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1. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «фитнес-аэробика» (далее -  Программа)муниципального бюджетного учреждения 
спортивной школы олимпийского резерва №2 (далее -  Спортивная школа) предназначенадля 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «фитнес­
аэробика» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика», утвержденным 
Приказом Минспорта России от от 09 ноября 2022 г. № 947 (далее ФССП).

2. ЦельюПрограммы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; воспитание 
спортсменов высокой квалификации.

11.Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку (далее -  
обучающиеся), в группах на этапах спортивной подготовки

Этап спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет)

Возрастные (мин) 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 7 8
Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

4-5 10 6

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Не ограничивается 14 4

Этап высшего спортивного 
мастерства

Не ограничивается 17 1

4.Объем Программы
Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренир 
этап (этап спор 
специализации)

овочный
тивной

этап
совершенствов
ания
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивног
о
мастерства

До года Свыше
года

До трёх лет Свыше 
трёх лет

Количество 
часов в 
неделю

4,5-6 6-8 12-14 14-18 16-24 24-32

Общее 
количество 
часов в год

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248
1248-1664



5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки.
Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.

Учебно-тренировочные мероприятия
№
п/п

Виды учебно­
тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительн 
мероприятий по этапам спорт 
суток) (без учёта времени сл 
учебно-тренировочных мероп

ость учебно-тренировочных 
ивной подготовки (количество 
едования к месту проведения 
риятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировоч 
ный этап 
(этап
спортивной
специализа
ции)

Этап
совершенствова
ния
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивног
о
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям

21 21

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

14 18

21

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям

14 18 18

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
РФ

14 14 14

2. Специальные учебно-т )енировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или)специальной 
физической подготовке

14 18

18

2.2. Восстановительные
мероприятия

- - До 10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в 
год

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год



2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные 
мероприятия

До 60 суток

Спортивные соревнования

Объём соревновательной деятельности
Виды Этапы и год спортивной подготовки

спортивных
мероприятий,

игр

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо года Свыше года До трёх лет Свыше 

трёх лет

Контрольные 1 2 2 3 3 3
Отборочные - 1 2 2 2 2
Основные - 1 23 2 1 1

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «фитнес-аэробика»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение всероссийских антидопинговых правил, утверждённых международными 
антидопинговыми организациями.

Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утверждённого плана физкультурных и спортивных 
мероприятий, формируемого в соответствии с Единым календарным планом краевых, 
межрегиональных, всероссийских, физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

б.Годовой учебно-тренировочный план
N
п/п

Виды подготовки и 
иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап Учебно- Этап Этап высшего 
начальной тренировочный совершенствования спортивного 
подготовки этап (этап спортивного мастерства 

спортивной мастерства 
специализации)

1. Общая физическая 
подготовка (проценты)

40-45 25-30 15-20 15-20

2. Специальная
физическая
подготовка(проценты)

20-25 23-28 20-25

18-23

3. Участие в спортивных
соревнованиях
(проценты) -

10-12 12-18 12-20



4. Техническая 
подготовка (проценты)

15-18 18-23 25-30 28-35

5. Тактическая 
подготовка (проценты) 5-8 7-10

8-12 8-12

9. Инструкторская 
практика (проценты)

0-1 0-2 1-3

2-5

11. Медицинские, медико­
биологические 
мероприятия 2-3 5-7 7-10 8-12

7.Календарный план воспитательной работы
N
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: - практическое и 
теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; - приобретение 
навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве 
помощника спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных 
соревнований; - приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; - формирование 
уважительного отношения к решениям 
спортивных судей

В течение 
года

1.2. Судейская практика В течение 
года

1.3. Инструкторская практика В течение 
года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение мероприятий, 

направленных на формирование 
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: - формирование знаний и 
умений в проведении дней здоровья и 
спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); - 
подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта

В течение 
года



2.2.

3.

Режим питания и отдыха 

Патриотическое воспитание обучающихся

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: - формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета)

В течение 
года

3.1. Теоретическая подготовка (воспитание 
патриотизма, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, культура 
поведения болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение 
года

3.2. Практическая подготовка (участие в 
физкультурных мероприятиях и 
спортивных соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в: - физкультурных и спортивно­
массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; - тематических 
физкультурно-спортивных праздниках, 
организуемых в том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка (формирование 

умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: - формирование 
умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; - 
развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; - 
правомерное поведение болельщиков; - 
расширение общего кругозора юных 
спортсменов

В течение 
года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним.

Круглогодично тренерско - преподавательским составом со спортсменами проводится 
разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью которой является



предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 
спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.

Антидопинговые мероприятия включают:
- информирование спортсменов о запрещенных веществах;
- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами;
- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена;
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья.
- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата «Антидопинг» на 

официальном сайте РУСАДА.
Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный 
стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг 
способен заменить тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 
результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 
(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).

План мероприятий,
направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и 
его форма

Сроки
проведен

ия

Рекомендации по проведению 
мероприятий

1. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. Честная 

игра.»

1-2 раза в 
год

2. Антидопинговая викторина 1 раз в 
квартал

3.
ОнлайнобучениенасайтеРУ СА 

ДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн-курса -  
завершается получением 

сертификата.

Этап начальной 
подготовки 4. Родительское собрание 

«Рольродителейв 
процессе 

формирования 
антидопинговойкультуры»

1-2 раза в 
год

Включитьвповесткудняродительс
кого

Собраниявопроспоантидопингу.
Использоватьпамяткидляродителе

й.
Научитьродителейпользоваться 
Сервисомпопроверкепрепаратов 

на сайтеРАА«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

5. Семинар для тренеров 
«Видынарушений 

Антидопинговыхправил», 
«Роль тренера впроцессе 

формирования 
антидопинговойкультуры»

1 раз в 
год

http://list.rusada.ru/


Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

1.
ОнлайнобучениенасайтеРУ СА 

ДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн-курса -  
завершается получением 

сертификата.

2. Родительское собрание 
«Рольродителейв 

процессе 
формирования 

антидопинговойкультуры»

1-2 раза в 
год

Включитьвповесткудняродительс
кого

Собраниявопроспоантидопингу.
Использоватьпамяткидляродителе

й.
Научитьродителейпользоваться 
Сервисомпопроверкепрепаратов 

на сайтеРАА«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/

3. Семинар для тренеров 
«Видынарушений 

Антидопинговыхправил», 
«Роль тренераи родителей 

впроцессе 
формирования 

антидопинговойкультуры»

1 раз в 
год

4. Антидопинговая викторина 1 раз в 
квартал

Этапы
совершенствован 
ия спортивного 

мастерства

1.
ОнлайнобучениенасайтеРУ СА 

ДА

1 раз в 
год

Прохождение онлайн-курса -  
завершается получением 

сертификата.

При формировании ежегодных планов воспитательной работы учитывается:
1) Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет.
2) Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс поценностям чистого спорта.
3) Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДАдоступенАнтидопинговыйонлайн-курс.

http://list.rusada.ru/


9.Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторскаяисудейскаяпрактикаявляютсяпродолжениемтренировочногопроцесса по фитнес­

аэробике, способствуют овладению практическими навыками в тренерскойдеятельностиисудействе.
Инструкторскаяпрактика.Восновеинструкторскихзанятийлежитпринятаяметодика обучения 

базовых элементов фитнес-аэробики.
Судейская практика дает возможность спортсменам получить квалификацию
судьи.Теоретическаяподготовкапосудействуосуществляетсянаспециальныхзанятиях(семинарах);
судейскуюпрактикуспортсменыполучаютнаофициальныхспортивныхмероприятиях.

Направление работы 
этапы спортивной подготовки

Мероприятия Срокипроведения

Судейская практика.Участие в спортивных соревнованиях различного уровня
Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивнойспециализации) до 
трёх лет

- теоретическое изучение и применение 
правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей

В течениегода

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивнойспециализации) 
свыше трёх лет

- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей

В течениегода

Этапсовершенствованияспортивн
огомастерства

- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей

В течениегода

Инструкторская практика. Учебно-тренировочные занятия
Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивнойспециализации) до 
трёх лет

- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;

В течениегода

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивнойспециализации) 
свыше трёх лет

- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;

В течениегода

Этапсовершенствованияспортивн
огомастерства

- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;

В течениегода

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется всоответствии с
приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. Ш144предусматривает:

№
п/п

Наименование контрольного 
мероприятия

Этап спортивной 
подготовки

Сроки исполнения

1. Контроль поступления 
(медицинский документ, 
подтверждающий отсутствие 
противопоказаний для освоения 
программы спортивной подготовки) - 
СПРАВКА

ЭНП-1 (при зачислении в 
спортивную школу)

Конец декабря -  
начало января

2. Медицинскоеобследование ЭНП-1, ЭНП-2 1развгод
3. Углубленное медицинское 

обследование
ТЭ-1,2,3,4,5 (этап 
спортивнойспециализации)

1развгод



4. Углубленное медицинское ЭССМ-1,2,3 2 раза в год
обследование

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:
Специальные средства восстановления, используемые в подготовке баскетболистов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства:
Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 
рационально построенного тренировочного процесса и включают:

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 
тренировочными занятиями и циклами занятий;

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 
переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового метода, что очень важно в 
занятиях с детьми и подростками;

- упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, 
между тренировочными сериями или соревновательными мероприятиями продолжительностью от 1 до 
15 мин;

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 
процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.
Психологические средства:

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 
напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они 
оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:
- аутогенная и психорегулирующая тренировка;
- средства внушения (внушенный сон-отдых);
- гипнотическое внушение;
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;
- интересный и разнообразный досуг;
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся:
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);
- суховоздушная (сауна) и парная бани;
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия;

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При 
планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей режим 
занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 
внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 
сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной формой 
использования восстановительных средств является последовательное или параллельное применение 
нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 
восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма 
спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере 
обуславливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 
избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 
подвергались основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 
тренировке.

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 
процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 
определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.



Предназначение Задачи Средства
имероприятия

Методическиеуказа
ния

ДлягруппЭНП

Развитие Восстановлениефункциональногосо Рациональное Чередование
физическихкачес стояния чередованиенагруз различных
твсучетомспеци организмаиработоспособности окнатренировочно видовнагрузок

фики вида мзанятии в течении ,облегчающих
спорта «фитнес- дня и восстановлени
аэробика»,физич вциклахподготовки е по
ескаяитехническ механизмуакт

ая подготовка Гигиенический ивного
душежедневно, отдыха,
ежедневноводн проведениезан
ыепроцедуры ятийвигровой

Закаливающегохар форме
актера,сбалансиро

ванноепитание
ДлягруппТЭ иССМ

Передтренировочн Мобилизацияготовности Упражнениянарастяже 3мин.
ымзанятием,соревн кнагрузкам,повышениеэффективности ние. 10-20мин.

ованием тренировки,разминки,предупреждение Разминка. 5-15мин.
перенапряжений итравм. Искусственная

Рациональноепостроениетренировки активизациямышц.
исоответствие Психорегуляциямобили

ееобъемаиинтенсивности зующейнаправленности
ФССП

Вовремятренирово Предупреждениеобщего, Чередованиетренирово Впроцессетренировк
чногозанятиясорев локальногопереутомления,перенапряж чныхнагрузок по и.

