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І. ОБЩИЕПОЛОЖЕНИЯ

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по

виду спорта «фитнес-аэробика» (далее Программа) разработана на основе ФЗ

«Об образованиив Российской Федерации» от 29.12.2012 г.№ 273-ФЗ и ФЗ «О

физической культуре и спортев Российской Федерации» от 04.12.2007 г.№ 329-

ФЗ (в соответствии с ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О

физической культуре и спортев Российской Федерации» и ФЗ «Об образованиив

Российской Федерации» от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ) с учетом совокупности

минимальных требованийк спортивной подготовке, определенных федеральным

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика»,

утвержденным приказом Минспорта России от9 ноября 2022 года№ 947 (далее —

ФСсп);

На основании Концепции развития дополнительного образования детей до

2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации

от31.03.2022 г. № 678-p;

В соответствиис приказом Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;

На основании постановления Главного государственного санитарного

врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил CП 2.4.3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

На основании постановления Главного государственного санитарного

врача РФ от 24.12.2020 г.№ 44 «Об утверждении санитарных правил CП 2.1.3678-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации помещений,

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

хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение работ

или оказание услуг»;

На основании постановления Главного государственного санитарного

врача РФ от 02.12.2020 г. № 40 «Об утверждении санитарных правил CП 2.2.3670-

20 «Санитарно-эпидемиологические требованияк условиям труда»;

На основании Устава Муниципального бюджетного образовательного

учреждения дополнительного образования муниципального образования

город Краснодар спортивной школы «Юбилейная»

(далее — МБОУДОСШ «Юбилейная»).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессев условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного

процесса спортивной подготовки.
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II. ХАРАБТЕРИСТИБАПРОГРАММЫ

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих

спортивную подготовкув группах на этапах спортивной подготовки:

Этапы спортивной

Срок Минимальные

реализации возрастные границы

этапов лиц, проходящих
подготовки _

спортивнои

Этап начальной

ПОДFОТОВКИ

Учебно-

тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)

спортивную

подготовки (лет) подготовку (лет)

3 7

5

4. Объем программы:

10

Наполняемость групп (человек)

Минимальная Максимальная

наполняемость наполняемость

8

6

Этапы и годы спортивной подготовки

Этапный норматив Этап начальной подготовки

Количество часовв

неделю

Общее количество

часовв год

16

12

Учебно-тренировочный этап

(этап спортивнойспециализации)

До двух лет Свыше двух лет До трех лет Свыше трех лет

6 8 12 14

312 416 624 728

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:

vчебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные

и иные;

vчебно-тренировочные мероприятия

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к

СПО]ЭТИВНЫМ CO]ЭeBHOB£tHИЯM ЛИЦ, П]ЗОХОДЯЩИХ СПО]ЭТИВН ПOДFOTOBK ,

организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем

тренировочных мероприятий.
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Учебно-тренировочные мероприятия
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовкек спортивным соревнованиям

Учебно-тренировочные мероприятия

1.1. по подготовке к международным

СПО]ЭТИВНЫМ CO]ЭeBHOBбHИЯM

Учебно-тренировочные мероприятия

1.2. по подготовкек чемпионатам России,

кубкам России, первенствам России

Учебно-тренировочные мероприятия

1.3. по подготовкек другим всероссийским

СПО]ЭТИВНЫМ CO]ЭeBHOBПHИЯM

Учебно-тренировочные мероприятия

1.4.
по подготовкек официальным

спортивным соревнованиям субъекта

Российской Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

Учебно-тренировочные мероприятия

2.1. по общей и (или) специальной

физической подготовке

2.2. Восстановительные мероприятия

Тренировочные мероприятия для

2.3. комплексного медицинского

2.4.
Учебно

2.5.

18

14

14

14

14

До 14 дней

До5 дней, но не более2

обследования
разв год

-тренировочные мероприятияв До 21 суток подряд и не более двух учебно-

каникулярный период тренировочных мероприятийв год

Просмотровые учебно-тренировочные

мероприятия

Виды спортивных

соревнований

Контрольные

Отборочные

Основные

Объем соревновательнои деятельности

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки

До 60 дней

Учебно—тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

1 1 2 3

1 2 2

1 2 2
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Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- 18 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - До 14 дней 

2.3. 

Тренировочные мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- 
До 5 дней, 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 дней 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 3 

Отборочные - 1 2 2 

Основные - 1 2 2 
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6. Годовой учебно-тренировочный план. К условиям реализации

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится

трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной

подготовки (объемы времени на ее реализацию)с обеспечением непрерывности

учебно-тренировочного процесса,а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки

рассчитывается на 52 неделив год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20% от

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу

спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

устанавливаетсяв часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки — двух часов;

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех

ЧасоВ;

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми

ЧdCOB.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,

инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в

спортивных соревнованиях.
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6. Годовой учебно-тренировочный план. К условиям реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится 

трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план

Видьl подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной

До двух Свыше

лет лет

Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)

‘
В

" Дотрех лет
Свыше трех

лет

Недельная нагрузкав часах

6 8 12 14

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятияв часах

2

1. Общая физическая подготовка 140

Специальная физическая

подготовка

Участиев спортивных

соревнованиях

4. Техническая подготовка

5. Тактическая подготовка

6. Теоретическая подготовка

7. Психологическая подготовка

Контрольные мероприятия

(тестирование и контроль)

9. Инструкторская практика

10. Судейская практика

Медицинские, медико-

биологические мероприятия

Восстановительные

мероприятия

Общее количество часовв год

78

32

16

16

16

6

4

4

312

2 3

Наполняемость групп (человек)

12-24 8-16

150 177

90

8

46

32

32

32

10

8

8

416

125

19

100

50

50

50

13

7

7

13

13

624

118

182

37

146

59

59

59

22

8

8

15

15

728
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 8-16 

1. Общая физическая  подготовка 140 150 177 118 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
78 90 125 182 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 8 19 37 

4. Техническая подготовка  32 46 100 146 

5. Тактическая подготовка 16 32 50 59 

6. Теоретическая под готовка 16 32 50 59 

7. Психологическая  подготовка 16 32 50 59 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
6 10 13 22 

9. Инструкторская практика - - 7 8 

10. Судейская практика - - 7 8 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 8 13 15 

12. 
Восстановительные   

мероприятия 
4 8 13 15 

Общее количество часов в год 312 416 624 728 



№

п/п
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7. Календарный план воспитательной работы:

Направление работы Мероприятия

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участиев спортивных соревнованиях

различного уровня,в рамках которых

предусмотрено:

- практическое и теоретическое изучение и

применение правил вида спорта и

терминологии, принятойв виде спорта;

- приобретение навыков судейства и

проведения спортивных соревнованийв

качестве помощника спортивного судьи и

(или) помощника секретаря спортивных

соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного

судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношенияк

решениям спортивных судей.

1.2. Инструкторская практика

2. Здоровьесбережение

2.1. Организация и проведение

мероприятий, направленных

на формирование здорового

образа жизни

2.2. Режим питания и отдыха

Сроки

проведения

В течение

года

Учебно-тренировочные занятия,в рамках В течение

которых предусмотрено: года

- освоение навыков организации и

проведения учебно-тренировочных занятийв

качестве помощника тренера-преподавателя,

инструктора;

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятияв соответствиис

поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;

- формирование сознательного отношенияк

учебно-тренировочному и

соревновательному процессам;

- формирование склонностик педагогической

работе.

Дни здоровья и спорта,в рамках которых В течение

предусмотрено: года

- формирование знаний и умений

в проведении дней здоровья и спорта,

спортивных фестивалей (написание

положений, требований, регламентовк

организации и проведению мероприятий,

ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни

средствами различных видов спорта.

Практическая деятельность и

восстановительные процессы

обучающихся:

- формирование навыков правильного

В течение

года
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7. Календарный план воспитательной работы: 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 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. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

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. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

В течение 

года 
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режима дняс 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).

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие

(воспитание патриотизма, мероприятияс приглашением именитых

чувства ответственности спортсменов, тренеров и ветеранов спортас

перед Родиной, гордости за обучающимися и иные мероприятия,

свой край, свою Родину, определяемые организацией, реализующей

уважение государственных дополнительную образовательную

символов (герб, флаг, гимн), программу спортивной подготовки.

готовность к служению

Отечеству, его защите на

примере роли, традиций и

развития вида спортав

современном обществе,

легендарных спортсменовв

Российской Федерации,в

регионе, культура поведения

болельщиков и спортсменов

на соревнованиях)

3.2. Практическая подготовка Участие в:

(участие в физкультурных - физкультурных и спортивно-массовых

мероприятиях и спортивных мероприятиях, спортивных соревнованиях,в

соревнованиях и иных томчислев парадах, церемониях открытия

мероприятиях) (закрытия), награждения на указанных

мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных

праздниках, организуемыхв том числе

организацией, реализующей дополнительные

образовательные программы спортивной

подготовки.

В течение

ГОДd

В течение

года

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, показательные В течение

(формирование умений и выступления для обучающихся, года

навыков, способствующих направленные на:

достижению спортивных - формирование умений и навыков,

результатов) способствующих достижению спортивных

результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их

мотивациик формированию культуры

спортивного поведения, воспитания

толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков;

- расширение общего кругозора юных

спортсменов.
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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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допингав спорте

и борьбус ним:

1.

5.

6.

7.

Содержание мероприятия

Информирование спортсменово

запрещенных веществах

Ознакомлениес порядком

2. проведения допинг-контроля и

антидопинговыми правилами

Ознакомлениес правами и

обязанностями спортсмена

Повышение осведомленности

4. спортсменов об опасности допинга

для здоровья

Контроль знаний антидопинговых

правил

Участиев образовательных

семинарах

Формирование критического

отношенияк допингу

Форма проведения

Лекции, беседы,

индивидуальные

консультации

Лекции, беседы,

индивидуальные

консультации

Видеокурс,

информационные стенды

Лекции, беседы,

индивидуальные

консультации

Опросы и тестирование

Семинары

Тренинговые программы

Сроки реализации

мероприятий

Останавливаютсяв

соответствиис графиком

Останавливаютсяв

соответствиис графиком

Регулярно

Останавливаютсяв

соответствиис графиком

Ежегодное получение

сертификата РУСАДА

Останавливаютсяв

соответствиис графиком

Останавливаютсяв

соответствиис графиком

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 г. № 464 утверждены

«Общероссийские антидопинговые правила».В разделе II и III Правил определена

роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд

России, общероссийских федераций по видам спорта,в том числе по фитнес-

аэробике.В соответствиис ними спортсменки несут ответственность за:

— знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил,

реализуемыхв соответствиис Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми

правилами;

— доступностьв любой момент ив любом месте для взятия проб;

— все, что они потребляютв пищу и используют при подготовке и

участиив спортивных соревнованияхв контексте борьбыс допингом;

— информирование специалистов по спортивной медицине о своих

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные

методы.

Персонал спортивного учреждения несет ответственность за:
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним: 

 

№ 

п/п 
Содержание мероприятия Форма проведения 

Сроки реализации 

мероприятий 

1. 
Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

2. 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

3. 
Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

Видеокурс, 

информационные стенды 
Регулярно 

4. 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга 

для здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

5. 
Контроль знаний антидопинговых 

правил 
Опросы и тестирование 

Ежегодное получение 

сертификата РУСАДА 

6. 
Участие в образовательных 

семинарах 
Семинары 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

7. 
Формирование критического 

отношения к допингу 
Тренинговые программы 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 г. № 464 утверждены 

«Общероссийские антидопинговые правила». В разделе II и III Правил определена 

роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд 

России, общероссийских федераций по видам спорта, в том числе по фитнес-

аэробике. В соответствии с ними спортсменки несут ответственность за: 

 знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 

реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми 

правилами; 

 доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

 все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и 

участии в спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

 информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 

методы. 

Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 
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— знание и соблюдение настоящих правил, других международных

антидопинговых правил, которые применимык нему и спортсменам,в подготовке

КОТО]ЭЫХ ОН ЧilCTB eT;

— сотрудничество при тестировании спортсменов;

— использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и

поведениес целью формирования нетерпимости к допингу.

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта,а также на

предотвращение умышленного и неумышленного допинга.

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский

состав должен способствовать предупреждению использования допингав фитнес-

аэробике. Основной целью антидопинговых мероприятий должна стать

деятельность, направленная на повышение уровня компетентности спортсменов,

тренеров и специалистов в вопросах борьбы с допингом и предотвращение

использования допингав молодежной среде.

В связис этим комплекс мер, направленных на предотвращение допингав

спорте и борьбес ним, должен включатьв себя следующие мероприятия:

— ежегодное проведение занятийс лицами, проходящими спортивную

подготовку, на которых до них доводятся сведенияо воздействии и последствиях

допингав спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение

АНТИДОПИНГОВЫХ П]ЭaBИЛ;

— проведение профилактики и антидопингового мониторинга

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенныхв

применении допинга;

— регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц,

проходящих спортивную подготовкук соревнованиям ив период соревнований;

— установление постоянного взаимодействия тренера с родителями

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работыо вреде

применения допинга.

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы

антидопингового образования. Данный курс дает базовые представления об

антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их нарушение,

правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и

другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена

и иными лицами.
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 знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговых правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке 

которых он участвует; 

 сотрудничество при тестировании спортсменов; 

 использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и 

поведение с целью формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта, а также на 

предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский 

состав должен способствовать предупреждению использования допинга в фитнес-

аэробике. Основной целью антидопинговых мероприятий должна стать 

деятельность, направленная на повышение уровня компетентности спортсменов, 

тренеров и специалистов в вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга в молодежной среде.  

В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях 

допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

 установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 

антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы 

антидопингового образования. Данный курс дает базовые представления об 

антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности за их нарушение, 

правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и 

другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, персоналом спортсмена 

и иными лицами. 
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В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план

антидопинговых мероприятий. Психолого-педагогическая составляющая плана

антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач:

— формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг

какзаведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

— опровержение стереотипного мнения о повсеместном

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения

выдающихся результатов без него,а такжео 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);

— формированиеу профессионально занимающихся спортом молодых

людей более широкого взгляда на жизненные и,в частности, профессиональные

перспективы, где спорт будет не самоцелью,а лишь одной из ступенек на путик

достижению жизненных успехов;

— воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания

ответственности на третьих лиц;

— пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

повышениев глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

9. Планы инструкторской и судейской практики. Одной из задач

спортивной подготовки в фитнес-аэробике является формирование базовых

навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской деятельности.

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе и

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров,

самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Занимающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятойв

виде спорта терминологией и основами методики построения тренировочного

занятия.

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь

разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы

тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятийв группах этапа

начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями дежурного
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В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий. Психолого-педагогическая составляющая плана 

антидопинговых мероприятий направлена на решение таких 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); 

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

9. Планы инструкторской и судейской практики. Одной из задач 

спортивной подготовки в фитнес-аэробике является формирование базовых 

навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Занимающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и основами методики построения тренировочного 

занятия.  

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь 

разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы 

тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями дежурного 
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по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и

оборудования и сдача его после окончания занятия).

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать

способность спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения

упражнений и движений фитнес-аэробике, находить ошибки и уметь их

исправлять. Для этого следует научить занимающихся самостоятельно вести

дневник, осуществлять учет тренировочных и соревновательных нагрузок,

регистрировать результаты тестирования, анализировать результаты выступления

на соревнованиях.

Содержание тренерско-инструкторской практики

Содержание работы

1. Проведение подвижных и спортивных игрв

группах начальной подготовки *

2. Участиев подготовкек спортивно-массовым

выступлениям (разучивание композиции) *

3. Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи

спортсменам своей группы *

4. Шефство надодним-двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим базовым -

элементам фитнес-аэробике

p
T t

p Учебно-тренировочный

начальной
этап

подготовки До трех лет

Примерное содержание подготовки судей по спорту

Тематика и содержание работы

1. Понятиео системе оценивания спортивных

элементов

2. Оценка выполнения отдельных упражненийв

своем отделении

3. Классификация ошибок

4. Общие положенияо соревнованиях (виды

соревнований, программа, участники соревнований,

правила поведения, взыскания)

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его

заместителей, секретаря и бригады судей

6. Классификация ошибок

Этап

начальной

Свыше трех

лет

- +

Учебно-тренировочный

этап

подготовки
До трех лет

Свыше

трех лет
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по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать 

способность спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения 

упражнений и движений фитнес-аэробике, находить ошибки и уметь их 
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на соревнованиях. 

 

Содержание тренерско-инструкторской практики 

 

Содержание работы 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в 

группах начальной подготовки 
- + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям (разучивание композиции) 
- + + 

3. Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи 

спортсменам своей группы 
- + + 

4. Шефство над одним-двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим базовым 

элементам фитнес-аэробике 
- - + 

 

Примерное содержание подготовки судей по спорту 

 

Тематика и содержание работы 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

До трех лет 
Свыше 

трех лет 

1. Понятие о системе оценивания спортивных 

элементов 
+ +  

2. Оценка выполнения отдельных упражнений в 

своем отделении 
+ + + 

3. Классификация ошибок + +  

4. Общие положения о соревнованиях (виды 

соревнований, программа, участники соревнований, 

правила поведения, взыскания) 

+ + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + 

6. Классификация ошибок   + + 
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7. Судейские бригады, группы судей

8. Судейство соревнований по СФП

9. Судейство первенств спортивной организации,

клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2

юн. разряды)

10.Обучение записи упражненияс помощью

+

+

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по

фитнес-аэробике, участияв судейских семинарах, привлечения спортсменов к

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других

группах, ведению протоколов соревнований.

Обучающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в

организациях, реализующих дополнительную образовательную программу

спортивной подготовки в роли главного судьи, заместителя главного судьи,

секретаря;в городских соревнованияхв роли судьи, секретаря.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и

применения восстановительных средств. Медицинский и антидопинговый

КОНТ]ЭОЛЬ'

- На всех участников — тренеров, руководителей и иных должностных лиц

распространяется действие международных (ВАДА) и российских (РУСАДА)

норм и правил по проведению допинг-контроля. Участники могут быть

подвергнуты антидопинговому контролюв течение всего спортивного сезона

- Использование запрещенных методов и допинговых препаратов

запрещено.

- Спортсмены и/или другие лица несут ответственность за знание того, что

представляет собой нарушение антидопингового кодекса,а также субстанций и

методов, включенныхв запрещенный список ВАДА.

- Все лица (спортсмены, тренеры, руководители команд, врачи и др.),

участвующие в соревнованиях, должны быть полностью осведомлены

относительно процедурных правил и требований антидопингового контроля,

изложенных в действующих или последующих документах, выпускаемых

РУСАДА (http://шsada.ru/documents/all-russian-anti-dopinя-rules) и ВАДА.

- Оказание скорой медицинской помощи осуществляетсяв соответствиис

действующим приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации.

Виды спортивных санкций:

— Запрещается оказывать противоправное влияние на результаты

спортивных соревнований.

— Запрещается участвоватьв азартных играхв букмекерских конторах и

тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования
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9. Судейство первенств спортивной организации, 

клуба и т.д. среди групп начальной подготовки (3-2 
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  + 

10. Обучение записи упражнения с помощью 

символов 
  + 

 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

фитнес-аэробике, участия в судейских семинарах, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведению протоколов соревнований.  

Обучающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в 

организациях, реализующих дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки в роли главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. Медицинский и антидопинговый 

контроль: 

- На всех участников – тренеров, руководителей и иных должностных лиц 

распространяется действие международных (ВАДА) и российских (РУСАДА) 

норм и правил по проведению допинг-контроля. Участники могут быть 

подвергнуты антидопинговому контролю в течение всего спортивного сезона 

- Использование запрещенных методов и допинговых препаратов 

запрещено.  

- Спортсмены и/или другие лица несут ответственность за знание того, что 

представляет собой нарушение антидопингового кодекса, а также субстанций и 

методов, включенных в запрещенный список ВАДА.  

- Все лица (спортсмены, тренеры, руководители команд, врачи и др.), 

участвующие в соревнованиях, должны быть полностью осведомлены 

относительно процедурных правил и требований антидопингового контроля, 

изложенных в действующих или последующих документах, выпускаемых 

РУСАДА (http://rusada.ru/documents/all-russian-anti-doping-rules) и ВАДА. 

- Оказание скорой медицинской помощи осуществляется в соответствии с 

действующим приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации. 

Виды спортивных санкций: 

- Запрещается оказывать противоправное влияние на результаты 

спортивных соревнований. 

- Запрещается участвовать в азартных играх в букмекерских конторах и 

тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования 

http://rusada.ru/documents/all-russian-anti-doping-rules
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в соответствиис требованиями, установленные пунктом3 части4 статьи 26.2

Федерального закона от4 декабря 2007 года№ 329-ФЗ «О физической культуре и

спортев Российской Федерации».

- За противоправное влияние на результаты спортивных соревнований (а

также за нарушение Правил и неспортивное поведение) спортсмены, судьи,

тренеры, руководители спортивных команд и другие участники соревнований

могут быть подвергнуты следующим санкциям: снятиес соревнований без права

присвоения результатов и вручения призов; отстранение от участия в

официальных соревнованиях на определенный срок, устанавливаемый

руководящим органом проводящей организации.

Медико-биологический контроль в фитнес-аэробике. Медицинское

обследование проводится вне сетки часов.В задачи медицинского обеспечения

входят: диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям фитнес-

аэробике, оценка его перспективности, функционального состояния; контроль

переносимости нагрузокв занятии; оценка адекватности средств и методов в

процессе тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами

занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация лечения

спортсменовв случае необходимости.

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное

обследования, врачебно-педагогические наблюденияв процессе тренировочных

занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного

диспансера, кабинет врачебного контроля поликлиники, тренеры.

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро

нуждаетсяв помощи спортивного врача.

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной

спортивной медицины.

Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и

заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача.

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского

контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в

динамике их развитияс учетом педагогических наблюдений тренеров, данных

самоконтроля занимающихсяв сопоставлении со спортивными результатами на

тренировках и соревнованиях.

Врачебный контроль осуществляетсяв виде обследований:

углубленное медицинское обследование (YMO) проводится один разв

год (вначале учебного года)в условиях врачебно-физкультурных диспансеровс

привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья,
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присвоения результатов и вручения призов; отстранение от участия в 

официальных соревнованиях на определенный срок, устанавливаемый 

руководящим органом проводящей организации. 

Медико-биологический контроль в фитнес-аэробике. Медицинское 

обследование проводится вне сетки часов. В задачи медицинского обеспечения 

входят: диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям фитнес-

аэробике, оценка его перспективности, функционального состояния; контроль 

переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в 

процессе тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами 

занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация лечения 

спортсменов в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного 

диспансера, кабинет врачебного контроля поликлиники, тренеры. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины.  

Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и 

заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского 
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динамике их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных 

самоконтроля занимающихся в сопоставлении со спортивными результатами на 

тренировках и соревнованиях. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

 углубленное медицинское обследование (УМО) проводится один раз в 

год (в начале учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с 

привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, 
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физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по

этим показателям вносятся коррективыв индивидуальные планы подготовки;

уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменения тренировочного

режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным

мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

— этапное комплексное обследование, являясь основной формой,

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности

спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по

результатам YMO, принеобходимости внесения поправок, дополнений частичных

изменений; этапное обследование проводится 3-4 разав годичном тренировочном

цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и

специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений,

артериальное давление и т.п.;

— текущее обследование проводится в дни больших тренировочных

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса,

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых

средств восстановления.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а

также при патологических состоянияхв организме изменяется обмен веществ, что

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется

биохимический контроль функционального состояния спортсменки.

Восстановительные мероприятия и питание спортсменов. Под

восстановлением следует понимать применение системы педагогических,

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену

вернуться к уровню работоспособности,в той или иной мере утраченной после

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни,

перетренировки.

Система педагогических средств восстановления используется тренером

постояннов структуре круглогодичной подготовки.

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми

должен уметь пользоваться тренер, относятся:

- Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни.
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- Планирование занятий с чередованием видов, исключающими

ОДНОСТО]ЗОННЮЮ HilF]3 ЗК Hd О]ЗГ£tНИЗМ.

- Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой

тренировки,а также использование игрового метода, что очень важнов занятияхс

детьми и подростками.

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных

функций определяет выделение различных уровней восстановления.

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного

микроцикла.В связис этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха.

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с

тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня.

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную

стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или в

особенности соревнования.

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются

на глобальные (охватывающие весь организм), локальные (избирательно

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему

восстановлению).

Медико-биологическая система восстановления предполагает

использование комплекса терапевтических средств восстановления,

фармакологических препаратов, рационального питания,а также реабилитацию

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний,

травм.

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями

общий режим занятийв организациях спортивной подготовки, дать рекомендации

по организации питания, отдыха.

На тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться

особенно большое вниманиев связис возрастанием объемов и интенсивности

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении

количества занятийв неделю.

К числу наиболее действенных и доступных физических средств

восстановления, рекомендуемых спортсменам, относятся различные виды

массажа, баня, сауна, водные процедуры.
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Примерная схема применения средств восстановления в недельном

микроцикле в период напряженной тренировки

День Перед

недели занятиями

Пи.

Локальный

массаж,

рациональное

питание

Вт. Тоже

Cp. Тоже

Чт. Тоже

Пт. Тоже

Сб. Тоже

Bc.

В течение занятий Сразу после занятий

Локальный массаж,

самомассаж,

педагогические

средства

восстановления

То же

То же

То же

То же

То же

Во время отдыха ив

конце микроцикла

Теплый душ, массаж (общий Водные процедуры,

ИЛИ ЛО КdЈІЬНЫЙ, M£tH dЈІЬНЫЙ, МПССПЖ,

вибромассаж, гидромассаж). физиотерапия,

Продукты повышенной активный отдых,

ценности. культурные

Фармакологические средства мероприятия

То же То же

То же То же

То же То же,плюс сауна

То же То же, чтов пи.

То же То же, чтов пи.

Активный отдых

Питание — основная биологическая потребность человеческого организма.

От правильной организации питания зависит жизнеспособность,

работоспособность и устойчивость человекак воздействиям внешней среды,а

также полноценное развитие физических способностей растущего организма.

Посредством питания организм человека обеспечивается теми

химическими элементами, за счет которых происходит восстановление веществ,

израсходованныхв результате жизнедеятельности (это энергетический обмен

веществ). Энергетические траты спортсмена возмещаются только алиментарным

путемс обязательным восполнением затрат энергии и поддержанием водного

баланса организма.

Энергетические процессыв организме требуют для своего осуществления

оптимального соотношения между отдельными пищевыми продуктами (белки,

жиры и углеводы) и обязательного наличия таких компонентов питания

(витамины, микроэлементы), без которых нарушается обмен веществ. Пища,

достаточная в количественном отношении, может оказаться недостаточной с

точки зрения качества, поэтому необходимо учитывать и качественный состав

продуктов питания, поступающихв организм.

Обмен веществ — это комплекс сложных биохимических процессов,

лежащихв основе жизнедеятельности всех живых организмов и приводящих к

постоянному обновлению состава тела, (например, белки нашего организма

полностью обновляются примерно за 12-14 дней). Обмен веществ организма

слагается из основного и дополнительного обмена веществ,а также специфически

динамического действия пищи (СПДД).
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Питание – основная биологическая потребность человеческого организма. 
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Посредством питания организм человека обеспечивается теми 

химическими элементами, за счет которых происходит восстановление веществ, 

израсходованных в результате жизнедеятельности (это энергетический обмен 

веществ). Энергетические траты спортсмена возмещаются только алиментарным 

путем с обязательным восполнением затрат энергии и поддержанием водного 

баланса организма.  
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жиры и углеводы) и обязательного наличия таких компонентов питания 

(витамины, микроэлементы), без которых нарушается обмен веществ. Пища, 

достаточная в количественном отношении, может оказаться недостаточной с 

точки зрения качества, поэтому необходимо учитывать и качественный состав 
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Основной обмен — это совокупность обменных процессов организма

человека в состоянии покоя, натощак. Он выражается количеством энергии,

затрачиваемой на осуществление деятельности органов дыхания,

кровообращения, работы печени, почек и других органовв состоянии покоя.

Дополнительный обмен веществ определяется количеством энергии,

затрачиваемый человеком на профессиональную деятельность, работу по дому и

другие виды физической нагрузки. Затраты энергии тем больше, чем интенсивнее

выполняется физический труд. Большая мышечная нагрузка (спортивные

упражнения) может повысить интенсивность обмена веществв 10 и более раз по

сравнениюс покоем.

Для правильного построения пищевого рациона недостаточно определение

только калорийности, надо осуществлять качественный подбор отдельных его

компонентов (белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ).

Белки пищи используются организмом человекав основном для пластических

процессов. Они являются необходимым элементов гормонов, ферментов, антител и

других важных биологических соединений организма. Суточная потребность рациона

человека зависит от возраста, вида профессиональной деятельности и особенностей

организма. Чем моложе организм, тем выше потребность в белках, особенно

полноценных (животных) белков.

В правильно сбалансированном питании за счет белков должно

обеспечиваться 14-16 % должной общей суточной калорийности пищи. Из них

60 % должно покрываться белками животного происхождения.В расчете на1 кг

массы тела суточная потребность составляет 1-1,5 г,а при высоких физических

нагрузках — до2 г на1 кг массы тела.

Жиры представляют особую ценность в энергетическом обмене,

содержатся в структурных элементах клеток и подкожно-жировой клетчатке.

Жиры служат источником ряда биологически ценных продуктов (в том числе

витаминов А, Д, Е,К).По составу они делятся на жиры, содержащие насыщенные

и ненасыщенные жирные кислоты, а по происхождению различают жиры

животного и преимущественно растительного происхождения.

Жиры имеют высокий уровень калорийности — в 2,3 раза выше

калорийности углеводов и белков. Величина жирового компонентав суточном

рационе зависит от возраста, рода деятельности, климатических условий и

времени года. Суточная потребность на кг массы телау подростков составляет

1,2-1,5 г. При этом 60-70 % должно приходиться на жиры животного

происхождения.

В северных климатических зонах суточная потребностьв жирах составляет

30-35 % суточной энергопотребности рациона,в южных—25%.
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Углеводы важнейший компонент рационального питания человека,

основной функцией которых является обеспечение организма необходимой

энергией, участие в образовании соединительной ткани (кожи, слизистых,

сухожилий), обезвреживании токсических веществ и нормализации деятельности

желудочно-кишечного тракта.

Обмен углеводов тесно связанс обменом жиров. Углеводы по структуре

делятся на сложные и простые. Оптимальное соотношение сложных и простых

углеводов в пищевом рационе составляет 65:35 %. Нормативное количество

углеводов в рационе — 6-8г на 1 кг массы тела, при высоких физических

нагрузках до 10 г/кг.

Калорийность суточного рациона на 56-60 % покрывается за счет

углеводов. Из доли сложных углеводов не менее5 % должно приходиться на не

перевариваемую клетчатку, которая служит основным стимулятором кишечной

перистальтики,а также участвуетв формировании пищевого комка.

К составным частям пищи относится также и вода. Роль воды велика, так

как вода принимает участие во всех жизненных проявлениях организма и

является той средой,в которой совершаются всепроцессы обмена веществ.

Количество поступающей в организм воды не ограничивается только

свободной жидкостью (вода, чай, компот, супы), так как вода входитв состав всех

пищевых продуктов (овощи, фрукты, злаковые, гастрономические продукты).

Суточная потребностьв жидкости примерно должна составлять 1,5-2 литра, но

это количество значительно изменяетсяв зависимости от климатических условий

и интенсивности физической нагрузки.

Принципы организации питания базируются на концепциях рационального

и сбалансированного питания.

Рациональное питание — это питание здорового человека, направленное на

профилактику сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, аллергических и

других заболеваний.

Сбалансированное питание — это не только адекватное снабжение

организма энергией, но и соблюдение пропорций между основными пищевыми

веществами.

Практическая реализация питания спортсменов не всегда сопровождается

соблюдением этих принципов, что таит в себе возможные риски развития

осложнений со стороны здоровья: анемия, отставание сроков наступления

половой зрелости, ранний остеопороз.

Для спортсменок рекомендуется следующее соотношениев распределении

получаемой с пищей энергии: 15 % общей калорийности рациона должно

приходиться на долю белков; 60-65 % — углеводов; 20-25 % — жиров.
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Базу питания составляют источники белка, необходимые всем

спортсменам: нежирное мясо, птица, рыба, яйца, молочные продукты и бобовые.

Все продукты должны быть приготовлены методом варения или тушения,

категорически запрещены жареные блюда, поскольку они провоцируют рост

жировой массы.

Группа молочных продуктов: обезжиренный творог, сыр и кисломолочные

продукты — должны присутствоватьв питании ежедневно.

Важной группой рациона являются крупы: гречневая, перловая, овсяная.

Крупы можно использовать для приготовления каш или в качестве гарнирак

основным блюдам изнежирных продуктов.В питании нежелательны привычные

гарниры: макароны, рис, картофель.

Не менее важную роль в питании спортсменок составляют овощи и

фрукты, которые лучше употреблятьв свежем виде или после незначительной

термообработки. Овощи и фрукты являются источниками жизненно важных

витаминов и микроэлементов.К тому же они позволяют перекуситьв течение дня

без ущерба дляфигуры.

Из овощей предпочтительны кабачки, сладкий перец, баклажаны, огурцы,

репчатый и зеленый лук, зелень всех видов, помидоры, редис, капуста, морковь и

свекла; из фруктов — лимоны, гранаты, сливы и яблоки, виноград, апельсины,

вишня, абрикосы, черешня,а также ягоды всех видов и сортов.

