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Ilnanupyembie pe3y/jibTaTbl OCBOCHUS KYPCAa BHEYPOYHOM AeTEIbHOCTH

B pesynprate usydyenus kypca «DurHec-aspoOuKn» OO0y4YaIOIIUMHUCS CpEIHEN
Y CTapIiiei IMIKOJIbI TOJKHBI ObITh JOCTUTHYTHI ONPECAEHHBIE PE3YIbTAThI.

JIMYHOCTHBIE Pe3yJbTaTbl OTPAXAKOTCS B HWHIMBUIAYAJbHBIX KAa4€CTBEHHBIX
CBOMCTBaX y4allluXcs, KOTOPbIC€ OHHU JIOJDKHBI MIPUOOPECTH B MPOIIECCE OCBOCHMS JTAHHOTO
Kypca, & UIMEHHO:

- HcTOpUIO pa3BuTusa GutHeca B Poccuu;

- KJIacCU(UKAIUIO BUIOB a9POOUKHU;

— pOJIb U 3HaUYeHHE (PU3MYECKON KYJIBTYpPHl U CIIOPTA B MPOdUIAKTHKE 3a00JIE€BaHUM,
YKpeIyieHus 370poBbsi. DuTHec a’poOuKa KaK CpPEICTBO COXPAHEHHUS AaKTUBHOCTH
U J0JITOJIETHS;

— OCHOBBI MY3bIKaJIbHOW TpaMoThl. OCHOBHbIE TOHSTHS («My3bIKaJibHas (pa3a,
HPEUIOKECHHUEY», «MY3bIKAIbHBIA KBaJApaT»);

— OBJIQJICHHE HABBIKAMH COTPYIHUYECTBA CO B3POCIIBIMU U CBEPCTHUKAMU;

- dbopMupoBaHUE OSTUYECKUX YYBCTB JOOPOXKEIATEIBHOCTH U SMOIMOHAIBHO-
HPABCTBEHHOM OT3bIBUMBOCTH, IOHUMAHUS U CONIEPEKMUBAHHUS YYBCTBaM JIPYTUX JIFOJECH;

- dbopMupoBaHuE YMEHHS UCIOJIb30BaTh 3HAHUS 00 MHAMBUIYATbHBIX OCOOCHHOCTSX
buzmdeckoro pazBuTUs U GU3NIECKON MOATOTOBICHHOCTH, O COOTBETCTBUU UX BO3PACTHBIM
Y TI0JIOBBIM HOPMAaTHUBAM;

- IPOSIBIIEHUE MOJ0KUTENBHBIX KAYECTB JIMYHOCTH U YIPABJIEHUE CBOMMU 3MOLMSIMU
B Pa3JIMYHbIX (HECTAaHIAPTHBIX) CUTYAIUsAX U YCIOBHSIX;

- POSIBIIEHUE JUCUUTUTMHUPOBAHHOCTH, BHUMATEJIbHOCTH, TPYIO0Jt00us
U YIIOPCTBA B IOCTU>KEHUH NTOCTABJIEHHBIX 1IEJIEH;

- dbopMupoBaHUE YCTAaHOBKM Ha Oe€30MacHbIM, 3A0POBBIA 00pa3 KU3HU, HAIUYUE
MOTHBAIIUU K TBOPUECKOMY TPYIY, paboTe Ha pe3yJbTar.

MeranpenMeTHble  pe3yibTaThl  XapaKTEPU3YIOT YPOBEHb CHOPMHUPOBAHHOCTHU
YHUBEPCAJIbHBIX Y4YEOHBIX JIEUCTBUM y4YAIIUXCS, NPOSBISIOMIUXCS B IMO3HABATEIHLHON
U IPaKTUYECKOU eI TENbHOCTH, U OTPAXKAIOT:

- OBJIaJICHUE CIOCOOHOCTHIO TMPUHUMATh M COXPAHATH IENW U 3a7auu y4eOHOH
NESTENBHOCTH, TIOMCKAa CPEACTB €€ OCYIIECTBICHUS B pa3HbIX (opMax U BHUAAX
(GU3KYIBTYpPHOU JESATENBHOCTH;

— dbopMupoBaHUE YMEHHS IUIAHHUPOBATH, KOHTPOJIMPOBATH M OIEHUBATH y4eOHBIC
JNEUCTBUS B COOTBETCTBHUM C ITOCTABJIECHHOW 3a/1a4€il U YCIIOBUEM €€ pPealnu3aluy;

- onpenensaTh Hanbosee 3P heKTUBHBIC CITOCOOBI TOCTHKEHUS Pe3yIbTaTa;

— dbopMupoBaHUE YMEHHS TOHUMATh MPUYMHBI yCIeXa WM Heycnexa ydeOHOM
NEATENIbHOCTU U CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTUBHO JI€MCTBOBATH J1a’K€ B CUTYAIUSX HEYCIEXA;

— MPOAYKTUBHOE COTPYIHUYECTBO (0OIleHHE, B3aUMOJEHCTBHE) CO CBEPCTHUKAMHU
NpU PEIICHWH 3a7a4 Ha ypOKax W BO BHEYPOYHOW M BHEIIKOJBHOW (PU3KYITBTYpHON
NEATENBbHOCTH;

— TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO paspemaTh KOH(MIUKTBI TOCPEJICTBOM  ydeTa
HMHTEPECOB CTOPOH U COTPYAHUYECTBA, YMEHUEM BECTH IMUCKYCCHIO, OOCYXIaTh COAEpKaHUE
U pe3yJbTaThl COBMECTHOM JESTEIbHOCTH, HAXOJAUTh KOMIIPOMUCCHI MPU MPUHATHUH OOIIHUX
pELICHU;



- YMEHHUE OCYIIECTBIATh WH(OPMAIIMOHHYIO, TO3HABATEIBHYI0 M MPAKTUYCCKYIO
JESTENHHOCTD C UCITOJIb30BAaHUEM PA3THYHBIX CPEACTB MHPOPMAIIUU U KOMMYHUKAIINH,
- dbopMHupOBaHME TMOHUMAHUS KPacOThl TEJOCIOKECHHMsI W OCAaHKH 4YeJIOBEKa
B COOTBETCTBUHU C KYJBTYPHBIMH OOpa3liaMH M ICTECTHUYCCKUMHU KaHOHAMH, (OPMHUPOBAHUE
du3HIecKOi KpacoThI C TTO3UIIUN YKPETUICHUS U COXPAHCHHSI 37JOPOBBI.

Ilpeomemmnuvie pezynomamol uzyuenus Kypca «pumnec aapoouxku) OTPaXKaIOT OMNBIT
y4aniuxcsi B GU3KYJIbTYPHOU JIEATEILHOCTH, @ UMEHHO:
— TJTAHUPOBATH 3aHATHS (DU3UICCKUMHU YIPAKHCHUSIMHU B PEKUME JTHS, OPTaHU30BBIBATH
OTJBIX C UCIIOJIb30BAHNEM CPEJICTB a3pOOUKH;
— CaMOCTOSITEJILHO ~ COCTaBJIATh  KOMIUICKCHI — YIOPOKHEHHH ¢ DJIEMEHTaMHU
Krnaccuueckoit aspobuku;
— noI00py MY3BIKAIBHOTO  COMPOBOXKICHUS K a’pOOMYECKUM KOMOWHAIUSM
C YY4ETOM MHTCHCHUBHOCTH U PUTMA;
— TIOMOTaTh M OKa3bIBaTh MOIJICPKKY CBEPCTHHKAM
- OepeXHO 00paIaThCcsi C UHBEHTApEeM M 000pYyJI0BaHHEM, COOIIOAATh TPeOOBaHUS
TEXHHKN OC30IaCHOCTH K MECTaM IIPOBEJICHUS 3aHATHH;
— dbopMHUpOBaHUE HaBBIKA CHCTEMATHYCCKOTO HAOJIONCHUS 32 CBOMM (PU3HYECKHM
COCTOSIHUEM, BEJIMUYMHON (PU3MUYECKUX HArpy30K, IAHHBIMH MOHUTOPHHTA 3JJ0POBbs (JITHHBI
M Macchl Tela W JAp.), IOKa3aTeISIMH OCHOBHBIX (DM3MYECKUX KadecTB (OBICTPOTHI,
KOOpUHAITUHU, THOKOCTH, BBIHOCIIMBOCTH );
- oOHapy»XeHHe OIIMOOK TMPH BBIMOJHEHUH Y4YeOHBIX 3aJaHuii, OTOOp CTHOCOO0O0B
UX UCIIpaBJICHUS;
- B3aMMOJICHCTBUE CO CBEPCTHUKAaMHU IO IMpaBWiaM IPOBEICHHUS COPEBHOBaHUMN
1o BujaM (puTHEC-adpOOUKH;
- IUIAHUPOBAHUE 3aHATHH  (U3MUECKUMHU  YIPAKHEHUAMH B PEXKHUME  JIHA,
OopraHu3anus OT/AbIXa U JI0CyTa C UCIOJIb30BaHUEM CPENICTB (PUTHEC-adPOOUKHY;
- u3NiokeHne (aKTOB HUCTOPUU Pa3BUTHS (GUTHEC-adpoOuKH, OIUMIMHCKUX UTP
COBPEMEHHOCTH, XapaKTePUCTUKA BUIOB (PUTHEC-a3POOUKH, BIUSHUE adPOOHBIX 3aHATHHA Ha
OpraHu3M YeJIOBEKa,;
— pa3BHUTHE OCHOBHBIX (DU3MYECKUX KAUECTB;
- OKa3aHWE TOCWIBHOW TIOMOIIM ¥ MOPAJIbHOW TONJEPKKH CBEPCTHUKAM
MPU BBITIOJIHEHUH YYEOHBIX 3aJaHui, JTOOpOXKEIaTeIbHOE W YBAXKUTEIHLHOE OTHOIICHUE
pu 00BSICHEHUHU OMUOOK U CIIOCOOOB UX YCTPAHCHHUS;
- OpraHu3anus 1 MPOBEJICHUE CO CBEPCTHUKAMU CIIOPTUBHBIX UTP, 3cTadeT; CMOTPOB
— KOHKYPCOB TIO BUJaM (PUTHEC-adpOOUKH, CIOPTUBHO-030POBUTEIHHBIX MEPOTPHUSITHIA
Y COPEBHOBaHUM;
— MOATOTOBKA  COOCTBEHHBIX  MporpamMM  (KOMIUIEKCOB) W MOKa3aTeJIbHBIX
BBICTYIUIEHUN Ha 0a3e M3y4YeHHBIX AJIEMEHTOB KJIACCHYECKOW a’dpOOMKH, CTEM-a’pOoOuKH,
(GYHKITMOHAIPHOTO TPEHUHTA;
— OCYIIECTBJIICHHE OOBEKTUBHOTO CY/IEMCTBA IPOTPAMM CBOUX CBEPCTHUKOB;
- aHanM3 W OOBEKTHMBHAS OIIGHKA pe3yJbTaTOB COOCTBEHHOTO TpPyJa, TOUCK
BO3MOKHOCTEH ¥ CTOCOOOB UX YIYUIICHUS;
— BUJICHUE KpacoThl [BIDKEHWW, BBIICIICHHE ¥ OOOCHOBAaHWE JCTETUYECKUX
MPU3HAKOB B IBIDKCHUSIX U TIEPEABIIKCHUSIX UYETIOBEKA;