нования ения характеру,интенсивнос

3-8мин

Сразу Восстановлениефункциикардиореспир Комплексвосстановите 8-10мин
послетренировочн аторнойсистемы, льныхупражнений -
огозанятиясоревно лимфоциркуляции,тканевогообмена ходьба, дыхательныеуп

вания ражнения,душ-
теплый/прохладный

Через 2-4 часа Ускорениевосстановительногопроцесс Локальный массаж, 8-10 мин
послетренировочн а массажмышцспины

огозанятия Душ 5-10 мин
теплый/умереннохолод

ный/теплый



В середине 
микроцикла, 

всоревнованиях

Восстановлениеработоспособности,про
филактикаперенапряжений.

Физическая
ипсихологическаяподготовка к 

новомуциклутренировок. 
Профилактикаперенапряжений

Упражнения 
ОФПвосстановительно 

йнаправленности. 
Сауна, общиймассаж

Восстановительнаят
ренировка.

Послевосстановител
ьнойтренировки

Послемикроцикла, Физическая Упражнения Восстановительнаят
соревнований ипсихологическаяподготовка к ОФПвосстановительно ренировка.

новомуциклутренировок йнаправленности.

III. Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1 . На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «фитнес-аэробика»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки (аттестация проводится два раза в год, промежуточная (по истечении 6 
месяцев обучения по программе), и итоговая (в конце учебного года.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фитнес-аэробика»
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий
и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методысаморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фитнес-аэробика»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки (аттестация проводится два раза в год, промежуточная (по истечении 6 
месяцев обучения по программе), и итоговая (в конце учебного года);
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных
соревнований муниципального образования на первом, втором
и третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная
с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фитнес-аэробика»;



- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки(аттестация проводится два раза в год, промежуточная (по истечении 6 
месяцев обучения по программе), и итоговая (в конце учебного года;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый спортивный 
разряд» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 
спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации(спортивный разряд),необходимый для зачисления и 
перевода на этап высшего спортивного мастерства.

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификаций  промежуточная аттестация -  
проводится в течение года + обязательно проводится ежегодно в конце учебно -тренировочного года 
(этапа) для перевода обучающихся на следующий год (этап);

итоговая аттестация-  по завершению обучения по всей Программе, т.е. на завершающем этапе 
при условии выполнения всех требований, предусмотренных подразделом «Требования к результатам 
реализации ДОПСП на каждом этапе»);.

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным с физическими 
нагрузками осуществляется по зачетной системе в форме устных опросов с фиксацией результатов в 
опросном листе. Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками, устанавливается локально, доводится до сведения обучающихся 
не позднее чем за неделю до проведения аттестации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихсяпо годам и этапам спортивной 
подготовки.

Нормативы общей физической и специальной подготовкидля зачисления на этап 
начальной подготовки по виду спорта «баскетбол»_______ ____________________

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1.

1.2.

1.3.

Бег на 30 м с не более
6,9 7,1

Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами см не менее
110 105

Челночный бег 3 x 10 м с не более
10,3 10,6

1.4. Поднимание туловища из положения лежа за 30 с количество раз не менее
11 9

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами. 

Кисти рук на линии стоп. Фиксация положения.
количество раз не менее

1
2.2. Выпрыгивание вверх из упора присев со свободным движением

рук
см не менее

26 30



Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «фитнес-аэробика»
№ Упражнения Единица Норматив

п/п измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более

6,2 6,4

1.2. Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами см не менее

130 120

1.3. Челночный бег 3 x 10 м с не более

9,6 9,9

1.4. Поднимание туловища из положения лежа за 30 с количество
раз

не менее

20 17

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки со скакалкой за 1 мин количество
раз

не менее

70 100

2.2. Продольный шпагат с касанием пола бедрами количество
раз

не менее

1

2.3. Исходное положение - упор лежа, принять положение упор присев 
прыжком, выполнить выпрыгивание вверх (за 20 с)

количество
раз

не менее

8 7

2.4. Техническое мастерство

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «фитнес-аэробика»
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более

6,2 6,4

1.2. Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами см не менее

130 120

1.3. Челночный бег 3 x 10 м с не более



9,6 9,9

1.4. Поднимание туловища из положения лежа за 30 с количество раз не менее

20 17

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки со скакалкой за 1 мин количество раз не менее

70 100

2.2. Продольный шпагат с касанием пола бедрами количество раз не менее

1

2.3. Исходное положение - упор лежа, принять положение упор 
присев прыжком, выполнить выпрыгивание вверх (за 20 с)

количество раз не менее

8 7

2.4. Техническое мастерство

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 
этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «фитнес-аэробика»
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юниоры юниорки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более

5Д 5,4

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более

5.50 6.20

1.3. Прыжок в длину с места с толчком двумя ногами см не менее

190 160

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более

7,8 8,8

1.5. Поднимание туловища из положения лежа за 30 с количество
раз

не менее

25 22

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи)

см не менее

+11 +15

2.2. Продольный шпагат с касанием пола бедрами не менее



количество
раз

1

2.3. Исходное положение - упор лежа, выполнить сгибание и 
разгибание рук, прыжком принять положение упор 
присев, выполнить выпрыгивание вверх (за 20 с)

количество
раз

не менее

5 4

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 
этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «фитнес-аэробика»
№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юниоры/
мужчины

юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более

8,2 9,6

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более

8.10 10.00

1.3. Прыжок в длину с места с толчком двумя 
ногами

см не менее

230 185

1.4. Челночный бег 3 x 10 м с не более

6,9 7,9

1.5. Поднимание туловища из положения лежа за 30 
с

количество раз не менее

25 22

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Продольный шпагат с касанием пола бедрами количество раз не менее

1

2.2. Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. 
Стопы и бедра фиксируются на одной линии

количество раз не менее 

1

2.3. Исходное положение - упор лежа, выполнить 
сгибание и разгибание рук, прыжком принять 
положение упор присев, выполнить 
выпрыгивание вверх (за 20 с)

количество раз не менее

6 5

2.4. Техническое мастерство Обязательная
техническая
программа



Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки, но не более двух лет подряд.

1У.Рабочаяпрограммаповидуспорта(спортивнойдисциплине)

14.Рекомендации по проведению тренировочных занятий с
учетомвлиянияфизическихкачествна результативность.

Влияниефизическихкачествнарезультативность
Физическиекачества Уровень

Быстрота 2

Сила 2

Выносливость 2

Координация 1

Гибкость 1

Условные обозначения:2- 
среднеевлияние;
1 -незначительноевлияние.

Быстрота.
В ходе тренировок быстрота проявляется в форме быстроты реакции 

скоростидвижения.Различаютпростуюи сложнуюреакции.
Простаяреакция -этоответизвестнымдвижениямнаизвестныйсигнал.

Сложная реакция может быть на движущийся объект или реакцией выбора,когдадействия 
занимающегосязависятотповедения его противника.

Улучшение быстроты простой реакции можно достичь путем 
многократногореагированиянаразнообразныесигналы(свисток,хлопок,голосит.д.).Реакциявыбораулуч 
шаетсяпутемзанимающихсявиграх,гдесоздаютсянаиболееблагоприятныеусловиядляпостоянногореаги 
рованиянаменяющиесяусловиядеятельности,взависимостиотповеденияпартнера. 

Всвязисэтимвметодикевоспитаниябыстротыразличают2направления:
- целостноесовершенствованиебыстротыи,
- аналитическоесовершенствованиетехфакторов,откоторыхоназависит.

Целостное совершенствование быстроты осуществляется
благодаряиспользованию

повторноговыполненияупражненийнаскорость(бегит.д.).Длительностьупражнения определяется
возможностью поддерживать максимальную скорость
неболее20с.Кактольконаметилосьпадениескорости,выполнениеупражненийследует прекратить. На 
фоне утомления быстрота не воспитывается. Объем беговойнагрузкине 
долженвтренировкепревышать2000м.

Наиболееблагоприятныйвозрастдлявоспитаниябыстроты8-11 лет.
Сила.Сила-

этоспособностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеипротиводействоватьемупосредствоммышечногоа
ппарата.

Физическая подготовка начинается с силовой по двум причинам. Во - 
первых,наличиеопределенногоуровняразвитиясилыявляетсяобязательнымусловиемлюбого движения. 
Во- вторых, сила лежит в основе проявления других физическихкачеств.



Впроцессетренировочныхзанятийпосиловойподготовкезанимающихсятренердолженрешшъсле 
дующие задачи:

- гармоническиразвитьвсемышечныегруппы.
- научитьзанимающихсяосуществлятьосновныевидысиловыхусилий(динамические, 

статические,преодолевающие,уступающие).
- развить способность занимающихся рационально пользоваться своей силой вразличных 

условиях.
Средствамисиловойподготовкиявляютсясиловыеупражнения.

В зависимости от природы сопротивления они могут быть отягощенные весомсобственного 
телаили внешнимсопротивлением.

Внешним сопротивлением выступает вес различных предметов (мячи, гантели,гири т.д.), 
противодействие партнера (упражнения в парах) противодействие другихпредметови внешней среды.

Дляповышениясиловыхвозможностей,занимающимсядолжныбытьпредъявлены высокие
требования. В ходе выполнения силовых упражнения следуетсоздавать максимальные силовые 
напряжения, которые можно достичь путем
работыспредельнымвесом,длительнойработой(«доотказа»)снебольшимвесомилииспользованиемизом 
етрическихнапряжений.

Дляопределениявеличиныотягощенияиспользуютвес,которыйребенокможет поднять известное 
количество раз. Этот вес называют повторным максимумом(ПМ).

Например: 2ПМ означает тот тренировочный вес, с которым юный
спортсменможетвыполнитьупражнение не более2-храз.

Взависимостиотизбранногоспособасозданиямаксимальныхнапряженийразличают 3 метода 
силовой подготовки: метод максимальной усилий заключается втом, что ребенок, преодолевая или 
пытаясь преодолеть максимальное сопротивление,проявляет предельное мышечное усилие. Это можно 
делать, поднимая
предельныйвесотягощений,подтягиваясь,приседая,наклоняясьилиотжимаясьсдополнительным 
отягощением. Величина сопротивления при этом методе равна 1 -
4ПМ,темпдвиженияоптимальный,скоростьумеренная,3-4серии,длительностьотдыхамеждусериями 3­
5мин.

Этот метод используется в занятиях с хорошо подготовленными детьми 
длявоспитаниямаксимальной силы,скоростнойсилы.

Метод повторных усилий (стандартного интервального упражнения) имеет 3зоны величины 
отягощения. В каждой из них упражнения выполняются многократнодополногоутомления или 
«доотказа».

Первая зона: в занятиях используются величины сопротивления от 4 до 7 ПМ ивыполняется4- 
6серийвудобномдляребенкарежиме,содействуетразвитиюабсолютнойсилы.

Вторая зона: величины сопротивления равны 8-12 ПМ, выполняется 8-10 серийв удобном 
режиме работы и отдыха и используется для развития силы и силовойвыносливости. Если упражнения 
с такими отягощениями выполнять с предельнойскоростью,то будут развиваться скоростно - 
силовыевозможности.

