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I.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
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1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная аэробика» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивная аэробика с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная аэробика», 

утвержденным приказом Минспорта  России 23 ноября 2022 года № 10601 (далее – 

ФССП). 

Программа спортивной подготовки разработана с учетом современных требований к 

учреждению физкультурно-спортивной направленности, возрастных физиологических и 

психологических особенностей спортсменов, уровня спортивных достижений и личного 

опыта тренеров МБУ ДО СШ «Триумф» и адаптирована к условиям работы в залах 

тяжелой атлетики.  

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса 

становления спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач 

укрепления здоровья, гармоничного развития всех органов и систем организма, 

воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение 

всесторонней общей и специальной подготовки занимающихся, овладение техникой и 

тактикой избранного вида спорта, развития физических качеств, создания предпосылок 

для достижения высокого спортивного мастерства. Важной составляющей частью 

Программы является система восстановительно-профилактических мероприятий, 

прохождение инструкторской и судейской практики, организация воспитательной 

работы.  

В Программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной и 

воспитательной работы, приводятся примерные планы распределения программного 

материала по группам и разделам подготовки, базовый программный материал, система 

контрольных нормативов и требования для перевода занимающихся в группы более 

высокой спортивной квалификации.  

2. Целью Программы является: 

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач 

:оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и  уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 
                                                             

1 (зарегистрирован Минюстом России  13 декабря 2022г., регистрационный № 71492). 



3 
 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и 

навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о 

здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 

добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 

освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 

и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Система спортивной подготовки представляет собой многолетний, 

круглогодичный, специально организованный и управляемый процесс, основанный на 

научных и практических тренировочных знаниях.  

Под составляющими компонентами системы спортивной подготовки понимаются:  

– организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки на основе программы спортивной 

подготовки;  

– система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям определенным видом спорта (спортивной 

дисциплиной) и выявление индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;  

– тренировочный процесс, под которым понимается процесс осуществления 

тренировочной и соревновательной деятельности по программам спортивной подготовки 

и, в соответствии с законодательством, подлежащий планированию, включающий в себя 

обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направленный на 

физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих 

спортивную подготовку;  

– соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских, международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий;  

– педагогический процесс, под которым понимается процесс непосредственной  

реализации  программ спортивной подготовки, направленный на физическое воспитание 

личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и 

спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 
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безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, а также 

на подготовку кадров в области физической культуры и спорта;  

– процесс научно-методического сопровождения, под которым понимается 

комплекс мер по анализу, корректировке и повышению эффективности спортивной 

подготовки;  

– процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 

медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия, 

спортивное питание (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение);  

– процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалифицированными кадрами, своевременного и необходимого 

финансирования реализации программы спортивной подготовки. 

При осуществлении спортивной подготовки в МБУ СШ «Триумф» 

устанавливаются следующие этапы:  

 этап начальной подготовки;  

 тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

 этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

(Приложение №1 к ФССП) 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

Перевод с этапа на этап осуществляется при условии положительной динамики 

прироста спортивных показателей. 
 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (Приложение №2 к ФССП) 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 
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Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 6 12 15 16 

Общее 

количество 

Часов в год 

234 312 624 780 832 

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

–тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом избранного вида 

спорта, возрастных и гендерных особенностей спортсменов; 

–индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 

планам с одним или несколькими спортсменов для подготовки к выступлению на 

спортивных соревнованиях; 

–самостоятельная работа спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки (ССМ);  

–тренировочные мероприятия;  

–участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

–инструкторская и судейская практика;  

–медико-восстановительные мероприятия.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

(Приложение №3 к ФССП) 

№ 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

- - 21 
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соревнованиям 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 
физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 
в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Учреждению при проведении тренировочных мероприятий необходимо:  

– утверждать персональные списки спортсменов и других участников 

тренировочных мероприятий;  

– рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий 

(индивидуальные планы подготовки спортсменов, планы работы, медицинского 
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обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, планы 

культурно-массовой работы со спортсменами и других);  

– организовывать качественное проведение тренировочного процесса, 

способствующее выполнению программы спортивной подготовки, в том числе 

совершенствованию профессионального мастерства спортсменов;  

– привлекать тренерский состав и других специалистов при этом, назначать 

собственного тренера мероприятий (либо возлагать их функции на одного из тренеров);  

– утверждать сметы расходов на проведение тренировочных мероприятий в 

соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными локальными актами 

Учреждения, нормативными правовыми актами публично-правовых образований;  

– осуществлять контроль за проведением тренировочных мероприятий, 

рациональным расходованием выделенных средств. 

 

 

 

Спортивные соревнования 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки.  

Различают:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования.  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, и 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, 

выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в 

основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности для каждого 

этапа спортивной подготовки: 
 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

(Приложение №4 к ФССП) 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 
 
 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 

Отборочные - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

 

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 

«спортивная 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. 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

 

Тренировочный процесс в  МБУ ДО СШ «Триумф» осуществляется в соответствии 

с годовым тренировочным планом (далее – годовой учебно-тренировочный план 

работы), рассчитанным в соответствии с федеральным стандартом спортивной 

подготовки на основе утвержденной программы спортивной подготовки по тяжелой 

атлетике.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего федерального стандарта 

спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки: 
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№п/

п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 
4 

 

Наполняемость групп (чел) 

12 12 8 8 4 

1. 