В суточном рационе питьевой режим играет важную роль, спортсмену

необходимо четко контролировать количество выпиваемой жидкости, так как

жидкость поступаетс первым блюдом, овощами или фруктами. Следует пить

воду, натуральные соки из овощей и несладкие фруктовые, отвар шиповника,

лимонный напитокс мёдом, морсыс мёдом. По утрам спортсменам желательно

пить напитокс соком лимона и мёдом. Он придает энергию, формирует запас

витаминаС для активных нагрузок.

Организация рационального питания спортсменов предполагает и

определенный режим, который включаетв себя распределение приема пищив

течение дня, кратность питания,а также употребление специальных продуктов

спортивного питания и биологических добавок. Режим предусматривает

соблюдение времени приема пищи и интервалов между приемами пищи,

энергетической ценности каждого приема пищи и связьс остальными видами

деятельностив течение дня.

Физиологичным является 4-разовый прием пищи с базовым

распределением энергоценности на завтрак и ужин — 25%, обед — 35 %, полдник —

15 %. При режиме дня, предусматривающем одно, два тренированных занятияв

день, количество приемов пищи увеличивается до 5-6 раз с изменением

энергоценности соответственно.
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Режим питания строго согласованс графиком, количеством и характером

тренировок.

Одно тренировочное занятиев день.

Первый завтрак — 10%.

Утренняя тренировка.

Второй завтрак — 25%.

Обед — 35%.

Полдник — 5%.

Ужин—25% отобщей суточной калорийности.

Dвa тренировочных занятияв день:

Первый завтрак — 10%.

Утренняя тренировка.

Второй завтрак — 25%.

Обед — 35%.

Полдник — 5%.

Вечерняя тренировка.

Ужин—25%отобщей суточной калорийности.

В организации процесса питания не менее важным вопросом является

соблюдение температурного режима (пищу приниматьв теплом виде),а также

соблюдать условия и сроки годности пищевых продуктов. Перед приемом пищи

необходимо тщательно мыть рукис мылом.

На этапе начальной подготовки рационы по содержанию энергии и

основных пищевых веществ и их соотношений разрабатываютсяв зависимости от

возраста спортсменок.

Режим днядолжен соответствовать гигиеническим нормам длительности

сна, бодрствования, предусматривать достаточное пребывание на свежем воздухе,

осуществление оздоровительных и профилактических мероприятий, проведение

занятий,а для спортсменок — тренировок.

Сон — это отдых, обеспечивающий функциональное восстановление всех

физиологических систем, в первую очередь, клеток коры головного мозга.

Продолжительность снауменьшаетсяс возрастом человека от 10 часовв возрасте

7 лет до8 часов ночного снак 17-18 годам.

Режим дня предусматривает пребывание на свежем воздухе с

преимущественно активным времяпровождением в виде различных видов

двигательной активности, включающих утреннюю гигиеническую гимнастику,

физкультурные занятия, закаливание, прогулки или оздоровительную

дозированную ходьбу (70-90 шаговв минуту)с переходом на быструю ходьбу

(90-120 шаговв минуту),а затемк медленному бегу.
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Режим питания строго согласован с графиком, количеством и характером 

тренировок. 

Одно тренировочное занятие в день: 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

Два тренировочных занятия в день: 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Вечерняя тренировка. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

В организации процесса питания не менее важным вопросом является 

соблюдение температурного режима (пищу принимать в теплом виде), а также 

соблюдать условия и сроки годности пищевых продуктов. Перед приемом пищи 

необходимо тщательно мыть руки с мылом. 

На этапе начальной подготовки рационы по содержанию энергии и 

основных пищевых веществ и их соотношений разрабатываются в зависимости от 

возраста спортсменок.  

Режим дня должен соответствовать гигиеническим нормам длительности 

сна, бодрствования, предусматривать достаточное пребывание на свежем воздухе, 

осуществление оздоровительных и профилактических мероприятий, проведение 

занятий, а для спортсменок – тренировок.  

Сон – это отдых, обеспечивающий функциональное восстановление всех 

физиологических систем, в первую очередь, клеток коры головного мозга. 

Продолжительность сна уменьшается с возрастом человека от 10 часов в возрасте 

7 лет до 8 часов ночного сна к 17-18 годам.  

Режим дня предусматривает пребывание на свежем воздухе с 

преимущественно активным времяпровождением в виде различных видов 

двигательной активности, включающих утреннюю гигиеническую гимнастику, 

физкультурные занятия, закаливание, прогулки или оздоровительную 

дозированную ходьбу (70-90 шагов в минуту) с переходом на быструю ходьбу 

(90-120 шагов в минуту), а затем к медленному бегу.  
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Закаливание является важным звеномв системе физического воспитания,

обеспечивая тренировку защитных силорганизма, повышение егоустойчивости к

воздействию изменяющихся условий внешней среды.

Закаливание наступает при соблюдении основных принципов: строгая

систематичность, постепенность, комплексность, учет индивидуальных

особенностей при выборе метода закаливания. Средствами закаливания являются

воздушные, водные и солнечные процедуры.

Режим дня человека включает проведение процедур личной гигиены:

утренние и вечерние умывания, принятие душа, чистка зубов утром и вечером,а

также общие ежедневные санитарные процедуры по уборке жилища,

предусматривающие влажную уборку накапливающейся пыли со всех

поверхностейв помещении, включая пол.

III. СИСТЕМАКОНТРОЛЯ

11.Поитогам 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 участиюв спортивных соревнованиях:

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;

принимать участиев официальных спортивных соревнованиях, начиная со

второго года;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап

спортивной специализации).

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 ихв ходе проведения учебно-тренировочных

ЗflНЯТИЙ И Ч tСТИЯВ СПО]ЗТИВНЫХ GO]ЗeBHOB£tHИЯX;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
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Закаливание является важным звеном в системе физического воспитания, 

обеспечивая тренировку защитных сил организма, повышение его устойчивости к 

воздействию изменяющихся условий внешней среды.  

Закаливание наступает при соблюдении основных принципов: строгая 

систематичность, постепенность, комплексность, учет индивидуальных 

особенностей при выборе метода закаливания. Средствами закаливания являются 

воздушные, водные и солнечные процедуры.  

Режим дня человека включает проведение процедур личной гигиены: 

утренние и вечерние умывания, принятие душа, чистка зубов утром и вечером, а 

также общие ежедневные санитарные процедуры по уборке жилища, 

предусматривающие влажную уборку накапливающейся пыли со всех 

поверхностей в помещении, включая пол. 

 

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: 

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; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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; 
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изучить основные методы саморегуляции 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;

принимать участиев официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом,

втором и третьем году;

принимать участиев официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начинаяс

четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного

мастерства.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или)

вопросов по видам подготовки, не связаннымс физическими нагрузками (далее

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной

квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся

по годам и этапам спортивной подготовки:

1.1.

Нормативы общей физическои и специальнои физической подготовки

для зачисления и перевода на этап начальнои подготовки

по виду спорта «фитнес-аэробика»

1.2.
]ЭЫЖОКВ

Упражнения
Единица

измерения

Норматив до года Норматив свыше

обучения года обучения

мальчики девочки мальчики| девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

не более не более
Бег на 30 м

длинус места толчком двумя

ногами

1.3. Челночный бег3x10 м

6,9 7,1 6,7 6,8

не более не более

G
110 105 120 115

СМ

не менее не менее

10,3 10,6 10,0 10,4
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изучить основные методы саморегуляции 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; 

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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «фитнес-аэробика» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
с 

не более не более 

110 105 120 115 

1.3. Челночный бег 3х10 м см 
не менее не менее 

10,3 10,6 10,0 10,4 



1.4.
Поднимание

25

туловища изположения лежа на количество не менее

спине (за30 с) раз 11 9

2. Нормативы специальной физической подготовки

Наклон вперед из положения стояс

2.1. выпрямленными ногами на полу. Коснут

пола пальцами рук

2.2.
Выпр

количество
ЬСЯ

раз

ыгивание вверх из упора присев со

свободным движением рук
СМ

не менее

1

не менее

24 21

не менее не менее

26 20 28 32

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта «фитнес-аэробика»

№ п/п

1.1.

Упражнения
Единица Норматив

измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

Бег на 30 м

1.2. Прыжокв длинус места толчком двумя ногами

1.3.

1.4.
Поднимание

Челночный бег3x10 м

туловища изположения лежа на

30 с)

CM

не более

11,9 12,4

не менее

130

не более

120

9,6 9,9

спине (за не менее
количество раз

2s 17

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Прыжки соскакалкой за1 мин количество раз

2.2. Продольный шпагатс касанием пола бедрами количество раз

Исходное положение - yпop лежа, принять положение

2.3. yпop присев. Прыжком, выполнить выпрыгивание количество раз

вверх (за20 с)

3. Уровень спортивной квалификации

.
Период обучения на

3.2.
Период

этапе спортивной подготовки (до

трех лет)

обучения на этапе спортивной подготовки

(свыше трех лет)

не менее

70 100

не менее

1

8

не менее

7

спортивные разряды — «третий

юношеский спортивный разряд»,

їtВТО]ЭОЙ ЮHOШeCKИЙ СПО]ЗТИВНЫЙ

разряд», «первый юношеский

спортивный разряд»

спортивные разряды — «третий

спортивный разряд», «второй

спортивный разряд», «первый

спортивный разряд»
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1.4. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

11 9 24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу. Коснуться 

пола пальцами рук  

количество 

раз 

не менее 

1 

2.2. 
Выпрыгивание вверх из упора присев со 

свободным движением рук 
см 

не менее не менее 

26 20 28 32 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап 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 

11,9 12,4 

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

130 120 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.4. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (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 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет)  

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по

каждому этапу спортивной подготовки:

Содержание практических занятий

Методическая часть Программы включает учебный материал по

предметным областям, его распределение по годам обучения. Рекомендуемые

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и содержит практические

материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Теоретические основы физической культуры и спорта

Цель и основное содержание предметной области «Теоретические основы

физической культуры и спорта» для этапа начальной подготовки включаютв

себя:

знание истории развития спорта;

знание места и роли ФК иС в современном мире;

знание, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и

спортом.

На учебно-тренировочном этапе подготовки результатом освоения

знание истории развития избранного вида спорта;

знание значения занятий физической культурой и спортом для

обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для

присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по

избранному виду спорта,а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияние на

спортсмена занятий избранным видом спорта;

знание основ спортивного питания.

Теоретическая подготовка является неотъемлемой частью целостной

системы подготовки высококвалифицированных занимающихся и играет важную

рольв повышении спортивного мастерства. Она органично связанас физической,

технико—тактической, морально—волевой видами подготовки.

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую

направленность: вырабатыватьу занимающихся умение использовать полученные

знания на практике — в условиях тренировочных занятий в группе и

самостоятельных занятий.
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Теоретическая подготовка может проводиться в виде специальных

теоретических занятий, а также бесед, лекций непосредственно во время

проведения учебно-тренировочных занятий. При проведении теоретических

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в

доступной форме, используя современные средства обеспечения наглядности.

Кроме тогов зависимости от конкретных условий и возможностей организации

учебно-тренировочного процесса, уровня теоретической подготовленности

занимающихсяв план и содержание теоретической подготовки могут вноситься

коррективы.

Рекомендуемые темы дляосвоения предметной области

Физическая культура и спортв России — Понятие «физическая культура».

Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для

укрепления здоровья, физического развития граждан Россиив их подготовке к

труду и защите Родины. Роль физической культурыв воспитании молодежи.

Основные сведенияо спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания.

Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по

фитнес-аэробике.

История развития и современное состояние вида спорта фитнес-аэробика —

Истоки вида спорта фитнес-аэробика. История развития на международной арене

в России, на Кубани. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Междуна-

родных соревнований. Достижения российских спортсменов. Тенденции и

перспективы развития вида спорта фитнес-аэробика.