Третья зона: величины сопротивления равны 15-50 ПМ, выполняется более 
15серий,способствует развитиюсиловой выносливости.

Методсодействуетулучшениюобменавеществ,ростумышечноймассы.Приегоиспользованиимо
жноизбирательновлиятьнаразвитиемышечныхгрупп,избегатьнапряженияитравм.Данныйметоддаетхор

ошийоздоровительныйэффект.
Методизометрическихнапряженийдаетхорошийприростсилы(там,гдетребуетсясила 

большой величины).

Длительность изометрических напряжений должна составлять 5-6 в течении10-15 мин занятий. 
Степень усилия 60: и выше, но последние 3 с следует проявлятьмаксимальное усилие Наибольшие 
темпы прироста мышечной силы проявляются в13 -15 лет.

Методизометрическихнапряженийрассчитаннаразвитиемаксимальныхсиловыхвозможностей.Э



тимонотличаетсяотметодастатическойтренировки.Методстатическихупражненийиздавнаиспользуется 
акробатамивспециальнойсиловой подготовке, поскольку статические силовые элементы являются 
составнойчастьюквалификационных,даипроизвольныхпрограмм.

Статическиеусилиявесьмаэффективныдляразвитиястатическойвыносливостии статической
силы.

Дляразвитиястатическойсилыупражненияиспользуютсявначалетренировки.Весотягощенийнед
олженпревышать80%отвесатела.Количество



подходов5-6с2-3повторениями.Паузыотдыхамеждуподходамидо3минповторениями5-10с.
Послетакойтренировкирекомендуетсядаватьупражнениянарастягивание.

Особенноэффективныупражнениясрезиновымамортизатором.
Дыхание во время статической тренировки должно быть свободным, 

следуетизбегатьобщегонапряжения.
Дляразвитиястатическойвыносливостирекомендуетсяследующийрежимработы.Нагрузкаилиот 

ягощение80-85%отмаксимальноговозможных.Продолжительность выполнения до 20 с., количество 
подходов не более 3-х, отдыхмеждуними 3-4мин.

Выносливость - это способность длительное время выполнять работу 
заданнойинтенсивности.Различаютобщуюиспециальнуювыносливость.

Общую выносливость развивают в процессе применения средств, вовлекающихв работу многие 
группы мышц и все системы, обеспечивающие их деятельность. Ктакимсредствамотносятся:

- бегнадлинныедистанции;
- кросс;
- бегна лыжах иконьках;
- езданавелосипеде;
- играсмячом;
- продолжительныепрыжкисоскакалкой.

Дляобщейвыносливостицелесообразнаработасреднейилималойинтенсивности,нобольшой
продолжительности.

Работаразнойинтенсивностиосуществляетсяразными«внутренними»механизмами.
Втренировкенавыносливостьосновнойфактор,определяющиймоментповторной работы - 

восстановление дыхательных процессов. Это происходит лишьчерез3-4мин.
Подспециальнойвыносливостьюпонимаетсяспособностьспортсменавыполнять длительное 

время работу определенного характера (силовую, скоростнуюи т.д.).
Дляспортсменовоченьважнаспециальнаявыносливостьилибудемназыватьеелокальной.
Локальнаявыносливостьвбольшеймерепроявляетсвоюспецифичность,отражаяпрактическивсес 

иловыекачеств.Онаможетбытьсобственносиловой,скоростно-силовой, статической и т.д. Поэтому 
применяемые упражнения должнысоответствоватьспецифике развиваемогокачества.

Всвязистем,чтовлокальныхупражненияхнагрузкадействуетболееконцентрированно,утомление 
наступаетбыстрее.Поэтомуприразвитиилюбоговидалокальной выносливостиколичество
подходовнепревышает3 -4.

Для развития специальной выносливости наиболее целесообразно применятьследующиевиды 
упражнений:

1. Продолжительные-прыжкинабатуте.
2. Акробатическиепрыжкибезпродолжительныхпауз.
3. Вольныеупражненияцеликомипополовинкам.
4. Упражненияпометодукруговойтренировки.

Упражнениявыполняютсясусловиемобязательногопреодолениячувстваусталости.
Планыконспектытренировочныхзанятийпокаждомуэтапуспортивнойподготовкисуказ
аниемвидовупражнений,средствиметодовтренировки.

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. Вэтом документе 
детально определяют задачи, содержание и средства каждой частизанятия,дозировкуупражнений 
иорганизационно-методические указания.
Примерныйплан-конспекттренировочногозанятиядлягруппыэтапаначальнойподготовки(догода). 
ПЛАН-КОНСПЕКТ тренировочного занятия для групп НП-1 
Продолжительностьзанятия:1,5часа.



Содержание Дозировк Организационно-
методическиерекомендации

подготовительнаячасть(разминка)
Бег 3мин Вспокойномтемпе
Разминкастоп 50раз Поднимание на носки поочередно

скаждойноги
Разминкакистей 30раз Руки в замок, круговое движение

волной
Ходьба на месте с 30сек
высокимподниманиеколенаРазмин

20раз
круговоедвижениепрямымирукамисмаксим

каплечевых суставов альной амплитудой
Подниманиенаноски 20раз
Перекатыспяткинаносок 20 раз
Стоя ноги врозь, наклоны 20раз
вправорукинапоясНаклонывперед
и назад 10раз ногинесгибатьвколенях
Наклонывпередскасаниями 20раз

ноги не сгибать в
30сек

рукамипола коленяхногинесгибатьвколеня
Наклон вперед ноги врозь 30сек

х
иудержание
Наклонноги вместеи
удержание

15 мин
Основнаячасть

ОФП:
1. Отжимания 20раз Следитьзаамплитудойвыполнениязадани

й
2. Поднимания 20раз Выполнять с максимально

туловищанаспине впарах телом, в спокойном темпе,
20раз сперерываминаотдых

3. Поднимание туловища
20раз

на животе в парах 10 раз х
4.Выпрыгивания 2подхода1

5. Подтягиваниянанизкойпере 0 раз х
кладине 2подхода
6. Подниманиеногв
группировку в висе
нагимнастическойстенке



СФП:
«углы» (ноги вместе, 
врозь,вгруппировке) 
«полуспичаги»сопоройостенку 
стойканарукахустенки(ногивмес 
те,врозь,вгруппировке) ТТМ
1. Перекаты
2. Кувыроквперед
3. Кувырокназад
4. Перекат в стойку 

налопатках
5. Мах в стойку на 
рукахИзучение

элементовпрограммы 3 
юношескогоразряда

По5сек.х310 
раз По 10сек. 
По 20

повторений

Выполнять на гимнастических
матахСм.правила фитнес-аэробики

60 мин
Заключительнаячасть
1. Полушпагаты
2. Наклонывседенаполу
3. Шпагаты
4. «Рыбка»
5. «Дельфин»

30сек 
20раз 
По 2мин 
10сек.х3 
10сек.х3

Ногимаксимальнонатянуты

Плечинаодномуровне, ноги 
максимально
натянутыМаксимальныйпрогибсп
ине

15 мин

Примерный план-конспект тренировочного занятия для группы
этапаначальнойподготовки(свыше года).

ПЛАН-КОНСПЕКТтренировочногозанятиядлягруппНП-2Продолжительностьзанятия: 2 часа

Содержание Дозировк
а

Организационно-методические
рекомендации

Подготовительнаячасть(разминка)
Бег 5мин Вспокойномтемпе
Разминкастоп 50раз Подниманиенаноскипоочередноскаждой

ноги
Разминкакистей 30раз Руки в замок, круговое 

движениеволной
Ходьба на месте с 1мин
высокимподниманиеколенаРазмин

20раз
круговоедвижениепрямымирукамисмакси

каплечевых суставов мальнойамплитудой
Подниманиенаноски 20раз
Перекатыспяткинаносок
Стоя ноги врозь, наклоны
влево,вправоруки напояс

20раз

20раз
Наклоны вперед и назад
Наклоны вперед с 
касаниямируками пола

10раз
20раз

ногинесгибатьвколенях



Наклон вперед ноги врозь 
иудержание
Наклон ноги вместе и

1мин

1мин

ногинесгибатьвколенях

ногинесгибатьвколенях
30 мин

Основнаячасть

ОФП:
1. Отжимания
2. Поднимания 

туловищаспиневпарах
3. Поднимание 

туловищаживоте в 
парах 4.

Выпрыгивания
5. Подтягиваниянанизкой 
перекладине
6. Поднимание ног 

вв висе на 
гимнастической

7. «Пистолетики»

8. «Книжки»СФП: 
«углы»(ногивместе,врозь,вгруппир 
овке)
«полуспичаги» с опорой о 
стойка на руках у стенки 
(ноги вместе, врозь, в

1. Перекаты
2. Кувыроквперед
3. Кувырокназад
4. Перекат в 

стойку налопатках
5. Махвстойкунаруках
6. Кувыркисогнувшись
7. Стойкакувырок

ТТМ
Изучение

элементовпрограм 
мы 2 юношеского

30раз 
30 раз

30раз

30
раз20х
2

20х2

10
30

20сек.х3

20раз

По 20 
сек

По20
повторений

Следитьзаамплитудойвыполнениязадани
й
Выполнятьсмаксимальнонатянутым 
телом, в спокойном темпе, 

снаотдых

См. правилафитнес-аэробики

60 мин
Заключительнаячасть
1. Полушпагаты
2. Наклонывседенаполу
3. Шпагаты

4. «Рыбка»
5«Дельфин»

30сек 
20раз 

По 2мин

10сек.х3
10сек.х3

Ногимаксимальнонатянуты

Плечи на одном уровне,
ногимаксимально натянуты 

Максимальныйпрогибспине

30 мин

Примерный план-конспект тренировочного занятия для
группытренировочногоэтапа (спортивнойспециализации)(додвухлет).

