трuо, Группа 5
1 .Фляк, сitльто (модификации).
2. Блок САД (ИВ - 3х8, СП, ТРИО, ГРУППА - 4х8).
3. Элементы сложности:

группа А (элементы на полу) - упор ноги врозь/вместе с поворотом
'720, взрывнiш рамка в венсон/рамка с поворотоМ 180,..nrnoni.p в
венсон/геликоптер с поворотом 360, высокий упор ноги вместе с поворотом
З60;
- группа В (элементы в воздухе) - кzвак З60 приземление в шпагат/казак
360 приземление в упор, шпагат с поворотом 360/шпагат приземление в упор,
с,градл/страдл в упор лежа/страдл с поворотом 360 приземление в упор, свич
жете/свич жете приземление в шпагат/свич жете приземление в упор,
перекидной/перекидной с IIоворотом 180, свободное падение 36Ь,
приземление в упор;
- группа С (элементы в положении стоя) - поворот на одной ноге 720,
двойная опорнаrI либела/двойная безопорнаlI либела/тройная опорная либела.
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Тренировочный этап свыше 3 лет
Хор е о zp аф uче с кая п о dzo mо в ка

Элемепты классического танца:
- Relive - подъем

сухожилие,
на полупальцы. Развивает ахиллово

икроножные мышцы, силу стопы, выворотность, устойчивость. Разновudносmu; по всемпозицияМ ног; на одной ноге (BTopaJI можеТ находится в любом, характерном для классикиположения), Харакmерньtе оuluбкu; отсутствие выворотности стоп в момент подъема наполупальцы; оIIора на большие паJIьцы ног; резкое оIIускание с полупальцев.- plie - приседание. Развивает ахиллово с}хожилие, коленные и голеностопныеСВЯЗКИ' ВНУТРеННИе МЫШЦЫ беДРа, а также выворотность, эластичность связок.разновudносmu: demi plie_- полуприседание; grand plie - полное приседание.
Харакmерньtе ошuбкzl: отрыв пяток от пола; отсутствие выворотности в тазобедренныхсуставах; (заваJI) на большие паJIьцы ног.
- Battement tendu - движеЕие натян)лой ноги из позиции (на точку)) и в позицию.Развивает силу ног, выворотность. Разновudпосimu: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад.XapaKmePHbte оtаuбки.. перенОс тяжести тела за рабочеЙ ногой; оседание на бедре опорнойноги; сгибание колена при возвращении рабочеii ноги в и. п.; ((завал)) опорной стопы набольшой палец.
- Battement tendu jete - бросковое движение натянутой ногой Ha25-45u от пола.развивает силу, резкость, движение ног, выворотность в тазобедренном суставе.Разновudносmu: по I, V позиции; вперед, в сторону, назад. XapaKmepHbte оuluбки.. отсутствиефиксированной точки в воздухе; оседание на бедре опорной ноги, расслабленное коленорабочей ноги; отсутствие выворотности в тазобедъенном суставе; отсутствие скольжения

рабочей ноги по полу передjеtе и после него; (раскачивание) корпуса.- Rond de jambe раr tеrrе - движение рабочей no." пъ кругу по полу. основнаяработа происходит В тазобедренном суставе. Развивает выворотность в тазобедренномСУСТаВе, РаЗНОВudНОСmu" На Plie; 45О, На 9бО, XapaKmep^ble ошuбкu; перенос центра тяжести зарабочей ногой; оседание на бедре опорной ноги; разворот бедер за рабочей ногой.- Battement fondu - сгибание рабочей ноги на cou-de-pied с одновременньш demiplie на опорной ноге и открывание рабочей ноги в любом направлении с одновременнымвыпрямлением опорной ноги из demi plie. Развивает силу и эластичность мышц ног, коленныеИ ГОЛеНОС]'ОПНЫе СВЯЗКИ, ИКРОНОЖНЫе МЫШЦЫ, аХИЛлово сухожилие, выворотность.Разновudносmu: на 45О, на 90о ; double ь.f. - двоfuЬп батман фондю. XapaKmepHbte оu,tuбкu;отсутствие выворотности В тазобедренном суставе; оседание на бедре опорной ноги; резкоеисполнение движения.
- Battement frарре - (удар) рабочей ногой о щиколотку опорной с последующим