Гигиенические требованияк занимающимся спортом — Понятиео личной

гигиене и гигиеническом обеспечении занятий. Гигиенические требования к

спортивной одежде, обуви и местам занятий. Понятиео режиме, его значениев

жизнедеятельности человека. Питание, его значениев сохранении и укреплении

здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи,

энергозатраты при физических нагрузках. Понятие о рациональном питании,

режиме питания и регулировании веса тела спортсмена. Понятие о системе

мероприятий по профилактике вредных привычек.

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте Причины и

профилактика простудных заболеваний у спортсменов. Понятие о системе

закаливания. Патологические состояния в спорте: перенапряжения сердечно-

сосудистой системы, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный

синдром. Травматизм в процессе занятий видом спорта фитнес-аэробика.

Оказание первой помощи и доврачебная помощь. Самоконтроль и профилактика

спортивного травматизма. Восстановительные мероприятия при занятиях видом

спорта фитнес-аэробика.

Строение и функции организма человека — Краткие сведения об опорно-

мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы). Основы знаний о строении и

функциях внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов

пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие и

состояние различных органов и систем организма.
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Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Характеристика положительного воздействия физических упражнений на

функциональные системы организма спортсмена. Понятие о тренировочной

нагрузке и ее основных характеристиках. Понятие об утомлении и

переутомлении. Критерии готовностик возобновлению выполнения упражнений.

Основы музыкальной грамоты Понятие о содержании и характере

музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная

динамика. Значение музыкив виде спорта фитнес-аэробика. Основы композиции

и методика составления комбинаций. Требования к ним, компоненты оценки.

Способы создания новых элементов.

Правила судейства, организация и проведение соревнований — Значение

спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил

соревнований. Организация и проведение соревнований. Специальное и

спортивное оборудование Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия,

права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.

Планирование, учет и контрольв тренировочном процессе — Значение и

роль планирования, учета и контроляв управлении тренировочным процессом.

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и

документы планирования. Виды учета и контроля: поэтапный, текущий и

оперативный. Содержание и документы учета и контроля. Дневник

занимающегося, егосодержание.

Общая физическая подготовка

Результатом освоения программы в предметной области «общая

физическая подготовка» на этапе начальной подготовки является:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся

условиям внешней среды;

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как

основы дальнейшей специальной физической подготовки;

- развитие физических способностей и их гармоничное сочетание

применительнок специфике занятий избранным видом спорта;

- формирование двигательных умений и навыков;

- освоение комплексов общеподготовительных и общеразвивающих

физических упражнений;

- формирование социально-значимых качеств личности.

Примерный рекомендуемый перечень физических упражнений для

освоения программыв предметной области «Общая физическая подготовка» на

этапе начальной подготовки:
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Примерный тематический план физической подготовки

Содержание

1

Общая физическая подготовка (в

теоретическая подготовка)

Этап начальной подготовки

Часы
Месяц (сентябрь-август)

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Т
’’ 33 4 4 4 3 3 2 7 6 3 2 1 2

Бегиходьба. OPY (упражненияу опоры,

на середине)

Музыкально-сценические и танцевальные

ИГ]ЭЫ, П OДBИЖHЫe ИГ]ЭЫ

22 2 2 2 1 2 1 4 4 1 1 1 1

11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Этап начальной подготовки

Специальная физическая подготовка 96 6 7 8 8 9 8 8 9 9 8 8 8

На координацию — двигательные задания,

игры, эстафеты на пространственную,

временную, мышечную, ритмическую 4 1 1 1 1

дифференцировку и согласование

движений

На гибкость— упражнения на развитие

подвижностив голеностопных и

тазобедренных суставах, суставах 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

позвоночника и плеч— пружинное

растягивание, фиксация поз, расслабление

На силу — упражнения на силу мышц рук,

ног и туловища: сгибание и разгибание,

отведение и приведение, круговые 21 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2

движения, бег, прыжки, выпады, приседы

На быстроту — упражнения на развитии

скорости реакции, скорости и частоты

движений при выполнении основных

упражнений

На прыгучесть — упражнения на развитие

1 - 1 - - -

силы, скорости и высоты отталкивания,а 22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

также прыжковой выносливости

На равновесие — сохранение устойчивого

положенияв усложненных условиях:

после динамических движений,с

выключенным зрением, на уменьшенной и

повышенной oпope

Общая физическая подготовка (в

теоретическая подготовка)

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Тренировочный этап

51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4

OPY (упражненияу опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 | 1 1 1 1 1 1 1

Бег и ходьба (спортивный и

специфический)
22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Подвижные игры, игровые упражнения 4 1 | 1 1 1

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11| 10 22 22 10 14 14 14

На координацию — двигательные задания,

игры, эстафеты на пространственную,

временную, мышечную, ритмическую 14

дифференцировку и согласование

движений

1 1 1 1 3 3 1 1 1 1

29 

 

Примерный тематический план физической подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

Содержание Часы 
Месяц (сентябрь-август) 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Общая физическая подготовка (в т.ч. 

теоретическая подготовка) 
33 4 4 4 3 3 2 7 6 3 2 1 2 

Бег и ходьба. ОРУ (упражнения у опоры, 

на середине) 
22 2 2 2 1 2 1 4 4 1 1 1 1 

Музыкально-сценические и танцевальные 
игры, подвижные игры 

11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
 

1 

Этап начальной подготовки 

Специальная физическая подготовка 96 6 7 8 8 9 8 8 9 9 8 8 8 

На координацию – двигательные задания, 
игры, эстафеты на пространственную, 

временную, мышечную, ритмическую 

дифференцировку и согласование 

движений 

4 
  

1 
 

1 
  

1 1 - - - 

На гибкость – упражнения на развитие 

подвижности в голеностопных и 

тазобедренных суставах, суставах 
позвоночника и плеч – пружинное 

растягивание, фиксация поз, расслабление 

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

На силу – упражнения на силу мышц рук, 

ног и туловища: сгибание и разгибание, 
отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы 

и т.п. 

21 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии 
скорости реакции, скорости и частоты 

движений при выполнении основных 

упражнений 

1 - 1 - - - - - - - - - - 

На прыгучесть – упражнения на развитие 

силы, скорости и высоты отталкивания, а 

также прыжковой выносливости 

22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого 
положения в усложненных условиях: 

после динамических движений, с 

выключенным зрением, на уменьшенной и 
повышенной опоре 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Тренировочный этап 

Общая физическая подготовка (в т.ч. 

теоретическая подготовка) 
51 4 3 4 5 6 5 5 5 4 3 3 4 

ОРУ (упражнения у опоры, на середине) 17 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 

Бег и ходьба (спортивный и 

специфический) 
22 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Подвижные игры, игровые упражнения 4 
    

1 1 1 1 
    

Специальная физическая подготовка 159 8 10 11 13 11 10 22 22 10 14 14 14 

На координацию – двигательные задания, 

игры, эстафеты на пространственную, 

временную, мышечную, ритмическую 
дифференцировку и согласование 

движений 

14 
  

1 1 1 1 3 3 1 1 1 1 
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На гибкость — упражнения на развитие

подвижностив голеностопных и

тазобедренных суставах, суставах 49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5

позвоночника и плеч — пружинное

растягивание, фиксация поз, расслабление

На силу — упражнения на силу мышц рук,

ног и туловища: сгибание и разгибание,

отведение и приведение, круговые 24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

движения, бег, прыжки, выпады, приседы

и т.п.

На быстроту — упражнения на развитии

скорости реакции, скорости и частоты

движений при выполнении основных

упражнений

На прыгучесть — упражнения на развитие

0

силы, скорости и высоты отталкивания,а 28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2

также прыжковой выносливости

На равновесие — сохранение устойчивого

положенияв усложненных условиях:

после динамических движений,с

выключенным зрением, на уменьшенной и

повышенной опоре

На выносливость -выполнение

различных заданий на фоне утомления

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4

1 1 1

Строевые упражнения

Понятия — «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий»,

«замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая реализация.

Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево,

кругом. Расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две шеренги;

построениев колонну по одному и перестроениев колонну по два. Движение

строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С

движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Перестроение из

колонны по одномув несколько колонн поворотом в движении. Размыкание

шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.

Движение бегом. Переходыс бега на шаг,с шага на бег. Поворотыв

движении (налево, направо). Смена направления движения, захождение плечом.

Освоение границ площадки, углов, середины, центра. Движениев обход.

Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой.

Общеразвивающие упражнения:

Упражнения безпредмета

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад,в стороны;

движения прямыми и согнутыми рукамив различном темпе; круги рукамив

сагиттальной, фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные,
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На гибкость – упражнения на развитие 

подвижности в голеностопных и 
тазобедренных суставах, суставах 

позвоночника и плеч – пружинное 

растягивание, фиксация поз, расслабление 

49 3 3 3 4 3 3 6 6 3 5 5 5 

На силу – упражнения на силу мышц рук, 
ног и туловища: сгибание и разгибание, 

отведение и приведение, круговые 

движения, бег, прыжки, выпады, приседы 
и т.п. 

24 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

На быстроту – упражнения на развитии 

скорости реакции, скорости и частоты 

движений при выполнении основных 
упражнений 

0 
            

На прыгучесть – упражнения на развитие 

силы, скорости и высоты отталкивания, а 

также прыжковой выносливости 

28 2 2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 

На равновесие – сохранение устойчивого 

положения в усложненных условиях: 

после динамических движений, с 
выключенным зрением, на уменьшенной и 

повышенной опоре 

41 1 3 3 4 3 1 6 6 2 4 4 4 

На выносливость - выполнение 

различных заданий на фоне утомления 
3 

     
1 1 1 

    

 

Строевые упражнения 

Понятия – «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», 

«замыкающий», «интервал», «дистанция» и их практическая реализация. 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты направо, налево, 

кругом. Расчет. Построение в одну шеренгу; перестроение в две шеренги; 

построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение 

строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С 

движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Перестроение из 

колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание 

шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. 

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в 

движении (налево, направо). Смена направления движения, захождение плечом. 

Освоение границ площадки, углов, середины, центра. Движение в обход. 

Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. 

 

Общеразвивающие упражнения: 

 

Упражнения без предмета 

Для рук: поднимание и опускание рук – вперед, вверх, назад, в стороны; 

движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в 

сагиттальной, фронтальной, горизонтальной плоскостях (одновременные, 
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поочередные, последовательные); сгибание и разгибание рук из различных

исходных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с

преодолением сопротивления партнера; сгибание и разгибание рукв различных

упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке),в упоре лежа;в упоре

лежа, нос отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук;

то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку

гимнастической стенки, ив висах (подтягиваниев висе лежа,в различных хватах,

в висе).

Круги руками из различных исходных положений в сагиттальной и

фронтальной плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без

отягощения ис отягощениями.

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и

туловищемв основной стойке, стойке ноги врозь,в стойке на коленях, сидя на

полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с

изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие)

движения туловищем вперед,в сторону.

Наклоныс поворотами: наклоны вперед, назад,с поворотом туловищав

различных стойках,в седе на полу, гимнастической скамейке.

Поднимание туловища из исходного положения лежа на животе (спине) на

полу (скамейке) без отягощения и с отягощениями, ноги закреплены на

гимнастической стенке или удерживаются партнером. Удержание туловищав

наклонах,в упорах,в седахс закрепленными ногами.