Физическая 

подготовка: 
170-216 202-260 312-352 354-396 449-512 

Общая физическая 

подготовка 
116-144 128-164 172-194 186-200 202-222 

Специальная 

физическаяподготовка 
54-72 74-96 140-158 168-196 243-290 

2. 
Техническая 

подготовка  
26-36 54-76 128-142 154-166 170-188 

3. 
Тактическая 

подготовка 
10-15 14-19 30-34 44-54 59-78 

4. 
Психологическая 

подготовка 
12-15 14-24 26-28 44-54 66-82 

5. 
Теоретическаяподгото

вка 
10-20 20-26 30-34 36-38 44-50 

6. 
Аттестация  4-6 4-6 8-12 14-16 14-26 

7. 
Соревновательная 

деятельность  
0 0 44-70 102-116 122-156 

8. 
Инструкторская 

практика 
0 0 6-8 10-14 12-22 

9. Судейская практика 0 0 6-8 8-10 16-32 

10. 
Восстановительныеме

роприятия 
0 0 28-32 60-64 70-78 
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11. 
Медицинское 

обследование 
2-4 4-5 6-8 6-8 8-12 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12.  Самоподготовка 0 0 0 0 10-12 

13 
Интегральная 

подготовка 
0 0 0 0 0 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 

 

 

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; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 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. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется осуществлять в 

соответствии со следующими сроками:  

– перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее 

определить этапы реализации программы спортивной подготовки;  

– ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации 

спортсменов, сдачи контрольных нормативов;  

– ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные 

сборы;  

– участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
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– ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения)  

– инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

 

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; 

- оформление основной и судейской 

документации. 

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 

В течение года 
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 организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. 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 
Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение года 
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навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 

- … 

 
 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Информирование спортсменов о 
запрещенных веществах 

1 раз в месяц 
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

2. Ознакомление с порядком 
проведения допинг контроля и 
антидопинговыми правилами 

 

1 раз в год  
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

3. Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 

1 раз в год 
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации, использование 
ресурсов (РУСАДА) 

4. Контроль знаний 
антидопинговых правил 

1 раз в год 
(при 

поступлении 
и далее в 
январе) 

Тестирование 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Информирование спортсменов о 
запрещенных веществах 

1 раз в месяц 
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

2. Ознакомление с порядком 
проведения допинг контроля и 
антидопинговыми правилами 

 

1 раз в год  
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

3. Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 

1 раз в год 
Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации, использование 
ресурсов (РУСАДА) 

4.Повышение осведомленности 
спортсменов об опасности допинга 

для здоровья 
1 раз в год 

Лекции, беседы, индивидуальные 
консультации 

5. Контроль знаний 
антидопинговых правил 

1 раз в год 
(при 

поступлении 
и далее в 
январе) 

Тестирование 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

1. Контроль знаний 
антидопинговых правил 

1 раз в год 
(при 

поступлении 
и далее в 
январе) 

Тестирование 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника тренера, 

инструктора и участие в организации, и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий, просмотра видеозаписей. 

Занимающиеся тренировочного этапа должны: 

 овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;  

 овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминкой, 

основной и заключительной частью.  

 овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером 

проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведения протоколов соревнований.  

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать результаты спортивного тестирования, анализировать 

выступления на соревнованиях.  

Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технику выполнения рывковых и 

толчковых упражнений, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений. Необходимо уметь самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в 

младших группах.  

Принимать участие в судействе районных и городских соревнований в роли 

ассистента, судьи, секретаря. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
 

Неотъемлемой составной частью спортивной подготовки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления 

подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-

биологические. Система профилактических и восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-

биологического воздействия.  

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются:  

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной активности 

и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;  

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями;  

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и 

активности самого спортсмена.  

К медико-биологическим средствам относятся:  

1) специализированное питание, фармакологические средства;  

2) распорядок дня;  

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный);  

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, 

«жемчужные ванны», суховоздушная и парная баня);  

5) отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны;  

6) электоротерапия - динамические токи, токи Бернара, электоростимуляция, 

ультрафиолетовое облучение;  

7) баротерапия;  

8) кислородотерапия.  

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка для спортсменов и рационального питания. 

Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.  

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность 

ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 

часов за счет более раннего отхода ко сну (на 1- 1,5 часа) и более позднего подъема (на 

30-50 минут), особенно в осеннее зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах 

обусловливает восстановление и поддержание спортивной работоспособности на 

высоком уровне во второй половине дня.  

После  тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее 
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приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной 

нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон.  

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения, как основных пищевых веществ, так и их 

компонентов.  

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, 

особенно молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, 

компоты и др.) Следует включать растительные масла без термической обработки как 

основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих 

восстановительные процессы.  

Массаж и физиотерапевтические средства. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или 

соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, 

электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, 

местная барокамера, аэромонизация.  

Восстановление защитно-приспособленных механизмов у спортсменов 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую 

усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечнососудистой 

системы, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению 

регулирующего внимания ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в 

целом общее воздействие на организм, все физиотерапевтические средства имеют и 

направленное действие. Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):  

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях, 

во всех видах спорта; предупредительный – за 15- 30 мин до выступления; 

восстановительный – через 2-30 мин после работы; при сильном утомлении – через 1-2 

часа;  

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц;  

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание 

окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, 

устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.  

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, 

лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие 

работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более 

глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.  

К гидротерапии относится:  

1) парные и суховоздушные бани;  

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шотландский, веерный, 
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циркулярный);  

3) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (солевые), хвойные, 

жемчужные;  

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000 м над 

уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, 

тем меньше степень декомпрессии.  

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восстановительных 

средств. К ним относятся:  

1. токи Бернара;  

2. соллюкс;  

3. электоростимуляция.  

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным схемам 

медицинским работником - специалистом в зависимости от возраста и индивидуальных 

особенностей спортсмена.  

Основными задачами медико-биологического контроля являются:  

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния здоровья 

юных спортсменов для занятий;  

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий 

и определение индивидуальных норм нагрузок.  

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом школы и 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера.  

Главная особенность врачебного обследования спортсменов – комплексный 

подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, 

обуславливающей его приспособляемость к физическому напряжению. При этом методы 

исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать 

все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.  

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, 

текущее и оперативное.  

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год (в 

начале и конце календарного года). К занятиям допускаются спортсмены, отнесенные к 

основной медицинской группе.  

Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку 

состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и соответствие 

паспортному; уровень функционального состояния рекомендации по лечебно-

профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.  

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях 

исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи – оценить 

состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость 
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тренировочных нагрузок.  

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того как 

спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке 

тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные 

нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). Методы исследования 

зависят от возможности медицинских работников и наличия аппаратуры. Минимальный 

комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, 

электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной нагрузке.  

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата 

наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач: 1) проводит на занятиях 

наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени 

утомления; 2) проводит хронометраж занятий; 3) изучает физиологическую кривую 

тренировки; 4) при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за 

отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные методы исследования.  

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их 

дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.  

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в 

самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить занимающихся 

с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия.  

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на 

их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; указывается, 

какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду 

подготовки; дается оценка уровня функциональных возможностей; вносится коррекция в 

планы тренировок. 

 

III.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

1.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 
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- 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). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тяжелая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая 

атлетика»; 

- 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 проведения  

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.  

 11.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тяжелая атлетика»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований. 
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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 

Зачисление спортсменов в группы спортивной подготовки осуществляется на 

основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у 

поступающих физических, психологических способностей и двигательных умений, 

необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки.  

Для проведения индивидуального отбора проводится тестирование в соответствии с 

нормативами общей и специальной физической подготовки, для каждого этапа.  

Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год - май, 

декабрь. Испытания организуются и проводятся в соревновательной обстановке. 

Показатели испытаний регистрируются в протоколе.  

Необходимо помнить о том, что главным в физической подготовленности 

занимающихся является постоянный рост спортивного результата. В качестве контроля 

за ростом спортивной подготовки рекомендуется проводить классификационные 

соревнования, планируя на них не только классические, но и специально-

вспомогательные упражнения. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления на этап и для перевода. 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до 

года обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 8 6 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +4 

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

110 105 120 115 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 
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1.6. Смешанное передвижение на 1000 м мин, с 
не более не более 

7.10 7.35 7.00 7.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 7 9 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап первого года обучения 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

13.0 13,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

9 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+3 +5 

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

125 120 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,8 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,20 6.50 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) количество раз 
не менее 

10 9 

2.2. 
Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 
количество раз 

не менее 

1 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап второго года обучения 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

12.5 13,0 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

10 8 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+4 +6 

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

128 123 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,4 9,5 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,10 6.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) количество раз 
не менее 

13 11 

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

на одной линии 
количество раз 

не менее 

1 

2.3 
Исходное положение - вис на гимнастической стенке. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 
количество раз 

не менее 

7 5 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап третьего года обучения 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

12.0 12,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

12 10 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+5 +7 

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

130 127 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 9,3 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,0 6.10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) количество раз 
не менее 

15 13 

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

на одной линии 
количество раз 

не менее 

1 

2.3 
Исходное положение - вис на гимнастической стенке. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 
количество раз 

не менее 

12 10 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап четвертого года обучения 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

12.0 12,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

12 10 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня см не менее 
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скамьи) +5 +7 

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

130 127 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 9,3 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6,0 6.10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) количество раз 
не менее 

15 13 

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

на одной линии 
количество раз 

не менее 

1 

2.3 
Исходное положение - вис на гимнастической стенке. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 
количество раз 

не менее 

12 10 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап пятого года обучения 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10.0 10,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

20 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+7 +10 

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

150 145 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
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8,0 8,5 

1.6. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5,5 5,50 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) количество раз 
не менее 

25 20 

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

на одной линии 
количество раз 

не менее 

1 

2.3 
Исходное положение - вис на гимнастической стенке. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 

количество раз 

 

 

не менее 

15 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
этап совершенствования спортивного мастерства 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м 

 

с 

 

не более не более 

9,0 9,6 8.9 9.0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более Не более 

10.10 10.50 10,0 10,3 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 20 30 25 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+9 +13 +9 +13 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

180 160 185 165 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

8,0 8,3 7,5 8,0 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 22 29 26 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами 
количество 

раз 

не менее не менее 

1 1 1 1 

2.2. 

Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 1 1 1 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Строевые упражнения. Понятия "строй", "шеренга", "колонна", "ряд", 

"направляющий", "замыкающий", "интервал", "дистанция". 

Предварительная и исполнительная команды. Повороты   направо,   налево,   

кругом, пол оборота. Расчет. 

Построение в одну шеренгу и 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. Движение 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, 

направо) Перемена направления, захождение плечом. 

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом 

налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по 

одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами 

(приставные, шаги галопа), прыжками. 

 

Общеразвивающие 

упржненияния упражнения 

без предметов 

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

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

лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные), сгибание и выпрямление рук из различных 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 лицевой и боковой 

плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и с 

отягощениями. 

 

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

туловищем в основной стойке, в 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. 
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Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях ноги 

вместе, с набивными мячами (вес 1-3 кг) и другими отягощениями. Поднимание 

туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без 

отягощений и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или 

удерживаются партнером. 

 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и 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, вперед наружу (и внутри), назад- наружу (и 

внутрь). 

Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. 

Прыжки на двух ногах, 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 руками. 

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 градусов 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 назад). 

Встряхивание расслабленными ногами. 

Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками (на 

месте и в движении). 

 
Упражнения с предметами: 

С набивными мечами (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 снизу, 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 

различными движениями руками (гантели в обеих руках). 
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Упражнения на снарядах: 
Гимнастическая скамейка: в упоре на скамейке  - сгибание  рук с 

поочередным подниманием ноги (правой, левой); сидя на скамейке - поднимание 

ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь, ноги 

вместе. 

 

Гимнастическая стенка: стоя лицом (боком, спиной) к стенке -

поочередные взмахи ногами; 

стоя боком лицом к стенке, нога на 4-5 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 стойки на одной, другая на рейке - наклоны вперед, назад, в стороны с 

захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге. 

Из положения лежа, зацепившись носками за стенку - наклоны, повороты. Из 

упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги назад и др. 