резкиМ открыванИем рабочей ноги. АкценТ движениЯ - от себя, РазвиваЪт силу ног, резкостьДВИЖеНИЯ Н<lГ, РаЗНОВudНОСmu: На ПОЛ, На25,45О; с подъемом на поJryпiшьцы; с опусканием вdemi plie; battement double frappe.
xapakmepHbte ошuбки" исполнение движения не от колена, а от бедра; невыворотность;оседание на бедре опорной ноги; ((раскачивание)) корпуса; недостаточная резкость движения.- Rond de jambe en l/air - Рабочая ,ro.u ,ru высоте 45О, при nanoo""*noM бедре,сгибаясь в колене, продвигается ,,о лугообразной линии к опорной ноге, подводится носком кголени и, продолжа,I движение по дуге, вытягивается в сторону. Направление дуги сзади-

1перед (наружу) - rond de jambe еп l/air en dehors; ..r.р.о"-"азад (вовнутрь) - rond de jambe епl'air en dedans, Развивает силу, выворотность в тазобедренном суставе. xapakmepHbte оuluбкч;исполнение движения не от колена, а от паха; отсутствие выворотности в тазобедренномсуставе, оседание на бедре опорной ноги.
- petits battements sur le cou-de-pied - перенос рабочей ноги с cou-de-pied на coude-pied сзади и обратно путем разгибания ноги в сторону на половину расстояния до II позиции.вырабатывает четкость и резкость движения ног, выворотность.
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-Харакmерны,е ошuбкu; оседаЕие на бедре(раскачиВаЕие) корпУса; тазобедренный
быть

(закреплены).

опорной ноги;
сустав и б"дро должны

- Battement relevelent - медленный подъем ноги. Развивает силуНОГ' ВЫВОРОТНОСТЬ В ТаЗОбеДРеННОМ СУСТаве. Разновudносmu:на 45о; на 90u; выше
оседаниепuu.tт:::rЙ';:*ii:::;":"ЖТ:;Жн*ъ:нrrж:стисопорнойноги;

- Battement developpe - медлеЕЕое поднимание ноги через раssё. Развивает силуНОГ' ВЫВОРОТНОСТЬ В ТаЗОбеДРar"О' суставе, вырабатывает танцевальность и чувство позы.'r!'i?:!!!r""У{;ffi1;-ЪТ;ilТНУ-;;Гl*lиям, Харакmерные оu'uбкч|о".оu*,". nu
- G_rапd b4ttement jete - мах ногой. Развивает легкостЬДВИЖеНИЯ НОГ, РаЗНОВudносmu: на 90О" 

""r-", .ro;.;;;uii;l" ;'*::.': ,! "nY НОГ, РеЗКОСТЬ

:i:ЦЗ:.:Щffi ,".,ё,:,"джi,,::;i::i;-!ГffiКi';.1Нffi ffi :.],"J,ffi ;';
оседание на бедре опорной ноги; разворот тазобедренного сустава.махоN{ одной и толчком другой (вперед,пri"*Ъоl с поворотом на l80o.О б щер аз в uв аю lцае у ор оiп, n u",

повторение упражнений, пройденньж на этапе начальной подготовки; выполнениеразличньж соединений, составленных из пройденньж элементов с различными движениямируками, Элементы моторико-бытовьж танцев: различные соединения на шагах польки игалопа; вальсовый шаг вперед, на месте, с поворотом.п с uжолоz аче с кая п о dz о mо в ка* В ГРУППаХ СВЫШе 3-ГО ГОДа ОбУЧеНИЯ В Задачи психологической подготовки входитдальнейшее обучение приемам аутогенной тренировки, форм"ро"urr. умения переключатьвнимание с целью отдыха и умения сосредоточиться на выполнении сложного элемента,комбинации. Бол_
Сэтой*,iТпо"т,#ffiжitr:тЁЦЁЁщтi["ffi:;"тн:*.;;";;;;;;.,."

острые соревновательные ситуации, прикидки, Ъ"rпоп"a""a комбинаций ''на оценку''отоварищеские соревIIования на выезде (" дру.уJ 
".rорr"""1- школу, город)._в группах свыше З-го года обучения rrро"од"riя беседы о важнейших событияхвнутренней и зарубежной спортивной жизни, обсуждаются результаты соревнований встране и за рубежом, Большое место занимает обучение ,"";;;;;мостоятельногопроведения разминки с учащимися младшего возраста.

Qбщая фаз uческая поdzоmов ка
общерilзвивающие упражнения в движении: ходьба с различными положениями рук,ног, туловища; бег с различными вариантами положения ног; 6a. 

" 
pur""rx темпах; прыжки надвух, одной ,ноге, Общеразвивающие упражнения на месте: повороты туловища; наклоныТУлоВиЩЕ"lЖ;:l'" ДВижения головой, iУоо""щ'', йоr, приседания; махи, прыжки и др.

