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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  от  23 ноября 2022 г. N 1060 (далее - ФССП). 

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  и обеспечение 

самоопределения личности, создание условий для ее самореализации 

средствами физической культуры и спорта. Программный материал 

объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и 

воспитательной работы, предполагая решение следующих задач:  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков в 

систематические занятия спортом;  

- формирование навыков самосовершенствования, самоконтроля и 

самопознания; - самоопределение и интеграция личности в национальную, 

мировую культуру;  

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 

физической и технической подготовленности и укрепление здоровья 

учащихся;  

- подготовка спортсменов высокой квалификации, подготовка резерва в 

сборные команды России;  

- воспитание волевых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности, морально- этических и 

эстетических качеств обучающихся;  

- профессиональная подготовка инструкторов и судей по аэробике, 

воспроизводство и развитие кадрового потенциала общества. 

 

 

 

 

 

 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435424&date=18.01.2023&dst=100012&field=134
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ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «спортивная аэробика»  

 

Спортивная аэробика (СА) -  это вид спорта, в котором обучающиеся 

выполняют непрерывный и высокоинтенсивный комплекс упражнений, 

включающий сочетания ациклических движений со сложной координацией, а 

также различные по сложности элементы разных структурных групп и 

взаимодействия между партнерами (в программах смешанных пар, троек, 

групп, танцевальной гимнастике и гимнастической платформе). Основу 

хореографии в этих упражнениях составляют традиционные для аэробики 

"базовые" аэробные шаги и их разновидности. 

Упражнения спортивной аэробики напоминают вольные упражнения 

гимнастов, но не содержат технически сложных элементов, подобных 

гимнастическим или акробатическим. Они выполняются в довольно высоком 

темпе на фоне четкого музыкального ритма. По характеру все движения 

отличаются резкостью, динамичностью и законченностью отдельных 

действий и соединений. СА предъявляет высокие требования к организму 

занимающихся: необходима общая выносливость, динамическая, 

статическая, взрывная сила гибкость, координация движений, вестибулярная 

устойчивость. Оптимизация компонентного состава тела, положительное 

влияние на кардиораспираторную и мышечную системы, преимущество по 

показателям внимания и мотивации, а также более низкая личностная 

тревожность спортсменов, занимающихся спортивной аэробикой позволяют 

говорить об оздоровительном эффекте занятий спортивной аэробикой. 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

«Спортивная аэробика» включают следующие дисциплины: 

 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

 

Спортивная 

аэробика 

 

0820001411Я 

Индивидуальные выступления 0820011811Я 

Смешанные пары 0820021811Я 

трио 0820031811Я 

Группа - 5 0820041811Я 

Гимнастическая платформа 0820051811Л 

Танцевальная гимнастика 0820061811Л 

 

Программа разработана на основе следующих принципов: 
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1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех 

видов спортивной подготовки (физическую, теоретическую, техническую, 

тактическую, психологическую);  

2) преемственности, определяющего последовательность освоения 

программного материала по этапам подготовки и соответствие его 

требованиям высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа 

подготовки, учет индивидуальных особенностей спортсменов, варианты 

освоения программного материала, характеризующегося разнообразием 

средств, методов с использованием разных величин нагрузок для решения 

задач спортивной подготовки.  

 

2.2. Сроки  реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц,  проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  

проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   этапах  

спортивной  подготовки 

 

Этап спортивной подготовки 

Сроки реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 8 

Этап совершенствование 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 2 

 

Спортивная подготовка по виду спорта «спортивная аэробика» 

осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки; 

2) учебно-тренировочный  этап (этап спортивной специализации); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства; 

4) этап высшего спортивного мастерства. 
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На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 

1) на этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки 

 освоение основ техники и тактики по виду спорта «спортивная аэробика»; 

 приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года подготовки; 

 общие знания об антидопинговых правилах; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки; 

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

 формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта «спортивная аэробика» 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

 овладение навыками самоконтроля; 

 приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации); 

 Достижение стабильности результатов участия в официальных 

спортивных соревнованиях на третьем - пятом годах тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации); 

 овладение основами теоретических знаний о виде спорта «спортивная 

аэробика» 

 знания антидопинговых правил; 

 укрепление здоровья 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 повышение  функциональных возможностей организма; 
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 формирование навыка профессионального подхода к соблюдение режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в 

том числе с использованием дистанционных технологий, а также 

требований мер безопасности; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

 приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «спортивная 

аэробика»; 

 знание антидопинговых правил; 

 сохранение здоровья. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

 сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 повышение  функциональных возможностей организма; 

 закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в 

том числе с использованием дистанционных технологий, а также 

требований мер безопасности; 

 выполнение плана индивидуальной подготовки; 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд  субъектов 

Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

 сохранение здоровья. 

Лицам проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки, но не более двух лет подряд. 

 

 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивно 

специализации) 

Этап  

совершенствовани

е спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

Физические нагрузки для обучающихся назначаются с учетом возраста, 

пола, уровня подготовки и состояния здоровья занимающихся, опираясь и 

используя в процессе планирования, предлагаемые в данной таблице 

количественные соотношения. 

Занятия проводятся в любой день недели,  включая каникулярное время 

общеобразовательных учреждений. Регламентирование тренировочного 

процесса в неделю: период: согласно расписания занятий; 

продолжительность занятий. 

 

2.4. Виды  (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочный процесс, в спортивной школе, осуществляющей 

спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки, рассчитанным на 52 недели. Продолжительность 1 

часа тренировочного занятия - 60 минут (астрономический час). Включая 

три недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса и осуществляется в следующих формах: 

-  учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 

-  Учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

-  Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе 

с использованием дистанционных технологий; 

-  Спортивные соревнования; 
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-  Контрольные мероприятия; 

-  Инструкторская и судейская практика; 

-  Медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

 

2.4.1. учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивно 

специализации) 

Этап  

совершенствование 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

Чемпионатам 

России, Кубкам 

России, 

Первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

- 14 18 18 



12 
 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.4.2. Спортивные соревнования 

Сроки проведения отбора детей в  спортивную школу: комплектование 

групп начальной подготовки и в  учебно-тренировочных группах 

производится до 15 октября. 