- BBINIOJIHEHUE KOMIUIEKCOB Ha 8-16-32 cueta U3 pa3auyHbBIX BHUJOB (PUTHEC-
a’pOoOMKHU C MpeaMeTaMu U 0€3, C MY3bIKAJIbHBIM CONPOBOXKJICHHEM U 0€3 MY3bIKaJIbHOTO
COMPOBOXK/ICHHUS;

- YMEHUE HaXOIUTh OTIUYHUTENIbHbIE OCOOEHHOCTH B TEXHUYECKOM  BBIIOJHEHUU
YOPAKHEHUN pa3HbIMU 00YyYarOUUMUCH;

- BBINIOJIHEHHWE KU3HEHHO Ba)XHBIX JIBUTAaTEIbHBIX HABBIKOB UM YMEHHMH pa3HbIMU
crnoco0amu, B pa3iIMYHbIX YCIOBUSIX.

Coaep:xkanue Kypca BHEYPOUYHOIi 1eATeJIbHOCTH

Teopemuueckana nodzomogka exkatouaem cieoyioujue gonpocwl’. Victopust pa3BuThs
U COBpPEeMEHHOEe cocTosiHue (uTtHec-adpoduxku. Hcroku QutHec-adpodbuku. HWctopus
pa3BUTHSI Ha MEXKAYHApoJaHOW apeHe U B Poccuu. AHanm3 pe3yiabTaTOB KPYMHEWUIIHMX
BCEPOCCUMCKUX M MEXIYHApOAHBIX  COPEBHOBaHWM. JIOCTMIKEHHUS  POCCUHUCKHX
CIIOPTCMEHOB. 3a71auM, TCHACHIIUU U MIEPCIICKTUBBI; Pa3BUTHUS (PUTHEC-adPOOUKHU.

Crpoenne u (QyHKIIMU opraHu3Ma uyenoBeka. KpaTkue cBeaeHus 00 ONOPHO-
MBIIIICYHOM armapare (KOCTH, CYCTaBbl, MBIIIIbI), CTPOCHUE W (YHKIUU BHYTPEHHHX
OpraHoOB, OPraHOB JbIXaHUS M KPOBOOOPAICHHS, OPraHOB IMHINECBAPCHUS U HEPBHOU
cucteMbl. BrnusHue (uznueckux yHpaKHEHHH Ha pa3BUTHE M COCTOSHHUE Pa3IMYHBIX
OpPraHoB U CUCTEM OpPraHu3Ma.

O61mas u crienuanpHas Quznyeckas noarotopka. [lonstue 06 ob1Ie U crienuaIbHOM
¢uznuecko TONTOTOBKE. MeToauka pa3BUTHsS JBUTATENBHBIX KadecTB: THUOKOCTH,
OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, TMPBITYYECTH, CHIIbI, BBIHOCIMBOCTH M paBHOBecus. IIpaBuiia
MOCTPOCHHUSI W TPOBENCHHUS KOMIUIEKCOB MO OOIIed W cheuudasbHOM (Pu3nyecKkon
noaroroBke. IlpuHnmmbel, 3Tambl U MeToAsl 00yueHUs. OmUOKU, WX NPeayNpexIeHUuE
U UCIIpaBJICHUE.

Meronuka MpoOBEACHHUS TPEHUPOBOYHBIX 3aHATH. OOIIas XapakTEepUCTHKA 3aad
TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHI. CTpyKTypa 3aHsaTusi. HasHauenue, conepixanue 1 METOJINKA
MPOBEACHHUSI MOATOTOBUTEIBHOM, OCHOBHOM M 3aKJIIOYUTEIBHOM 4YacTed TPEHUPOBKHU.
[lonsitue 006 oOBeME€ W HMHTEHCHBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HArpy3ok. DakTopsl,
obOycnasnuBaromye 3 ekt TpernpoBku. [ImaHupoBaHue TPEHUPOBKHU.

OcHOBBI My3bIKanbHOW TpaMoThl. [loHSATHE O COAEPKAHUM U XapaKTEPE MY3BIKH.
Mertp, TakTt, pazmep. PUtM u menoaus My3blkd. Temm, My3bIKajibHas AMHAMUKA. 3HAUEHUE
MY3bIKU B (pUTHEC-a3pOOUKE.

OCHOBBI KOMTIO3UITMA M METOJWKA COCTABIICHUS KOMOWHAIMI. DTambl U METOIMKA
cocTaBjieHUs KoMOuHanwi. TpeboBaHUs K HUM, KOMIIOHEHTHI OlleHKHA. CrocoObl co3aaHus
HOBBIX 3JIEMEHTOB.

[IpaBuna cynelcTBa, oOpraHu3alyds UM IPOBEJAEHUE COPEBHOBAHWN. 3HAUYEHUE
CIIOPTUBHBIX COpeBHOBaHWN. Buabl copeBHoBaHuil. Pa30op W wu3ydeHHe mpaBuil
copeBHOBaHuii. Opranuzaiys 1 NpoBeaeHrue copeBHOBaHUM. [1oIroTOBKA K COPEBHOBAHUSIM.
Cyneiickass KoJjleTHsi, TpaBa U OO0S3aHHOCTH. Yd4eT U o(OpMIICHHE pe3yJbTaTOB
COpPEBHOBAHHIA.

[InaHupoBaHKe, yd4e€T U KOHTPOJb B TPEHUPOBOYHOM IMpoOLECCE. 3HAYEHUE U POJIb
IJIAHUPOBAHUSI, yde€Ta W KOHTPOJII B YIPABICHUH TPEHUPOBOUHBIM IPOLECCOM. Buabl
IJIAHUPOBAHUS: TEPCIEKTHBHOE, TeKyllee, omnepatuBHoe. CoaepkaHue H JIOKYMEHTBI
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IJIAaHUPOBaHUs. BuIbpl ydera W KOHTPOJA: IIODTAllHBIM, TEKYLIUW M ONEpPaTUBHBIN.
Conepxanue M JOKYMEHTBI ydeTa M KOHTPOJsA. JIHEBHUK CIOPTCMEHA, €ro 3Ha4eHUe
B 00IIIEM TpOIIeCcCe YIPABICHUS.

PexxuMm, mnuranune u  rurueHa. IloHatue o  pexuMe, €ro  3HAYCHHUE
B JKA3HEIEATEIBHOCTU 4esioBeKa. [IuTaHue, ero 3HauyeHHE B COXPAHEHUU U YKPEIUICHUU
310poBbs. [loHATHEe 00 OOMEHE BellecTB, KATOPUIHOCTH U YCBOCHUU MUIIH, SHEPT03aTPATHI
npu ¢usnueckux Harpyskax. [loHsiTue o rurueHe Tpyaa, OTAbIXa M 3aHATUNA CIOPTOM.
JIuunas rurueHa. I'uruena ogexnapl U oOyBU. ['uruena xunuina, Mecta yuyeObl U 3aHATUN
CIIOPTOM.