переползан"". ооо#Ж|"] 
ЭСТафеТЫ С ЭЛеМеНТаМИ: ХОдьбы, бега, прыжков, ползания,

спецuальная фuзuческая поdzоmовка в тренировочном Процессе большое вниманиеуделяется специальной физической подготовке (СФП) обучающихся.в общем об"ёy:^l"ебно-тренировочных занятий она занимает в заtsисимости от этаповПОДГОТОВКИ ОТ 18 ДО 24О/О, ЩЛЯ УСПеШЕОГО Освоения полноценньгх гимнастических упражненийаэробистам, высшей квалибик"ации'еобrодимо иметы высокий уровень развития основныхфИЗИЧеСКИХ КаЧеСТВ, К НИмЪrпоa"ra": сила, быстрота, uurnoan""ocTb, гибкость и ловкость.
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учебно-тематический план
Этап

спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

объем
времени в

год
(минут)

Сроки
проведе

ния

Краткое содержание

этап начальной
подготовки

всего на этапе начальной
подготовки до одного года
обучения/свыше олного года
обучения:

ж 160/,240l

300

История возникновения вида
спорта и его развитие

ж 20lЗOlЗ5 сентябрь Зарождение и

развитие вида спорта.
Автобиографии
выдающихся
спортсменов.
Чемпионы и призеры
Олимпийских игр.

Физическая культура -
важное средство физического
развития и укрепления
здоровья человека

ж 20lзOlз4 октябрь Понятие о физической
культуре и спорте.
Формы физической
культуры. Физическая
культура
как средство
воспитания
трудолюбия,
организованности,
воли, нравственных

качеств и жизненно
важных умений и
навыков.

гигиенические основы
физической культуры и
спорта, гигиена обучающихся
при занятиях физической
культурой и спортом

х 20lЗ013З ноябрь понятие о гигиене и
санитарии. Уход за
телом, полостью рта и
зубами.
гигиенические
требования к одежде и
обуви. Соблюдение
гигиены на
спортивньIх объектах.

Закаливание организма ж 20125lЗЗ лекабрь знания и основные
правила закаливания.
зака,rивание
воздухом, водой,
солнцем. Закаливание
на занятиях

физической культуры
и спортом.
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Самоконтроль в процессе
занятий физической культуры
и спортом

= 20125/ЗЗ январь ознакомление с
понятием о
самоконтроле при
занятиях физичсской
культурой и спортом.
.Щневник
самоконтроля. Его
формы и содержание.
Понятие о

Теоретические основы
обучения базовым элемента}.{
техники и тактики вида
спорта

= 20125lЗЗ Понятие о
технических
элементах вида
сIIорта.
Теоретические знания
по технике их
выполнения.

Теоретические основы
судейства. Правила вида
спорта

= 20125lЗЗ Понятийность.
Классификация
спортивных
соревнований.
Команды (жесты)
спортивных судей.
положение о
спортивном
соревновании.
ОрганизационнаJI

работа по подготоtsке
СПОРТИВНЬIХ

и обязанности
спортивньгх судейских
бригад. обязанности и
права участников
СПОРТИВНЬIХ

соревнований.
система зачета в
спортивных
соревнованиях по
виду спорта.

Режим дня и питание
обучающихся

ж 20/25lЗЗ август расписание
учебнотренировочного
и учебного процесса,
роль питания в
жизнедеятельности.
Рациональное,
сба-пансированное
IIитание.
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Оборудование и спортивный
инвентарь по виду спорта

ж 20/25lзз Ноябрь-
май

Правила эксплуатации
и безопасного
использования
оборулования и
спортивного
инвентаря.

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специ€uIизации)

Всего на учебно-
тренировочном этапе до
трех лет обучения/ свыше

лет ооyчения:
Роль и место физической
культуры в формировании
личностных качеств

х 75/88/95l
lззl|70

сентябрь Физическая культура
и спорт как
социальные

феномены. Спорт -
явление культурной
жизни. Роль
физической культуры
в формировании
личностньIх качеств
человека. Воспитание
волевых качеств,

уверенности в
собственных силах.

История возникновения
олимпийского движения

х 75/88195l
|з5/|70

октябрь Зарождение
олимпийского
движения.
Возрождение
олимпийской идеи.
Международный
олимпийский комитет

Режим дняипитание
обучающихся

х 75l88l95l
lз4l]'70

Расписание учебно-
тренировочного и
учебного процесса.
роль питания в
подготовке
обучающихся к
спортивным
соревнованиям.
рациональное,
сбалансированное
питание.