Соревновательная деятельность является важнейшим результирующим 

и интегрирующим показателем всего процесса подготовки спортсмена. Под 

соревновательной деятельностью понимается процесс, проходящий 

непосредственно на соревнованиях и направленный на достижение высшего 

спортивного результата или победы в них. Достижение наивысших 
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результатов в соревновательных условиях определяется как цель подготовки 

спортсменов.  

Для современного спорта характерна тенденция роста 

соревновательной нагрузки, определяемой по числу соревнований и стартов 

в них. 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивно 

специализации) 

Этап 

 совершенствование 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнования обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся  положением (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, утвержденных 

международным антидопинговыми организациями. 

Для реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки, направляются обучающиеся и лица, 

осуществляющие 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 соревнования. 

2.5. Годовой  учебно-тренировочный план 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного  процесса на этапах спортивной 

подготовки 

N 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

56-62 44-49 42-47 32-38 28-30 22-24 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

22-24 24-26 25-28 26-28 30-34 36-38 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 1-2 5-10 
8-12 

 
7-14 8-16 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 10-12 18-20 20-25 20-25 18-22 16-18 

5. 

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка (%) 

7-8 7-17 6-17 6-19 7-22 9-22 

7. 

Инструкторская 

и судейская 

практика  (%) 

- 1-2 1-3 1-4 2-4 2-4 

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановите-

льные  

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

2.6. Календарный  план  воспитательной  работы   
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Значение восстановительных средств, в подготовке спортсменов 

постоянно возрастает, в связи с непрерывным увеличением тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Рациональное применение различных 

восстановительных средств является необходимым фактором достижения 

высоких спортивных результатов (Приложение №2). 

Система применения восстановительных мероприятий, 

обеспечивающих быстрое восстановление и повышение спортивной 

работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику 

спортивных травм: 

- применение восстановительных средств в период соревнований для 

направленного воздействия на восстановительные процессы не только после 

выступления спортсменов, но и во время их проведения или же перед 

началом соревнований. 

- применение восстановительных средств непосредственно в различных 

формах тренировочного процесса для повышения уровня функциональных 

возможностей спортсменов, развития двигательных качеств. 

- планирование восстановительных мероприятия на трех условных 

уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление функционального состояния 

спортсменов следует осуществлять в процессе каждого тренировочного 

занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом 

занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

При этом принцип комплексности применения восстановительных средств 

должен всегда осуществляться во всех звеньях тренировочного процесса: 

макро-, мезо-  и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

 

 

2.6.1. Гигиенические средства восстановления  
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Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный 

суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются виде 

комплексов, которые могут включать: гидро процедуры, теплый душ, 

горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание, общий 

восстановительный массаж, банные процедуры. 

 

2.6.2. Психологические средства восстановления 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической 

угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление 

энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные 

на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, 

формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, 

десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы 

релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной 

тренировок, тренинговых форм. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от 

следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе 

спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению 

наивысшего спортивного результата. 

 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней 

тренировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем,  

После 

тренировочных 

нагрузок 

 

гигиенический душ  

комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 

- сауна, массаж; 

- аутогенная или психомышечная, или психорегулирующая, 

психофизическая, идеомоторная и ментальная тренировка. 

2.7.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 



17 
 

спорте и борьбу  с  ним 

 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную 

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

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 

вреде применения допинга.  

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее 

также - антидопинговые правила). 

Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько 

следующих нарушений: 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции и (или) запрещенного метода; 

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров 

в пробе, взятой в соревновательный период или во вне соревновательный 

период из организма спортсмена, а также из организма животного, 
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участвующего в спортивном соревновании; 

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на 

взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в 

соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом 

спортсмена от взятия пробы; 

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся 

доступности спортсмена для взятия у него проб во вне соревновательный 

период, в том числе не предоставление информации о его 

местонахождении и его неявка для участия в тестировании; 

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг- 

контроля; 

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными 

методами без разрешения на их терапевтическое использование, 

выдаваемого 

в соответствии с Международным стандартом для терапевтического 

использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового 

агентства; 

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного 

метода; 

- использование или попытка использования запрещенной субстанции 

в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в 

отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с 

нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил. 

Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а 

также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 

спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт 

использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода 

спортсменом, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым 

агентством. 

Разработан план  мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (Приложение № 3). 

 

 

2.8. Инструкторская и судейская практика 

 

 Одной из задач дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки является подготовка обучающихся к роли помощника 
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тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практические занятий (Приложение 

№ 2). 

В процессе занятий необходимо прививать обучающимся навыки 

работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной 

части тренировки (разминки) рационально привлекать лучших юных 

спортсменов к показу общеразвивающих и специальных упражнений. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в фигурном катании 

терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки, анализировать технику 

выполнения элементов фигурного катания. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к 

разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Обучающиеся должны уметь фиксировать объемы тренировочных 

занятий, состояние спортсмена, которое отражает переносимость им 

тренировочных нагрузок. Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением 

их с субъективной оценкой состояний юных спортсменов позволит 

обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку 

в дальнейшем. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно 

демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов, должны 

самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и 
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заключительной частям; проводить тренировочные занятия этапа начальной 

подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, 

секретаря. 