TpaBmbl, 3a001eBanusl. Mepbl IpopuIaKkTUKH, nepBas nomouls. [loHsTue o TpaBMax.
Kparkast xapakrepucTuka TpaBM: VYIIMOBI, pPAaCTSDKEHMs, pa3pbIBbl CBSI30K, MBbIIII]
U CyXOXWINH, BBIBUXU, MEPEIOMbI, KpoBOTeUeHHs. [IpuunHbl TpaBM U X NpOodUIAKTHKA.
Oxkazanue nepBoil noBpaueOHO momomiu. [lonstue O 3/10pOBbE M OO0JIE3HHU.
HaubGonee o6mue npuyuHbl 3a00j€BaHMM, Mephl NPOQUIAKTUKH. 3aKaJIMBaHUE KaK OFHA
U3 JICMCTBEHHBIX Mep NnpoduiIakTuku 3aboneBaHuil. CpelcTBa 3aKalUBaHHUs W METOJMKA
UX IPUMEHEHUS.

Oo0mas ¢puzuveckasi NOArOTOBKA

Cmpoesvie ynpaosicnenus. ITIOHATHS «CTpPOW», «IIEPEHTa», «KOJIOHHA», «PsAl»,
«HATIPABIISIIOIINI»,  «3aMBIKAIOIIUNA», «UHTEpBa», «aucTaHuus». llpenBapurtenbHas
U UCIOJIHUTENbHasi KoMaHAbl. [loBOpOTHI HampaBo, HalneBo, KpyroM. Pacuer. [locTpoeHue
B OJHY LIEPEHrY; U MEPECTPOCHHE B JBE; LIEPEHTH; NOCTPOCHUE B KOJOHHY MO OJHOMY
U TIEPECTPOCHHE B KOJIOHHY IO JBa. [I[BMJKEHHE CTpPOEBBIM M TMOXOJHBIM IIAroM.
O6o3Hauenue mara Ha Mecte W B ABWxkeHUH. C JBWKEHHsS BHepel 00O3HAueHHE Iiara
Ha Mecte. OCTaHOBKA.

Heuorcenue 6ecom. Tlepexonanl ¢ Oera Ha miar, ¢ mara Ha Oer. I[IoBOpOTHI B IBHKEHUU
(maneBo, HampaBo). IlepemeHa HampaBieHUs, 3aX0KICHUE IUIEUOM. ['paHULBI IUIOMIAAKH,
yIJIbl, cepearna, eHTp. [pmwkenue B 06xon. IIpoTtnBoxomgom HaneBo, HanpaBo. J[BuxeHue
o JauaroHanv, 3Merkou. IlepectpoeHre W3 KOJOHHBI MO OJHOMY B HECKOJIBKO KOJIOHH
NOBOPOTOM B JIBH>)KEHUU. Pa3mbikaHue maramu (IpUCTaBHBIE, IIATH rajona), IpblKKaMU.

OO61epa3BUBaIOIINE YIIPAKHCHHS.

Ynpasricnenua 6e3 npeomema, ona pyk:

— IMOJHUMAHUE U OIIyCKAHUE PYK BIEPEN, BBEPX, Ha3al, B CTOPOHBI;

— JIBUKEHUSI TIPSIMBIMU U COTHYTBIMU PYKaMH B Pa3JIMYHOM TEMIIE;

- KPYTd pyKaMu B JIMIIEBOW, OOKOBOM, TOPU3OHTAIHHON MIIOCKOCTIX (OJTHOBPEMEHHBIE,
MOOYEPEIHbIE, TTOCIIEIOBATEIIbHBIE);

— crubaHue ¢ BBIIPSAMIICHUE PYK W3 PA3JIUYHBIX TOJIOKEHUM, B pPa3HOM TeMIle
C Pa3JIMYHBIMU OTATOLIEHUSIMHU, C IPEOJOJICHUEM CONPOTUBIIEHUS TAPTHEPA;

— crubanue u pasrubaHue pPyK B pa3IUYHbIX yrnopax (B ymope Ha CTEHKE,
Ha TMMHACTHYECKOM CKaMelKe), B yIope Jexa;

— B YIOpE Jexa, HO C OTBEJICHHEM HOru (mooyepeaHO NpaBOil W JIEBOW) Hazal
pu crubaHuM pyK; TO K€ HO C OMOPON HOCKaMH O TUMHACTUYECKYIO0 CKaAMENKY WM PEeUKy
TUMHACTUYECKON CTEHKHU, U B BUcCax (MOATSATMBAHHE B BHUCE JiEXkKa, B PA3JIUYHBIX XBaTax,
B BHUCE).



Kpyru pykamMu u3 pa3iIWyHbIX HCXOJHBIX MOJOKEHHH B JHULEBOM U OOKOBOM
IUIOCKOCTAX (OAHOBPEMEHHbBIE, TMOOYEpPEIHbIE, MOCIEI0BaTENbHbIE) 0€3 OTATOIEHUH
U C OTATOILECHUSIMU.

na weu u mynoeuwja: HAKIOHBI, TIOBOPOTHI, KPYI'OBBIE JBH)KEHHUS TOJOBOMI
U TYJIOBHILIEM B OCHOBHOW CTOMKE, CTOWKE HOTU BPO3b, B CTOMKE Ha KOJICHAX, CUJIS HA TIOJLY
(ckamelike) ¢ pa3IuYHbBIMU MOJOKEHUSIMU PYK U ABUKEHUSMU PYKaMU C U3BMEHEHHEM TemIa
Y aMIUTMTY/bI ABMKEHUU. JlonoaHuTenbHbIE (IPYKUHSIINE) TBUKEHUS TYJIOBUIIEM BIEPE/I,
B CTOPOHY.

Haxnonst ¢ noeopomamu: HAKIOHBI BIIEpEN, HA3ald, C MOBOPOTOM TYJIOBHILA
B pa3IMYHBIX CTOMKax, B CEAEC Ha I0Jly, T'MMHAacCTHU4YEeCKOW cKaMmeuke. IlogHumanue
TYJIOBHIIIA U3 TIOJIOKEHUS JieKa Ha JKMBOTE (CMUHE) Ha Moy (Ckamelke) 0e3 OTAroIeHun
U C OTATOLICHUSMHM, HOTM 3aKpEIUICHbl Ha TMMHACTHYECKON CTEHKE WJIN yAEPKHUBAIOTCS
naptHepoM. [logHuManue TyJaoBUIIA A0 MPSMOIO yIjla B Celle U Ap. Y AEp/KaHHUE TYJIOBHILA
B HAaKJIOHAX, B YIIOPAX, B CEIAX C 3aKPEIJIEHHBIMU HOTaAMHU.

/Jlna noe: crubanue u pasrudaHue CTOI, KPYroBble JABMKEHUs ctonoi. [lomynpucenb
U Tmpuceabl B OBICTPOM M MEIJICHHOM TEMIIe; TO K€ Ha OJHOM HOre C OJHOBPEMEHHBIM
NOJIHUMAaHHUEM JPYTOM BIEpe] UM B CTOPOHY (C omopoil u 6e3 omopsl). Beimansl Brepen,
Ha3zaja, B cTOpoHy. [IpyXuHslue MOJynpucelaHusl B BBINAJE B COYETAHUHU C MOBOPOTOM
kpyrom. IIpbDKKM Ha ABYX HOTaxX, OJIHOM HOTE, C OJHOM HOTM Ha JAPYIryl0, NPBIKKH
U3 TMpuUcela, NPbDKKH Yepe3 TUMHACTHUYECKYHD CKAMEHKY (CEpHsIMU CIUTHO, TOJYKOM
o0erMH HOTaMHu WM OJHOI). Maxu HoraMu ¢ Onopod pykamMu O TMMHACTUYECKYIO CTEHKY
u 6e3 omophl. [[BI)KEHHS HOTOW B TOPU3OHTAIBLHOW TUIOCKOCTH (M3 HM.II. CTOMKA Ha OJTHOM,
Ipyrasi BIEpel-KHU3Y) B CTOPOHY, Ha3al, B CTOPOHYy, BHepel (B pa3IM4HOM TeMIIe
c yBenmuueHueM ammumatyasl 1o 90 rpag. u Oonee). [lomHuManwe HOT B Pa3IMUHBIX
UCXOJHBIX TIOJIOKEHUAX: CTOS, CHUJlA, JIeka, B BHCAX, YINOPAX; TO K€ C OTATOUICHUSIMH,
IPEO0JI0JIEBast COMPOTUBIICHHE aMOPTU3AaTOpa WK MapTHEpa. Y IepKaHUE HOT B PA3JIUYHBIX
NOJIOKEHUSIX (BIepesl, B CTOPOHY W Hazan). BcTpsixuBaHue pacciablIeHHBIMH HOTaMHU.
Paznuunble codyeTaHusi ABMKEHUW HOTAMH C JABWKEHUSIMH TYJIOBHUIIEM, pyKamH (Ha MecTe
U B IBUKCHUN ).

Ynpasicnenua 606oem. W3 Ppa3sNIUUYHBIX HCXOJHBIX TMOJIOKEHUNW — crubaHue
U pasrubaHue pyK, HAKJIOHBI U TIOBOPOTHI TYJIOBHUIIA, MEPETATUBAHUS U JIp. (C MOMOIIIBIO,
C COITPOTHUBIICHHEM).