 
Упражнения из других видов спорта: 

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

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

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

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

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

с разбега. 

 

Подвижные и спортивные игры: эстафеты с бегом и прыжками, преодолением 

препятствий, с ведением и передачей мяча, волейбол, баскетбол, бадминтон и др. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

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

напряжением (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   направлениях   и   с   максимальной 

амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в 

течение нескольких секунд. 

Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-40с). Поднимание ноги, 

используя резиновый амортизатор (упражнения включаются в каждый урок). 

 

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 рейке гимнастической скамейки; выполнение 
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упражнений с выключенным зрительным анализатором; прыжки толчком двумя с 

поворотом на 180-ЗбОград. (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с 

закрытыми глазами). 

 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Различные прыжки   со   скакалкой   с   постепенным   увеличением   

продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным 

сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10с, за 8с, 

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 10с,-15 

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

ноги вместе носки врозь. 

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

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 (высоту прыжка постепенно увеличивать), 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 на жесткую опору и на поролон (в одной серии 

3-4 прыжка, 5-6 серий, отдых 1мин.). 

 
Упражнения для развития координации движений: 

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие 

базовые шаги и различные перемещения спортивной аэробики в сочетании с 

различными движениями руками. 

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной 

ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Техническая подготовка строится по принципу составления и освоения 

конкретных соревновательных композиций и постепенного расширения 

двигательного запаса за счет освоения новых элементов. 

Весь набор элементов, которые могут быть включены в композицию спортивной 

аэробики, с высокой степенью условности разделены на шесть групп: элементы, в 

которых проявляются динамическая сила, статическая сила; прыжки-скачки; 

повороты; махи; равновесия; гибкость. 

 

Анализируя составные элементы композиции спортивной аэробики можно 

выделить такие группы движений: 

1) силовые элементы динамического и статического характера, например, 

падения, отжимания, подъемы туловища, медленные силовые переходы 
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из одного положения в другое, разновидности упоров и т.п.; 

2) прыжки и подскоки (скачки), например, прыжок в шпагате, 

перекидной, прыжки с различными телодвижениями и разной частотой 

повторений; 

3) равновесия, например, боковое, переднее с захватом ноги и т.п.; 

4) гимнастические элементы, например, в упоре лежа отталкивания 

руками, смена простых и смешанных упоров, круги ногами; 

5) акробатические элементы, например: перекаты, поддержки, подхваты и др.; 

6) танцевально-хореографические и маховые движения, например, 

маховые движения руками и ногами, элементы народного танца, 

классического и современных танцев, сочетания действий звеньями тела 

и поворотов и других различных телодвижений. 

 

Одной из основ технической подготовки в спортивной аэробике

 является хореография с использованием разнообразных средств. 

Хореографическая подготовка в спортивной аэробике базируется, главным 

образом, на основе классического танца. 

При занятиях классической хореографией с аэробистами следует учитывать следующее: 

1. Во время занятий классическим экзерсисом вырабатывается правильная 

постановка корпуса, обеспечивающая надежную опору и артистическую 

окраску. Именно такая постановка корпуса необходима прежде всего в 

спортивной аэробике, следовательно, движения классической хореографии 

должны быть неотъемлемой частью средств хореографической подготовки 

аэробистов. 

2. Включать в занятия движения классического танца с подниманием на 

полупальцы (releve). При занятиях хореографией важно включать в них 

упражнения, способствующие укреплению мышц ног, отвечающих за работу 

стопы. Для решения данной задачи движения классического экзерсиса, такие, 

как деми и гранд плие, батман тандю, батман жете, батман фондю, следует 

сочетать с релеве, т.е. с подниманием на полупальцы. 

3. Использовать формы port de bras (всего их шесть). В уроке классического 

танца спортсменов аэробистов важным представляется организация 

(формирование) красивых линий и выразительной пластики верхней части 

тела, и прежде всего рук. Для решения данной двигательной задачи 

применяют формы port de bras. 

4. Должное внимание следует уделять изучению и совершенствованию 

приемов выполнения различных вращений. 

5. Использовать в занятиях прыжки (движения группы Allegro). 

Упражнения этой группы, где уступающий режим работы мышц сочетается с 

преодолевающим, способствуют воспитанию силы мышц, отвечающих за 

работу голеностопного сустава. Кроме того, выполнение упражнений данной 

группы повторным методом с ординарными или жесткими интервалами 

отдыха будет способствовать воспитанию специальной выносливости. 

6. Включать в занятия движения «партерной хореографии». Введение 

партерного экзерсиса рекомендуют самые различные авторы, особенно на 

этапе начальной подготовки. Упражнения на полу, или партерный экзерсис, 
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позволяют с наименьшими затратами энергии решить сразу три задачи: 

повысить подвижность суставов, улучшить эластичность мышц и связок, 

увеличить силу мышц. Эти упражнения также способствуют исправлению 

некоторых недостатков в корпусе, ногах и помогают вырабатывать 

выворотность ног и эластичность стоп. Кроме того, при использовании 

упражнений данной группы активно развивается гибкость. Для повышения 

уровня хореографической подготовленности спортсменов аэробистов, 

следует использовать средства современного танца, способствующие 

развитию выразительности, что особенно актуально для спортсменов, 

выступающих в номинации танцевальная гимнастика (аэробик-денс). Так 

движения танца-модерн учат красноречивому жесту, его свободе и 

закрепощенности. При выполнении движений данной группы развивается 

равновесие. Спортсмены, использующие в своей подготовке элементы танца-

модерн, обладают яркой индивидуальностью исполнения. Выполнение 

движений джаз-танца учит спортсмена прислушиваться к своему телу и 

точно управлять им в зависимости от поставленных задач, что положительно 

сказывается на решении задач технической подготовленности спортсмена. 