ноябрь
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Физиологи"aaп"a o"nou",
физической культуры

ж 15186/95/
lзз/165

лекабрь Спортивная
физиология.
Классификация

различных видOв
мышечноЙ
деятельности.
ФизиологическаrI
характеристика
состояний организма
при спортивной
деятельности.
Физиологические
механизмы развития
двигательных
навыков.Учет соревноватБьной

деятельности, самоанализ
обучающегося

ж 75186195l
1ззl165

январь

содержание Щневника
обучающегося.
Классификация и
типы спортивньш
соревнований.Теоретиче.п". о.Йuu,

технико-тактической
подготовки. Основы техники
вида сIIорта

= 75186195l
|ззl|65

Понятийность.
Спортивная техника и
тактика.
.Щвигательные
представления.
Методика обучения.
Метод использования
слова. Значение
рациональной
техники в достижении
высокого спортивного
результата.

Психологич..пБ пйййй ж 70186/90l
l 33/l 65

сентябрь-
апрель

Характеристика
психологической
подготовки. общая
психологическая
подготовка. Базовые
волевые качества
личности. Системные
волевые качества
личности
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Оборудование, спортивный
инвентарь и экипировка по
виду спорта

ж 70/86190/
1з3/165

Щекабрь-
май

Классификация
спортивного
инвентаря и
экиIIирOвки для вида
спорта, подготовка к
эксплуатации, )4(од и
хранение. Подготовка
инвентаря и
экипировки к
спортивным
соревнованиям.

Правила вида спорта x'l0/86/90/
lзз/l65

[екабрь-
май

Щеление участников
по возрасту и полу.
Права и обязаrIности
участников
спортивньж
соревнований.
правила поведения
при участии в
спортивных
соревнованиях.

Профессиональная ориентация спортсмеIIов

проблема выбора профессии является одной из главной в жизни каждого чеJlовека.Ориентация на профе"""о"*"iый труд и выбор своего профессион€uIьного бУдУщего юноши илидевушки выступает как неотъемлемаJI часть образовательного процесса. особо значимой являетсяпроблема приобретения обуrающимися адекватных представлений о профессиона-гlьнойдеятельности и собственных возможностях, проблема формирования умения включаться вобщественно производительный Труд и социальные отношения трудового коллектива,I]ель" формирование внутренней готовности обучающихся к осознанному и самостоятельномуопределению в выборе профессии, корректировке и реiшизации своих профессион{uIьньгх планов.Заdачu;

формирование общей готовности обу.lающегося к самоопределению;активизация проблемы выбора профессии;
вьUIвление интересов, склонносТей обl^rающихся, направленности личности, профессиональньIхпервичных намерений;
уточнение соответствия выбранной профессии своим склонностям и особенностям;

:h.":r*;*i."i*:.т:j:y1.19r*щихсяомирепрофессийиихособенностях;информирование обучающихЪя " rр"о...rЪr;;r;';Ёur1,1"'ljJ.1".'#J; и рынке 1,руда.
её стрчктчпе можн.rRьтпепитL.

Профессиональное просвещение
Профессиональное воспитаЕие
Профессионtlльнаrl диап{остика
ПрофессионЕшьнiш консультация
Профессионапьный отбор
ПрофессионаJIьнаJI адаптация

Тренеры-преrIодаватели 
;

Обучающиеся; Родители
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l ._ Ин фор.uqцuон но-просвеm uпобучающи""; ;;";;;;:;:'ЦmеЛЬСКОе НаПРаВЛеНuе. 
_Ifель эmо?о направленuяКУльтурой ,"о,ff'#ЪХЪ"#rrИй И 1";;Ъ;Ь "й;о;$Zii,о, связаЕЕых . о1".r,#.r-"#выбор._ 

,-,л,:_л_ 

gru I'OМOжет в будущем сделu,. 
"u"более 

осознанный и осмысленныйпрофориентационнfuI 
работа Mlсп ортивII о - о."-;;;;: :"::: 

может о сУЩ ес твлятI
определенr"r,ООРО""ТеЛЬНЬЖ ";;;r."'r;"БffСЯ 

На ТРеНИРОВКt,_ СОРеВНОваЕиях, в выездньж

fr",,^:ffi,,:чgi-:;цl*нд:т."*жF"ж;l$д;i**чТJ-,",н,ъ:н;
профессиоr-U""О'ТНЫе ОРИеНТаЦИИ, стойкие 

--'l U IiУТЯХ ОВЛаДеНИЯ ИЗбРаННЫМ' 
"рЪ6... иями:

ir-*:ri;ir!йrr;:rr;кr,rУН!lеmувслеdуюtцчхпцанах..изучение
iiц:hхтffi "жнiJхъli":i;;*:"#т}Тffiъ-"#";J#""3;нт:-::i*ж:":ж;:;ъiн;
- оцеЕка своих
в ажных оur""r_":'У_ОЧ 

О СТей, О 

''Ределен"" .r.n Ы
з,_ конrулй,В 

И ПРОЧИХ РеСУрсов, оОу.""u""*u.ffiШН.Тffi}#'J,ЪН профессионально

ОбУ:u';;;';,'::#::";:У:'*"-:::"#НХНЖН_,лСодействие"л"р_:::лнаJIьномувыбору
проблем' оно может Включать ъ себ" о'u*,"-.,^"-i'#',L'ffi;i:n.u".;;"*ж;ъ:Т.ъlж:;ьчне включать.