На этапе спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

2.9. Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

Врачебно-педагогическое наблюдение производится с целью 

определения индивидуальной реакции спортсмена на тренировочные и 

соревновательные нагрузки. 

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

- в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 

- при организации занятий с несовершеннолетними в целях 

определения правильной системы занятий спортом; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней 

спортивной специализации. 

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по 

спортивной медицине совместно с тренером спортсмена. 

 

Этапы проведения врачебно-педагогического наблюдения: 

1 этап: определение условий в местах проведения занятий спортом 

(температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп 

занимающихся (с учетом возраста, пола, здоровья, уровня 

подготовленности); 

2 этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности 

нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и 

заключительной частей, проведение хронометража выполнения упражнений 

спортсменами; 

3 этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого спортсмена; 
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4 этап: составление «физиологической» кривой тренировочного 

занятия, отражающей различную степень воздействия на организм и схемы 

построения занятий; 

5 этап: анализ полученных данных врачебно-педагогического 

наблюдения с тренером для внесения необходимых корректив в план 

тренировок (занятий), определение сроков повторных и дополнительных 

обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

 На основании проведенного врачебно-педагогического 

наблюдения составляются врачебные рекомендации по режиму тренировок 

(занятий), которые учитываются тренером при планировании 

тренировочного процесса. 

 При необходимости проводятся дополнительные повторные 

лабораторные или инструментальные исследования, консультации иных 

врачей-специалистов. 

 

Психологический контроль 

Психологический контроль – специальная ориентация и 

использование методов психологии для оценки психических явлений 

(качеств) спортсменов или спортивных групп, от которых зависит успех 

спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии 

для распознавания возможностей спортсмена вообще при занятии данным  

видом спорта (проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, 

занятии или соревнованиях. 

В зависимости от вида спорта и конкретных задач психологической 

подготовки применяются различные формы занятий: индивидуальные, 

групповые, командные. 

В фигурном катании на коньках используется индивидуальная форма 

занятий. Она может двух вариантов: самостоятельные занятия без тренера и 

под руководством тренера. Индивидуальные занятия могут проводиться 

одновременно для всех спортсменов команды или группы, но каждый 

работает по своему плану. 

По содержанию занятия могут быть тематическими или 

комплексными. 

Тематическое занятие посвящается одному из разделов 

психологической подготовки (например, по развитию распределения и 

переключения внимания). 
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Комплексное занятие предусматривает развитие нескольких 

психических качеств. Например, развитие тактического мышления, 

восприятия времени и формирования ряда волевых качеств. 

Психологический контроль дает возможность составить 

психологичекий портрет спортсмена и выработать программу 

психологической коррекции поведения. 

Организация психологического сопровождения во время тренировок 

(занятий) и психологической поддержки во время спортивных соревнований 

входит в функции врача по спортивной медицине. 

 

Биохимический контроль в спорте 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 

отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте на ряду с 

медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным 

состоянием спортсмена. 

 В практике спорта высших достижений обычно проводятся 

комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 

всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой 

контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: 

биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных 

спортсменов выделяют разные виды биохимического контроля: 

- текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с 

планом подготовки; 

- этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 

- углубленные медицинское обследования (УМО), проводимые 2 раза в год; 

- обследования соревновательной деятельности (ОСД). 

При организации и проведении биохимического обследования особое 

внимание уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они 

должны быть надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при 

многократном контрольном обследовании, информативным, отражающим 
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сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными 

со спортивными результатами. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка спортсменов проходит в рамках 

спортивной подготовки и предусматривает воспитание волевых качеств, 

формирование личности спортсмена, межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психологических 

качеств. 

Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для того чтобы их 

преодолеть используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. 

Основными задачами психологической подготовки являются привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. Основные методы психологической 

подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: это беседы, 

убеждения, внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. В 

тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые 

предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, 

неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и осторожности 

является при этом необходимым условием. В этих ситуациях перед юными 

спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению предельных 

мобилизационных возможностей. 

Использование средств и методов психологической подготовки в 

тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей юного 

спортсмена и задач данного занятия. 

Так в подготовительной части занятия необходимо использовать 

упражнения для развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части необходимо применять упражнения для 

совершенствования различных психических функций и психологических 

качеств, эмоциональной устойчивости, способности к самоконтролю. В 

заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно- психологическому восстановлению. 

Одним из важных компонентов психологической готовности 

обучающихся к соревнованиям является самооценка и самоконтроль. 

Формирование адекватности самооценки и самоконтроля (соответствующих 

реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его 

подготовленности, объективным результатам его деятельности), отработка 
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соответствующих умений и навыков самооценки в условиях тренировок и 

соревнований позволяет обучающимся повышать эффективность управления 

деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка 

является необходимым качеством спортивного характера обучающегося, 

компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» 

условием достижения спортивного результата. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
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3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной 

подготовки  лицу,  проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо   выполнить   следующие  требования  к 

результатам  прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "спортивная аэробика"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать  участие  в  официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   

разряд), необходимый  для  зачисления  и перевода на учебно-тренировочной 

этап (этап спортивной специализации). 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать  уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом спорта 

"спортивная аэробика"  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 "спортивная аэробика"; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных  соревнований  муниципального  образования  на  
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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. 

 

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 

"спортивная аэробика"; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- 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; 

- получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   

разряд),  необходимый   для   зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  

спортивного мастерства. 

-  

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать  уровень  общей  физической  и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 
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- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила,  не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного 

звания 

- "мастер  спорта  России"  или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения  спортивного звания "мастер спорта России 

международного класса" не реже одного раза в два года; 

- достичь   результатов   уровня   спортивной  сборной  команды  

субъекта Российской   Федерации   и  (или)  спортивной  сборной  команды  

Российской Федерации; 

- демонстрировать   высокие   спортивные  результаты  в  

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

3.2.  Оценка  результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки   

 

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. 