Ynpasicnenua ¢ npeomemamu: C nabuBHbIMU Msiyamu (Bec 1-3 Kr): mogHUMaHuE
Y OIIyCKaHHE Msiya IPsIMBIMU (COTHYTBIMH) pyKaMH BIIEpPE, BBEPX, B CTOPOHBI; TO K€ OJTHOU
PYKOIf; OPOCKH Ms4a BBEpPX OOEMMHU PyKaMU U JIOBJISI €70 Ha COTHYTHIE PYKH; OPOCKH Msua
CHH3Y, OT I'pyAH, COOKY, U3-3a TOJOBBI OOEUMHU pyKaMU U JIOBJIA €ro; TO K€ OJHOM pYyKOii;
MIPUCENaHNE U BCTABAHME C MSYOM B PYKaX Ha JABYX WJIM Ha OJHOW HOrE; NPBDKKU YEPE3
MSI4; JBM>KEHUS PYKaMH IO Jyre U KPYry B Pa3jW4HbIX IUIOCKOCTSAX U HAIMIPABICHUAX, IEPKA
MS4 JBYMsI PyKaMH; HaKJIOHBI, IOPOTHl U KPYTrOBbIE ABHKECHUS TYJIOBUIIEM U3 PA3JIMYHBIX
CTOCK, Jeprka Ms4 Tiepe] cOOO0M, HaJ TOJIOBOM, 3a TOJIOBOM.

C eanmenamu (gec 0,5-1x2):

— U3 Pa3IMYHBIX HMCXOJHBIX MOJOXKEHUU (PYKHM BHU3, BIEpENl, B CTOPOHBI) CruOaHueE
U pa3rubaHue OJJHON PYKH;

— TO € JIByMsI PyKaMu; KPyrOBbIE€ IBMKCHUSI PYKAMU B PA3HbBIX HAIPABICHHUSIX;



- pa3nuyYHbIe JBUKEHUSA; TYJOBHUIIEM (HAKJIOHBI, MOPOTHI), MPUCEAAHUS, MOJCKOKHU
U Jp. B COYETAHUH PA3TUYHBIMU JBUKEHUAMHU PYK (TaHTEIU B 00E€UX pyKax).

Ynpasxinenua na cnapaoax.

I'mmHacTHueckas ckameiika. B ynmope Ha ckameiike — crubaHue pyk € MOOYEpEIHbIM
MOJHUMAaHUEM HOTH; CUJI Ha CKaMelKe — MOJHUMaHUE HOT M HAKJIOHBI TyJoBuIIa. [IpbKku
CO CKaMeHKH BIPaBO, BIEBO, HOTH BPO3b—BMECTE.

I'umuacTuueckas crenka. CTost TUIOM, OOKOM K CTEHKE MOOYEpeIHbIE MaXyd HOTaMU;
cTOsl OOKOM, JIMIIOM K CTE€HKE, TO Ha 4-5 peiike — HaKJIOHBI 1O KaCaHWs pyKaMH I10Jja; B BUCE
CIIMHOM K CTEHKE Ha BEpPXHEW peilke — MOAHMMAaHUE COTHYTHIX U MPAMBIX HOT, KPYTOBbIE
JIBUKEHUSI HOTaMH, TOJITATUBAHUSA U AP.; CTOS OOKOM WJIM JIMIIOM K CTEHKE — MPHUCEIaHUs
Ha OJTHOM Wi 00euX HOTaXx.

W3 croiiku Ha OJHOM, Apyras Ha pelKke — HaKJIOHBI BIEpeja, Ha3al, B CTOPOHbI
C 3aXBaTOM 32 PEiKy WJIM HOTY C IPUTATMBAHUEM TYJIOBHILA K HOT®E.

W3 monokeHust Jexa, 3alENUBIIMCh HOCKAMHU 32 CTEHKY — HAaKJIOHBI, MOBOPOTHI.
W3 ynopa cTost JIMIIOM K CTeHKE MPbDKKK HOTU BPO3b, BMECTE, COTHYB HOTY Ha3al U JIp.

TexHUMKO-TAKTHYECKAs MOATr0TOBKA

OnemeHThl (PUTHEC-a3POOUKHU:

Jucuyunauna — aspoouka. Ocrnoenvie 6azoevle wiazu.
Mapiu (march)

V- mar (V-step)

Mam60o (mambo)

[Tpucenanwue (squat)

[TpucraBHO#t mar (Steptouch)

Bunorpaanas no3a (grapevine)

JIBa mpucTaBHBIX mIara B cropony (Stepline)
[IIar ¢ moBopoTom (pivot)

BricTaBiienue HOrM Ha HOCOK M IATKY (toetouch, heeltouch)
0. OrtkpsrThiiimiar (Open step)

1. Beman (lunge)

2. CxkpectHbrii mar (Stepcross)

13. Tlomgpém konena BBepx (Kneeup)

14. Tlogpém Horu B cTopony (liftlegSide)

15. 3axnéct Horu Hazax (legcurl)

16. Maxu crubas—pa3srudas Hory (Kick)

BRBOO~NOORWNE

17. ber
18. Tloxckokm
19. Ilpeokkwm

20. TIpeDKKHM HOTH BMECTE W HOTH Bpo3b (jumpingjack)
JucuuiuiiHa — cren-a3poOuka.

1. bazoerit mar (basicstep)

2.V —step

3. CkpecrHbiimar (Step cross)

4. TTosopor (Pivot)

5. llar ¢ moBopoTtom ( reverseturn)



6. Beiman (lunge)
7. T step
8. Z step
9. IToabem koseHa BBepx (Kneeup)
10. 3axnect Horm Hazan (curl)
10. ITogbem HoTH B cTopony (Liftside)
11. IIacce ( Chasse)
12. ITouwm (Pony)
13. ITorTopsl (Repeat knee up)
14. TToeTops! ( Repeat lift)
15. Hoxuuirer (Repeat scissors)
16. JI- cren (L step)
17. TloBTOp — uya-ya-ya (Repeat chachacha)
18. Teuct (Repeat twist)
Jucyuniunaxun-xon-apoouxa
Crumu: Locking, Popping, Groovin, Crumpin, Old school, New school
JIB>KEeHUs pyKamMu
JIBUKEHUS HU3KON aMIUIATY/IbI
1. Coxkpamienue ourenca (bicepscurl)
2. Huzkast rpe6us (lowrow)
3. Huzkwit ynap (lowpinch)
4. Cokparienne tpuuernca c3anu (tricepspressback)
JIBUKEeHUs CpeHEN aMIUIATYIbI
1. Beicokas rpe6us (uprightrow)
2. IToasémbipykBcTOpOHEI (Side lateral rises)
3.INoxwsémeipyksriepén (front shoulder rises)
4. Ineuesoit yaap (shoulderpunch)
5. IBoiinoit 6okoBoii B cropony (doublesideout)
6. Briepén — B cropony (L-side)
JIBUKEeHUS BBICOKOW aMILTATYIbI
1. Crubanue pyk Haj rojooii (alternatingoverheadpress)
2. Briepén—BBepx (L—front)
3. Beepx—BHus3 (slice)
Pa3Ho00pa3Hbie BUIIBI IEPEIBUIKCHHUS :
* TYy—CTEIl: Iar IpaBoOM BIepe]l, MPUCTABUTH JIEBYIO, WIAr mpaBoil Breped. Cnenyroniui
ar Ha4yuHaTh C JieBod Horu (puTt™m 1 u 2 — pa3 u 1Ba).
* TOJIbKA: IIar NpaBOM BIEpea, MPUCTAaBUTh JIEBYIO, IIar MpaBOMl Bhepel, MOJCKOK Ha
npaBoi. Clie1yrolnii Iar HAaYMHATh C JIEBOU HOTHU (PUTM — pa3 U JBa ).
* CKOTTHII: IIar MpaBOW BOEpEJ], LIar JIEBOM BIIEpE, IIar IMpaBOW BHEpE], MOJCKOK Ha
npaBoi. ClielyIolInii 11ar HAYMHATH C JIEBOW HOTH (pUTM — pa3, ABa, TPH, YETHIPE).
* MOJICKOK: IIar mpaBoil BIepell, MOACKOK Ha mpaBoil. Cieayromuii mar HayuHaTh C JEBON
HOTH (pUTM—pa3 H).
* CKOJIbXKEHHUE: IIar MpaBoil B CTOPOHY, MPUCTaBUTH JieBYt0. CleAyrOmuil mar HaYuHaTh C
JIEBOM HOTH (PUTM — pa3 H).
* Tajon: IIaroM mpaBOi, TOJYKOM MPaBOM NPBDKOK C NPHU3EMIICHHEM Ha JEBYIO,
BBITTOJTHSICTCSI BIIEPE] M B CTOPOHY (PUTM — pa3 u).



* IIOHU: IlIar IIPaBOW BIIEPE] WU B CTOPOHY, OTTOJIKHYTHCSI HOCKOM JIEBOM HOTYU U B LIare
MPUCTABUTH €€ K npaBoil. Clenyronui mar — ¢ JI€BOW HOTH (PUTM—pa3 H).
* ya—y4a—4a: [Iar NpaBoM BIIEpEN, LIAr JIEBOM Ha3aj, I1ar IIpaBOW Ha MecTe, 1ar JICBOM Ha
MecTe, mar npaBoil Ha mecte. Cienyrouiui mar ¢ JeBol HOrM (pUTM — pas, J1Ba, TPU U
YEThIpE).
* YapJbCTOH: IIAr IpaBOM BIIEpeld, IPUCTABUTL JIEBYXO BIEpel, LIar JEBOW Haszamn,
MPUCTABUTH NpaByto Ha3a[. CieAyromuii mar ¢ JeBoil Horu (puT™M — pas, ABa, TPH, YETHIPE).
* CKPECTHBIM IIar: mar IpaBod B CTOPOHY, JIEBYKO CTaBUTh 3a I[PABYIO, ILIar IPaBoOu B
CTOpPOHY, IPUCTABUTH JIEBYIO K MIPaBoil (pUTM — pa3, Ba, TPH, YETHIPE).
* IPBDKKU HA MECTE U C MPOJABMKEHUEM B PA3IMYHBIX HAIIPABICHUSIX HAa OAHOM HOre, crudas
JApYTYIO Ha3aj U pa3rudasi Bnepe—KHU3Y UIH B CTOPOHY—KHHU3Y.