ПЛАН-КОНСПЕКТ



тренировочного занятия для группы Т(СС) до двух
летПродолжительностьзанятия:3часа

Содержание Дозировка Организационно-методические
рекомендации

Подготовительнаячасть(разминка)
Прыжковая разминка:Бег 
«Острый»бег
Бег с высоким 
подниманиембедра
Бег с захлестыванием 
голениТолчковыйбег
Галопыбоком 
Прыжки на двух 
ногахПрыжки в 
группировкуПрыжки на 
одной ноге вгруппировку 
Прыжкина360* 
Прыжки«казак» 
Прыжкивпоперечныйшпагат

5мин
1мин
1мин

1мин
1мин
1мин

Все
прыжки2

0

Следить за натянутостью 
ног,заосанкой

Выполнять с
максимальноногами и 
с максимальной

30 мин
Основнаячасть
ОФП№2
Комплексупражненийпопере
кладине:
1. Подтягивания (разным
2. Виснасогнутыхруках(разн 
ымхватом)
3. Подниманиеног(прямыекасани 
я ногами перекладины,положения

90*, в
4. Удержания ног (носки 
уперекладины, 90*, 
вгруппировке)
5. «Спичаги» на 

стенкемышь»
6. Стойка на руках (ноги 
врозь, в группировке) у
7. Выходвстойкусилойизстоя(ног 
ивместе,врозь)у
стенки
СФП
Для верхних на 
стоялках:1.Углыногивместе
2. Углыногиврозь
3. «Ножницы»

20
р20х
3

20р

20х3

50р

1

минх320

х3

10

Следить за
амплитудойзаданий 

Выполнять с
максимальнотелом,вс

покойном темпе,с 
перерываминаотдых

Выполнятьсопоройнастенку,сгибать

ногинесгибать

Фиксациявсехэлементовна3сек



4. «Крокодил» 10
5. Углывузкоручке 10
6. Спичаги с 10
поддержкойДлянижних: 10
1. Приседаниеспартнеромна 10
плечах
2. Подниманиенаполупальцы 2х10
партнером на плечах

3.Приседы раз3х10
на колено раз2х10р См.правила фитнес -

плечах
аз аэробикиобязательнуюпрограмму

4. Отжимания партнера от
грудиТТМ
Изучение элементов 5х5раз
обязательной программы
1юнразряда
композиций

90 мин
Заключительнаячасть
1. Шпагатынаполу По3минх3 Ноги максимально
2. Шпагатысвозвышенностисм) По5минх3 натянуты,ровная,плечинаодно
3. Складкиногивместе м уровне
4. Складкиногиврозь По20

Ногипрямые
5. «Мостик» (с положения повторенийП
на спине, с положения о 20 Следить за прямыми руками,
стоя,раскачиваниявмосту) повторений ногисгибаеми выпрямляем

30 мин

Примерный план-конспект тренировочного занятия для
группытренировочногоэтапа (спортивнойспециализации) (свышедвух лет).

ПЛАН-КОНСПЕКТ
тренировочного занятия для группы Т(СС) свыше двух лет

продолжительность3 часа
Содержание Дозировка Организационно-методические

рекомендации
Подготовительнаячасть(разминка)
1. Подниманиянаноски
2. «Пружинка»
3. Наклон головы 

вперед,назад,всторону
4. Полукруг головой 

влево,вправо
5. Вращенияпокругувперед, 
назад (кисти,локти,плечи)

30 раз 
30раз 

4-8повторений 
4-8повторений 
4-8повторений 
4-8повторений 
4-8повторений

НаместевспокойномтемпеВыполнять
вспокойномтемпе



8. Выпады вперед4-8повторений
спружинкой -праваянога4-8повторений

-леваянога 5 мин 1 мин
9. Выпады в сторону - 1 мин

леваянога-праваяногаНа
10. Бег акробатической В умеренном темпе

11. Бегсвысокимподниманиебе дорожке Смаксимальнойамплитудо
дра й

12. Бегсзахлестомголени
13. Прыжки-надвухногах

-на левой, на правой -
вгруппировку-вприседе

30 мин
Основнаячасть
-выпрыгивания из упора
ОФП№1
1. Отжимания 20разх2 Выполнять с
2. Подниманиеногсидя 20разх2 максимальнойамплитудой
3. Выпрыгиванияизупора 20разх2
присев Следитьзанатянутостьютела,ру
4. Упр.напресс 20разх2 кпривыполнении всех
5. «пистолеты» 10разх2 упражнений
6 Лодочки на спине 20разх2

1. Углына рукахногивместе
2. Уголнарукахногиврозь 10сек.х5
3. Переходы из угла 10сек.х5

ногивуголноги врозь 10раз
4. Переходывуглусдвухрук

10разх5

Фиксацияконечныхположенийс
20раз ек.

10раз

20раз



(Штанга, гантели)
-жимылежа, стоя, броскилежа, стоя, 
отведения вперед,назад,разведения 
встороны,приседания
2. Стойкинарукахбезопоры
3. Полуспичагиу 
стенкиногивместе, ногиврозь
4. Комплекссрезиной
5. Упражнения с партнером 
ТТМ
Изучение и 
совершенствованиеэлементов

По 10раз 
5сек.х530раз 

По30
разпо20повторений

согласно правилам 
соревнований и

возрастныхгрупп

90 мин
Заключительнаячасть
РАСТЯЖКА
Растяжкастоп
1. Растягиваниестопсидянаколен 
ях
2. И.п. сед на 
коленях,выпрямлениеног
3. Упорынастопыинаруки
4. Упр.намышцыстоп 
Складки
1. Наклоныногивместе,рукивверх 
(удержаниескладки)
2. Наклоныногиврозь,рукивверх 
(удержание складки)3.Бабочка 
Шпагаты
Все шпагаты 

с30-50см
1. Лицом к
возвышенности(правая,леваяно
га)
2. Спинойквозвышенности(прав 
ая,леваянога)
3. Поперечный шпагат 
(левая,праваянавозвышенности,воз 
вышенностью)
«Мосты»
1. Отжиманиявмост
2. Удержание
3. Качания вмосту
4. Удержания с прямыми
5. Узкиймост

30 сек

1мин

1мин 
30 сек

1мин

1мин

1мин

3мин

3мин

3мин

10р
20сек
10раз
20сек
20сек

Выполнять с
максимальнойамплитудой

Ноги максимально натянуты,спина 
ровная, плечи на одномуровне

Выполнять с
максимальнойамплитудой

30 мин



Рекомендациипопланированиюспортивныхрезультатов.
Исходными данными для составления многолетних (перспективных)

плановявляются:
- оптимальныйвозрастдлядостижениянаивысшихрезультатов;
- продолжительностьподготовкидляихдостижения;
- темпыростаспортивныхрезультатовотразрядакразряду;
- индивидуальныеособенностиспортсменов;
- условияпроведенияспортивныхзанятийидругиефакторы.

На основе характеристики спортсмена, цели и задачмноголетней 
подготовкиопределяются:

- спортивно-техническиепоказателипоэтапам(годам);
- планируютсяосновныесредстватренировки;
- объемиинтенсивностьтренировочныхнагрузок;
- количествосоревнований;
- отмечаютсятестороныподготовленностиспортсмена,накоторыхследуетсосредоточить 

основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить 
выполнениезапланированных показателей.

Организацияпроцессаподготовкиспортсменовявляетсяоднойизосновныхфункцийуправленческо 
йдеятельноститренераиможетбытьдостаточноэффективной при условии использования передовых 
методов и средств подготовки исовременных методовпланирования.

Одним из таких методов является планирование на основе 
целей.Целевоепланирование включает:

- планированиенаосновечеткогопредставленияоконечномрезультате;
- достижениепоставленныхцелейсминимальнойтратойресурсов;
- планированиенеотдняначалаподготовки,асмоментапредполагаемогодостиженияконечногорез 

ультата;
- составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс движения 

кцелибылпредставленвхорошо обозримом виде.
Впрактикеработывыделяют:

- перспективноепланирование(на4иболеелет);
- годовоепланирование;-оперативноепланирование(напериод,этап,месяц);
- текущеепланирование(нанедельныйцикл,занятие).
Перспективноепланированиеосуществляетсянаосновекомплекснойпрограммы,отражающейвс 

еосновныехарактеристикиэтаповмноголетнейподготовкиакробатов(схемыперспективногопланирован 
ияирабочийплан).Исходнымиданнымидлясоставлениямноголетних(перспективных)плановявляются 
оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных
результатов,продолжительностьподготовкидляихдостижения,темпыростаспортивныхрезультатовотра 
зрядакразряду,индивидуальныеособенностиспортсменов,условияпроведенияспортивныхзанятийидруг 
иефакторы.Вперспективномпланеследуетпредусмотретьэтапыподготовки,преимущественнуюнаправл 
енностьтренировкина каждом изних,основныесоревнованияна этапе.

Г одовое планирование подготовки осуществляется в виде схемы-графика, 
вкоторомотраженывсевидыподготовкииобеспечениясучетомосновныхспортивных мероприятий. На 
основе перспективных планов составляются
текущие(годовые)планытренировкиспортсмена.Внихболееподробноперечисляютсясредстватренировк 
и,конкретизируютсяобъемытренировочныхнагрузок,срокиспортивныхсоревнований,определяетсянап 
равленностьсоревнований:контрольные,отборочные,основные.

Оперативноепланирование.Напериод,этапилимесяцтренировкирекомендуетсясоставлятьграф 
ическийрабочийпланилилогическуюсхему.Наиболееподробноприводятсяподборсредствтренировки,ди 
намикаобъемаиинтенсивноститренировочных нагрузок,контрольныенормативы.

Присоставленииоперативныхплановнеобходимо,чтобынаправленностьтренировочных занятий 
четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезокопределенного тренировочногоцикла.



Текущеепланирование.Наоснованиирабочегопланасоставляетсяпланнедельноготренировочног 
оцикла.Недельныйтренировочныйпланпредставляетсобойнабормоделейнесколькихтренировочныхзан 
ятий.Логическаясхеманедельного тренировочного цикла должна отражать основную направленность 
циклавцеломинаправленностьотдельныхтренировочных занятий.

Перспективныемноголетниепланыподготовкисоставляютсядлягруппыспортсменов Групповой 
план должен содержать данные, намечающие перспективу
иосновныенаправленияподготовкивсейгруппы.Внемдолжнынайтиотражениетенденции к возрастанию 
требований к различным сторонам подготовки спортсмена,аконкретныепоказателипланапогодам- 
соответствоватьуровнюразвитияспортсменовданнойгруппы.

Составлениеперспективногоплананедолжносводитьсякмеханическомувоспроизведению 
нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года вгод одних и тех же задач одного и 
того же содержания. Следует отразить тенденциювозрастающих из года в год требований к различным 
сторонам подготовленностиспортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач 
тренировки, величинтренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в 
каждомгодуподготовки.Перспективныйпланвсегдадолженноситьцелеустремленныйхарактер.Вперспе 
ктивномпланированиипредусматриваетсядостижениеспортивныхрезультатов,взависимостиотвозраста 
ипродолжительностизанятий.
Программный материал для практических 
занятий.Этапначальнойподготовки1-йгод
Основной принцип тренировочной работы - универсальность

подготовкизанимающихся.
- упражнениядляразвитияловкости;
- упражнениядляразвитиягибкости(изседанаполунаклонывперед,«мост»из 

положениялежа, махиногамивперед, назад,всторонуизположениялежаистоя, шпагаты);
- упражнениянаразвитиебыстротыисилы(прыжкинадвухногах,наодной,навозвышение;
- приседаниянадвухногахинаодной;
- сгибаниеиразгибаниеруквупорележа;
- подтягиванияввисележаи ввисе;
- подниманиетуловищаизположениялежанаспинеиживоте;
- прыжкивупорележанаместеиспродвижением;
- подниманиевыпрямленныхногизположениялежадокасанияполазаголовойилежа на 

возвышении);
- упражнениянаскамейке(разновидностиходьбы,поворотов,прыжков);
- упражнениянаприземление(спрыгиваниесвозвышения2050смнаточностьприземления);
- виснагимнастическойстенке(лицом, спиной).