Результатом реализации Программы является: 

 

На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений  и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта «спортивная акробатика», 

наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «спортивная акробатика»;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
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- укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий; 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование общей и специальной физической, технико-тактической 

подготовки;  

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях;  

- общая и специальная психологическая подготовка; укрепление 

здоровья; 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование специальных физических качеств, технико-

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение 

здоровья; 

 

На этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов на официальных всероссийских и международных 

соревнованиях. 

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков 

определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен 

соответствовать задачам каждого из этапов подготовки. 

 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля 

 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 

Тестирование, как правило, проводится в начале подготовительного 

периода к следующему спортивному сезону. 
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Виды контроля спортивной подготовки  

 

Виды 

контроля 

 

Контроль за эффективностью 

деятельности 

Контроль за качеством состояния 

Соревновательная 

деятельность 

Тренировочная 

деятельность 

Тренировочная 

подготовленность 

спортсмена 

 

Внешняя среда 

Этапный Анализ динамики 

каждого 

показателя по 

всем 

соревнованиям 

этапа спортивной 

подготовки 

Анализ 

динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

рамках этапа 

спортивной 

подготовки 

Анализ 

показателей 

аттестационно-

педагогических 

измерений на 

конец этапа 

подготовки 

Климатическими: 

температура, 

влажность, ветер, 

солнечная 

радиация, 

Инфраструктуры: 

инвентарь, 

оборудование, 

покрытие, пр. 

Организационны

ми: условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, 

психолого- 

педагогическое, 

медико-

биологическое 

сопровождения, 

пр. 

Социальными: 

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением 

зрителей, пр. 

Текущий Оценка 

показателей 

соревнования, 

завершающего 

макроцикл 

Анализ 

динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

макроцикле 

Оценка и анализ 

текущих 

показателей 

подготовленности 

тренировочного 

процесса 

Оперативный Оценка 

показателей 

каждого 

соревнования 

Оценка и анализ 

физических и 

физиологически

х характеристик 

нагрузки 

каждого 

упражнения, 

серии, 

тренировочного 

Оценка и анализ 

показателей, 

отражающих 

динамику 

физиологического 

состояния 

спортсменов до, 

после 

тренировочной 

нагрузки 

 

Рекомендуется использовать четыре вида контроля: этапный, текущий, 

оперативный и самоконтроль. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работ за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла ил этапа 

тренировки. (Оценка развития физических и функциональных качеств 

спортсменов, применяя нормативы федерального стандарта). 

Контроль общей, специальной и технической подготовки проводится  

начале (февраль-март) и в конце учебного года (сентябрь-ноябрь)  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных и 

соревновательных микроциклов. 
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Оперативный контроль предусматривает оценку оперативны 

состояний - срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе 

отдельных тренировочных занятий или соревнований. (В основном 

используются результаты измерений ЧСС и А/Д). 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью 

спортивной подготовки. (Ведение дневника самоконтроля спортсмена). 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости 

и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценки целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактического мышления и действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационно-педагогических измерительных срезов (тестирования) или в 

процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 

тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Состав контрольных показателей по видам спортивной 

подготовленности определяется этапом подготовки и уровнем спортивного 

мастерства, а также видом и задачами контроля (этапного, текущего, 

оперативного). Значимость этапного контроля одинакова для всех групп 

занимающихся прыжками на батуте; значимость текущего и оперативного 

контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности 

физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах спортивной 

подготовки. 

 

 

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

видам спортивной подготовки 
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3.3.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

№ 

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 разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. Челночный бег 3х10м 
с 

не более не более 

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

1.6 Смешанное 

передвижение на 1000м 
мин, с 

не менее не менее 

7,10 7,35 7,00 7,30 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее не менее 

11 9 15 13 

 

3.3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «спортивная аэробика» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м 
с 

не более 

11,5 12,0 

1.2. Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см 

не менее 

140 130 

1.5. Челночный бег 3х10м 
с 

не более 

9,3 9,5 

1.6. Бег на 1000м 
мин, с 

не более 

5,50 6,20 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 

11 9 

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

на одной линии 

раз 
1 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

 

3.3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши / юниоры девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м 
с 

не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000м 
мин, с 

не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см 

не менее 

215 180 

1.6. Челночный бег 3х10м 
с 

не более 

7,2 8,0 

1.7. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 

25 22 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. Продольный шпагат с касанием пола 
бедрами 

количество 
раз 

не менее 

1 

2.2. Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра фиксируются 

на одной линии 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

3.3.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная аэробика» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м 
с 

не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000м 
мин, с 

не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

36 15 

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

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами  

см 
не менее 

215 180 

1.6 Челночный бег 3х10м 
с 

не более 

7,2 8,0 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

25 22 

2. Норматив специальной физической подготовки 

2.1. И.п. – вис на гимнастической стенке. 

Подъем выпрямленных ног в 
положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

16 13 

2.2. Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.3. Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра фиксируются 
на одной линии 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

3.5. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технической, тактической, теоретической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические 

указания по организации тестирования, методам и организации медико-

биологического обследования 

 

Для оценки общей, специальной физической, технико-тактической 

подготовки используются следующие комплексы контрольных упражнений 

(или используются определенные контрольно-измерительные материалы): 

Тестирование общей физической подготовленности, как правило, 

осуществляется два раза в год, в начале и в конце года. 

- Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей 

физической подготовленности: 

- Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня 

специальной физической подготовленности: 

 

Методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования (сопровождения 

тренировочного процесса) 
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Правила проведения аттестационно-педагогических измерительных 

срезов (тестирования) и интерпретации полученных результатов: 

- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий испытуемыми; 

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок 

и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые аттестационно-педагогические измерительные материалы (тест) или 

соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 

измерительные результатов; 

- ознакомление испытуемого с результатами аттестационно-

педагогических измерительных срезов, сообщение ему или ответственному 

лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационно-

педагогическими измерительными материалами и знаний об особенностях 

его применения. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками 

врачебнофизкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 
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- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 

уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной 

власти. Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

 «СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА» 
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4.1. Программный  материал  для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

 

Этап начальной подготовки 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «спортивная аэробика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «спортивная аэробика»; 

- повышения уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнования, 

начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивного совершенствования): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«спортивная аэробика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная аэробика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышения уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

Этап высшего спортивного мастерства: 

- повышения уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «спортивная аэробика»; 

- обеспечение участия в официальных соревнованиях и достижение 
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обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

4.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение 

наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной 

подготовки. 

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует 

руководствоваться следующими принципами: 

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 

спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 

взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 

жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.  

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как 

конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип 

всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и 

специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта 

«спортивная аэробика» способствует росту спортивных результатов. Это 

соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной 

подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена. 

2) Непрерывность тренировочного процесса.  

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный 

тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на 

достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта 

в течение всего времени. 

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, 

микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на 

результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя 

положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими 

звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. 

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, 

позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. 

Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом 

периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже 

мезоциклов на фоне неполного восстановления. 

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.  
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Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного 

повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного 

усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть 

индивидуальным.  

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.  

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и 

интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к 

стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика 

тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает 

волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 

различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных 

заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности 

колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных 

особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней 

тренировки и других факторов. 

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок 

определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а 

иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их 

воздействие в тренировочных занятиях. 

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия 

тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима 

в тренировках спортсменов. 

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности 

при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и 

микроциклов, оптимализации объема работы. 

5) Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, 

тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в 

построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы 

тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного 

процесса взаимосвязаны. 

Процесс спортивной подготовки состоит из теоретического и 

практического разделов. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в 

форме бесед продолжительностью 15-20 мин с демонстрацией наглядных 

пособий. По отдельным темам материал можно излагать в виде лекций и 

докладов. Темы: закаливание, оказание первой медицинской помощи; 

спортивный массаж - рекомендуется проводить совместно с врачом. 
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На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 

спортсменам отдельные вопросы техники выполнения элементов и 

упражнений спортивной акробатики, методики обучения и тренировки, 

правил соревнований, используя при этом наглядные пособия, 

видеоматериалы и компьютерные программы. 

Учебно-тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на 

открытом воздухе (площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме. 

После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 

мин) на индивидуальную разминку, где применяют специальные 

упражнения, задача которых - подготовка к выполнению упражнений в 

основной части занятия. 

В основной части занятия изучают и совершенствуют технику 

спортивной аэробики. Изучение и совершенствование должно производиться 

с соблюдением дидактических принципов: последовательности (от простого 

к сложному, от лёгкого к трудному, от известного к неизвестному), 

повторности, наглядности, индивидуального подхода к занимающимся, что 

повысит эффективность педагогической управляемости тренировочным 

процессом. Количество повторений каждого упражнения или соединения 

элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование 

устойчивого двигательного навыка. Упражнения из разделов общей 

физической подготовки и специальной физической подготовки проводят, как 

правило, в конце тренировочных занятий. Эти упражнения направлены на 

развитие и совершенствование необходимых специальных двигательных 

качеств (координацию движений, ориентацию в пространстве, чувство 

баланса, гибкости, быстроты) и носят конкретно направленный характер. 

При этом учитывают индивидуальные особенности спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной 

физической подготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки 

спортсменов: от юношей до мастеров высокого класса. В них широко 

применяют элементы гимнастики, акробатики, лёгкой атлетики, спортивных 

и подвижных игр. Они способствуют развитию общей работоспособности и 

целого комплекса физических качеств, из которых складывается 

гармоничное развитие спортсмена акробата. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена 

предполагает его строгую направленность на формирование календаря 

соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление 

спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня. 

4.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 
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Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов 

установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. 

Если при использовании физических упражнений без спортивных целей 

намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то 

для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот 

максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении 

каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде 

спорта. 

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития 

физических качеств, умений и навыков спортсменов.  

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется 

посредством систематической тренировочной деятельности с 

использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной 

круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном виде 

спорта.  

Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным 

распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и 

направлена на совершенствование физических качеств  спортсмена. При 

построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет 

индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, 

которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с 

индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее 

полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего 

спортивного результата.  

Каждому возрастному периоду должны соответствовать определенный 

объем тренировочных, соревновательных нагрузок и спортивный результат. 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) 

планов являются: 

- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

- продолжительность подготовки для их достижения; 

- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

- индивидуальные особенности спортсменов; 

- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней 

подготовки определяются: 

- спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

- планируются основные средства тренировки; 

- объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

- количество соревнований; 
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- отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых 

следует сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы 

обеспечить выполнение запланированных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для 

группы спортсменов (3-го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена 

(достигшего 1 -го разряда и более высоких результатов). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 

отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам 

соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные 

показатели, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе 

анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение 

спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных 

особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому 

воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением 

из года в год одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует 

отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным 

сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное 

изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных 

нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный 

план всегда должен носить целеустремленный характер. В перспективном 

планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в 

зависимости от возраста и продолжительности занятий. 