Кроме того, упражнения данного раздела хореографии позволяют активно 

воспитывать такое многоструктурное физическое качество, как 

координационные способности. Важными средствами хореографической 

подготовки являются движения народно-характерного танца. Этот танец 

наиболее интересен тем, что позволяет выделить черты, формирующие 

различные национальные стили. 

Начинать заниматься хореографией необходимо уже с юными спортсменами, 

чтобы приучать их: 1) к освоению площадки; 2) правдивой манере поведения; 3) 

двигаться в разных темпах и ритмах. Проводя занятия со старшими 

спортсменами, необходимо требовать от них точной передачи манеры исполнения 

танцев различных направлений. 

Изучение и совершенствование техники элементов аэробики 

 

Базовые шаги: 

• ходьба: утрированная ходьба, при которой вес тела переносится с одной 

ноги на другую; подъем колена: движение выполняется стоя, при этом одна 

нога сгибается в колене и поднимается, а другая остается на полу (неап); 

• выпад: перенос тяжести тела на ногу, широко выставленную вперед и 

согнутую в колене, другая нога прямая, стопа на полу (ланч); 

• бег: движение, при котором вес тела переносится с одной ноги на другую 

попеременно скачками. Выполняется на месте или с продвижением; 

• прыжки ноги врозь- вместе: 

• из основной стойки толчком двумя, прыжок ноги врозь с приземлением 

в и. п. (аэрджек) 

• из исходного положения основная стойка толчком двумя прыжок ноги 

врозь с приземлением в полу- присед ноги врозь. Толчком двумя вернуться в 

и. п. (джек) 

• " скип": движение начинается с прыжка на одной ноге с последующем 
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скачком на этой же ноге, в то время как свободная нога сгибается и 

выпрямляется вперед; 

• махи ногами: выполняются поочередно. 

 
Разнообразные виды передвижения: 

• ту-степ: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед. 

Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм 1 и 2 - раз и два). 

• полька: шаг правой вперед, приставить левую, шаг правой вперед, 

подскок на правой. Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз и два 

и). 

• скоттиш: шаг правой вперед, шаг левой вперед, шаг правой вперед, 

подскок на правой. 

Следующий шаг начинать с левой ноги (ритм - раз, два, три, четыре), 

• подскок: шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий шаг 

начинать с левой ноги (ритм - раз и). 

• скольжение: шаг правой в сторону, приставить левую. Следующий шаг 

начинать с левой ноги (ритм - раз и). 

галоп: шагом правой, толчком правой прыжок с приземлением на левую, 

выполняется вперед и в сторону (ритм - раз и ). 

• пони: шаг правой вперед или в сторону, оттолкнуться носком левой 

ноги и в шаге приставить ее к правой. Следующий шаг - с левой ноги (ритм -

раз и). 

ча-ча-ча: шаг правой вперед, шаг левой назад, шаг правой на месте, шаг 

левой на месте, шаг правой на месте. Следующий шаг с левой ноги.(ритм- раз, два, 

три, четыре), 

• скрестный шаг: шаг правой в сторону, левую ставить за правую, шаг 

правой в сторону, приставить левую к правой (ритм - раз, два, три, четыре). 

Прыжки на месте и с продвижением в различных направлениях на одной ноге, 

сгибая другую назад и разгибая вперед- книзу или в сторону, книзу. 

 
Соединения (комбинации) аэробных движений 

Комбинации - танцевальные аэробные шаги, сочетающиеся с 

разновидностями движений руками, с высоким уровнем координации и высокой 

частотой движений рук и ног, выполняемые с перемещениями по всей 

соревновательной площадке, отражающие музыку для того, чтобы создать 

динамичные, ритмичные и непрерывные последовательности движений с 

высоким и низким воздействием (ударной нагрузкой). 

 
Элементы Сложности 

Элементы, внесенные в перечень в таблице элементов Правил соревнований, 

имеют номер и ценность, они оцениваются судьями Сложности. Также они 

оцениваются 

судьями Исполнения, которые анализируют техническое мастерство, и судьями 

Артистичности в аспектах распределения элементов по площадке для 

соревнования, размещения их на протяжении всего упражнения, логичного 

объединения в упражнении движений со структурой музыки. 
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Переходы 

Переход - перемещение от одной формы, положения, стиля, или места к 

другому соединению второй темы или разделу упражнения. Они позволяют 

исполнителю изменять уровень на площадке (на полу – стоя - в воздухе). 

 
Соединение 
Объединение движений. Связь движений без изменения уровня на площадке. 

 
Подъемы (пирамиды) 

Подъем (пирамида) определяется, когда один или более спортсменов подняты 

другими, поддержаны, и/или перенесены над площадкой. Для Смешанных Пар, 

Трио и Групп в упражнении необходимо выполнить три подъема (пирамиды). 

Они могут быть включены в начало и в окончание упражнения. 

 
Партнерство (СП/ТР/ГР) 

Отношения между отдельными спортсменами или группами, которые 

характеризуются взаимовыгодным сотрудничеством, включают также физическое 

взаимодействие и изменения построений (формирований) 

Спортсмены должны демонстрировать единство, и показывать преимущества 

совместных действий, по сравнению с индивидуальными. Они должны также 

показать при работе взаимосвязь между членами СП, ТР или ГР. 

Спортсмены должны проявлять контакт между собой (товарищество и 

взаимодействие). Это должно быть передано не только через хореографию, но и 

через движения и выразительность всего тела, обращение друг к другу, показывая 

согласованность между собой и умение впечатлять уверенностью, сложностью и 

новизной приемов демонстрирующих товарищество. 

Для Смешанных Пар: спортсмены должны отразить целесообразность 

использование сочетания - женщины и мужчины. 

Для Трио и Группы: должен быть отражен смысл единства/сходства 

спортсменов как команды. 

Соответственный уровень гармонии между спортсменами, и демонстрация в 

упражнении того, что не может быть выражено индивидуальными спортсменами. 

Партнерство включает также: 

Физические взаимодействия: это связь (контакты) между одним или большим 

количеством спортсменов в течение движений, выполняемых спортсменами на 

площадке и на полу. 