Этапначальнойподготовки2-йгод
- упражнения для развития ловкости, координации (ОРУ, упражнения 

нагимнастическойскамейке
- разновидностипрыжковиповоротов;
- прыжкисоскакалкой;
- упражнения для развития гибкости, разновидности «мостов»: 

свыпрямленныминогами,на однойноге;
- шпагаты,наклонывпередизположениясидяистоя;
- упражнениядляразвитиясилыибыстроты(сгибаниерукизвиса,подниманиеногизвисадо90ивы 

ше,вис углом).
Тренировочныйэтап 1 -йгод

- упражнения со вспомогательными предметами и приспособлениями 
дляразвитиячувствабаланса,равновесияиориентациивпространстве;

- упражнениянаминибатуте:прыжкипрогнувшись, споворотамина 180,360,540,720 
градусов,сальтовперединазад вгруппировке,согнувшись;

- упражнения на гимнастических снарядах для развития силы,



ловкости,ориентациивпространстве,точногоприземления;
- «стоечнаяподготовка»:упорынаруках,вариантыстоекнаруках,спичаги;
- упражнениядляразвитиягибкости(изположениястояопуститьсяв«мост»ивернутьсяви.п.,«мекс 

иканка»,«краб»).
Тренировочныйэтап2-йгод

- упражнениянавспомогательныхснарядахиприспособлениях,минитрампе,автокамерах прыжки 
в группировку, прогнувшись, согнувшись, с поворотамина180,360,сальтовперед,назад 
вгруппировке,

- «стоечная» подготовка: разновидности стоек на руках, спичаги из
различныхположений,повороты встойкенарукахна 180,360;

- упражнениядляразвитиягибкости(«мексиканка»,«краб»).
Тренировочныйэтап3 -йгод

- упражнениядлявестибулярногоаппарата:поворотына180,360,540,720;
- прыжкинаминитрампеиавтокамере:сальтовперед, назадвгруппировкеисогнувшись;
- упражнениястоечнойподготовки(удержаниеугла,стойкинарукахнаполу, 

«стоялках»,возвышеннойидинамическойопоре);
- упражнениянагибкость(«мексиканка»,«краб»«ивушка»,вариантыпереворотов(вперед,назадна 

двеногииодну,сосменойногвшпагат),шпагаты,равновесия).
Тренировочныйэтап4-й, 5 -йгод

- упражнениедлявестибулярногоаппарата:поворотына180,360,540,720;
- прыжкинаминитрампеиавтокамере:сальтовперед,назадвгруппировкеисогнувшись,сальто 

споворотамина180,360;
- упражнениястоечнойподготовки(разновидностистоекнарукахнаполу, 

«стоялках»,возвышеннойидинамическойопоре);
- упражнения на гибкость («мексиканка», «краб», «ивушка»,

вариантыпереворотов(вперед,назад,вшпагат,черезоднуруку),шпагаты,равно
весия);

- темповыеброскипартнера, находящегосявположениилежавруках,встойкенаногах;
- упражнениясотягощением(грифотштанги,гантели).

Теорети ческаяподготовка

Т еоретическиезанятиядолжныпроводитьсявформебеседсдемонстрациейнаглядных пособий. В 
подготовительном и переходном периодах, а также во
времятренировочныхсборов,теоретическимзанятиямможнопосвятитьурокцеликом,особенно темам 
медико - биологического характера, которые, как правило,
читаетврач.Спортсменамстаршеговозрастанеобходиморекомендоватьдлясамостоятельного изучения 
специальную литературу по методике, технике и
тактикеакробатики,атакжепообщимвопросамспортивнойтренировки.Онидолжныхорошопредставлять, 
чтотакоеметодыразвитияосновныхфизическихкачеств,методикаразвитияотдельногокачества(преимущ 
ественнаянаправленность)ивцелом комплексную методику развитияфизических качеств. Спортсмены 
должныиметь представление о методах и методике формирования двигательных навыков, обосновах 
физического развития и укрепления здоровья. В конце тренировочного годапроводитсятеоретический 
зачет согласнопрограмме.

Теоретическиезанятия
■ ФизическаякультураиспортвРоссии.
■ КраткийобзорразвитияакробатикивРоссии.РольСССРвсозданиимеждународнойфедерацииакр 

обатики. Роль России, участиев деятельностимеждународной федерации акробатики. Состав 
международной федерации, еефлаг и эмблема. Обзор периодической печати по вопросам 
развития и состоянияакробатики вРоссии.

■ Краткиесведенияостроенииифункцияхорганизмачеловекаивлияниифизическихупражненийназа 
нимающихся.Дыханиеигазообмен.Ритмичастотадыхания.Влияниезанятийакробатикойнаорганы



дыханияигазообмен.
■ Краткиесведенияофизиологическихосновахспортивнойтренировки.Мышечнаядеятельностька 

кнеобходимоеусловиефизическогоразвития,нормальногофункционированияорганизма,поддер 
жанияздоровьяиработоспособности.Тренировкакакпроцессформированиядвигательныхнавыко 
вирасширенияфункциональныхвозможностейорганизма.Основныефизиологическиеположени 
ятренировкиакробатовипоказателитренированностиразличныхпо 
возрастуиполугруппзанимающихся.

■ Планированиеспортивнойтренировки.
Планированиеспортивнойтренировкипопериодам(подготовительный,соревновательный,перех 
одный) .Задачиисодержаниезанятийвразличныепериоды.

■ Общаяиспециальнаяподготовкаакробата.Характеристикарекомендуемыхсредствиупражнений 
дляповышенияуровняобщейфизическойподготовленностииразвитиядвигательныхкачестввраз 
личныхвидахакробатики.Разборконтрольныхнормативовпообщейиспециальнойфизическойпо 
дготовке и иххарактеристика.

■ Общиеосновыметодикиобученияитренировкиакробатов.Помощьистраховка

основабезопасностивыполненияупражнениявпериодегоразучиванияиоблегчениеобучениянов 
ымакробатическимэлементам.Видыстраховкиипомощи. Пояса для страховки и помощи. 
Практические приемы страховки ипомощипри выполненииакробатическихупражнений.

■ Основытехникивыполненияакробатическихупражнений.Понятиеоспортивнойтехникевыполне 
ниядвижений.Значениетехникивдостижениивысокихспортивных 
результатов.Характеристикавидовакробатики.

■ МоральныйиволевойобликРоссийскогоспортсмена.Основныеметодыразвитияморально- 
волевыхчертхарактера.Совершенствованиеморально-волевых качеств.

■ Правиласоревнованийпоакробатике.Общиеиспециальныетребования.Судействосоревнований.
Физическаяподготовка.Программныйматериалпоэтапам

Этапначальнойподготовки 1 -йгод
- строевыеупражнения;
- разновидностиходьбы,бега,прыжков;
- лазаниепо гимнастическойстенкеискамейке;
- легкоатлетическиеупражнения: бег20,30,60 метров,прыжкивдлинусместа;
- подвижныеигры«Деньиночь»,«Ловишки»,«Хвостики»ит.п.

Этапначальнойподготовки2-йгод
- строевыеупражнения;
- разновидностиходьбы,бега,прыжков;
- лазаниепо гимнастическойстенкеискамейке;
- легкоатлетическиеупражнения: бег20,30,60 метров,прыжкивдлинусместа.



Тренировочныйэтап 1 -йгод
- легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, бег трусцой, бег

спреодолениемпрепятствий;
- прыжкивдлинусместаиразбега,запрыгиваниянавозвышения;
- гимнастическиеупражнения:
- упражнениянатурнике;
- висыиупоры,подтягивания,подъемпереворотом;
- нагимнастическойскамейкеходьба,прыжки,повороты,равновесия;
- общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами

(скакалки,набивныемячи,утяжелители);
Тренировочныйэтап2-йгод

- ОРУ упражнениядлямышцрук, плечевогопояса;
- упражнениядлятуловищанаклоныиповоротыизразличныхположений,сгибание и разгибание 

туловища из различных положений лежа на спине иживоте;
- упражнения для ног приседания, выпады, махи ногами, удержание ноги вперед,назад, 

всторонунамаксимальнойвысоте;
- упражнениявравновесиинагимнастическойскамейке;
- легкоатлетическиеупражнения:бег30,60метров,бегспреодолениемпрепятствий,прыжки

в длину с места и с разбега, запрыгивания на возвышения, спрыгивания 
свозвышенияв«доскок».

Тренировочныйэтап3 -йгод
- ОРУ: упражнения для мышц рук и плечевого пояса сгибание и разгибаниеруквупоре 

лежаистойке наруках,подтягивания;

- упражнения для туловища наклоны и повороты из различных 
положений,сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежанаспинеи животе, 
поднимание ног из положений лежа на гимнастическом коне наспинеиживоте;

- упражнениядляногприседаниянадвухиоднойноге,выпады,махиногами, удержание ноги 
вперед, назад, в сторону на максимальной высоте,прыжкичерезскакалку;

- легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 метров,
бегспреодолениемпрепятствий,прыжкивдлинусместаиразбега,запрыгиванияна 
возвышенияиспрыгиваниясвозвышенияв«доскок»;

- упражнениясотягощениями;
- спортивные и подвижные игры, эстафеты с преодолением препятствий,лазанием, прыжками, 

с использованием элементов акробатики (кувырки,колеса),минифутбол поупрощенным 
правилам.

Тренировочныйэтап4-й,5-йгод

- ОРУ:упражнениядлярукиплечевогопоясасгибаниеиразгибаниерукв
стойкенаруках,подтягивания;

- упражнения для туловища наклоны и повороты из различных 
положений,сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежанаспинеи животе, 
поднимание ног из положений лежа на гимнастическом коне наспинеиживоте;

- упражнения для ног приседания на двух и одной ноге, выпрыгивания изприседа,
выпады, махи ногами, удержание ног вперед, назад, в сторону
намаксимальнойвысоте,прыжкичерезскакалку;

- легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 метров,
бегспреодолениемпрепятствий,прыжкивдлинусместаиразбега,запрыгиваниянавозвышения.

- спортивные и подвижные игры, эстафеты с преодолением 
препятствий,лазанием,прыжками,акробатическимиэлементами,



- упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мосты, разновидностипереворотов(боком, 
вперед, назад,вшпагат);

- разновидностиравновесий.
Специальнаяфизическаяподготовка(СФП).Программныйматериалпоэтапам

Этапначальнойподготовки 1 -йгод
- упражнениядляразвитияловкости;
- упражнениядляразвитиягибкости(изседанаполунаклонывперед, 

«мост»изположениялежа,махиногамивперед,назад,всторонуизположениялежаистоя,шп 
агаты);

- упражнениянаразвитиебыстротыисилы(прыжкинадвухногах,наодной,навозвышение;
- приседанияна двух ногахинаодной;
- сгибаниеиразгибаниеруквупорележа;
- подтягиванияввисележаиввисе;
- подниманиетуловищаизположениялежанаспинеиживоте;
- прыжкивупорележанаместеиспродвижением;
- подниманиевыпрямленныхногизположениялежадокасанияполазаголовойилежа на 

возвышении);
- упражнениянаскамейке(разновидностиходьбы,поворотов,прыжков);
- упражнениянаприземление(спрыгиваниесвозвышения20-50смнаточностьприземления);
- виснагимнастическойстенке(лицом, спиной).