 

4.4. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов и мезоциклов) 

 

Годичный цикл в виде спорта «спортивная аэробика» состоит из трех 

периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода - повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых 

сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от 
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числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как 

правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый 

мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – 

тесно связан с предыдущим переходным периодом и является 

подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных 

нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) – 

(базовый) – направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле 

продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, 

развивающих основные качества и способствующих овладению новыми 

соревновательными программами. Процентное соотношение средств ОФП и 

СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки как 

80/20%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) – 

60/40%. В отдельных случаях может быть третий мезоцикл - контрольно-

подготовительный ( его еще можно назвать «шлифовочный») или с 

элементами предсоревновательного. 

2) Специальный подготовительный этап  

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы 

нагрузки, направленные на совершенствование физической 

подготовленности, повышается интенсивность выполнения тренировочной 

нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). Процентное 

соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может 

быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70%, для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 60/70% к 30/40%. 

Соревновательный период (период основных соревнований) 

 Основными задачами данного периода являются повышение 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. 

 Соревновательный период делится на два этапа: 

1) этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На 

этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы и 

совершенствования технических навыков в процессе использования 

соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное 

отборочное соревнование. 

2) этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований; 
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- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у 

спортсменов за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за 

уровнем их подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования 

всех сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, 

психологической) с целью трансформации её в максимально высокий 

спортивный результат. 

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом 

периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в 

качестве специализированного средства подготовки. 

Переходный период 

Основными задачами этого периода являются обеспечение 

полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок 

прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного 

уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно 

быть обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое 

восстановление спортсменов. Продолжительность переходного периода 

составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на котором 

находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня 

основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению 

с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла 

Каждый период (цикл) годичного цикла состоит из определенного 

периода времени, отводимого на планомерную подготовку спортсмена 

(подготовительный период разделяется на этапы общеподготовительный и 

специально подготовительный), на участие в соревнованиях 

(соревновательный период разделяется на этап  ранних соревнований или 

развития собственно спортивной формы и этап непосредственной подготовки 

к главному старту) и времени, отделяющего один цикл от другого 

(переходный период). Оптимальная продолжительность тренировочного 

цикла равна одному календарному году, не исключается и два больших 

тренировочных цикла в календарном году. 
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Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми 

применяют те или иные наиболее эффективные средства и методы 

тренировки. Продолжительность периодов зависит от состояния 

(оперативного, текущего и этапного) занимающихся и календаря 

соревнований. Для групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства предпочтительной является двух цикловая структура 

годичного цикла тренировки, что связано с подготовкой и участием 

большинства спортсменов старших разрядов в двух основных соревнованиях 

года. 

Основные задачи подготовительного периода: развитие физических 

качеств, разучивание отдельных элементов и ≪связок≫, изучение 

программы соответствующего разряда, специальная техническая, 

хореографическая и прыжковая подготовка, теоретическая и 

психологическая подготовка, становление спортивной формы прыгунов на 

батуте. Длительность периода может составлять от 3 до 6 месяцев, в 

зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся. 

Основные задачи соревновательного периода: совершенствование 

техники отдельных элементов, исполнительского мастерства целостных 

соревновательных программ, достижение высокого уровня спортивной 

формы, психологическая подготовка и успешное выступление на главных 

соревнованиях года. Общая продолжительность этапа составляет примерно 

от 2 до 7 месяцев. 

Основные задачи переходного периода: постепенное снижение 

тренировочной нагрузки, переключение на активный отдых с применением 

средств оздоровления и общей физической подготовки. Общая 

продолжительность этапа составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа 

многолетней подготовки на которой находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и ответственности основных 

соревнований, индивидуальных способностей спортсмена. 

Переходный период имеет ещё и большое психологическое значение 

для спортсмена. Однотипные физические нагрузки в спортивном зале, 

приводят к утомлению нервной системы. Настаёт момент, когда акробат 

устаёт не столько физически, сколько психологически. Именно поэтому во 

многих видах спорта переходному периоду уделяется особое внимание, 

спортсмены во время своего отдыха, как правило, занимаются теми видами 

спорта, которые не свойственны в их подготовке. Так, поход в бассейн или 

игра в теннис для акробатов будет сменой обстановки и вида специальной 

физической деятельности. 
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Грамотное построение тренировок в переходном периоде, а также 

планирование средств помогает активно отдохнуть и восстановить силы 

перед предстоящим сезоном. 

Именно от переходного периода будет зависеть, насколько ≪свеж и 

бодр≫ спортсмен перед предстоящим сезоном. 

Выбор варианта планирования зависит от стажа спортсмена, некоторых 

его индивидуальных особенностей, в частности от уровня развития основных 

физических качеств и от способности более или менее продолжительно 

сохранять спортивную форму, а также от календаря соревнований. 

Следует особенно подчеркнуть, что сроки периодов и этапов, их 

продолжительность и задачи тренировки никогда не должны являться 

догмой. В случае необходимости они могут быть изменены и приведены в 

соответствие с местными условиями и индивидуальными особенностями 

спортсменов. 

Многолетняя спортивная тренировка включает наиболее крупные 

структурные образования цикличного характера — это описанные выше 

этапы многолетней подготовки, а также четырехлетние олимпийские циклы, 

годичные циклы. Каждый из них имеет свои стратегические задачи, решению 

которых подчинена вся подготовка на данном отрезке времени. 

Наиболее удобным в планировании является годичный макроцикл, 

который в свою очередь разбивается на периоды, мезо и микроциклы в 

зависимости от поставленных задач и календарного плана. 

Роль микроциклов — малых циклов (чаще недельных) очень велика. 

По существу из них, как из главных звеньев составляется вся годичная 

цепь занятий. Внешними признаками  являются: 

- наличие двух фаз в его структуре: стимуляционной фазы 

(кумулятивной) и восстановительной фазы (разгрузка и отдых).  