Inemenmot, demoHcmpupyrouiue OUHAMUYECKYIO CUTY:

1. OTxuMaHus Ha 2—X pyKax.

2. Kpyru nHoramu. Kpyr Horoii B npucene.

3. N3 ynopa nexa nepemax AByMsl HOTaMU B YIIOp CTOSI pyKH Ha3al.
OneMEeHTBI, JEMOHCTPUPYIOIINE CTATUYECKYIO CHILY:

1. YIop yriioM HOTH BpO3b. YIIOP YIJIOM HOTH BMECTE.

DIEeMEHTHI, IEMOHCTPUPYIOITUE TTPBIKKU
Crtpaai — HOTH B CTOPOHBI, TYJIOBHIIIE BIIEPES.
[marat (hpoHTaTBHBIN, CATTUTAIBHBIN) C IPU3EMIICHUEM Ha 2 HOTH.
[TonObuBHOM — HOTa B CTOPOHY, BIEpe, Ha3al. To ke C TOBOPOTOM.
[Tperxok ¢ moBopoTOoM Ha 360°.
«lyukay.
[IpbI>KOK ¢ MaXOM HOTH BIEpEI—Ha3a/l.
[IpbI>KOK TOTYKOM 2—Ms COTHYB HOT'H Ha3al.
[Tperxok ToukoM 1—oit Maxom apyroi Bnepe ¢ moBopotoM Ha 180° (mpurmsTka).
«Ko3nuk» HOTH BIIepean, C3a/H, TO K€ C TOBOPOTOM.
0. «HoxauUumem.
1.  Xwuu kuk (hichkick) — MmaxoMm cOrHyTO# BEIOMTH IIPSIMYIO OIIOPHYIO BIIEPEI—BBEPX.
2.  TomukoM 2—Ms «KHK)» Ha3a.
13.  JIBoiiHO# ¢aH KuK ¢ MoBopoToM Ha 180° (MenbHHIIA HOTAMH).
14. IlepexuHOM MPBLKOK B LINArar.
15. TomukoM 1—HoM nin 2—Ms «KO3aK»; TO ke ¢ TOBOpoTOM Ha 180°.
DNEeMEHTBI, JEMOHCTPUPYIOIIUE MAXU:

BRBPBOoO~NOoOORWNE

1. «XUY KHK»

2. «®DaH KUK»

3. «HoxxHunsn

4, «Kuk Hazany, TO ke ¢ moBopoToM Ha Ha 180°.

S. «/IBoitHOM (aH KHK», TO )Ke ¢ MOBOpOoTOM Ha 180°.

6. Max Ha3aJ B HAaKJIOHE BIIEPE]I CIIOKUTHCSA PYKH Ha 1oJy. To ke ¢ TOBOPOTOM.
Inemenmot, Oemoncmpupyouue cmamuydeckoe pagHogecue:

1. CarrutanpHOe paBHOBECHE — HOTa BIEPE]] BEPTUKAIBHO C 3aXBATOM HOTU JBYMS
pPYKaMH.

2. @®poHTaNIbHOE PABHOBECHE — HOTA B CTOPOHY BEPTUKAIBHO C 3aXBaTOM HOTH OJHOM
PYKOHM.

Inemenmot, Oemoncmpupyrouue OUHamMu4ecKoe pagnogecue.



1. [ToBopoT Ha onHOM HOre Ha 360° Apyras COrHyTa M IPUkKaTa K KOJECHY OIMOPHOM.
2. IToBopot Ha oaHo#t Hore Ha 360° mpyras BEPTHUKAJIbHO BIIEPE]l C 3aXBAaTOM OJIHOU
PYKOH.

Inemenmut, OeMOHCMPUPYIOUUE CUOKOCMb:

1. BepTukanpHbI II1arat ¢ onopou Ha ABE PyKH.

2. CarrutanpHbli 1IMarar.

3. @pOoHTANBHBIN LITIArar.

4. Jlexka Ha CIIMHE HOTH B CTOPOHBI B IIIAraTc 3aXBaTOM PYKaMH.

5. «Kanyspa» — ropu3oHTaJIbHBIA HIMarat ¢ OMNOPOM Ha OAHY PYKY (Hpoxoas dvepes
CTOWKY).

6. «nnro3non» — noBopoT Ha 360° B MOJIOKEHUHM BEPTHKAJIBHBIN LINIAraT ¢ OMOpO Ha
JIB€ WK OJHY PYKY.

7. W3 nonoskeHus: carruTaibHbIi 1IMaraT nepekaT BIpaBo WK BIEBO.

ber u nmoackoku:
Horu BMecTe—BpO3b (JIKEKH)
[Toackoku Ha OTHOM JpyTasi COTHYTa Briepe (Has3am).
Kuku Briepen, Haszaj, B CTOpOHY.
TomykoM BYX MPBDKOK Ha OJIHY JApyras B CTOPOHY (BIEpe, Ha3an).
To xe TOITYKOM OJTHOM.
ber ronenu Hazan.
ber, BricokO mogHUMAast 6€e1po.
Ckur Briepen (Hazaz, B CTOPOHY).
CMeHa HOT BBINaJIaMHU.
0. CkpecTHbIE IIaTU B CTOPOHY C MOJCKOKAMH.
1. TlpyXuHHBIE IIATH HA MOACKOKaX.
Paboma pyxkamu:
1. Kucth pyku: mambIlbl pacKpbIThl IIMPOKO, «KOIIAYbS» KUCTh, B KYJIaKH, MaJIbIlbI
BMecCTe, Xopeorpauueckas KHCTb, BOCTOUHAS] KUCTh. XJIOMKH PyKaMU, MICITYKU MabIlaMHu,
KPYTH KUCTBIO (BHYTPb, HAPYKY), KBOCBMEPKU.

RHRBRO©oo~NOoO~WNE

2. IIpenmieune: MOBOPOTHI, KPYTrU (CpeAHUE) BHYTPh U HAPYXKY, «BOCBMEPKU» (KUCTh
3aKpeIUICHA).

3. [Ineuyn: BBEpX—BHU3, Bepei—Ha3al, KPyry, MOJYKPYTH, «BOCBMEPKU.

4. JIBH>KEHUsT BCE€M PYKOM: IO BCEM HAIIPABIECHUSAM MW KPYIOBBIE C PAa3JIUYHBIM

MOJIOKEHUEM TPEAIIICYbs] U KUCTH.
CrnenuajbHas ¢pusndeckasi M QYHKIMOHAJIbLHAS MOAT0TOBKA

Ynpasxcnuenua ona pazeumusn amnaumyowvt u cudKocmu:

1. Hakionsl Bmepen, Hazal, B CTOPOHBI (BIOpaBO, BIJIEBO) C MaKCUMAaJbHbIM
HaMpPsHKCHUEM (U3 pa3IMYHbBIX UCXOIHBIX MOJO0KEHUN — CUJIS, CTOS, O€3 OTIOPBI U C OTIOPOIA).
2. [marar, mmarat ¢ pa3JIUWYHBIMA HAKJIOHAMU BIIEpEl, Ha3aJl, B CTOPOHY U C
Pa3IMYHBIMU JBHKCHUSIMH PYKAMHU.

3. JIBr>keHus: Horamu (Maxu) B Pa3MYHBIX HAMNPaBICHUSX U C MaKCUMaJIbHOU
aMILUTUTYI01; MEAJICHHBIC IBMOKEHUSI HOTaMU U ¢ PUKCAIIMEN OJIOXKEHUS.

4, Cen c riay0OKMM HaKJIOHOM BIepes, ronoBa onymeHa (aepxkarb 20-40c.).

[TogHUMaHKe HOTH, UCTIOIB3YsI PESUHOBBIA AMOPTU3ATOP.
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VopaxxkHeHuss Ha (QOPMHUPOBAaHUE OCAHKU, COBEPIICHCTBOBAHHME PpPAaBHOBECHS
Y OpPUEHTAlLlMU B MPOCTPAHCTBE
- Pa3znuunbie BHIBI X0ABOBI (C HOCKA, HA HOCKax, ¢ MOBOPOTOM KpPYIOM, BBICOKHUM,
OCTpBIM, MEPEKATHBIM, MPY>KUHHBIMU IIaramu) U Oera B 4€peOBAHUM C OCTAHOBKAMH Ha
HOCKaXx;

- YIPaXXHEHUS HA PEKE TMMHACTUYECKOU CKAMEHKU;

- BBINIOJIHEHUE YIPAKHEHUN € BBIKJIIOUYEHHBIM 3pUTENIbHBIM aHATTU3aTOPOM;

- NPBDKKA TOJNYKOM JABYMsI ¢ moBopoToM Ha 180° (cepusimu: 10 pa3 ¢ OTKpbITBIMU
rinazamu, 10 pa3 ¢ 3aKpBITHIMU TJ1a3aMHu).