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и

голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад ив сторону;

круговые движения стопой. Полуприседы и приседыв быстром и медленном

темпе; то же на одной ногес одновременным подниманием другой вперед илив

сторону (сопорой и безопоры).

Выпады вперед, назад,в сторону. Пружинящие полуприседанияв выпадев

сочетаниис поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге,с одной

ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку

(сериями слитно, толчком обеими ногами или одной).

Махи ногамис опорой рукамио гимнастическую стенку и без опоры.

Движения ногойв горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая

вперед-книзу) в сторону-назад в сторону-вперед (в различном темпе с

увеличением амплитуды до 90°и более).

Поднимание ногв различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа,в

висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора

или партнера. Удержание ногв различных положениях (вперед, в сторону и
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поочередные, последовательные); сгибание и разгибание рук из различных 

исходных положений, в разном темпе, с различными отягощениями, с 

преодолением сопротивления партнера; сгибание и разгибание рук в различных 

упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке), в упоре лежа; в упоре 

лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; 

то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку 

гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, 

в висе). 

Круги руками из различных исходных положений в сагиттальной и 

фронтальной плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без 

отягощения и с отягощениями. 

Для шеи и туловища: повороты, наклоны, круговые движения головой и 

туловищем в основной стойке, стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на 

полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с 

изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие) 

движения туловищем вперед, в сторону. 

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в 

различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке. 

Поднимание туловища из исходного положения лежа на животе (спине) на 

полу (скамейке) без отягощения и с отягощениями, ноги закреплены на 

гимнастической стенке или удерживаются партнером. Удержание туловища в 

наклонах, в упорах, в седах с закрепленными ногами. 

Для ног: сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и 

голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону; 

круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном 

темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед или в 

сторону (с опорой и без опоры). 

Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в 

сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной 

ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку 

(сериями слитно, толчком обеими ногами или одной). 

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры. 

Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая 

вперед-книзу) в сторону-назад в сторону-вперед (в различном темпе с 

увеличением амплитуды до 90° и более). 

Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в 

висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора 

или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и 
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назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений

ногамис движениями туловищем, руками (наместе ив движении).

Упражнения в парах: из различных исходных положений сгибание и

разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с

сопротивлением,с помощью партнера).

Упражненияс предметами

С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча

прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же, одной рукой;

броски мяча вверх обеими руками и ловля егона согнутые руки; броски мяча сни-

зу,от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой;

приседание и вставаниес мячомв руках на двух или на одной ноге; прыжки через

мяч; движения руками по дуге и кругув различных плоскостях и направлениях,

держа мяч двумя руками; наклоны, пороты и круговые движения туловищем из

различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за головой.

С гантелями (вес 0,5-1кг): из различных исходных положений (руки вниз,

вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же, двумя руками;

круговые движения руками в разных направлениях; различные движения

туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др.в сочетании с

различными движениями рук (гантелив обеих руках).

Упражнения наснарядах

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке — сгибание рук с

поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке — поднимание ног и наклоны

туловища. Прыжки соскамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через

скамейку — на двух вперед, вправо-влево; запрыгивания на скамейку — на двух

вперед, правым-левым боком.

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке — поочередные махи

ногами; стоя боком, лицомк стенке, выпрямленная нога на 4-5-й рейке — наклоны

до касания руками пола;в висе спиной к стенке на верхней рейке — поднимание

СОГН ТЫХ И П]ЗЯМЫХ HOF, К]З OBЫe ДВИЖЕНИЯ НОГtMИ, ПОДТЯГИВflНИЯ И Д]З.; СТОЯ

боком или лицом к стенке — приседания на одной или обеих ногах.

Из и.п. стойки на одной, другая на рейке — наклоны вперед, назад, в

стороныс захватом зарейку или ногус притягиванием туловища к ноге.

Из исходного положения лежа, зацепившись носками застенку — наклоны,

повороты. Из и.п. упор стоя лицомк стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув

ноги назад и др.
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назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений 

ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в движении). 

Упражнения в парах: из различных исходных положений – сгибание и 

разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с 

сопротивлением, с помощью партнера). 

 

Упражнения с предметами 

С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание и опускание мяча 

прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же, одной рукой; 

броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча сни-

зу, от груди, сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; 

приседание и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге; прыжки через 

мяч; движения руками по дуге и кругу в различных плоскостях и направлениях, 

держа мяч двумя руками; наклоны, пороты и круговые движения туловищем из 

различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за головой. 

С гантелями (вес 0,5-1кг): из различных исходных положений (руки вниз, 

вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же, двумя руками; 

круговые движения руками в разных направлениях; различные движения 

туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др. в сочетании с 

различными движениями рук (гантели в обеих руках). 

 

Упражнения на снарядах 

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке – сгибание рук с 

поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны 

туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь-вместе; прыжки через 

скамейку – на двух вперед, вправо-влево; запрыгивания на скамейку – на двух 

вперед, правым-левым боком. 

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке – поочередные махи 

ногами; стоя боком, лицом к стенке, выпрямленная нога на 4-5-й рейке – наклоны 

до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание 

согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя 

боком или лицом к стенке – приседания на одной или обеих ногах. 

Из и.п. стойки на одной, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в 

стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге. 

Из исходного положения лежа, зацепившись носками за стенку – наклоны, 

повороты. Из и.п. упор стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув 

ноги назад и др. 
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Упражнения издругих видов спорта

Легкая атлетика: ходьбас изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200

м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по уверенно пересеченной

местностив чередованиис ходьбой (10-20мин). Кроссы от 500 до 1500 м. Бегс

изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30-60-100 м) с низкого и

высокого старта. Прыжкив длинус места ис разбега. Прыжкив высотус места и

с разбега.

Плавание и прыжки в воду: плавание любым способом, без учета

времени. Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом

возраста).

Стартв водус бортика ис тумбочки. Прыжкив водус трамплина высотой

1 м со входом ногами,с поворотами, сгибая и разгибая ноги и др.

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками,

преодолением препятствий,с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол,

бадминтон и др.

Специальная физическая подготовка:

Результатом освоения предметной области специальная физическая

подготовка» учебно-тренировочном этапе является:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие,

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся

условиям внешней среды;

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как

основы специальной физической подготовки;

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального

потенциалав специфических условиях занятийв избранном виде спорта;

- повышение уровня специальной психологической подготовки,

направленное на развитие и совершенствование психических функций и качеств,

которые необходимы дляуспешного занятия избранным видом cпopa.

Упражнения дляувеличения амплитуды и гибкости

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения

легких болевых ощущений; то жес небольшими отягощениями, гимнастической

ПdЛКОЙ, МЯЧОМ.

Наклоны вперед, назад,в стороны (вправо, влево)с максимальным напря-

жением (изразличных исходных положений — сидя, стоя, без опоры ис опорой).

Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с

различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных
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Упражнения из других видов спорта 

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200 

м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной 

местности в чередовании с ходьбой (10-20мин). Кроссы от 500 до 1500 м. Бег с 

изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30-60-100 м) с низкого и 

высокого старта. Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту с места и 

с разбега. 

Плавание и прыжки в воду: плавание любым способом, без учета 

времени. Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом 

возраста). 

Старт в воду с бортика и с тумбочки. Прыжки в воду с трамплина высотой 

1 м со входом ногами, с поворотами, сгибая и разгибая ноги и др. 

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, 

преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол, 

бадминтон и др. 

 

Специальная физическая подготовка: 

Результатом освоения предметной области специальная физическая 

подготовка» учебно-тренировочном этапе является: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального 

потенциала в специфических условиях занятий в избранном виде спорта; 

- повышение уровня специальной психологической подготовки, 

направленное на развитие и совершенствование психических функций и качеств, 

которые необходимы для успешного занятия избранным видом спора. 

 

Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости 

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения 

легких болевых ощущений; то же с небольшими отягощениями, гимнастической 

палкой, мячом.  

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напря-

жением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). 

Шпагат, шпагат с различными наклонами – вперед, назад, в сторону и с 

различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных 
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направлениях ис максимальной амплитудой; медленные движения ногами ис

фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то же с использованием

]Эe3ИHOBOFO НМО]ЗТИЗdТО]Зd.

Седс глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-40 с).

Упражнения на увеличение пассивной гибкостис помощью партнера.

Упражнения наформирование осанки, совершенствование равновесия и

ориентации в пространстве

Различные виды ходьбы (сноска, на носках,с поворотом кругом, высоким,

острым, перекатным, пружинными шагами) и бегав чередованиис остановками

на носках; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия

на рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с ограничением

зрительного анализатора; прыжки толчком двумяс поворотом на 180° (сериями:

10 разс открытыми глазами, 10 разс закрытыми глазами).

Относительно сложные координационные упражненияс разноименными

движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого

ориентированияв пространстве.

Упражнения длявоспитания скоростно-силовых качеств

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкойс постепенным

сокращением времени на заданное количество прыжков (20прыжков за10сек, за

8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя

скакалки и др.предметы.

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицомк опоре,

хватом руками на уровне груди — подъем на носки (на время: за 10 сек — 15 раз,

повторить серию 3-4разас интервалом отдыха1 -3 мин.), то же в стойке ноги

вместе, носки врозь.

Пружинный шаг (10-15 сек), пружинный бег (20-45 сек). Приседанияс

отягощениями,с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более5

раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых lмин). Прыжки на месте и с

продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты

прыжка), то же через препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать).

Прыжкив высотус места толчком двумя ногами ис разбегас доставанием

предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжкис предметамив руках.

Прыжки изглубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую

скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке).

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой,с одной ноги на другую

через несколько скамеек. Прыжкив глубинус высоты 30-40смв темпе, отскок
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направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с 

фиксацией положения. Поочередное поднимание ног; то же с использованием 

резинового амортизатора. 

Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (удержание 20-40 с). 

Упражнения на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера. 

 

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и 

ориентации в пространстве 

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, 

острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками 

на носках; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия 

на рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с ограничением 

зрительного анализатора; прыжки толчком двумя с поворотом на 180° (сериями: 

10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами). 

Относительно сложные координационные упражнения с разноименными 

движениями рук и ног. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого 

ориентирования в пространстве. 

 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным 

сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 

8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя 

скакалки и др. предметы. 

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, 

хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек – 15 раз, 

повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин.), то же в стойке ноги 

вместе, носки врозь. 

Пружинный шаг (10-15 сек), пружинный бег (20-45 сек). Приседания с 

отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 

раз, 3-4 подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с 

продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты 

прыжка), то же через препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать). 

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием 

предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с предметами в руках. 

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую 

скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке). 

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую 

через несколько скамеек. Прыжки в глубину с высоты 30-40см в темпе, отскок 
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вперед, вверх,в стороны на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3-4

прыжка, 5-6серий, отдых1 мин.).

Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и

с ним), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес—аэробикив

сочетаниис различными движениями руками.

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

Термины и ихопределения:

• Вертикальная инверсия (партнерское взаимодействие и поддержки) —

элемент, в котором исполняющий партнер, удерживаемый другим партнером,

фиксируетсяв положении, где его бедра, талия и обе стопы находятся выше его

головы и плеч.

• Винтовое вращение — вращение, исполняемое спортсменом вокруг

вертикальной оси.

• Воздушный элемент — акробатический элементс фазой полета.