При этом равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в 

тренировке начинающих спортсменов. В подготовительном периоде 

стимуляционная фаза значительно превышает восстановительную, а в 

соревновательном их соотношения становятся более вариативными, 

например часто окончание микроцикла связано с восстановительной 

фазой, хотя она встречается и в середине его или регулярная повторяемость в 

оптимальной последовательности занятий разной направленности, разного 

объема и разной интенсивности. 

Выделяют определенное число обобщенных по направлениям 

тренировочных микроциклов: 

- втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной 

нагрузкой и направлены на подведение организма спортсмена к напряженной 
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тренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле подготовительного 

периода, а также после болезни. 

- базовые микроциклы, (общеподготовительные) характеризуются 

большим суммарным объемом нагрузок. Их основные цели — стимуляция 

адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач 

технико-тактической, физической, волевой, специальной психической 

подготовки. В силу этого базовые микроциклы составляют основное 

содержание подготовительного периода. 

- контрольно-подготовительные микроциклы делятся на 

специальноподготовительные и модельные.  

Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся 

средним объемом тренировочной нагрузки и высокой соревновательной или 

околосоревновательной интенсивностью, направлены на достижение 

необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях, 

шлифовку технико-тактических навыков и умений, специальную 

психическую подготовленность.  

Модельные микроциклы связаны с моделированием 

соревновательного регламента в процессе тренировочной деятельности и 

направлены на контроль за уровнем подготовленности и повышения 

способностей к реализации накопленного двигательного потенциала 

спортсмена. Общий уровень нагрузки в нем может быть более высоким, чем 

в предстоящем соревновании (правило превышающего воздействия).  

Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов 

используются на заключительных этапах подготовительного и 

соревновательного периода. 

- подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть 

- разнообразным. Оно зависит от системы подведения спортсмена к 

соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на 

заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются 

невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. 

- восстановительные микроциклы обычно завершают серию 

напряженных базовых контрольно-подготовительных микроциклов. Могут 

планироваться после напряженной соревновательной деятельности. Их 

основная роль сводится к обеспечению оптимальных условий для 

восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это 

обуславливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое 

применение в них средств активного отдыха. 
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- соревновательные микроциклы имеют основной режим, 

соответствующий программе соревнований. Структура и продолжительность 

этих микроциклов определяются спецификой соревнований, общим числом 

стартов и паузами между ними. В зависимости от этого соревновательные 

микроциклы могут ограничиваться стартами, непосредственным 

подведением к ним и восстановительными занятиями, а также могут 

включать и специальные тренировочные занятия в интервалах между 

отдельными соревнованиями. 

В практике спорта широко применяют микроциклы, получившие 

название ударных. Они используются в тех случаях, когда время подготовки 

к какому-то соревнованию ограничено, а спортсмену необходимо быстрее 

добиться определенных адаптационных перестроек.  

При этом ударным элементом могут быть объем нагрузки, ее 

интенсивность, концентрация упражнений повышенной технической 

сложности и психологической напряженности, проведения занятий в 

экстремальных условиях внешней среды.  

Ударными могут быть базовые, контрольно-подготовительные и 

соревновательные микроциклы в зависимости от этапа годичного цикла 

его задач. 

В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной 

направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование 

различных сторон подготовленности, так и работа более или менее 

выраженной преимущественной направленности в соответствии с 

закономерностями построения тренировки на конкретных этапах годичной и 

многолетней подготовки. 

Складываясь, микроциклы образуют средние, так называемые 

мезоциклы, или этапы и периоды круглогодичной тренировки. Различают 

следующие типы мезоциклов:  

- втягивающие,  

- базовые,  

- контрольно-подготовительные,  

- предсоревновательные,  

- соревновательные,  

- восстановительно-поддерживающие. 

Задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведения 

спортсмена к эффективному выполнению специфической тренировочной 

работы в последующих мезоциклах. 

В базовых мезоциклах проводится основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, 
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совершенствование физической, технической, тактической и 

психологической подготовленности. Тренировочная программа 

характеризуется разнообразием средств, большой по объему и интенсивности 

тренировочной работой, широким использованием занятий с большими 

нагрузками. Базовые мезоциклы применяются в основном в 

подготовительном периоде. 

В контрольно-подготовительных мезоциклах синтезируются 

возможности спортсмена достигнутые в предыдущих мезоциклах 

применительно к специфики соревновательной деятельности, то есть 

осуществляется интегральная подготовка. Характерной особенностью 

тренировочного процесса в это время является широкое применение 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений 

максимально приближенных к соревновательным.  

Контрольно-подготовительные мезоциклы применяются во второй 

половине подготовительного периода, а иногда и в соревновательном 

периоде. 

Предсоревновательные мезоциклы предназначены для 

окончательного становления спортивной формы за счет устранения 

отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, 

совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих 

мезоциклах занимает целенаправленная тактическая и психологическая 

подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящих 

соревнований. Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах 

характеризуется, как правило, постепенным снижением суммарного объема и 

объема интенсивных средств тренировки перед главными соревнованиями. 

Это связано с существованием в организме спортсменов механизма 

≪запаздывающей трансформации≫, который состоит в том, что пик 

спортивных достижений, как бы отстает от пиков общего и частного 

наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы характерны для 

непосредственной подготовки к главному соревнованию и имеют важное 

значение при переезде спортсменов в новые климатогеографические условия. 

Соревновательные мезоциклы число и структура мезоциклов 

определяется спецификой вида спорта, особенностями календаря 

спортивномассовых мероприятий, спецификой и уровнем подготовленности 

спортсмена. В прыжках на батуте соревнования в течение годичного цикла 

проводятся на протяжении 4 - 7 месяцев. В течение этого времени может 

проводится несколько соревновательных мезоциклов которые обычно 

чередуются с мезоциклами других видов. 
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Восстановительно-поддерживающие мезоциклы - составляют 

основу переходного периода и организуются сразу после соревновательного 

периода. Они характеризуются наиболее мягким тренировочным режимом, 

использования эффекта активного отдыха, ≪переключений≫ форм и 

условий проведения тренировочных занятий, широким использованием 

игрового метода. Объем и интенсивность нагрузок значительно снижается. 