Ynpasicnenua ona pazeumua ckopocmmno-cunosvix kauecme:

- pa3nuYHbIE  MPBDKKA  CO  CKAaKaJIKOM € TIOCTENEHHBIM  YBEJIMYECHHEM
IPOJOJIKUTEIBHOCTU U CKOPOCTHU MPBIKKOB;

- OPBDKKA CO CKAaKajJKOM C TOCTENEHHbIM COKpAalleHHEM BpPEMEHHM Ha 3aJlaHHOe
KoJmaecTBO MpbiKKOB (20 mpsikkoB 3a 10 cek, 3a 8 cek, u T.1.).

- pasznuyHble 3CTaQeThl U Urpbl ¢ OErOM M MPBDKKAMM, UCIOJIb3Ysl CKakKajku U JIp.
pEIMETHI.

- U3 COMKHYTOW CTOWKHM Ha peilke TMMHACTUYECKOW CTEHKH, JIUIIOM K OIMOpe, XBATOM
pyKaMu Ha YpOBHE TpyAH — MOJbeM Ha HOCKH (Ha Bpems: 3a 10 cex — 15 pa3, MOBTOPUTH
ceputo 3—4 pasza ¢ MHTEpPBAJIOM OTAbIXa 1—3 MHUH.), TO € B CTOWKE HOTHM BMECTE HOCKHU
BPO3b.

Ipysicunnoin waz (10-15 cex), npyxuuueiii 0er (20—45 cek). Ilpucemanus ¢
OTATOIICHUSIMH, C TAPTHEPOM, TIOJITHUMAaHKE Ha HOCKH (B OJTHOM MojaX0jie He Oonee S pa3, 3—
4 monxoaa, TeMI OBICTPHIA, OTABIX 1MuH). [IpbIKKHM Ha MECTE U C MIPOJIBUKEHUEM Ha OJHOM,
IBYX HOrax (BBICOTY MpPBIKKAa TOCTENEHHO YBEIUYHMBATh), TO K€ UYepe3 MPErsITCTBUE
(BBICOTY TpPEMNSTCTBUSL MOCTENEHHO YBENW4YUBaTh). [IphIKKKM B BBICOTY C MECTa TOIYKOM
JIByMsI HOTaMH W C pa3bera c JocTaBaHUEM IMpeameTa (MOJBEIICHHBIE KOJIbla, MSYH).
[IpbDKKH C TIpeIMETaMU B PyKax.

Ilpovisicku u3 2nyo0k020 npuceda. 1IpbDKKU TOTYKOM JIBYMsSI HA TMMHACTUYECKYIO
CKaMEeHKy M CO CKaMeWKu (JuIoM, 00KOM K ckameiike). IIpbDKKU TOJTYKOM ABYMSI HOTaMH,
OJIHOW HOTOM, C OJIHOW HOTH Ha JIPYTyI0 uepe3 HEeCKOJbKO ckaMmeeK. [IphDkKKH B TIIyOUHY C
BbICOTHI 30—4(0cM. B TeMIle, OTCKOK Ha »ECTKYIO OIOPY M Ha MOPOJIOH (B OJHOM cepun 3—4
pbDKKa, 56 cepwuii, oTapIx 1 MuH.).

Boinonnenue neoonvumux komounayuit (6e3 My3bIKH U TIOJT MY3BIKY ), BKITFOUAIOIIIUX
0a30BBIC IIaTM U PA3IMYHBIC TEpEeMEIIeHUs (UTHEC-adPOOUKH BCOUYECTAHUU C PA3THMYHBIMU
JIBIKEHUSIMU pyKaMu. BbINIOJIHEHUE OTIEIBHBIX 3JIEMEHTOB B YCIOXKHEHHBIX yCJIOBHX (0€3
3pUTENLHOW OPUEHTUPOBKH, HA YMEHBIIEHHOM IJIOIIAIH OMOPBI).

Xopeorpadus u akpodaTuKa

Inemenmul Knaccuuecko2o manya:

— nonymnpucenanue (aemu mime) B 1,2,4,5 no3unusx;

— npucenanue (rpad mwie) B 1,2,4,5 mo3umusx;

— BBICTABJICHHE HOTU HAa HOCOK (0aTMaH TaH/II0) B Pa3JIMYHOM TEMIIE;

— Max¥ HOTaMH Ha BhICOTY 45° (0aTMaH TaHIO KETe);

— MOJIYTIPUCE/IaHKNE C BHICTABJICHUEM HOTH Ha HOCOK (0aTMaH TaHJIIO CYyTEHIO);
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— MpUCEeaHue Ha OJTHOM, Apyrasi COrHyTa (IpuxaTa) K HUKOoJI0TKe (6aTMaH GoH0);

- HOTa COTHYTa, KOJICHO B CTOPOHY, HOCOK Yy IMUKOJOTKH OIOPHOW HOTH (CIepeau
WJIU C3a]IM) — CIOp JI€ Ky J€ TIbE;

— pe3koe crubaHue HOTU B MOJIOKEHHUE CIOp JIe Ky Jie he U pa3rudbanue Ha 45° (batman
dpanme);

- Kpyr'yl HOTo# 1o noJty (poHjie »kaMm0 map tep);

- MOJABEM Ha MOIYAaJbIIbI (pesieBe);

— Maxu Horamu Ha 90 rpaj. u Bbliae B 3 ¥ 5 nmo3unusax (rpaH 6aTMaH xKete);

- Maxu HOTaMU BIiepe/i—Ha3zaj (rpaH OaTMaH kete 0ajaHce);

- MOJIHUMAaHUE HOTH BIEPE, U CTOPOHY, Ha3aja B 3 U S Mo3ULUAX (0aTMaH JeBeone).

AKpobamuka — OTHO W3 CPEACTB (U3UUYECKOTO DPA3BUTHS M COBEPIICHCTBOBAHUS
JBUTATEIIbHBIX CIIOCOOHOCTEH deloBeKa. 3aHATHSA aKpOOATHUYECKHMMH YIpaKHEHUSMHU
OKa3bIBAIOT  Pa3HOCTOPOHHEE BO3JECHCTBME HA OpraHm3M 3aHuUMarommxcs. OHu
CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO CHJIBI, CKOPOCTHO - CHJIOBBIX KaueCTB, THOKOCTH, TOJIBHIKHOCTH
HEPBHBIX MPOICCCOB, YCTOWYUBOCTH K HM3MEHEHUSM IIOJIOKCHHS Teja B IPOCTPAHCTBE,
BOCIIMTBIBAIOT CMEJIOCTh, PEITUTEIIBHOCTD, JIOBKOCTh. AKpOOATHYECKUE YIIPaKHEHUS BEChbMa
YHUBEPCATbHBI.

Bce akpobatuyeckue ympakKHCHHS IOJAPA3JICISIOTCS Ha aKpoOATHYECKHE MPBIKKH
(mepekatbl, KYBBIPKH, IOJYIIEPEBOPOTHI, IEPEBOPOTHI, CajdbTO), OallAHCUPOBAHUS
(coOXpaHeHHH paBHOBECHS IPU HEYCTONYMBOM TIOJOKCHHH YIIOPHI, PaBHOBECHS, CTOMKH,
BOCTIPOU3BEICHHUE 3a/IaHHOM O3Bl C IEPEKIIOYEHUEM BHUMAHUS M YyBCTBEHHOTO KOHTPOJIS
C OJJHUX YYacTKOB Tejla Ha JpPYyrue, a TakKe YPaBHOBEIIMBAHHE OJHOTO WM HECKOJBKUX
NapTHEPOB — XBaThl, OCHOBBI OaJaHCUPOBAHHUSA, CHUJIOBBIE YIPAKHEHUS, MOAJICPIKKH,
NUpPaMUJIbI), OPOCKOBBIC YIpaKHEHUsI (OPOCKH U JIOBJIS TapTHEPA, COCKOKH ).

BoccTanoBHUTE/IbHBbIE MEPONPUATHS

YenemHoe peuieHWe 3aaad, CTOSIIUMX Nepel CIOPTUBHOM IIKOJIOW B IIpoLecce
MOJITOTOBKM FOHBIX CIIOPTCMEHOB, HEBO3MOXXHO 0€3 CHCTEMblI CICIHAIBHBIX CPEICTB
U YCJIOBUM BOCCTAHOBJICHMS, KOTOpPHIC PEIIAIOTCS B XOJI€ OTHACJIbHBIX TPEHHUPOBOUHBIX
3aHATHI, COPEBHOBaHUM, B MHTEpPBAIIAX MEXKAY 3aHATUSIMU M COPEBHOBAHUSIMHU,
Ha OTJAEIBHBIX JTamax TOJWYHOrO0 IHMKJIAa TOATroTOBKH. CucteMa MpOoPHIIAKTHYSCKUX
Y BOCCTAHOBUTEJBHBIX MEPOMPUSTUN HOCUT KOMIUIEKCHBIM XapaKTep W BKIIOYAeT B cels
CpeACTBa MCUXO0JIOTO-TICAArOTHYECKOT0 ¥ MEIUKO-OMOJIOTHIECKOTO BO3ICHCTBUS.
Ileoazocuueckue cpeocmea 60cCmano8/1eHUA:

- palMoHaIbHOE paclpeiesiCHHe Harpy30K B MaKpO-, ME€30- U MUKPOIIMKJIIAX;

- CO3/IaHUE YETKOTO PUTMa U PeKHMMa TPEHUPOBOYHOI'O TIPOIIECCa;