Этапначальнойподготовки2-йгод
- повторениепрограммы1года;
- упражнения для развития ловкости, координации (ОРУ, упражнения 

нагимнастическойскамейке
- разновидностипрыжковиповоротов;
- прыжкисоскакалкой;
- упражнения для развития гибкости, разновидности «мостов»:

свыпрямленныминогами,наоднойноге;
- шпагаты,наклонывпередизположениясидяистоя;
- упражнениядляразвитиясилыибыстроты(сгибаниерукизвиса,подниманиеногизвисадо90ивыш 

е,вис углом).
Тренировочныйэтап 1 -йгод

- упражнения со вспомогательными предметами и приспособлениями 
дляразвитиячувствабаланса,равновесия иориентациивпространстве;

- упражнениянаминибатуте:прыжкипрогнувшись, споворотамина 180,360,540,720 
градусов,сальтовперединазад вгруппировке,согнувшись;

- упражнения на гимнастических снарядах для развития силы, 
ловкости,ориентациивпространстве,точногоприземления;

- «стоечнаяподготовка»:упорынаруках,вариантыстоекнаруках,спичаги;
- упражнениядляразвитиягибкости(изположениястояопуститьсяв«мост»ивернутьсяви.п.,«мекс 

иканка»,«краб»).
Тренировочныйэтап2-йгод

- упражнениянавспомогательныхснарядахиприспособлениях,минитрампе,автокамерах
прыжки в группировку, прогнувшись, согнувшись, с
поворотамина 180,360,сальтовперед, назадвгруппировке,

- «стоечная» подготовка: разновидности стоек на руках, спичаги из
различныхположений,повороты встойкена рукахна 180,360;

- упражнениядляразвитиягибкости(«мексиканка»,«краб»).
Тренировочныйэтап3 -йгод

- упражнениядлявестибулярногоаппарата:поворотына180,360,540,720;



- прыжкинаминитрампеиавтокамере:сальтовперед, назадвгруппировкеи 
согнувшись;

- упражнениястоечнойподготовки(удержаниеугла,стойкинарукахнаполу, 
«стоялках»,возвышеннойидинамическойопоре);

- упражнениянагибкость(«мексиканка»,«краб»«ивушка»,вариантыпереворотов(вперед,назадна 
двеногииодну,сосменойногвшпагат),шпагаты,равновесия).

Тренировочныйэтап4-й, 5 -йгод
- упражнениедлявестибулярногоаппарата:поворотына180,360,540,720;
- прыжкинаминитрампеиавтокамере:сальтовперед, назадвгруппировкеисогнувшись, сальто 

споворотамина180,360;
- упражнениястоечнойподготовки(разновидностистоекнарукахнаполу, 

«стоялках»,возвышеннойидинамическойопоре);
- упражнения на гибкость («мексиканка», «краб», «ивушка», 

вариантыпереворотов(вперед,назад,вшпагат,черезоднуруку),шпагаты,равновесия);
- темповыеброскипартнера, находящегосявположениилежавруках,встойкенаногах;
- упражнениясотягощением(грифотштанги,гантели). 

Техническаяподготовка.Программныйматериалпоэтапам

Хореографическаяподготовка
Подхореографическойподготовкойпринятопониматьсистемуупражненийиметодовихво 

здействия,направленныхнавоспитаниекультурыивыразительностидвижений.Понятиехореогр 
афияохватываетвсе,чтосвязано сискусствомтанца.

Разделвключаетобучениеэлементам4танцевальныхсистем :классической, историкобытовой, наро 
дно-характерной,современной.

Хореографияопределена,какструктурнаясоставляющаяразличныхдвижений,какгимна 
стических,такиартистическихотносительнопространства ивремени,а также другихпартнеров.

Этоэстетическоесоединениеэлементовтрудностиспомощьюхореографическихшагов,прыжкови 
поворотов.Этотребуеттворческогоиспользованияпространстваиразнообразияперемещений,уровней, на 
правлений, форм тела, ритма и скорости. Элементы трудности и хореографиидолжны распределяться 
по всему ковру. Пара или группа должны работать навсех уровнях: низком, среднем и высоком. Должно 
быть разнообразие шагов,перемещенийивзаимодействийпартнеров.

Хореографиядолжнасоздаватьтворческуюнеповторимость,индивидуальностьиуникаль 
ностьпарыилигруппы.Вседвижениядолжнывыполнятьсясполнойамплитудой,максимальноис 
пользуявсевозможноепространство, или с тонкостью и модуляцией, как определено музыкой. 
Музыкадолжнабытьподходящейдлявозраста,соревнованийиспособностейспортсменов.Хорош 
оподобраннаямузыкапомогаетустановитьструктуру,ритмитемукомпозиции.

Все упражнения должны быть хореографически гармоничны, логически
иэстетическисогласовыватьсясритмоминастроениеммузыкальногосопровождения. Плавность
упражнения не должна нарушаться прерываниямиили остановками между хореографией и элементами 
трудности. Паузы должныбытьлогичнымиине разрушатьнепрерывноготеченияупражнения. 

Главныезадачихореографическойподготовкинаэтапеначальнойподготовки:

- обучениеправильнойпостановкерук,ногивыработкеправильнойосанки;
- изучениеосновклассическоготанцау опоры,впартере;
- достижениечистотыизаконченностипозиположенийтела;
- развитиемузыкальности,чувстваритма;
- развитиефизическихкачествпосредствомхореографии.

Главныезадачихореографическойподготовкинатренировочномэтапе:



- дальнейшееизучениеосновклассическоготанцауопорыинасередине;
- изучениеосновнародногоисовременноготанца;
- совершенствованиетехникивыполненияхореографическихэлементов;
- совершенствованиефизическихкачествпосредствомхореографии;
- воспитаниеисовершенствованиемузыкальности;
- воспитаниевыразительностииартистичности.

Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений пониматьмузыку и выполнять 
движения в соответствии с характером, темпом, ритмом,динамикой. 

Этотвидподготовкипредполагает:

- знакомствосэлементамимузыкальнойграмоты;
- формированиеуменияслушатьипониматьмузыку,различатьсредствамузыкальнойвыра 

зительности;
- развитие умения согласовывать движения с музыкой и

средствамимузыкальнойвыразительности;
- совершенствованиятворческихспособностейпоискасоответствующихмузыкедвижений.

Средствамимузыкально-двигательнойподголовкиявляются:
- теоретическиеосновымузыкальнойграмоты;
- специальныеупражнениянасогласованиедвиженийсмузыкой;
- творческиезаданияиимпровизация;
- Музыкальнымигры.

Программныйматериалмузыкально-двигательнойподготовки целесообразноизучатьпотемам:
1) Содержаниеихарактермузыки
2) Метр
3) Ритм
4) Мелодия
5) Регистр
6) Темп
7) Музыкальнаядинамика
8) Музыкальнаяформа

Формыорганизациимузыкально-двигательнойподголовки:
1 Специальныетеоретическиезанятиявсочетанииспроигрываниеммузыкального материала.
2 Практическиезаданиянасвязьдвиженийсмузыкойилиотдельнымисредствами музыкальной 

выразительности, которым целесообразно давать в первойилипоследнейчасти тренировочного 
занятия.

3. Музыкальнымигры-особенноцелесообразныдлядетеймладшеговозраста
- теоретическимсведениясообщаютсядетямвформеобъясненияигры

4. Прослушивание и разбор музыкального произведения, обращая внимание 
натворчествокомпозитора,средствамузыкальнойвыразительностииэлементымузыкальнойграмоты.

Композиционно-исполнительскаяподготовка-этопоискэлементовисоединений, работа с 
музыкальным материалом, составление и
совершенствованиесоревновательныхипоказательныхпрограмм,совершенствованиекачестваихисполн 
ения,формированиевиртуозности,выразительностииартистизма.
Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время комплексныхзанятий.

Тренажернаяподготовкапредполагаетцеленаправленное,системноеприменениеприспособлен
ий(подвеснойпояс,лонжа)приобучениисложныхтехническихупражнений,формированиескоростнойосн
овывыполненияэлементов.

В основе тренажерной подготовки лежат следующие основные направленияобучающего 
воздействия на спортсмена:

- разучиваниеиповторениеупражнений,отражающихклассическуюшколувращений



иповоротоввбезопорномположении;
- обучениеновымупражнениямдлясовременныхиперспективныхсоревновательных 

программ;
- обучениесложнымпереходамвсрединнойчастикомбинаций;
- Совершенствованиеизученныхупражнений.

Обучениеновымупражнениямвтренажерныхусловияхзаключаетсявмногократномповторенииоп 
ределенныхупражнений,направленныхнарешениеконкретныхзадачсконечнойцельюпостепенногоподв 
еденияобучаемогоквыполнению целевого упражнения в стандартных условиях. Это направление 
связанопреимущественносреализациейупомянутогоранеепринципаопережающейсложности.

Совершенствованиеизученныхупражненийвтренажерныхусловияхобеспечиваетсявозможность
юмногократногоихповторениясминимальнымифизическимиипсихическими

тратами.
ПрограммныйматериалпоэтапамЭтапначалънойпод
готовки1-
йгодХореографическаяподготовкаЭлементыкласси 
ческого танцауопоры

1. 1 и2позицияног(лицомкопоре).
2. Demiplieиgrandplieпо1 и2 позицииног(лицомкопоре).
3. ге1еуе(подниманиеиопусканиенаполупальцыпо1 и2 позицииног).
НасерединеРаботанадосан
кой.

Танцевальныедвижения-разновидностиходьбы,бега.Галоп.Подскок.
Постановка рук - подготовительная, 1.2.3 позиции рук и их 

произвольноекомбинирование.
Элементы

художественнойгимнастики
Равновесие на одной ноге

«ласточка». 
Крестныйповорот. 
«Волны»руками и т.п.



Акробатическиеупражнения:
- группировкалежа,сидя;
- перекатывперед,назад,встороны;
- кувыркивгруппировкебоком,вперединазад;
- стойканалопаткахсопоройруками;
- переворотбоком«колесо»;
- равновесиенаоднойноге(ласточка).

Соединения:
- изосновнойстойкигруппировка,перекатназадвстойкуналопатках;
- изположениялежанаживотеперекатвположениележанаспине,сгибаярукииноги«мост»;
- «полушпагат», сед ноги выпрямлены, наклон вперед, грудью коснуться колен 

иперекатомназад стойка на лопатках.
Этапначальнойподготовки2-

йгодХореографическая
подгото

вкаЭлементыклассическоготанцаопоры
1. 1 и2позицияног(лицомкопоре).
2. Demiplieиgrandplieпо1 и2 позицииног(лицомкопоре).
3. Releve(подниманиеиопусканиенаполупальцыпо1и2позициино г).

Насередине
Работанадосанкой.
Танцевальныедвижения -марш,бег.Галоп.Подскок.
Постановка рук - подготовительная, 1.2.3 позиции рук и их 

произвольноекомбинирование.
Элементыхудожественнойгимнастики

Равновесие
«ласточка». Крестныйпо 
ворот.
В олнырукамиит. п.