Мезоциклы такого вида бывают необходимы при большой 

продолжительности соревновательного периода, где они располагаются 

между сериями напряженных состязаний. Объем соревновательных и 

специально подготовительных упражнений в них значительно снижается. 

Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах 

определяется основным макроциклом (Подготовительный период) - 

(Соревновательный период) - (Переходный период). 

 

Подготовительный период направлен на становление спортивной 

формы - создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки 

к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной 

подготовленности. 

Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной 

формы через дальнейшее совершенствование различных сторон 

подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным 

соревнованиям и участие в них. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 

направлен на восстановление физического и психического потенциала после 

интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных 

нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу. 
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4.5. Учебно- тематический план 

 

Этап 
спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 
Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 
обучения: 

 120/180  

 

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 13/20 январь 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 














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Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

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

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

 14/20 ноябрь - май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 с
п

о
р
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в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 
 600/960  

 

Роль и место физической культуры 
в формировании личностных 

качеств 
 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

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

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 


















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обучающегося 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка  60/106 
сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 
спорта 

 60/106 декабрь - май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 декабрь - май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Э
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 с

о
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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, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрениро
ванность 

 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. 
















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Психологическая подготовка  200 декабрь 

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 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 
ядро спорта 

 200 февраль - май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Э
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 Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта  120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 












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эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 
 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

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 различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 






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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

ВИДА СПОРТА «СПОРТИВНАЯ АЭРОБИКА» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида 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» учитывается 

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 этап  совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта российской Федерации по виду спорта «спортивная аэробика» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«спортивная аэробика»  не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условия проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учащихся особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная 

аэробика». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНО 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 

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. 

 

6.2. 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 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная 

аэробика", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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Кроме второго тренера-преподавателя к работе с обучающимися также могут 

привлекаться другие специалисты: хореографы, звукорежиссеры, 

аккомпаниаторы. 

 

6.2.1. Требования к материально-техническим условиям 

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 N 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 N 61238). 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Приложение №4); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение №5); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

6.2.2. Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной 
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К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего 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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности Организации – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и 

структурирование информационного пространства Организации с 

использованием всей совокупности информационных  ресурсов и 

информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение №1 

Годовой учебно-тренировочный план 

N 
п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 22 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

12 8 4 2 

1. Общая физическая подготовка 3,3 4 5 5,5 6,6 7 

2. Специальная физическая подготовка 1,5 1,2 3 4,1 6,6 10,1 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 0,2 0,6 1,6 1,8 2,3 

4. Техническая подготовка 0,7 1,5 2,4 3,2 4 4,5 

5. Тактическая, теоретическая,  психологическая 

подготовка 

0,4 0,7 0,8 1 1,8 2,5 

7. Инструкторская и судейская практика - 0,2 0,1 0,3 0,4 0,2 

8. Медицинские, медико-биологические, восстановите-

льные  мероприятия, тестирование и контроль 

0,1 0,2 0,1 0,3 0,8 1,4 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 1144 1456 
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Приложение №2 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования различного 

уровня 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Медико-

биологические 

исследвания 

Иследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

3.2. Практическая 

подготовка  

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; 

Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка  

Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов 

Учебно-тренировочный 

график 

Режим учебно-

тренировочного процесса 
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Приложение № 3 

 

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 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
и

 

1. Беседа (родители и дети) 
«Ценности спорта. Чистая игра» 

1 раз в год Составление отчета о 
проведении мероприятия 

2. Беседа (родители и дети)  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 
культуры» 

Прохождени

е онлайн 

курса. 
Получение 

сертификата1

-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 
памятки для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

3. Конкурс рисунков  

«Мы за чистый спорт» 

1 раз в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

4. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса. 

Получение сертификата 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

1. Беседа 

(родители и 

дети) 

«Ценности спорта. 

Чистая игра» 

1 раз в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. 
Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препоратов 

2. Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

По 

назначению  

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в субъекте РФ 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса. 

Получение сертификата 

Э
та

п
ы

 

со
в
ер

ш
ен

ст
в
о

в
ан

и
я
 

сп
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р

ст
в
а 

и
 в

ы
сш

ег
о

 с
п

о
р

ти
в
н

о
го

 

м
ас

те
р

ст
в
а
 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса. 

Получение сертификата 

2. Семинар 

«виды нарушений антидопинговых 
правил» «Процедура допинг 

контроля» «Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 
 

 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 
в субъекте РФ 
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Т
р

ен
ер

-

п
р

еп
о

д
ав

ат
ел

ь
 

1.  Семинар  

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 
«Роль тренера в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в субъекте РФ 

2.  Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн курса. 

Получение сертификата 

 

 

Приложение № 4 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

 

№  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество  

1.  «Грибок» гимнастический штук 1 

2.  Брусья гимнастические низкие штук 4 

3.  Дорожка акробатическая штук 1 

4.  Зеркало настенное (12х2м) комплект 1 

5.  Канат штук 2 

6.  Коврик гимнастический штук 20 

7.  Мат гимнастический 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.  Спортивный резиновый жгут штук 20 

17.  Стенка гимнастическая штук 4 

18.  Степ платформа  штук 16 

19.  Стойки гимнастические штук 4 

20.  Утяжелители для ног (от 0,3 до 1 кг) комплект 10 
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Приложение №5 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этап спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
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ч
ес
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о
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о
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о
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о
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л
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ат
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и
и

 

(л
ет

) 

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 

выступления 

штук На обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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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 

выступления 

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 
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