{rt{rп;"#ЪI::#*::#н:""о,i,"J;,,'т,i,"хiхо1"#]тренеры-преподавателипрофессий' 

'--л- 

vlrvлуtUЩИе 
УМения: - УМение а}IалиЗироВатЬ Мир спорТиВных_ умение анализирОвать своИ возможЕости и ограничения в ситуации профессионального выбора.

Са-ПЛОобразовацие споl..,тпrrдт, 
СаМООбРаЗование

выполнени..*;х#"J;;жfi",:ХН"жжifu;жа.;ж}Iомэтапе,каксамостоятельное

восстановительпые 
пВОССmаНовлr"urrпZi"riui;;;::;::еРОПРИЯТИЯИМеДИЦИНскоеобслухсивание

неменее"^п,*iI!#iiч":#1:;У:#";:*;:rj]Fтъемлемiц.,u..."
}{етодов "o...u,roJJl;:r:J}:,:1":1yлrp""nu. 

В 
"u.тоящее время 

",Т:::р_:"очного 
процесса,

r . П"очЬlr"##r;:;:Нr"ЖЖiffi}:Ы Йелить,,u,p,u .pyn;:; 
*"О'ООбРаЗИе СРеДСТв и

: ffi ffi Ж: ffi ;Ж 
j;x"ff#Hrr}1;JжýLHT"ж 

з адани й, с оре в н о в ан и й
ГОДОВого циклов 

ГJgvrr U l,qyrn4^ UrДеЛЬНОГО занятия, недельного, месячного,

: ffi:ffiТаНИе 
РаЗЛИЧНЫХ Сочетаний упражнений активного отдыха и тренировок_ дI" u ч.п#ие 
с оДЕих Упражнений на ДрУ*. ,Р',""";;;;Ъганизация 

всего режима2. Психологические средства восстановления:. АутогеннаjIтренировка

' Психорегулирующмтренировка. Применение*"ra.r,,ойрелаксации
. Разноо(. .о".'#frТJlffiЖlЪслушивание 

музыкиз, Медико-биологические средства восстановления:. Рациональное питание. ВитамиЕизация
. РазЕообразные виды массажа. Разнообразныевидыгидропроцедур
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. (Dизиотерапия

. Ультрафиолетовоеоблучение

. Восстанс
море). 

)ВИТеЛЬНЫе МеРОПРИЯТИЯ В РеЖИме летнего спортивно-оздоровительного сбора (на
меduuuнское обслуэtсuванuе спортсменов осуществляется по требованиям Приказа МlинздраваРоссии от 2З.10.20rrlъп+" ,ibO yr".p*o.]r""nop"o*u ор.iп".uции оказания медицинскойпомощи лицам, занимающимся физл"..пой *уп""уроt-, .nopiori;;;; числе при подготовке иi:;;П'n}Х1."фjjfiIfi;ЧН;**L"lо" ятий ..i ..,Ърr""""о мероприятий), включiul порядоккультуройиспортомворганизЁ;;-"o"*Ы;"ЁlТ#,1"т:;i""т#;нjlя,у,i,:r..,rJ
Всероссийского ф",*упu,ур.,ъ,йir""rо.о комплекса-'Готов к;rЫ; обороне', (гто),, и форм
медицинских заключений о допу,*Ь n у"uстию физкультурЕых и спортивных мероприятиях''

еется ряд причин, об"a, 
Во'Питательная работа 

t ---

воспитательной рабоrоit. - --^-оIВilЮЩИХ тренера серьёзнО и целенаправленно заниматься
Воспитаниa 

"un"ara" обязанностью,

I|1",рu,тренерполностью"о,u",]'lJъ"#Ё:у::r"Т""::iil:lх1l,JJън:*;тш;#;р..".".#

ЁЩJ;Ъ.#";К:; ;:ffi"Т";;'#lж#ой деятел",;;;; настолько, что она наОбЯЗаННОсти перед близкими. в-;; ffi#;ТХХ}';'-ООНЫ 
ЖИЗЕИ- УЧёбУ,, noo.orbun, n'roror,

дzшеко au р**" aпортивной oa"ran"r" 
условиях авторитет тренера необычайно высок и вьцодитСпортивнЬо,",Ъпuпо"uобп*u"'ilЁ;Г?Jf"',i'"?ii":ж"#"#r":нiъж#:}*j1:"*

моделирует в игровом, а значит в несколько условном виде самые сложные жизненные ситуации и
поэтому содержит в себе 

" "о",u"альЕом виде возможность решения любьгх 
"оaпrruraпьньж

задач.
Как показыВает споптиRняо пh^r,m..