Акробатическиеупражнения:
- повторитьпрограмму1 -гогодаподготовки;
- прыжок-кувырок,кувыроквпередспрыжкомчерезпартнера,кувыроквпередноги врозь;
- кувырокназад,кувырокназадвупор лежа;
- стойканарукахлицомкстенкекувырок;
- стойканарукахлицомкстенке«мост»;
- стойканаголовеирукахсопоройибез;
- переворотвсторону(колесо);
- обучениекурбета;
- Обучениерондата.

Соединения:
- изстойкиногиврозь,рукивверхопуститьсяв«мост»,сделать56покачиваний

вперед- назад, лечь на спину, выпрямиться, перекат в сторону, упор лежа, 
упорприсев,кувыроквперед,прыжоквверхпрогнувшись;

- из основной стойки упор присев, кувырок назад, прыжок вверх с поворотом на90и 
180градусов;

- из упора присев кувырок вперед, встать и наклоном назад опуститься в 
мост,лечьнаспину,выпрямиться,перекатвсторону,прогнуться,рукивверхвстороны,упорл 
ежа,упорприсевногискрестно,встатьсповоротомкругом;



- двакувыркавпередпрыжокнаоднуногуколесо.
Тренировочныйэтап 1 -йгод

ХореографическаяподготовкаЭлементыклассическоготанцауопоры.

1. Battementtenduвперед,всторону,назад.
2. Battementtendцjeteвперед,всторону,назад.
3. Ronddejambpar-terreendeporиendedan.
4. Relevelentвперед,всторону,назад.
5. Grandbatmangeteвперед,всторонуиназад.

НасерединеМаленькоеadagio.

Разучиваниемалыхпрыжков(baute^hanjementdepied/Echappe/paschasseвперединазад).Элементы
характерноготанца.
Крестныйход илжсплетенка».
Элементы русского танца (переменный ход, «припадание»,

«ковырялочка»,
«присядки»ит.д.).

ЭлементыхудожественнойгимнастикиРавновесия-переднее,«затяжка»боковая.

Большиепрыжки-шагом,шаг-сменаног,прыжок«оленем»,прыжоксповоротомна360.Волны
корпусом-передняя,обратная,боковая.

Акробатическиеупражненияиндивидуальнойработы:
- изстойкиногиврозькувыроквпередвстойкуногиврозь;
- изстойкиногиврозькувырокназадвстойкуногиврозь;
- шпагатскольжениемвперединазадналевуюиправуюногу,поперечный(прямой)шпагат;
- изосновнойстойки«мост»опуститьсяивстать;
- стойканарукахкувыроквперед;
- изстойкинаруках«мост»встать(переворотвпереднадвеноги);
- «Вальсет»«рондат»;
- обучение«фляку»;
- кувыроквперед сразбеганагоркуматов;
- обучение«сальто»вперед.

Акробатическиеупражненияпарно-групповойработы
Изучение и совершенствование элементов 1 юношеского разряда 

действующейклассификационнойпрограммывпарно -
групповойакробатике(см.правилапоспортивнойакробатике)Спортсменыразучивают,выполняюти
выступаютспроизвольнымикомпозициямиподмузыкальноесопровождение.
Тренировочныйэтап2-йгод

Хореографическая подготовка
Элементыклассического

танцау опоры

1. Battementtenduвперед,всторону,назад
2. Battementtendujeteвперед,всторону,назад
3. Ronddejambpar-terreendeporиendedan
4. Relevelentвперед,всторону,назад
5. Grandbatmangeteвперед,всторонуиназад

НасерединеМаленькоеadagio

Разучиваниемалыхпрыжков(baute^hanjementdepied/Echappe/paschasseвперединазадЭлементыха
рактерноготанца



Крестныйход или«плетенка»
Элементырусскоготанца(переменныйход,припадание,ковырялочка,присядкиит.д.)

ЭлементыхудожественнойгимнастикиРавновесия

- переднее,«затяжка»боковая 
Большиепрыжки-шагом,шаг-
сменаног,прыжок«оленем»,прыжоксповоротомна360«Волны»корпусом -передняя, 
обратная,боковая

Акробатическиеупражненияиндивидуальнойработы:
- изседакувырокназад,прогнувшисьсперекатомчерезголовуилиплечо;
- переворотназад ивпереднаоднуидвеноги;
- шпагатналевуюиправуюноги,повороткругомвшпагате;
- изстойкинаруках опуститься в«мост»(переворотнадве);
- стойкисилойспрямыминогаминаголове;
- соединениеизпятишестиэлементов;
- темповойпереворотвпереднаоднуногу;
- сальтовпередс«мостика»илитрамплина;
- темповойпереворотвпереднадвеноги;
- колесовлево,вправо;
- колесочерезоднуруку;
- рондат;
- фляк;
- примерныесоединения:колесорондат;переворотназадпереворотвпереднадвеноги,перево 

ротна одну,рондатфляк.
- Акробатическиеупражненияпарно-групповойработы

Изучение и совершенствование элементов 1 юношеского разряда и 
изучениеэлементов3спортивногоразрядадействующейклассификационнойпрограммыпарно- 
групповой акробатики (см. правила по спортивной акробатике). 
Спортсменыразучивают,выполняютивыступаютспроговольнымикомпозициямиподмузыкальноес 
опровождение.

Тренировочныйэтап3 -йгод.
ХореографическаяподготовкаЭлементыклассическоготанцауопоры

1. Battementtenduвперед,всторону,назад.
2. Battementtendujeteвперед,всторону,назад.
3. Ronddejambpar-terreendeporиendedan.
4. Relevelentвперед,всторону,назад.
5. Grandbatmangeteвперед,всторонуиназад.
6. Полуповоротынаполупальцахкопореиотопоры.
7. Battementfondu.
8. Battementdeveloppe.

Насередине
Разучиваниепозы croise ипозы efface.
Элементыэкзерсисауопорыпереносятсянасерединувэтихпозахсдобавлениемполуповоротовна
полупальцахиразличныхpardebras.

Элементы
художественнойгимнастик

и Равновесия -
переднее,



«затяжка»боковая.
Большиепрыжки -шагом,кольцом,подбивной,перекидной. 
«Волны»корпусом-передняя,обратная,боковая.

Акробатическиеупражненияиндивидуальнойработы:
- кувыроквпередсразбегапрогнувшись;
- прыжоксповоротомна360кувыроквперед;
- прыжоксповоротомна360кувырокназад;
- переворотвпередсосменойног;
- переворотвперед сопоройнаруки иголову,тожевсед;
- курбетвшпагат;
- «мост»толчкомдвух ног перекатвупорлежа черезгрудь;
- переворотназадвшпагат,переворотвпередвшпагат,переворотчерезоднуруку;
- колесовлевоивправо, сопоройнаоднуруку;
- рондат,двапереворотаназад,прогнувшись(фляк);
- рондат,сальтоназад;
- сальтовпередвгруппировке,согнувшись. 

Акробатическиеупражненияпарно-групповойработы
Изучениеисовершенствованиеэлементов3и(или)2спортивногоразрядадействующейквали 

фикационнойпрограммыпарно-групповойакробатики(см.правилафитнес-аэробики2014- 
2017).Спортсменыразучивают,выполняютивыступают с произвольными композициями под 
музыкальное сопровождение (см.правила фитнес -аэробики20142017).

Тренировочный этап 4-й, 5-й 
годХореографическаяподготовкаЭлемент 
ыклассического танца уопоры

1. Battementtenduвперед,всторону,назад.
2. Battementtendujeteвперед,всторону,назад.
3. Ronddejambpar-terreendeporиendedan.
4. Relevelentвперед,всторону,назад.
5. Grandbatmangeteвперед,всторонуиназад.
6. Полуповоротынаполупальцахкопореиотопоры.
7. Battementfondu.
8. Battementdeveloppe.

Насередине
Разучиваниепозы croise ипозы efface.
Элементыэкзерсисауопорыпереносятсянасерединувэтихпозахсдобавлениемполуповоротовна
полупальцахиразличныхpardebras.

Элементыхудожественнойгимнастики
Равновесия-переднее,«затяжка»боковая.
Большиепрыжки -шагом,кольцом,подбивной,перекидной. 
«Волны»корпусом-передняя,обратная,боковая.

Акробатическиеупражненияиндивидуальнойработы
- прыжоксповоротомна360кувырокназад;
- «перекидка»впередсосменойног,вшпагат,наколено;
- переворотвперед черезоднуруки,тожевсед;
- курбетвшпагат; фляквшпагат,наколено,вупор лежа;
- из«моста»толчкомдвухногперекатпрогнувшисьчерезгрудьиживотвупорлежа;
- переворотназад вшпагат,наколено;
- из«моста»толчкомдвухногвыходвстойкунаруках,поворотвстойкена 180,360;



- колесовлевоивправо, колесочерезоднуруку;
- рондат,двапереворотаназадпрогнувшись(фляк);
- рондат,сальтоназадвгруппировке,согнувшись;
- сальтовпередвгруппировке, согнувшись;

Акробатическиеупражненияпарно-групповойработы
Изучение и совершенствование техники выполнения элементов и упражненийвторого, 

первого спортивных разрядов и кандидата в мастера спорта действующейклассификационной 
программы по акробатике. Спортсмены разучивают,
выполняютивыступаютспроизвольнымикомпозициямиподмузыкальноесопровождение(правила

фитнес -
аэробики).

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и
соревнований
Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами спорта, в том числе 

баскетболом, необходимо учитывать основные причины травматизма:
- нарушение правил организации тренировочных занятий и отсутствие дисциплины;
- нарушение режима тренировок;
- плохое материально-техническое обеспечение;
- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение 
или слишком большое количество занимающихся в зале; отсутствие сознательной дисциплины, 
чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям.

1. Общие требования безопасности
1.1 К тренировочным занятиям допускаются занимающиеся только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям фитнес­
аэробикой.

1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в 
спортивном зале, время тренировочных занятий в соответствии с утвержденным расписанием.

1.3 При проведении занятий по спортивным играм возможно воздействие следующих опасных 
факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при падениях 
на мокром, скользком полу или площадке.

1.4 Занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой 
подошвой.

1.5 При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 
медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи.

1.6 О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 
немедленно сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации 
учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при необходимости 
отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

1.7 В процессе занятий тренер и занимающиеся должны соблюдать правила проведения 
спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.



15. Учебно-тематический план
Этап

спортивной
подготовки

Темы по теоретической подготовке Минут в 
год

Сроки
проведени

я
Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной подготовки 
до одного года обучения/ свыше 
одного года обучения:

120/180

История возникновения вида спорта и 
его развитие 13/20 январь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура -  важное средство 
физического развития и укрепления 
здоровья человека

13/20 февраль

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков.

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

13/20 март

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание организма 13/20 апрель
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в процессе занятий 
физической культуры и спортом 13/20 май

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и тактики 
вида спорта

13/20 июнь
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения.

Теоретические основы судейства. 
Правила вида спорта 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание обучающихся 14/20 август
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание.

Оборудование и спортивный инвентарь 
по виду спорта 14/20 Январь-

апрель
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря.



Учебно- 
трениро­
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа­

ции)

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

600/960

Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 70/107 январь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -  
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах.

История возникновения олимпийского 
движения 70/107 февраль Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК)

Режим дня и питание обучающихся 70/107 март
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические основы физической 
культуры 70/107 апрель

Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной
деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных 
навыков.

