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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Фитнес-аэробика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «Фитнес-аэробика» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

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

утвержденным приказом Минспорта России 09 ноября 2022г. № 947 1 (далее – 

ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов 

спортивной подготовки 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку 

 Наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 

                     3                       7                       8 

Учебно -тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

                    4-5                       10                       6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 Не ограничивается                        14                         4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Не ограничивается                        17                         1 

 

 

 

                                                           

 



 

 

 

4. Объем Программы. 
 

 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трёх лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 6 12 14 20 24 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 728 1040 1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия:  
Основными формами спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика» 

являются: 

− групповые учебно-тренировочные занятия; 

− работа по индивидуальным планам; 

− учебно-тренировочные сборы; 

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

− инструкторская и судейская практика; 

− медико-восстановительные мероприятия; 

− тестирование и контроль. 

Необходимым условием проведения эффективного учебно-тренировочного 

процесса является проведение воспитательной работы со спортсменами по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий в соответствии с намеченным учебно-тренировочным 

планом. Соотношение видов подготовки в общем времени, отводимом на 

спортивную подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в которой 

специализируются конкретные занимающиеся, этапа спортивной подготовки, 

особенностей определенного тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, 

микроцикла), решаемых в определенном учебно-тренировочном занятии задач, 



 

 

 

индивидуальных особенностей обучающихся. Прикрепленные тренеры-

преподаватели 

вправе самостоятельно устанавливать соотношение видов подготовки в структуре 

организуемых и проводимых ими занятий. Работа по индивидуальным планам в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

              Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочный сбор - это система организации тренеров-преподавателей и 

спортсменов в целях совместного решения соревновательных и оздоровительных 

задач. 

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства учреждением, осуществляющей спортивную подготовку, проводятся 

учебно-тренировочные сборы по планам подготовки, утвержденным в 

установленном порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-тренировочных 

сборов. 

Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в годичном 

цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще всего в заключительный 

период), так и в подготовительном периоде. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия: 
 

 

№ 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 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 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 

соревнованиям 

 

 

                  - 

 

 

            14 

 

 

            18 

 

 

             18 

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 

спортивные соревнования: 
 

 Виды 

спортивных 

соревнований 

                                         Этапы и годы спортивной 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 

Контрольные          1       2        2        3                  3                    3 

Отборочные          -       1        2        2                  2                    2 

Основные          -       1        2        2                  1                    1 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

 
 

 

 

№ 

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 

4,5 6 12 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8-16 8-16 6-12 6-12 От 4 От 1 

1 Общая физическая 

подготовка 

119 163 148 160 165 165 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

 

 

 

15 

 

 

119 

 

131 

 

229 

 

309 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

- 

 

 

41 

 

51 

 

90 

 

100 

4 Техническая 

подготовка 

101 109 227 270 412 512 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

5 

 

15 

 

58 

 

65 

 

77 

 

87 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

- - 12 22 25 25 

7 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

 

 

9 

 

 

10 

 

 

19 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

50 



 

 

 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

Общее количество часов 

в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 

 

 

 

                    7. Календарный план воспитательной работы  

 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

В течение года 



 

 

 

 

 

 

 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 



 

 

 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним:  

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная 

игра» 

2.Теоретическое занятие   

«Ценности спорта. Честная 

игра»   

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

В течении 

года 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

3. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопингово 

й культуры» 

По назначени 

ю 
1 раз в год, 

1-2 раза в год 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях. Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового 

образования. Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 



 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

 2.Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допингконтроля» 

1 раз в год 

 

1-2 раза в год 

Прохождение онлайнкурса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

                 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения спортсменами звания судьи по спорту и последующего привлечения их 

к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение 

у спортсменов, воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

учебно-тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

 

                               Примерный план инструкторской и судейской практики. 

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с учебно-тренировочного этапа 

подготовки. Приобретение навыков судейства самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным, проводится с целью получения учащимися звания инструктора и судьи по 

спорту и последующего привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской работе, 

а также имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается к 

наставничеству, сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей. Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера-преподавателя, судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

 

Этап подготовки Год обучения 

 

 

Знания, умения и навыки обучающихся 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

               1 

Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов вида спорта. 

Выполнение обязанностей тренера-преподавателя на 

занятиях в группах начальной подготовки. 

 

 

 

 

               2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений 

другими спортсменами и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. Умение составить 

конспект учебно-тренировочного занятия, провести 

вместе с тренером-преподавателем разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранном виде 

спорта, основные обязанности судей. 