Физические взаимодействия рекомендуется (предлагается), выполнять более 

одного раза. Построения (пространственные фигуры): - включают положения 

партнеров относительно друг друга и способы изменения позиций для перехода в 

другое формирование (фигуру) или в том же самом формировании или при 

переходе к следующему построению с одновременным выполнением связок 

аэробных, или других движений. 

 

 

Примеры возможных построений для Смешанной Пары 
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• Примеры возможных построений для трио 

 

• Примеры возможных построений для групп 

 
Динамизм и уровень слитности движений во всем упражнении 

Связь между движениями должна быть динамичной, плавной (слитной) и 
быстрой. 

Это означает, что все движения, представленные в упражнении, объединяются 

между собой без любых ненужных пауз, слитно, динамично, с энергией, с 

решительностью, выполняя движения легко, без демонстрации усталости 

(напряжения/нерешительности) или трудности, показывая подвижность с 

высоким уровнем интенсивности. 

Динамичными и быстрыми упражнениями будут те, в которых демонстрируется 

связь между всеми компонентами (Связками аэробных движений, элементами, и 

взаимодействиями), используются Переходы и соединения, выполненные с 

энергией, ловкостью, решительностью, без чрезмерных пауз, и т.д. Чтобы 

исполнить динамичное и быстрое упражнение, от исполнителей будут 

требоваться как высокий уровень физической подготовленности, так и 

превосходные технические навыки, которые позволят гимнастам выполнить 

упражнение без прерывания, неуверенности, и слитно на протяжении всего 

упражнения, без проявления усталости. 

 
Эффективное использование площадки и размещения всех движений в 
упражнении 
1. Зона площадки должна эффективно использоваться на протяжении всего 

упражнения с балансом движений и частоты перемещений. Должны быть 

задействованы не только углы и центр площадки, но все области зоны 

площадки. 

2. На протяжении всего упражнения, нужно показать перемещения во всех 

направлениях (вперед, назад, в стороны, по диагонали и круговое) и на 

различных расстояниях друг от друга (близкая и далекая дистанция), с 

минимальным количеством повторений рисунка движений - след /в след (это 

подразумевает выбор направления для перемещения). Например, выполнено 

перемещение в сторону - справа налево, и позже выполнено еще одно 

перемещение в сторону - слева направо. 
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3. Все три уровня относительно соревновательной площадки (работа на полу, 

в положениях стоя, движения с фазой полета - в воздухе) должны 

использоваться во всем упражнении, без преобладания движений на любом 

уровне 

4. Движения на площадке для соревнований должны быть распределены так, 

чтобы реализовывался принцип сбалансированности (КОТОРЫЙ 

ОЗНАЧАЕТ ЧТО, ЕСЛИ ВЫ, НАПРИМЕР, ВКЛЮЧАЕТЕ В УПРАЖНЕНИЕ 

4 РАЗА ДВИЖЕНИЯ НА ПОЛУ, ТО ИСПОЛНЯТЬ ИХ НЕОХОДИМО В 

РАЗНЫХ МЕСТАХ ПЛОЩАДКИ) 

Движения на полу 1 

Движения на 

полу 3 Движения 

на полу 2 

Движения на 

полу 4 

 

Движения должны быть размещены по 

всему упражнению         по сбалансированной схеме. 

Связки       аэробных движений должны включать 

много разновидностей шагов, сочетающихся с движениями руками. Необходимо 

использовать основные (базовые) шаги, чтобы составить сложные комбинации с 

высоким уровнем координации движений всем телом и оставляющих впечатление 

слитных непрерывных сочетаний движений. 

Связка аэробных движений (САД) - это последовательное выполнение в течение 

полных 8 счетов движений с вариантами аэробных шагов. 

 

Разнообразие связок аэробных движений 
В течение всего упражнения, в связках аэробных движений нужно показать 

разнообразие. Без повторения одинаковых или похожих по типу связок аэробных 

движений. 

Движения ногами: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость, 

изменение ритма, направление перемещения, ориентация в пространстве и 

высокая/низкая интенсивность. 

Движения руками: высота, угол, плоскость, диапазон, амплитуда, скорость, 

изменение ритма, односторонние движения (асимметричные) / двусторонние 

(симметричные). 

 
7 традиционных аэробных шагов: 

• шаг (March): движение с изменением угла в суставах ног, высоты подъема 

коленей или направления передвижения (т.е. V-step, turn-step, two-steps, box-

step) 

• бег (Jog): движение с изменением угла в суставах ног и направления. 

• подъем колена (Knee lift): движение с изменением плоскости, угла, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 

• мах (Kick): движение с изменением плоскости, высоты, с высоким или 
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низким воздействием (ударной нагрузкой) и направления, то есть средний 

мах, высокий мах, вертикальный мах 

• прыжок «в стойку ноги врозь - и ноги вместе» (Jumping Jack) движения: с 

изменением угла в тазобедренных и коленных суставах, с высоким или 

низким воздействием (ударной нагрузкой в приседе) 

• выпад (Lunge): движение с изменением плоскости, угла в суставах ног, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой) 

• подскок (Skip): движение с изменением угла в суставах ног и направления, с 

высоким или низким воздействием (ударной нагрузкой). 

 
Количество и баланс связок (комбинаций) аэробных движений 

На протяжении всего упражнения должны выполняться комбинации аэробных 

движений. Это означает, что другие движения, кроме элементов Сложности, 

Переходов/Соединений, Подъемов (пирамид) и Взаимодействий (физических 

контактов), используемые в упражнении, должны демонстрировать хорошо 

сбалансированные связки непрерывных аэробных движений. 

В упражнение должно быть включено достаточное количество связок 

аэробных движений. 

Связки аэробных движений должны быть хорошо распределены, демонстрируя 

сбалансированность в пределах упражнения. 