- palMoOHaTbHOE MOCTPOSHUE TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH;

- HCTOJIb30BaHUE PA3HOOOPA3HBIX CPEJACTB U METOJO0B TPEHHUPOBKH, B TOM 4YHCIIC
Y HETPAJAUIIMOHHBIX;

- COONIIOJICHUE pallMOHAIIBHOM  TOCJEI0BATEIBHOCTU  YINPAKHEHUM, YepeloBaHUE
Harpy3oK 10 HalpaBJICHHOCTH;

- WHIMBUyaanu3aIys TPEHHPOBOYHOIO TIPOIIecca;

- aJIeKBaTHbIC MHTEPBAJIBI OT/bIXA;

- YHPAXKXKHCHUA AJIS1 aKTUBHOI'O OTAbIXA, Ha paCCHa6HCHI/IC 1 BOCCTAaHOBJICHHUC AbIXaHUAI,
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— KOPPUTHPYIOIINE YIPAKHEHUS 1711 TO3BOHOUYHUKA U CTOIIBI;
— JTHU TIPOPUIAKTUYECKOTO OTABIXA;
Ilcuxonozuueckue cpedcmea 60CCMaHO6/1EHUA.
— OpraHu3aIys BHEIIHUX YCIOBUN U PAKTOPOB TPEHUPOBKH;
— dbopMupoBaHUE 3HAUMMBIX MOTUBOB U OJIATOMPUSTHBIX OTHOIIEHUN K TPEHUPOBKAM,;
- MEepeKJIIOUeHUe  BHUMAHUS, MBICIIEM W CaMOYCIOKOEHHE, CcaMooJ00peHue
Y CaMOIIPUKA3bIL;
- WJIEOMOTOPHAsI TPEHHUPOBKA;
- MICUXOPETYIUPYIOIAsi TPEHUPOBKA;
— OTBJICKAIOIINE MEPONPUSATHS: UTCHUE KHUT, CIyIIaHUE MY3bIKH, MOCEIICHUE MY3€EEB,
BBICTABOK, T€ATPOB.
T'uzuenuueckue cpeocmea 60ccmanogienus.
— PaunonanbHbIN pexuM JHS.
- Hounoit con He menee 8-9 yacoB B CyTKH.
- TpeHupoBKkHM NPEeUMYIIECTBEHHO B OnaronmpusTHoe Bpemsi cyTok: mocie 8 u no 20
4acoB. TpPEHUPOBKU B HEOIATONPHUATHOEC BPEMs CYTOK C II€JIbIO BOJIEBOM IOJTOTOBKHU
JOTTYCTHMBI | 11€JIECO00PA3HbI B TOATOTOBUTEIILHOM TIEPHO/IC.
— CoOanancupoBanHoe 3-4-X pa3oBO€ palMoOHAJIBLHOE MUTAaHUE MO cxeMe: 3aBTpak — 20-
25%, o6en — 40-45%, yxun — 20-30% cyTodHOrO panmoHa.
— Hcnonb3oBaHue Cnenuaninu3upOBAHHOIO MUTAHUS: BUTAMHUHBI, MUTATEIbHBIE CMECH,
COKH, CIIOPTUBHBIE HAIIUTKU BO BpEMsI IIpHeMa MHUILH, 10 U BO BPEMSI TPEHUPOBKH.
- ['uruennyeckne Npoueaypsl.
- Y no6Hast 00yBb M OJICK/IA.
Duzuomepanesmuyeckue cpedcmaea 0CCMaHO8IeHUA.
— Ty TeTUTbIN (YCTIOKaWBAIOIINM ); KOHTPACTHBIN M BUOPAIMOHHBIN (BO30 YK TArOTH);
- BaHHBI: XBOWHAsI, )KEMUYKHasl, COJIEBAs;
— cayHa 1-2 pa3za B Hezento 1o 5-7 MUH, HE MO3/iHEE YeM 3a 5-7 THEH 10 COPEBHOBAHUM;
= MacCaK: py4HOM, BUOPAIIMOHHBIN, TOYCYHBIN, CETMEHTAPHBIN, THIIPO;
- CIIOPTUBHBIE PACTUPKU;
- a’pOHU3AIINS, KUCIOPO0-Teparius, Oaporepanus;
— AJIIEKTPOCBETOTEpANMsl, TOKH bepHapa, JIEKTPOCTUMYISIMS, YIbTPAPUOIECTOBOE
oOmyuyeHue.

TemaTuvyeckoe IIIAHUPOBAHUE

No HaumenoBanue paznena. OO611ee KOIMIECTBO YaCcOB
T Ska | 6ka | Tka | 8ka | 9ka
1 OCHOBHBIC 3HAHUS 1 1 1 1 1

o utHec a’poduke
2 Krnaccuyeckas aspobuka 11 | 11 | 11 11 11
3 TanneBanpHas a3pobuka 5 5 5 5 5
4 CuitoBoii puTHEC 6 6 6 6 6
5 O310pOBHTENBbHBIN (HUTHEC 11 | 11 11 11 11
Hroro | 34
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	Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
	В результате изучения курса «Фитнес-аэробики» обучающимися средней                          и старшей школы должны быть достигнуты определённые результаты.
	Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:
	 историю развития фитнеса в России;
	 классификацию видов аэробики;
	 роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний, укрепления здоровья. Фитнес аэробика как средство сохранения активности                          и долголетия;
	 основы музыкальной грамоты. Основные понятия («музыкальная фаза, предложение», «музыкальный квадрат»);
	 овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;
	 формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
	 формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
	 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
	 проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия                           и упорства в достижении поставленных целей;
	 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
	Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной                     и практической деятельности, и отражают:
	 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
	 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;
	 определять наиболее эффективные способы достижения результата;
	 формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
	 продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности;
	 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
	 умение осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации;
	 формирование понимания красоты телосложения и осанки человека                       в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья.
	Предметные результаты изучения курса «фитнес аэробики» отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности, а именно:
	 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых с использованием средств аэробики;
	 самостоятельно составлять комплексы упражнений с элементами Классической аэробики;
	 подбору музыкального сопровождения к аэробическим комбинациям                         с учетом интенсивности и ритма;
	 помогать и оказывать поддержку сверстникам;
	 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий;
	 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносл...
	 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов              их исправления;
	 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований               по видам фитнес-аэробики;
	 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств фитнес-аэробики;
	 изложение фактов истории развития фитнес-аэробики, Олимпийских игр современности, характеристика видов фитнес-аэробики, влияние аэробных занятий на организм  человека;
	 развитие основных физических качеств;
	 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам                      при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение                  при объяснении ошибок и способов их устранения;
	 организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; смотров – конкурсов по видам фитнес-аэробики, спортивно-оздоровительных мероприятий                  и соревнований;
	 подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе изученных элементов классической аэробики, степ-аэробики, функционального тренинга;
	 осуществление объективного судейства программ своих сверстников;
	 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
	 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
	 выполнение комплексов на 8-16-32 счета из различных видов фитнес-аэробики с предметами и  без, с  музыкальным сопровождением  и без музыкального сопровождения;
	 умение находить отличительные особенности в техническом  выполнении упражнений разными обучающимися;
	 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в различных условиях.
	Содержание курса внеурочной деятельности