СеРЬёзное 
"r"rurп''ОРТИВНа'I 

ПРаКТИКа' С ПеРВЫХ ДПей В работе с HoI
Сvu,lносmь u r,-..,,jZ1!|,11:__":"poca' нравственного воспитания. }ичками тренер должен

i#Jffi: d нным' планомерным' систематическиМ иЭТотпроц...оЬr,*."строиться"""J#iХЁТ:Jr"ТJijfi;"r.#;rыхспортсменов.
Компоненты воспитательной 

работы:-цель воспитания и конкретные воспи

];;нffi Ёпж:ж;:*э{:у-"Ё#Жffi:f :;'*:Н#Ж.j:.*ЖеНИецели;-ВЛаДеНИе ВСеми методами uoarrrru"r'wlurrDl^ 
('\'UUСННОСТеИ ВОСПИТанников;

|::::;:::;::i:;:::";,;2i::!::у;"т*хж,iж*"il#rffi,"}ýJ:;ft :?;выборместаBoспитaте*"'пoДчинeнaBцелoМoбщейкoнeчнoйцели:
воспитанию гармонично рrLзвитого человека, активной и сознательнойД}D(ОВНЫМ бОГаТСТВОМ, МОРШIЬЕой чистотой и физическим совершенс."#"i"#?*:rУнж;воспитательной цели, как правило связано 

" рaшa,r""м трёх тесно связанных задач:: Рз,y_lрованиенравственногосознаЕия;,rlqлIlrl,_ фор'l|ование поведения: умений, навыков, привычек нравственного

1"'Жffi;Ж;:1Ж;fr 
:;", ;;","етствующих 

черт характера;

НРавственных со."rйr",^ #?li;r:iý:l}]СМеЛОСТИо Настойчивости, решительности),
ДОбРОСОВеСТНОсти, исполнительности); ' СКРОМНОСТИ), ТРУДОВЫх (трудолюбия,

]ти залачи коротко могут б"r." 
""]

i::ffi ;н*-тад;у;;#:lJi:ъ";,::;:тжт;"'J#н,;;":";#,ffi 1,#тт:х
основные принципы характеризующие 

условия, в коПРОЦесс: -J^-Чlrv JwJlw'5Yl>l, lJ КОТОРЬЖ ДОлжен протекать воспитательный
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- связь воспитания с реальной- воспи'ание в коллективе; 
ЖИЗНЬЮ И ТРУДОМ;

;Ёxr;&;ffiН:а"for,"СПИТаТеЛЬЕьIх воздействий со стороны всех взрослых,
- сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;-учёт иЕдивидуальных особенностей каждого; 

---- --]

_ систематичностьинепрерывностьвоспитательногоIIроцесса;
- единство слова и дела в жизнI- сплочённость коллектив", .."Ъ;;:fr:"r;rJ:Ё:"'ортивные и нравственные идеа,ты.
методы воспитания выполняю.
ВоЗцикаЮЩие ЗаДаЧи, Сознание 

i:#Ъ"ff.Т:iжШiЦrt:}хЖ ffifiТ, Т#Ж."Т:
ifl::Iж;*,ffiffЪЁЁ::м 

зале, норм 
""орrи"ноtЪrrпr. воойе воспитательное значение

основной в рабЪте ,р"""рuЪляется группа методов воспитания, обеспечивающаJ{ организациюдеятельности ю11 ор.u,"*ч{ 
r":,Ё!"'ffi ;ff#"r"хlff#*"ът"тЬ;;;

дисциплинарного и поведенч""пЬ.о характера. 
r'no ltредъявляемых к группе требований

2, ОрганизациоЕнаjI чёткость учебно-треп"ро"ооrого занятия, обеспе
1""#:i:;HЖ#Jiffi ;kа*_:ж:".'н.'"ооr.,*"*,*.";;;:i;fr-1"""1"Jжifi rт3. Общественнь
рутинньж 