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 70/107 май Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.

Теоретические основы технико­
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта

70/107 май

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

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-
апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности

Оборудование, спортивный инвентарь и 
экипировка по виду спорта 60/106 январь-

май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта 60/106 январь-
май

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

Этап
совершен­
ствования

спортивног
о

мастерства

Всего на этапе совершенствования 
спортивного мастерства: 1200

Олимпийское движение. Роль и место 
физической культуры в обществе. 
Состояние современного спорта

200 январь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта.



Профилактика травматизма.
Перетренированность/недотренированн
ость

200 февраль
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 200 март

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая подготовка 200 апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты -  специфический и 
интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 
спорта

200 февраль-
май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные средства и 
мероприятия

в переходный период 
спортивной 
подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика»
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«фитнес-аэробика» определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении плана 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 
результатов.

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46 недель 
учебно-тренировочных занятий в условиях Организации и дополнительно 6 недель работы в условиях 
спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий спортсменов по 
индивидуальным планам в период активного отдыха. Итого 52 недели (с 1 января по 31 декабря) 
исходя из астрономического часа.

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых минимальных объемах 
учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями ФССП, постепенности их 
увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.
Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом особенностей вида спорта «фитнес-аэробика» и его спортивных дисциплин, определяются 
организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:

на этапе совершенствования спортивного мастерства (первый год обучения) - спортивного разряда 
«первый спортивный разряд»;

на этапе совершенствования спортивного мастерства (второй и последующие годы обучения) - 
спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;

на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания «мастер спорта России» и (или) 
наличие спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» и включение в список кандидатов в 
спортивную сборную команду Российской Федерации по виду спорта «фитнес-аэробика

В зависимости от условий и организации учебно -тренировочных занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенностей осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам «фитнес-аэробика».
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение:
1. объединяет (при необходимости) на временной основе учебно -тренировочные группы для 
проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные 
соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском;
2. проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из 
разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:
- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий;
- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 
спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:



объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной 
подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года 
спортивной подготовки;
объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) с третьего по четвертый год спортивной подготовки и этапе 
совершенствования спортивного мастерства;
объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну группу не 
должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.
К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на 
ее реализацию) с обеспечением непрерывности тренировочного процесса, а также порядок и сроки 
формирования тренировочных групп.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен вестись в 
соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода 
самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 
непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах:
тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные);
тренировочные мероприятия;
самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 
дистанционных технологий;
спортивные соревнования;
контрольные мероприятия;
инструкторская и судейская практики;
медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования 
и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему 
соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика» 
и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 
10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. 
Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 
особенностей вида спорта.
Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации Программы не должна 
превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность 
занятий не должна составлять более восьми часов.
На основании годового плана спортивной подготовки организацией, осуществляющей спортивную 
подготовку, утверждается план тренировочного процесса и расписание тренировочных занятий для 
каждой тренировочной группы. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства.



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе кадрам, 
материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку, и иным условиям
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение 

требований к условиям реализации Программы, в том числе кадрам, материально-технической базе, 
инфраструктуре и иным условиям, установленным ФССП.
17. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих 
спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей материально - 
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно - 
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления
спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество
изделий

1. Доска информационная штук 1

2. Зеркало (0,6x2 м) штук 20

3. Коврик гимнастический штук 16

4. Мат гимнастический штук 10

5. Мостик гимнастический пружинный штук 2

6. Музыкальный центр комплект 1

7. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 4

8. Рулетка 30 м металлическая штук 1

9. Скакалка гимнастическая штук 20

10. Скамейка гимнастическая штук 5



11. Станок хореографический комплект 1

12. Стенка гимнастическая штук 3

13. Степ-платформа штук 16

14. Покрытие напольное (синтетическое - типа «спортивный линолеум») от 
96 м2

комплект 1

Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

15. Покрытие напольное для аэробики (помост) штук 1

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

17. Утяжелители для рук (от 0,2 до 0,5 кг) комплект 10

18. Скамейка наклонная штук 3

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для прохождения
спортивной подготовки



№
п/п

Наименование
спортивной
экипировки
индивидуального
пользования

Единица
измерения

Расчетная
единица

Этапы
спортивной
подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап соверше 
спортивного

количество срок
эксплуатации
(лет)

количество срок
эксплуатации
(лет)

количество

1. Костюм 
спортивный для 
выступлений на 
соревнованиях

штук на
занимающегося

2 1 3

2. Костюм
спортивный
парадный

штук на
занимающегося

1 2 1

3. Костюм
спортивный
тренировочный

штук на
занимающегося

1

4. Кроссовки для 
зала

пар на
занимающегося

1 1 2

5. Футболка комплект на
занимающегося

2 1 3

6. Шорты спортивные комплект на занимающегося

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих 
спортивную подготовку;
обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную подготовку, в период 
проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.
18. Требования к кадровому составу организаций, осуществляющих спортивную подготовку:

18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор- 
методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 
Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)1, или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054).
18.2. Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме 
основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с 
учетом специфики вида спорта «фитнес-аэробика», а также привлечение иных специалистов

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/403504870/%231111


организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с 
лицами, проходящими спортивную подготовку).

В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШОР №2 участвуют педагогические, 
руководящие и иные работники.

Минимальная укомплектованность МБУ ДО СШОР №2 педагогическими, руководящими 
и иными работниками:

- руководящие работники: директор, заместитель директора по учебно-воспитательной 
работе, заместитель директора по спортивно-массовой работе, заместитель директора по 
административно-хозяйственной работе.

- педагогические работники: тренер-преподаватель фитнес-аэробике (этапы НП и ТЭ) -  2 
человека;

- иныеработники:инструкторы-методисты (1 чел.).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Спортивной школы.
В части повышения квалификации, 100% работников МБУ ДО СШОР №2, осуществляющих 

спортивную подготовку обучающихся, систематически проходят курсовую подготовку.
С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий, тренеры - 

преподаватели используют:
- дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации 

или программы профессиональной переподготовки) (периодичность не реже 1 раза в 3 года)(ст. 47 
ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»);

- формирование профессиональных навыков через наставничество;
- использование современных дистанционных образовательных технологий;
- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.

19.Информационно-методические условия реализации Программы
Работники Спортивной школы используют методическую информацию из нескольких 

источников:
- печатная продукция;
- видео, продукция;
- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;
- получение новейшей информации, размещенной в информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет».

Тренеры-преподаватели посещают методические занятия, проводимые 
высококвалифицированными специалистами (заслуженные тренеры России, ЗМС, доктора и 
кандидаты наук в области физической культуры и спорта).

Тематика и содержание методических занятий планируется с учетом изменений и 
нововведений в мировой практике подготовки спортсменов высокой квалификации по баскетболу. 

Применяется следующие формы методических занятий:
- коллективный просмотр видеозаписей по организации тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности, с последующим анализом и обсуждением увиденного.
- «Уроки мастерства» -  взаимодействие молодого поколения тренеров с более опытными 
наставниками, осуществляющееся посредством передачи знаний, умений, навыков тренерского 
мастерства, с целью достижения наивысших спортивных результатов в подготовке игроков - 
баскетболистов.
- сотрудничество и взаимосвязь различных организаций (муниципальных, региональных, 
федеральных, профессиональных клубов и команд), осуществляющих спортивную подготовку по 
виду спорта «баскетбол» для создания современной, эффективной, совершенной системы подготовки 
спортсменов, построенной на многолетнем опыте, с учетом ошибок прошлых лет и на основании 
современных знаний, умений, условий. I.

I. Нормативно-правовые акты и документы
1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022) "О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации";



2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об 
утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»;

3. Приказ Министерства спорта РФ от от 09 ноября 2022 г. № 947 "Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта "фитнес-аэробика";

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 "Об 
утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";
5. Письмо Минпросвещения России от 31.01.2022 N ДГ-245/06 "О направлении методических 
рекомендаций" (вместе с "Методическими рекомендациями по реализации дополнительных 
общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных 
образовательных технологий");

1. АганянцЕ.К.,БердичевскаяЕ.М.,ДемидоваЕ.В.Физиологическиеособенностиразвитияде 
тей, подростковиюношей-УчебноепособиеКраснодар, 1999, -71
2. БашкировВ.Ф.Профилактикатравмуспортсменов. -М. :ФиС, 1987. - 190с.
3. БарышниковаТ.Азбукахореографии.С.-П.:1996



4. Буланова-Топоркова М.В. Педагогика и психология высшей 
школы.Учебноепособие-РостовнаДону,2002 -544 с.

5. Болобан В.Н. «Анализ техники акробатических упражнений: 
методическиерекомендации»,г.Киев,УГУФВС,2004г.- 32
6. ВолковВ.М.Тренировкаивосстановительныепроцессы. -Смоленск, 1990.3 -64.
7. ГольбергН.Д.,ДондуковскаяР.Р.Питаниеюныхспортсменов/Москва:Советскийс 
порт,2007-240с.
8. Гавердовский Ю.К., Лисицкая Т.С., Розин Е,Ю., Смолевский 

В.М.,
«Спортивнаягимнастика(мужчиныиженщины)»/Примернаяпрограммаспортивнойподг 
отовкидлядетско-юношескихспортивныхшкол,специализированныхдетско- 
юношескихшкололимпийскогорезерваишколвысшего спортивного мастерства- 
М.:Советский спорт,2005-4
9. ДьячковВ.М.,ХудадовН.А.Проблемытехническогомастерствакакфакторанадежн 
остидеятельностиспортсмена.-ВкН.:Психологическиефакторынадежности 
спортсмена.М.,2007вып. 1,с21 -29.
10. КоркинВ.П.«Акробатика»МФизкультураиспорт,1983-127 с.
11. ЛопаткинаЮ.Г.,ПилюкН.Н.«Надежностьсоревновательнойдеятельности
акробатов высокой квалификации», учебно-методическое
пособие,КГУФКСиТ,г.Краснодар,2005г.,г.-70
12. Матвеева Л. П., Новикова А. Д., Теория и методика физического воспитания. - 
М.,1976.

Аудиовизуальныесредства:
1. Видеозаписи выполнения технических элементов (учебные фильмы 

нацифровом носителе) с возможностью видео просмотра выполнения 
упражненияразличнойсложности.

2. Видеозаписи судейских семинаров с разбором правильного 
техническогоисполненияэлементов.

3. Онлайн-
трансляциирегиональных,всероссийских,международныхсоревнований.
4. Кино и фотосъемка соревновательных комбинаций, выполнения 

отдельныхэлементов.
Интернет-ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - 
www. minsport. gov. ru.

2. ОфициальныйсайтФедерацииспортивнойакробатикиРоссии- 
www. acrobatica-russia. ru.

3. Официальный сайт Международной федерации гимнастики - 
TheInternationalGymnasticsFederation (FIG)-www.fig-gymnastics. com

4. Официальный сайт Европейского гимнастического союза - UEG - 
EuropeanUnionofGymnastics—www.ueg.org

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.acrobatica-russia.ru/
http://www.fig-gymnastics.com/
http://www.ueg.org/
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