• Дроп — элемент, в котором спортсмен, предварительно находясь вне

контактас соревновательной поверхностью, завершает приземление на любой

части тела, кроме стоп и ладоней («имитация падения»).

• Инверсия — положение спортсмена,в котором еготалия, тази обе стопы

находятся выше егоголовы и плеч («вниз головой»).

• Исполняющий партнер — спортсмен, находящийся вне контакта с

соревновательной поверхностью при исполнении поддержки.

• Партнерское взаимодействие — элементы, при исполнении которых,

один спортсмен находитсяв контактес другим спортсменом. При партнерском

взаимодействии оба спортсмена одновременно могут быть удерживающими

партнерами или исполняющими партнерами.

• Поддержка — удержание спортсмена, находящегося вне контакта с

соревновательной поверхностью другим спортсменом.

• Положение инверсии — фиксированное положение спортсмена, в

котором его талия, таз и обе стопы находятся выше егоголовы и плеч («вниз

головой»).

• Релиз отпускание удерживающим партнером(ами) исполняющего

партнера.

• Tocc — элемент, в котором Удерживающий партнер(ы) выходят из

контакта с Исполняющим партнером посредством сообщения ему

дополнительного импульса, направленного на выход из контакта. Обе ноги
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вперед, вверх, в стороны – на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3-4 

прыжка, 5-6 серий, отдых 1 мин.). 

Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и 

с ним), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес–аэробики в 

сочетании с различными движениями руками. 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без 

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

 

Термины и их определения: 

 Вертикальная инверсия (партнерское взаимодействие и поддержки) – 

элемент, в котором исполняющий партнер, удерживаемый другим партнером, 

фиксируется в положении, где его бедра, талия и обе стопы находятся выше его 

головы и плеч. 

 Винтовое вращение – вращение, исполняемое спортсменом вокруг 

вертикальной оси. 

 Воздушный элемент – акробатический элемент с фазой полета. 

 Дроп – элемент, в котором спортсмен, предварительно находясь вне 

контакта с соревновательной поверхностью, завершает приземление на любой 

части тела, кроме стоп и ладоней («имитация падения»). 

  Инверсия – положение спортсмена, в котором его талия, таз и обе стопы 

находятся выше его головы и плеч («вниз головой»). 

 Исполняющий партнер – спортсмен, находящийся вне контакта с 

соревновательной поверхностью при исполнении поддержки. 

  Партнерское взаимодействие – элементы, при исполнении которых, 

один спортсмен находится в контакте с другим спортсменом. При партнерском 

взаимодействии оба спортсмена одновременно могут быть удерживающими 

партнерами или исполняющими партнерами. 

 Поддержка – удержание спортсмена, находящегося вне контакта с 

соревновательной поверхностью другим спортсменом. 

  Положение инверсии – фиксированное положение спортсмена, в 

котором его талия, таз и обе стопы находятся выше его головы и плеч («вниз 

головой»). 

 Релиз – отпускание удерживающим партнером(ами) исполняющего 

партнера.  

  Тосс – элемент, в котором Удерживающий партнер(ы) выходят из 

контакта с Исполняющим партнером посредством сообщения ему 

дополнительного импульса, направленного на выход из контакта. Обе ноги 
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Исполняющего партнера не находятся на соревновательной поверхности во время

начала элемента.

• Удерживающий партнер — спортсмен, исполняющий поддержку или

партнерское взаимодействие, находящийсяв контактес Исполняющим партнером

или удерживающим исполняющего партнера.

• Уровень бедра горизонтальная плоскость, являющаяся границей

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной высоте

расположения таза стоящего человека.

• Уровень головы — горизонтальная плоскость, являющаяся границей

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной росту

стоящего человека.

• Уровень плеч — горизонтальная плоскость, являющаяся границей

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной высоте

расположения плеч стоящего человека.

Общие упражнения, используемые на тренировке для всех направлений

хип-хоп-хореографии:

Разминка:

• вращения головы (покругу лицом вперёд, по квадрату, наклоны вправо-

влево, вперёд-назад, движение головой вправо-влево (плечи на месте!)

изолированно от всего тела);

• плечевой пояс: движение вправо-влево, изолированно от головы и

нижней части тела, движение по квадрату одновременно обоими плечами вместе

ив противоход правым и левым плечом;

• грудная клетка: движение по квадрату вперёд-влево-назад-вправо, затем

в обратную сторону; движение вперёд-центр-назад-центр изолированно от плеч;

• наклоны корпуса по квадрату (влево-назад-вправо-вперёд) и вращения

по кpWУi

• вращения тазом (круговые —в правую и левую стороны);

• вращения нижних конечностей от бедра (колено поднято до уровня

пояса) внутрь и наружу;

• вращение коленей стоя (внутрь и наружу) при помощи рук;

• вращения ног от коленс удержанием на весу на уровне пояса (внутрь и

*РУ У):

• вращение ступней с удержанием ноги на весу по кругу и с опорой

носком ступни на полу;

• ноги шире плеч, ступни на полу: перекатыс пятки на носок, причём одна

нога на носке, другая — на пятке (движение вправо-влево);
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Исполняющего партнера не находятся на соревновательной поверхности во время 

начала элемента. 

 Удерживающий партнер – спортсмен, исполняющий поддержку или 

партнерское взаимодействие, находящийся в контакте с Исполняющим партнером 

или удерживающим исполняющего партнера. 

 Уровень бедра – горизонтальная плоскость, являющаяся границей 

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной высоте 

расположения таза стоящего человека. 

 Уровень головы – горизонтальная плоскость, являющаяся границей 

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной росту 

стоящего человека. 

 Уровень плеч – горизонтальная плоскость, являющаяся границей 

высоты над соревновательной поверхностью приблизительно равной высоте 

расположения плеч стоящего человека. 

 

Общие упражнения, используемые на тренировке для всех направлений 

хип-хоп-хореографии: 

Разминка: 

● вращения головы (по кругу лицом вперёд, по квадрату, наклоны вправо-

влево, вперёд-назад, движение головой вправо-влево (плечи на месте!) 

изолированно от всего тела); 

● плечевой пояс: движение вправо-влево, изолированно от головы и 

нижней части тела, движение по квадрату одновременно обоими плечами вместе 

и в противоход правым и левым плечом; 

● грудная клетка: движение по квадрату вперёд-влево-назад-вправо, затем 

в обратную сторону; движение вперёд-центр-назад-центр изолированно от плеч; 

● наклоны корпуса по квадрату (влево-назад-вправо-вперёд) и вращения 

по кругу; 

● вращения тазом (круговые – в правую и левую стороны); 

● вращения нижних конечностей от бедра (колено поднято до уровня 

пояса) внутрь и наружу; 

● вращение коленей стоя (внутрь и наружу) при помощи рук; 

● вращения ног от колен с удержанием на весу на уровне пояса (внутрь и 

наружу); 

● вращение ступней с удержанием ноги на весу по кругу и с опорой 

носком ступни на полу; 

● ноги шире плеч, ступни на полу: перекаты с пятки на носок, причём одна 

нога на носке, другая – на пятке (движение вправо-влево); 
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• вращения рукв плечах по кругу (обеими вперёд-назад ив разноимённые

стороны);

• вращения рукв локтевых суставах (в одну сторону,в разные стороны,

внутрь и наружу)с удержанием локтей на уровне плеч;

• вращение кистей рук внутрь и наружу.

Растяжка:

• в полуприседе (вправо-влево);

• шпагат сагиттальный;

• шпагат фронтальный;

• наклоны корпуса к ногам сидя ив положении стоя;

• наклоны корпуса назад («мостик») с опорой на одну и две руки, с

удержанием туловища навесу,с переносом весас одной руки на другую опорой

На Полу.

п на одной и двух ногах вверх;

п ноги вместе-врозь, вперёд-назад;

п из полного и полуприседа;

• через препятствие и т.п.

Техника безопасности при проведении занятий по виду спорта «фитнес-

аэробика»

Тренировочные занятия должны быть методически продуманыс целью

недопущения травм, занимающихся при занятиях танцами, отработке личной

техники. При формировании заданий на тренировку должны учитываться

половые, возрастные и индивидуальные особенности занимающихся,

адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. В

ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан:

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения

занятий, убедитьсяв исправности спортивного инвентаря;

- соблюдать принципы доступности и последовательностив освоении

физических упражнений;

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным

медицинского осмотра) и следить за их состояниемв процессе занятий;

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;

-составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;
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● вращения рук в плечах по кругу (обеими вперёд-назад и в разноимённые 

стороны); 

● вращения рук в локтевых суставах (в одну сторону, в разные стороны, 

внутрь и наружу) с удержанием локтей на уровне плеч; 

● вращение кистей рук внутрь и наружу. 

Растяжка: 

● в полуприседе (вправо-влево); 

● шпагат сагиттальный; 

● шпагат фронтальный; 

● наклоны корпуса к ногам сидя и в положении стоя; 

● наклоны корпуса назад («мостик») с опорой на одну и две руки, с 

удержанием туловища навесу, с переносом веса с одной руки на другую опорой 

на полу. 

Прыжки: 

● на одной и двух ногах вверх; 

● ноги вместе-врозь, вперёд-назад; 

● из полного и полуприседа; 

● через препятствие и т.п. 

 

Техника безопасности при проведении занятий по виду спорта «фитнес-

аэробика» 

 

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью 

недопущения травм, занимающихся при занятиях танцами, отработке личной 

техники. При формировании заданий на тренировку должны учитываться 

половые, возрастные и индивидуальные особенности занимающихся, 

адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. В 

ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения 

занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 

физических упражнений; 

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и 

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

-составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 
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- выявлять творческие способности занимающихся, способствовать их

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных

ЗіlНИМіlЮЩИХСЯ;

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

- проводить занятияв соответствиис расписанием;

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход

после окончания тренировочных занятий.

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в

заявке исключительно занимающихся, соответствующих по уровню

квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном

положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным

текущим уровнем физической, моральной и технико-тактической готовности.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены

спортивного оборудования и инвентаря.

2. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить

занятия и поставить об этомв известность тренера-преподавателя.

3. При получении занимающимися травмы немедленно сообщить о

произошедшем тренеру-преподавателю, при необходимости помочь оказать

первую помощь пострадавшему.

4. При возникновении пожарав спортивном зале немедленно прекратить

занятие, организованно, под руководством,а покинуть место проведения занятий

через запасные выходы согласно плану эвакуации.

Требования безопасности по окончании занятии:

1. Под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь

в места егохранения.

2. Организованно покинуть место проведения занятий.

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или

ВЫМЫТЬ ЛИЦО И ]ЭКИС МЫЛОМ.
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- выявлять творческие способности занимающихся, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных 

занимающихся; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход 

после окончания тренировочных занятий.  

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в 

заявке исключительно занимающихся, соответствующих по уровню 

квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном 

положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным 

текущим уровнем физической, моральной и технико-тактической готовности. 

 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

2. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить 

занятия и поставить об этом в известность тренера-преподавателя. 

3. При получении занимающимися травмы немедленно сообщить о 

произошедшем тренеру-преподавателю, при необходимости помочь оказать 

первую помощь пострадавшему. 

4. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить 

занятие, организованно, под руководством, а покинуть место проведения занятий 

через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

 

Требования безопасности по окончании занятий: 

1. Под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь 

в места его хранения. 

2. Организованно покинуть место проведения занятий. 