Демонстрация связок аэробных движений во всем упражнении,

 обеспечивает реализацию главных характеристик 

упражнения. 
Построение музыки 

Композиция музыки (структура) технически должна быть законченной: с 

четкими отрезками, в ней должен распознаваться смысл каждой части музыки, 

она должна быть слитной, с понятным началом и четким окончанием, хорошо 

объединенной со звуковыми эффектами, если они включены, с соблюдением 

музыкальных фраз, которые должны иметь 8 или другие количество счетов, но 

должна быть соблюдена структура, создающая ощущение слитности и единства. 

Запись одного музыкального произведения и музыка, состоящая из частей, 

должны иметь профессиональное качество, а отрывки музыки должны быть 

хорошо объединены 

В музыке должна быть соблюдена следующая структура: 

- Начало, окончание, фразы, акценты 

- Ритм 

- Темп 

- Удары (доли такта, биты) 

- Мелодия / Стиль музыки (салса, танго, евро-бит, техно, рок) 

- Настроение (тон) 

- Тема или музыкальные части (одна или более, допустима - смешанная) 

Кроме того, музыка, используемая спортсменами, должна соответствовать 

характеристикам аэробной гимнастики или учитывать их. Для этого, она должна 

быть динамичной, разнообразной, без монотонности, ритмичной, творческой, 

энергичной, четкой (с ударами - битами или без них, но такой, чтобы можно было 

идентифицировать музыкальность исполнения – попадание в музыку, что 
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характерно для аэробной гимнастики. Музыка должна иметь ритм, который 

можно было бы просчитать). 

Упражнение полностью должно быть выполнено под музыкальное 

сопровождение. Хореография использует идею, заданную музыкой. Все движения 

должны точно соответствовать выбранной музыке. 

В творческом процессе хореограф создает движения, соответствующие 

определенной музыке, выбранной для конкретного спортсмена /нов. 

Выбранная музыка должна способствовать проявлению индивидуальных 

характеристик и стиля спортсменов. 

Есть различия между исполнителем/лями мужчиной или женщиной, а также 

спортсменами возрастных групп. Также должны быть учтены различия между 

индивидуальными выступлениями или СП, или ТР или ГР, не всякая музыка 

может соответствовать всем категориям и возрастам спортсменов. Эти различия 

должны быть отражены в выбранной музыке. 

Стиль упражнения должен находиться в гармонии (согласоваться) с идеей музыки. 

Стиль музыки должен соответствовать характеристикам и стилю движений, 

исполненных спортсменами (или наоборот). Если используется музыка в стиле 

танго, то ожидается, что будут показаны некоторые движения, связанные с 

музыкой танго. Спортсмен должен быть способен выразить своими движениями и 

языком тела тему, заданную музыкой Содержание движений должно 

согласоваться со структурой музыки (ритм, удары-биты, акценты и фразы). 

Ожидается, что исполнители передадут движениями, структуру и различные 

части музыки. Также как музыка состоит из различных частей, так и движения 

должны быть различными. Различные части музыки, с разными партиями 

(характеристиками) в ней (инструментальная часть, голос, хор, темп, и т.д.) 

должны согласовываться с выполняемыми связками аэробных движений, 

подъемами (пирамидами), переходами, движениями на полу. 

 
Тактическая подготовка. 

Изначальным компонентом процесса тактической подготовки является 

формирование умения находить верные решения в экстремальных ситуациях, 

возникающих в соревнованиях. 

Формирование - следование рациональной линии поведения в условиях 

тренировки и особенно соревнований является одним из главных элементов 

тактической подготовки. 

Значение тактической подготовленности во всей полноте проявляется на 

этапе зрелого спортивного мастерства. Заключается в умении спортсмена 

учитывать условия и регламент конкретных соревнований. Рациональное 

построение соревновательной программы, содержание каждого упражнения, 

способствующих достижению спортивной цели, исходя из собственной 

подготовленности, состояния спортивной формы, силы соперников, 

складывающихся особенностей соревнований. В современных соревнованиях 

высока роль тактической подготовленности и ее проявление в финальных 

соревнованиях, где ситуация в итоговой таблице меняется после выполнения 

каждым финалистом своего упражнения, и возможность победы определяется 

часто тактическими коррекциями содержания программы. 
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Тактическая зрелость спортсмена проявляется в таком ведении борьбы, 

которые обеспечивали бы ему наиболее благоприятные условия участия в 

финальных соревнованиях, то есть порядковый номер, очередность выполнения 

упражнения. 

 

Особое место занимает соревновательная надёжность, которая зависит 

от уровня развития специальной и общей выносливости. 

Надёжность соревновательной деятельности следует рассматривать как 

сложное, интегрированное и объективно управляемое качество спортсменов, 

позволяющее безотказно и стабильно реализовывать на высоком техническом 

уровне подготовленную соревновательную программу в экстремальных условиях 

спортивной борьбы. 

Безотказность проявляется в способности спортсмена выполнять действия в 

пределах соревновательных требований точно, на большой амплитуде, при 

отсутствии технических и комбинационных ошибок, в результате которых 

возникают нарушения программы, приводящие к снижению соревновательного 

результата. 

Помехоустойчивость проявляется в способности противостоять внезапно 

возникающим помехам, не утрачивать работоспособность, сохранять 

рациональную структуру технических действий при неблагоприятных внешних и 

внутренних условиях без нарушения эффективности и результативности 

выполняемой соревновательной программы. 

Основные помехи, возникающие в процессе соревновательной деятельности, - 

это внешние неблагоприятные условия соревнований: освещённость, высота 

потолка, температура воздуха и др., также помехи, создаваемые зрителями, 

соперниками и судьями. 

К внутренним помехам относятся травмы, конфликты, утомление, 

эмоциональное напряжение и др. 

Стабильность характеризует способность спортсмена и ширину диапазона, в 

котором многократно с большой вероятностью оказывается его соревновательная 

оценка, и проявляется в устойчивости уровня достижений спортсмена в течение 

ряда стартов, 

постоянстве ведущих технико-тактических характеристик, неизменности 

основных свойств, сохранении уверенности в достижении прогнозируемого 

итогового результата. 