	Теоретическая подготовка включает следующие вопросы: История развития и современное состояние фитнес-аэробики. Истоки фитнес-аэробики. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и Международных сор...
	Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнени...
	Общая и специальная физическая подготовка. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения компле...
	Методика проведения тренировочных занятий. Общая характеристика задач тренировочных занятий. Структура занятия.  Назначение, содержание       и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Понятие об объеме и инте...
	Основы музыкальной грамоты. Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Значение музыки в фитнес-аэробике.
	Основы композиции и методика составления комбинаций. Этапы и методика составления комбинаций. Требования к ним, компоненты оценки. Способы создания новых элементов.
	Правила судейства, организация и проведение соревнований. Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обяза...
	Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Содержание и документы планирования. Виды учета и кон...
	Режим, питание и гигиена. Понятие о режиме, его значение                                                в жизнедеятельности человека. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности  и усвоении пищи, ...
	Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие  о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц                           и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Ок...
	Общая физическая подготовка
	Строевые упражнения. Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная                         и исполнительная команды.  Повороты направо, налево, кругом. Расчет. Построение          ...
	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, зм...
	Общеразвивающие упражнения.
	Упражнения без предмета, для рук:
	 поднимание и опускание рук  вперед, вверх, назад, в стороны;
	 движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе;
	 круги руками в 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 хват...
	Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощении                      и с отягощениями.
	Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой                        и туловищем в основной стойке,  стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа...
	Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища                         в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощении          ...
	Для ног: сгибание и разгибание стоп, 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. Пруж...
	Упражнения вдвоем: из различных исходных положений – сгибание                           и   разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с помощью,               с сопротивлением).
	Упражнения с предметами: С набивными мячами (вес 1-3 кг): поднимание                   и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча ...
	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 рук (гантели в обеих руках).
	Упражнения на снарядах.
	Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке – сгибание рук   с поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь–вместе.
	Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке поочередные махи ногами; стоя боком, лицом к стенке, то на 4-5 рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения нога...
	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.
	Технико-тактическая подготовка
	Элементы фитнес-аэробики:
	Дисциплина – аэробика. Основные базовые шаги.
	1. Марш (march)
	2. V– шаг (V–step)
	3. Мамбо (mambo)
	4. Приседание (squat)
	5. Приставной шаг (steptouch)
	6. Виноградная лоза (grapevine)
	7.  Два приставных шага в сторону (stepline)
	8. Шаг с поворотом (pivot)
	9. Выставление ноги на носок и пятку (toetouch, heeltouch)
	10. Открытыйшаг (open step)
	11. Выпад (lunge)
	12. Скрестный шаг (stepcross)
	13. Подъём колена вверх (kneeup)
	14. Подъём ноги в сторону (liftlegSide)
	15. Захлёст ноги назад (legcurl)
	16. Махи сгибая–разгибая ногу (kick)
	17. Бег
	18. Подскоки
	19. Прыжки
	20. Прыжки ноги вместе и ноги врозь (jumpingjack)
	Дисциплина – степ-аэробика.
	1. Базовый шаг (basicstep)
	2. V – step
	3. Скрестныйшаг (step cross)
	4. Поворот (Pivot)
	5. Шаг с поворотом ( reverseturn)
	6. Выпад (lunge)
	7. T step
	8. Z step
	9. Подъем колена вверх (kneeup)
	10. Захлест ноги назад  (curl)
	10. Подъем ноги в сторону (Liftside)
	11. Шассе ( Chasse)
	12. Пони (Pony)
	13. Повторы (Repeat knee up)
	14. Повторы ( Repeat lift)
	15. Ножницы (Repeat scissors)
	16. Л- степ (L step)
	17. Повтор – ча-ча-ча (Repeat chachacha)
	18. Твист (Repeat twist)
	Дисциплинахип-хоп-аэробика
	Стили: Locking, Popping, Groovin, Crumpin, Old school, New school
	Движения руками
	Движения низкой амплитуды
	1. Сокращение бицепса (bicepscurl)
	2. Низкая гребля (lowrow)
	3. Низкий удар (lowpinch)
	4. Сокращение трицепса сзади (tricepspressback)
	Движения средней амплитуды
	1. Высокая гребля (uprightrow)
	2.Подъёмыруквстороны (side lateral rises)
	3.Подъёмыруквперёд (front shoulder rises)
	4. Плечевой удар (shoulderpunch)
	5. Двойной боковой в сторону (doublesideout)
	6. Вперёд – в сторону (L-side)
	Движения высокой амплитуды
	1. Сгибание рук над головой (alternatingoverheadpress)
	2. Вперёд–вверх (L–front)
	3. Вверх–вниз (slice)
	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 и четыре).
	• чарльстон: шаг правой вперед, приставить левую вперед, шаг левой назад, приставить правую назад. 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.
	Элементы, демонстрирующие динамическую силу:
	1. Отжимания на 2–х руках.
	2. Круги ногами. Круг ногой в приседе.
	3. Из упора лежа перемах двумя ногами в упор стоя руки назад.
	Элементы, демонстрирующие статическую силу:
	1. Упор углом ноги врозь. Упор углом ноги вместе.
	Элементы, демонстрирующие прыжки:
	1. Страдл – ноги в стороны, туловище вперед.
	2. Шпагат (фронтальный, саггитальный) с приземлением на 2 ноги.
	3. Подбивной – нога в сторону, вперед, назад. То же с поворотом.
	4. Прыжок с поворотом на 360 .
	5. «Щучка».
	6. Прыжок с махом ноги вперед–назад.
	7. Прыжок толчком 2–мя согнув ноги назад.
	8. Прыжок толчком 1–ой махом другой вперед с поворотом на 180  (припятка).
	9. «Козлик» ноги впереди, сзади, то же с поворотом.
	10. «Ножницы».
	11. Хич кик (hichkick) – махом согнутой выбить прямую опорную вперед–вверх.
	12. Толчком 2–мя «кик» назад.
	13. Двойной фан кик с поворотом на 180  (мельница ногами).
	14. Перекидной прыжок в шпагат.
	15. Толчком 1–ной или 2–мя «козак»; то же с поворотом на 180 .
	Элементы, демонстрирующие махи:
	1. «Хич кик»
	2. «Фан кик»
	3. «Ножницы»
	4. «Кик назад», то же с поворотом на на 180 .
	5. «Двойной фан кик», то же с поворотом на 180 .
	6. Мах назад в наклоне вперед сложиться руки на полу. То же с поворотом.
	Элементы, демонстрирующие статическое равновесие:
	1. Саггитальное равновесие – нога вперед вертикально с захватом ноги двумя руками.
	2. Фронтальное равновесие – нога в сторону вертикально с захватом ноги одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие динамическое равновесие:
	1. Поворот на одной ноге на 360  другая согнута и прижата к колену опорной.
	2. Поворот на одной ноге на 360  другая вертикально вперед с захватом одной рукой.
	Элементы, демонстрирующие гибкость:
	1. Вертикальный шпагат с опорой на две руки.
	2. Саггитальный шпагат.
	3. Фронтальный шпагат.
	4. Лежа на спине ноги в стороны в шпагатс захватом руками.
	5. «Капуэра» – горизонтальный шпагат с опорой на одну руку (проходя через стойку).
	6. «Иллюзион» – поворот на 360  в положении вертикальный шпагат с опорой на две или одну руку.
	7. Из положения саггитальный шпагат перекат вправо или влево.
	Бег и подскоки:
	1. Ноги вместе–врозь (джеки)
	2. Подскоки на одной другая согнута вперед (назад).
	3. Кики вперед, назад, в сторону.
	4. Толчком двух прыжок на одну другая в сторону (вперед, назад).
	5. То же толчком одной.
	6. Бег голени назад.
	7. Бег, высоко поднимая бедро.
	8. Скип вперед (назад, в сторону).
	9. Смена ног выпадами.
	10. Скрестные шаги в сторону с подскоками.
	11. Пружинные шаги на подскоках.
	Работа руками:
	1. Кисть руки: пальцы раскрыты широко, «кошачья» кисть, в кулаки, пальцы вместе, хореографическая кисть, восточная кисть. Хлопки руками, щелчки пальцами, круги кистью (внутрь, наружу), «восьмерки».
	2. Предплечье: повороты, круги (средние) внутрь и наружу, «восьмерки» (кисть закреплена).
	3. Плечи: вверх–вниз, вперед–назад, круги, полукруги, «восьмерки».
	4. Движения всей рукой: по всем направлениям и круговые с различным положением предплечья и кисти.
	Специальная физическая и функциональная подготовка
	Упражнения для развития амплитуды и гибкости:
	1. Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой).
	2. Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками.
	3. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения.
	4. Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (держать 20–40с.). Поднимание ноги, используя резиновый амортизатор.
	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 упражнений с выключенным зрительным анализатором;
	 прыжки толчком двумя с поворотом на 180  (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 10 сек, за 8 сек, и т.д.).
	 различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.
	 из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек – 15 раз, повторить серию 3–4 раза с интервалом отдыха 1–3 мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь.
	Пружинный шаг (10–15 сек), пружинный бег (20–45 сек). Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3–4 подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту пр...
	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,...
	Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и различные перемещения фитнес-аэробики всочетании с различными движениями руками. Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, ...
	Хореография и акробатика
	Элементы классического танца:
	 полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5 позициях;
	 приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях;
	 выставление ноги на носок (батман тандю) в различном темпе;
	 махи ногами на высоту 45  (батман тандю жете);
	 полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню);
	 приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю);
	 нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спереди                    или сзади) – сюр ле ку де пье;
	 резкое сгибание ноги в положение сюр ле ку де пье и разгибание на 45  (батман фраппе);
	 круги ногой по полу (ронде жамб пар тер);
	 подъем на полупальцы (релеве);
	 махи ногами на 90 град. и вьцае в 3 и 5 позициях (гран батман жете);
	 махи ногами вперед–назад (гран батман жете балансе);
	 поднимание ноги вперед, и сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе).
	Восстановительные мероприятия
	Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств                       и условий восстановления, которые решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревно...
	Педагогические средства восстановления:
	 рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах;
	 создание четкого ритма и режима тренировочного процесса;
	 рациональное построение тренировочных занятий;
	 использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе                        и нетрадиционных;
	 соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности;
	 индивидуализация тренировочного процесса;
	 адекватные интервалы отдыха;
	 упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания;
	 корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
	 дни профилактического отдыха;
	Психологические средства восстановления.
	 организация внешних условий и факторов тренировки;
	 формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам;
	 переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение                               и самоприказы;
	 идеомоторная тренировка;
	 психорегулирующая тренировка;
	 отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение музеев, выставок, театров.
	Гигиенические средства восстановления.
	 Рациональный режим дня.
	 Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки.
	 Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов. Тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой подготовки допустимы и целесообразны в подготовительном периоде.
	 Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак – 20-25%, обед – 40-45%, ужин – 20-30% суточного рациона.
	 Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки.
	 Гигиенические процедуры.
	 Удобная обувь и одежда.
	Физиотерапевтические средства восстановления.
	 душ: теплый (успокаивающий); контрастный и вибрационный (возбуждающий);
	 ванны: хвойная, жемчужная, солевая;
	 сауна 1-2 раза в неделю по 5-7 мин, не позднее чем за 5-7 дней до соревнований;
	 массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро;
	 спортивные растирки;
	 аэронизация, кислородо-терапия, баротерапия;
	 электросветотерапия, токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение.
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