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или 

вымыть лицо и руки с мылом. 
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Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,

и лиц, ееосуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в

соответствиис реализуемой дополнительной образовательной программой

спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика»

Требования к участиюв спортивных соревнованиях обучающихся:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта «фитнес-аэробика»;

наличие медицинского заключенияо допуске к участиюв спортивных

соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого,

в том числев соответствиис Единым календарным планом межрегиональных,

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных

спортивных соревнованиях.

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки

применительно к этапам спортивной подготовки

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки,

и направлены:

На этапе начальной подготовки на:

формирование устойчивого интересак занятиям физической культурой и

СПО]ЭТОМ;

получение общих теоретических знанийо физической культуре и спорте,в

том числео виде спорта «фитнес-аэробика»;

39 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,  

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика» 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «фитнес-аэробика»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, 

и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «фитнес-аэробика»; 



40

формирование двигательных умений и навыков,в том числев виде спорта

«фитнес-аэробика»;

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее

гармоничное развитие физических качеств;

обеспечение участияв официальных спортивных соревнованиях, начиная

со второго года;

укрепление здоровья.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:

формирование устойчивого интересак занятиям видом спорта «фитнес-

аэробика»;

формирование разносторонней общей и специальной физической

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «фитнес-

аэробика»;

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и

формирование навыков соревновательной деятельности;

укрепление здоровья.

15.Учебно-тематический план:

Этап

спортивной

Объем

Темы потеоретической времени

подготовке в год

Вceгo на этапе

Сроки

проведе-

до одного года обучения/ 120/180

свыше одного года

обучения:

История возникновения

вида спорта и его 13/20 сентябрь

развитие

Краткое содержание

Зарождение и развитие вида спорта.

Автобиографии выдающихся

спортсменов. Чемпионы и примеры

Олимпийских игр.

Понятиео физической культуре и

Этап Физическая культура — спорте. Формы физической

начальной важное средство культуры. Физическая культура как

подготовки фИзичecкoro развития и 13/20 октябрь средство воспитания трудолюбия,

укрепления здоровья организованности, воли,

человека нравственных качеств и жизненно

важных умений, и навыков.

Гигиенические основы

физической культуры и

спорта, гигиена

обучающихся при

занятиях физической

К ЛЬТ ОЙ И СПО]ЗТОМ

Понятиео гигиене и санитарии. Уход

зателом, полостью ртаи зубами.

13/20 ноябрь Гигиенические требованияк одежде

и обуви. Соблюдение гигиены на

спортивных объектах.

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила
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формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«фитнес-аэробика»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «фитнес-

аэробика»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «фитнес-

аэробика»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

 

15. Учебно-тематический план: 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

120/180   

История возникновения 

вида спорта и его 
развитие 

13/20 сентябрь 

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 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений, и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

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 декабрь Знания и основные правила 



Учебно-
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закаливания. Закаливание воздухом,

водой, солнцем. Закаливание на

занятиях физической культуры и

спортом.

Ознакомлениес понятиемо

Самоконтрольв процессе самоконтроле при занятиях

занятий физической 13/20 январь физической культурой и спортом.

культуры и спортом Дневник самоконтроля. Его формы и

содержание. Понятиео травматизме.

Теоретические основы

обучения базовым

элементам техники и

тактики вида спорта

Понятиео технических элементах

13/20 май вида спорта. Теоретические знания

по технике их выполнения.

Теоретические основы

судейства. Правила вида 14/20 июнь

спорта

Режим дняи питание

обучающихся
14/20 август

Оборудование и

спортивный инвентарь по 14/20

виду спорта

Вceгo на учебно-

тренировочном этапе до

трех лет обучения/ 600/960

свыше трех лет

обучения:

Роль и место физической

К ЛЬТ ]ЭЫ В

формировании

трениро- личностных качеств

ВОЧНЫЙ ЭTilП

(этап

спортивной

Специализа- ИСТОрия возникновения

jjjj) ОЛИМПИЙСКОГО ДВИЖЕНИЯ

Режим дняи питание

обучающихся

Физиологические основы

физической культуры

Понятийность. Классификация

спортивных соревнований. Команды

(жесты) спортивных судей.

Положениео спортивном

соревновании. Организационная

работа по подготовке спортивных

соревнований. Состав и обязанности

спортивных судейских бригад.

Обязанности и права участников

спортивных соревнований. Система

зачетав спортивных соревнованиях

по виду спорта.

Расписание учебно-тренировочного и

учебного процесса. Роль питанияв

жизнедеятельности. Рациональное,

сбалансированное питание.

ноябрь-

май

70/107 сентябрь

70/107 октябрь

70/107 ноябрь

70/107 декабрь

авила эксплуатации и безопасного

использования оборудования и

спортивного инвентаря.

Физическая культура и спорт как

социальные феномены. Спорт —

явление культурной жизни. Роль

физической культурыв

формировании личностных качеств

человека. Воспитание волевых

качеств, уверенностив собственных

силах.

Зарождение олимпийского движения.

Возрождение олимпийской идеи.

Международный Олимпийский

комитет (MOK).

Расписание учебно-тренировочного и

учебного процесса. Роль питанияв

подготовке обучающихсяк

спортивным соревнованиям.

Рациональное, сбалансированное

питание.

Спортивная физиология.

Классификация различных видов
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закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 

культуры и спортом 
13/20 январь 

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 май 
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 
ноябрь-

май 

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 сентябрь 

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 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

70/107 декабрь 
Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 
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мышечной деятельности.

Физиологическая характеристика

состояний организма при спортивной

деятельности. Физиологические

механизмы развития двигательных

НАВЫКОВ

Учет соревновательной Структура и содержание Дневника

деятельности, самоанализ 70/107 январь обучающегося. Классификация и

обучающегося типы спортивных соревнований.

Теоретические основы

технико-тактической

подготовки. Основы

техники вида спорта

Психологическая

подготовка

Оборудование,

спортивный инвентарь

экипировка по виду

спорта

70/107 май

60/106

И
60/106

Правила вида спорта 60/106

сентябрь-

апрель

Понятийность. Спортивная техника и

тактика. Двигательные

представления. Методика обучения.

Метод использования слова.

Значение рациональной техникив

ДOCTИЖeHИИВ ЫСОКОГО СПО]ЗТИВНОГО

результата.

Характеристика психологической

подготовки. Общая психологическая

подготовка. Базовые волевые

качества личности. Системные

волевые качества личности

Классификация спортивного

инвентаря и экипировки для вида

декабрь- спорта, подготовкак эксплуатации,

май уход и хранение. Подготовка

ИHBeHT t]ЭЯ И ЭКИПИ]ЗОВКИК

спортивным соревнованиям.

Деление участников по возрасту и

полу. Права и обязанности

декабрь- участников спортивных

май соревнований. Правила поведения

при участиив спортивных

соревнованиях.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам

16.К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» относятся:

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» основаны на

особенностях вида спорта «фитнес-аэробика» и его спортивных дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки

проводитсяс учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида

спорта «фитнес-аэробика», по которым осуществляется спортивная подготовка.

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» учитываются организациями,

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной
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мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
70/107 январь 

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 
декабрь-

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 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» относятся: 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» основаны на 

особенностях вида спорта «фитнес-аэробика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «фитнес-аэробика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
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подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ

спортивной подготовки,в том числе годового учебно-тренировочного плана.

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти

спортивную подготовку, должно достичь установленного возрастав календарный

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии

вхождения ихв список кандидатовв спортивную сборную команду субъекта

Российской Федерации по виду спорта «фитнес-аэробика» и участия в

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фитнес-аэробика» не

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

-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 особенности осуществления спортивной подготовки по

спортивным дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика».

VI. Условия реализации Программы

17.Материально-технические условия реализации Программы:

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (втом 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 хореографического зала;

наличие раздевалок, душевых;

наличие медицинского пункта, оборудованногов соответствиис приказом

Минздрава России от 23.10.2020№ 1144н «Об утверждении порядка организации

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и

спортом (втом 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 заключенийо допуске к участию физкультурных и
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подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «фитнес-аэробика» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фитнес-аэробика» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- 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 особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика». 

 

VI. Условия реализации Программы 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 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 хореографического 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 
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спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020 г.,

регистрационный№ 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

дляпрохождения спортивной подготовки (приложение№ 10 к ФССП);

обеспечение спортивной экипировкой (приложение№ 11к ФССП);

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения

спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию

систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки

Xg

нін Наименование
Единица Количество

измерения 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) (отI до5 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

Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

14. Покрытие напольное для аэробики (помост) штук 1

15. Утяжелители для ног(от0,3до1 кг) комплект 10

16. Утяжелители длярук (от0,2до 0,5кг) комплект 10

17. Скамейка наклонная штук 3
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спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020 г., 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

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 

Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

14. Покрытие напольное для аэробики (помост) штук 1 

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

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

17. Скамейка наклонная штук 3 
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Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемаяв индивидуальное пользование

Этапы спортивной подготовки

Единица

Наименование измере-

Костюм

СПО]ЭТИВНЫЙ ДЛЯ

выступления на

соревнованиях

Костюм

2. СПО]ЭТИВНЫЙ

парадный

Костюм

3. СПО]ЭТИВНЫЙ

тренировочный

4. Кроссовки

5. Футболка

НИЯ

Расчетная

единица

на

‘
Т

обучающегося

пар

па

на

обучающегося

на

обучающегося

на

‘
Т

обучающегося

на

‘
Т

обучающегося

на
6. Шорты спортивные што

обучающегося

Этап начальной

ПОДГОТОВКИ

Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной

специализации)

2

l

1

2

i

l

2

1

1

1

18.Кадровые условия реализации Программы:

- Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и

иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя,

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной

подготовки,с учетом специфики вида спорта «фитнес-аэробика»,а также на всех

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их

одновременной работыс обучающимися);

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным

приказом Минтруда России от 24.12.2020№ 952н (зарегистрирован Минюстом

России 25.01.2021, регистрационный№ 62203), профессиональным стандартом
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 

Единица 

измере-

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
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1. 

Костюм 

спортивный для 

выступления на 

соревнованиях 

штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

3. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 

4. Кроссовки штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

5. Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

6. Шорты спортивные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

- Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «фитнес-аэробика», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 
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«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 г.,№ 191н

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019 г., регистрационный№ 54519),

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом

Минтруда России от 21.04.2022 г.,№ 237н (зарегистрирован Минюстом России

27.05.2022 г., регистрационный № 68615), 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 г.,№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г.,

регистрационный№ 22054);

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей

Организации

19.Информационно-методические условия реализации Программы:

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по виду спорта

«фитнес-аэробика» рекомендовано:

— использование методических материалов и дневников тренера-

преподавателя;

— посещение тренерских семинаров;

— посещение судейских семинаров;

— получение актуальной информации в сети Интернет на сайте

Федерации;

— просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов;

— консультациис более опытными специалистами.

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «фитнес-

аэробика», рекомендовано:

— получение актуальной информации в сети Интернет на сайте

Федерации;

— просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов;

— консультациис более опытными спортсменами;

— беседыс тренером.
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«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 г., № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019 г., регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 г., № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022 г., регистрационный № 68615), 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 г., № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г., 

регистрационный № 22054); 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по виду спорта 

«фитнес-аэробика» рекомендовано: 

 использование методических материалов и дневников тренера-

преподавателя; 

 посещение тренерских семинаров; 

 посещение судейских семинаров; 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов;  

 консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «фитнес-

аэробика», рекомендовано: 

 получение актуальной информации в сети Интернет на сайте 

Федерации; 

 просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов;  

 консультации с более опытными спортсменами; 

 беседы с тренером. 
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