 
Основными составляющими надёжности соревновательных действий 
являются: 

- психическая надёжность – устойчивость функционирования основных 

психических механизмов в сложных соревновательных условиях; 

- надёжность техники – проявляется в стабильности двигательного навыка и 

спортивной техники в условиях действия различного рода сбивающих помех; 

- специальная работоспособность – предствавляет собой энергетические 

возможности спортсмена, необходимые для решения поставленной 

двигательной задачи; 

- функциональная надёжность – характеризует способность опорно-
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двигательного аппарата и организма в целом выдерживать механические 

нагрузки, возникающие при решении поставленной двигательной задачи; 

- информационная надёжность – представляет собой способность нервной 

системы обеспечить эффективное использование энергетических 

возможностей организма, которое позволяет успешно решить двигательную 

задачу. 

Условия реализации надёжности соревновательных действий определяются 

спецификой соревновательной деятельности, соревновательным опытом, 

заданной результативностью, экстремальностью условий соревнований, 

длительностью соревновательной борьбы и соревновательными нагрузками. 

Надёжность соревновательных действий спортсменов будет высокой, если в 

процессе соревнований и подготовки к ним достигается оптимальный 

индивидуальный уровень спортивной формы по основным характеристикам: 

- специальная индивидуальная подготовленность: техника и сложность 

выполнения отдельных элементов; 

- специальная физическая подготовленность: общая и специальная 

выносливость, силовая подготовленность, координационные способности, 

функции равновесия и балансирования. 

Для повышения уровня надёжности необходимо применять моделирование 

основных условий соревновательной деятельности в процессе 

предсоревновательной подготовки, которая направлена одновременно на: 

- перспективное формирование стабильности, безотказности и 

помехоустойчивости соревновательной деятельности в процессе многолетней 

спортивной подготовки; 

- этапное формирование стабильности и безотказности соревновательных 

действий в определённом периоде спортивной тренировки; 

- оперативное формирование безошибочности и помехоустойчивости 

выполняемых упражнений.



 

 

 

 

15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
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 январь 

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 февраль 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 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 март 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы ≈14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 



 

  

судейства. Правила вида 

спорта 

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     апрель 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 январь-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 январь 

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 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 

январь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный ≈60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 



 

  

инвентарь и экипировка по 

виду 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. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, повиду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 сентябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.Сп

ортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 



 

  

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 

 



 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная аэробика» основаны на особенностях вида спорта «спортивная аэробика» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «спортивная аэробика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная аэробика» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной 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 не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная аэробика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тяжелая атлетика» 

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 «тяжелая атлетика». 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

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 раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 



 

  

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к ФССП); 

 обеспечение обучающихся проезда к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечения обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

(Приложение № 10 к ФССП) 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерени

я 

Количеств

о 

1. «Грибок» гимнастический штук 1 

2. Брусья гимнастические низкие штук 4 

3. Дорожка акробатическая штук 1 

4. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

5. Канат штук 2 

6. Коврик гимнастический штук 20 

7. Мат гимнастический штук штук 10 

8. Мостик гимнастический пружинный штук 2 

9. Музыкальный центр штук 3 

10. 
Надувной акробатический комплект 

«Джуниор» 
штук 2 

11. Палка гимнастическая штук 10 

12. Перекладина гимнастическая штук 2 

13. 
Покрытие напольное для спортивной 

аэробики (помост) 
штук 1 

14. Скакалка гимнастическая штук 20 

15. Скамейка гимнастическая штук 5 

16. Скамейка наклонная штук 5 

17. Спортивный резиновый жгут штук 20 

18. Стенка гимнастическая штук 4 



 

  

19. Степ платформа штук 16 

20. Стоялки гимнастические штук 4 

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

 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

(Приложение № 11 к ФССП) 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Гимнастические накладки 

для защиты рук 
пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

2.  Кепка солнцезащитная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3.  Колготы для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

4.  
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

5.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

6.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

7.  Кроссовки для выступлений пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Кроссовки для зала 

(тренировочные) 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

10.  
Купальник (комбинезон) 

для выступлений 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

11.  Легинсы штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12.  Носки для выступлений пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 



 

  

13.  
Топ спортивный 

(тренировочный) 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

14.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

15.  Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

16.  Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
 

 



 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

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 «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 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 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации) этапах совершенствования спортивного мастерства, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«тяжелая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Список литературных источников 

 

1. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с последними изменениями и дополнениями от 28.12.2022г.) 

2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду» спорта спортивная аэробик» 

(утв. приказом Министерства спорта РФ от 23ноября 2022 г. № 1060) 



 

 

 

 

3. И.А. Рукабер «Спортивная аэробика. Программа для ДЮСШ, СДЮШОР). 

4. Н.Г.Безматерных, Г.П. Безматерных, Г.Н. Пшеничникова«Начальная 

двигательная подготовка в спортивной аэробике», Омск, 2009. 

5. В.М. Волков «Восстановительные процессы в спорте". 

6. Т.С. Лисицкая «Хореография в гимнастике». 

7. М.Я. Набатникова «Основы управления подготовкой юных спортсменов». 

8. Е.А. Поздеева, Г.Н. Пшеничникова «Совершенствование исполнительского 

мастерства в спортивной аэробике», Омск, 2008 г. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

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

www. ewuf.org 

www. iwuf.org 

www.wushu-Russ.Ru 

 Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма 

- www.sportedu.ru 

 Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru 

 Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической

 культуры - www.spbniifk.ru. 

Теория и методика физического воспитания и спорта -http://www.fizkulturaisport.ru/. 

Спортивный обозреватель - http://www.ns sport.ru/stati.htm

http://www.minsport.gov.ru/
http://www/
http://www/
http://www.wushu-russ.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://www.spbniifk.ru/
http://www.fizkulturaisport.ru/
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