" 
u*""T"XiJJ -# Дl'J]}ЖННХ""ЬжJруппы и о св о бождающими тренера от

- общее руководство группой (староста);

:;fi*Jfff,]:,"::_:ТЬЮ МеСТ Занятий, расстановка и уборка инвентаря;
- новости 

"a 
*"ar" 

гигиены и ЭкипироВки;

-разбор,uоr,'.#u'iJJi,lffНiЪЪТ;НJ'ХН,Тffi 
ii.Ъввгруппе;

_"ЖЖ#"ТВаЯ 
РабОТа - ЭКСКУРСИИ, Походы, вечера отдых* чествование победителей;

Формы"р;;;';",';';1f 1""1'#ffi"*;ТНн:,"тi:"#нннт_т#т*"
ИНДИВИДУаЛЬНЫЙ ХаРаКТеР, ВОспитани_е как учебно-rр"rr"ровочном ,.##,-,lXr}"T"#;ffi;ДосУга и оТДыха' Тренер Должен побУждатi 

';;;;;. 
к самоаЕализу ,.оступков, раскаянию в

содеянных безнравственньж поступках, стремлении к воспитанию эстетического вкуса и
нравственного по
Iлавное.rо опоп"u"#Нffi#of,ffi::r:Р*Ъ *"'" Не Только в период активных занятий, ав воспитательной
выработат" о"*"'iifiiЁЁiil:.;ý::'"J:#ii"хlх"*ТfllJ""#ТТh;ТН,ТТ:х!i;Jнi*fi
быть единство uеЛ11_ 

"-ou""o*'rriliynno" ребёнка, а главное ,rpa""rr""u" реакция на оценку этих
поступков, Необходим контак, , общ,образоваr"rr;;* 

учебным заведением, где чётко должны
понимать важност_
помощниками в 

ь занятий в спортивной школе, радйться успехам своих r{ащихся и высlупать
Наивысши" o..rn"io#"J#.u*":rffi:.;"J;:;"'", И ПОЛНоценно тренироваться, достигая

5, особенп""'" 
"TilT;;HHi 

Уртивной 
подготовки по отдельным спортивным

ОСОбенности осуществлеЕия 
IДа СПОРТа (СПОРТИВНаЯ аэробика>>

дисциплинам ви
"..,ор"',"*,* ;'trdЯ;;Т**::Н':li:Ё"_J:ж1l"#" ;; 

"."#,J""J#r_ #;JT ffiнОбРаЗоватеп"r"*'проЙ*r".";;;, СПОРТИВНЫХ ДИСЦИПЛИН. Реализация дополнительных
подготовки и ."ffiжнI нJщdj :нJжьJrжffi;Г';;:х";;i:"":"":#от#
iilТТ"#Ж:Ъ:';Х"ЖrНfiН"-' - й;;исления на этап спортивной подготовки
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ПоДГоТоl}кУ, Должно ДосТичь УсТаноВленного ВоЗDаста R rrяпрЕпоhyтy vгод з ачисл еНИ я н r| "лл.*л-l,,:: -.-_::] 
"rrfl ul U возраста в календарный

возрастffi;Ч?lХТНТ}ХХ'ffiТJ#1""Т#Т*Нil"гомастерстваивысшего
сIIортивного мастерства Ее ограничивается при условии вхождония их в сtIисOк кандидатOв Вспортивн},ю сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта ''спортивнаяаэробика" и участия u официЬьньIх спортивных соревнованиях по виду спорта ''спортивнаяаЭРОбИКа" Не НИЖе Уро"r" всероссий.пr* Ъ.rоffiньж соревнований.В ЗаВИСИМОСТИ ОТ УСЛОвий и организации учебно*р";"р";;;;;;* .u""r"й, а также условийпроведения спортивньж соревнований .rод.оrоuоа обучающихся осуществляется на основеобязательного соблюдениъ ,ребований безоru".rос.", учитывающих особенностиосуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта ''спортивнаяаэробика''.

организация и осуществление образовательной деятельности по программе проводится сучетом особенностей организации непрерывного учебно- тренировочного процесса,комплектОваниЯ уrебно-тренировочны* ,pynn, организацr" 
" .rро"едения промежуточнойаттестации.

.ЩЛЯ ОбеСПеЧеНИЯ НеПРеРЫВНОсти учебно-тренировочного процесса учреждение:проводит учебно-треЕировочный процесс 
" "Ёоr"araтвии с учебно- тренировочным планом

fiJfi"#ff 
ЧНОЙ ПОДГОТОВКИ, РаССЧИТанным исходя из астрономического часа

фОРМИРУеТ КОЛИЧеСТВеННЫЙ СОСтав обучающихся для участия в учебно- тренировочньжМеРОприяТиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурныхмероприятиях и спортивньж мероприятиях, включенных в Единый щадqцдарцщй планмежрегионЕLIIьных' всероссийских И международных бизкуБтУрных мероприятий испортиВных МероприятИй' а Также 
" 

п*""ой"r] 
'rrrur", 

.убr.пiоu российской Федерации имуници''альных образований, в соответствии с положениями 1регламентами) об ихПРОВеДеЕИИ' НО Не бОЛее 1,5-КРаТНО'О 
-"ranarrnoao 

состава команды (от количестваобучающихся в зfuIвочном составе, количества спортивньIх дисциплин, в том числеспортивньж дисциплин, включающих груп,Iы, команды, состоящие из дв}х человек и более).Учреждение объедин"ет 1при необхЙм".;;)';; временной основе учебно- тренировочныегруппы для проведения учЪб"о-rр.нировочЕых занятий в связ

dЁ:#"#НЬХЖ:trfi :1;Ж:НН*;:i:о,тренировочные^I.Й,ЖН"ё.#i'ifi
Проводит (при необходимости) у.r.бr;-;;;нировочные занятия одновременно сОбУЧаЮщиМися из разных учебно-тренировочны*iрупп при соблюдении следующих условий:irЙ'JШ}'"ТЖ"ffi" В УРОВне подготовки общаюЬ,*," ой спортивньж разрядов и

;. #"*ХН'fi:Ёh;#ХЩ :ЖЖХ#i:,I,i;НЪ 
"Ж: l:ж;: 

с п орти в н ого с о ор уж ен ия ;

при комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение:- определяе' максим.LIIьну.о наполняемость учебно-тренировочных групп Еа этапахffiJffiН ;Жliilh,il ;o.}НilННЯ"Нýтж" ;;;: 
че с тв а о о у"u,"щ" *."' l у-".,о^,

б, УсловИя реаJIизации дополнительпой образовательной программы спортивной подготовки,включающие материальпо-технические, кадровые и информчa"о""о-rетодические 
условия

требования к матерпально-техническим 
условиям

Требования к материально-техническим 
условиям реirлизации этапов спортивнойIIодготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с

гражданским законодатсльством Россиий;-^'Й;;;;"urr, существенЕым условием которых
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является пр€rво 
1

""Й;;;;Ё;;#ЛЬЗОВаНИЯ 
СООТВеТСТВУЮЩей 

МфТеРИаЛЬЕо-технической 
базой и (плп)объектом- }IаJIичие треЕировочЕого спортивного зала;- наличие тренажерного з€ша;- наличие ра}девалок, душевьтх;

для проlо-"'d*:*Ж"{iЦI###,-' "'пор,"вным инв ентарем, нео бх одимыми

*"oo.,o"i,"- 
" 
::Ж#; ;;;ЖН:;ЖJ,"^"#? 

месту проведения спортивных

.noor""i"* d:ffiЖЁе 
ОбrrаЮЩИХСЯ ГIИТанием и проживаIIиом в период проведеЕия

oo"urriuu" 
медицинсКое обуrенИе Фбучающихся, в том числесистематического медициЕского KoIrTpoJUI

обеспечение оборудованием и спорти_вным инвентарем, необходимыми дляпрохо)цдения спортивной rоо.оrо"Ь

N
пlп Единица

измерения
количество

изделий
1

штук l
2.

IпTyK 41
1

Iптук
1

4.

штук l
5.

штук 2
6.

JКоврик гимнастический
-t Ъ
мат гимнастический

Мостик гимнастический пDужиннLтй

штук 20
7.

штчк 10
8.

штчк 2
9.

штук 1J
10. L rсЛ}tlНОИ акробатический комплект кЩжуниор>

lа-гlка гимЕастическаrI

штук 2
11

IIIтчк 10
12. lПерекладина 

гимнастическfuI

Покрытие напольное для спортивной аэробики(помост)

lптук 2l3.
штчк

1
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какалка гимнастическая

мейка наклоннаrI

вныЙ резиновыЙ жгут

ка гимнастическiu{

лки гимнастические

тяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг)

Обеспечение спортивной экипировкой

вание спортивной
гIировки индивидуatпьного

ГимнастичБй

остюм с порти в ный- (пiрадны r)

Кос.юмiпЪрБuБЙ
тренировочный)

ве,грозащитный

россовки дJtя

бз



ln /Купальник@убцлýgрffi
, U. 

/выступJrений

t t. 
/Л"."r"r,

tz. FО'*" для

1выступ.пений

/'о-

/".о

/,о-
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