 



 

 

 

 

 

 

               3 

Привлечение в качестве помощника тренера- 

преподавателя при проведении разминки, разучивании 

отдельных упражнений, контроля за техникой 

выполнения отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в избранном виде спорта. Судейская 

документация. 

 

  

 

 

 

              4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера- 

преподавателя. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и упражнений, 

замечать и исправлять ошибки при их выполнении 

другими спортсменами. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять отдельные 

судейские обязанности, обязанности секретаря. 

 

 

 

                5 

Привлечение в качестве помощника тренера- 

преподавателя для проведения занятий и соревнований на 

этапе начальной подготовки. Судейство: Знать правила 

соревнований; привлекать для проведения занятий и 

соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских соревнований. 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Не 

ограничива 

ется 

 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для проведения занятий и 

соревнований в группах начальной подготовки и учебно- 

тренировочных группах. Умение самостоятельно 

проводить разминку; составлять комплексы упражнений 

учебно-тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных учебно-тренировочных нагрузок. 

Судейство: Знать правила соревнований; проведение 

занятий и соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских и областных соревнований 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Не 

ограничива 

ется 

 

Проведение части учебно-тренировочного занятия 

(разминка, основная часть, заключительная часть, 

исправление ошибок у других спортсменов); 

Помощь тренеру-преподавателю в проведении занятия 

(демонстрация 

правильного выполнения упражнений); 

Составление конспектов занятий и комплексов учебно-

тренировочных занятий для тренировки; 

Участие в составлении календаря соревнований. 

 



 

 

 

 

          
         Навыки организации и проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических 

занятий и практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера-преподавателя в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны уметь самостоятельно провести все учебно-тренировочное занятие в 

группе начальной подготовки или на учебно-тренировочном этапе, составив при 

этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим 

показом упражнений спортсмены обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, 

на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

           Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-биологические 

мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в условиях врачебно-

физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое 

и психологическое состояние организма и дают рекомендации. 

-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, 

дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

общей и специальной работоспособности. 

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных нагрузок для 

получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления. В случае необходимости, по 

медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы 

подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, 

дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

общей и специальной работоспособности. Организма спортсмена, эффективности применяемых 

восстановления. В случае необходимости, по медицинским показаниям, 

организуется дополнительная консультация у других специалистов. 

 
                       Примерный план применения восстановительных средств.  

 

                  Средства и мероприятия Сроки реализации 



 

 

 

 

 

1 

                                             Педагогические 

Варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий; 

использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного 

упражнения на другое; 

«компенсаторное» - упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 

до 15 мин ; тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими нагрузками 

иной направленности); 

рациональная динамика нагрузки в различных 

структурных образованиях; планирование нагрузки с 

учетом возможностей спортсменов; рациональная 

организация режима дня. 

 

 

 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом 

развития адаптационных 

процессов 

 

                                                                      Психологические 

 

 

 2 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

средства внушения (внушенный сон-отдых); 

гипнотическое внушение; 

приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

интересный и разнообразный досуг; 

условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

 

 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом психического 

состояния спортсмена 

 

                                          Естественные и гигиенические средства восстановления. 

 

     3 

рациональный режим дня. правильное, т. е. рациональное 

калорийное и сбалансированное питание, естественные 

факторы природы. 

 

 

 

В течение всего периода 

реализации программы 

                                                                       Медико-биологические 

 

 

   4 

рациональное питание: 

сбалансировано по энергетической ценности; 

сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

 

 

 



 

 

 

соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

соответствует климатическим и погодным условиям. 

физиотерапевтические методы: 

массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

аппаратная физиотерапия; бани. 

 

В течение всего периода 

реализации программы 

 

                                                                             Физические факторы 

 

       5 

 

Гидропроцедуры; кратковременные холодные водные 

процедуры; суховоздушные бани; сауны; теплые ванны 

различного состава; массаж. 

 

В течение всего периода 

реализации программы 

 

                                                    Фармакологические средства восстановления и витамины. 

 

 

   6 

Фармакологическое регулирование тренированности 

спортсменов проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с использованием 

малотоксичных биологически активных соединений, 

являющихся нормальными метаболитами или 

катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием 

быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, 

изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, 

ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

 

 

 

 

В течение всего периода 

реализации программы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 



 

 

 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «фитнес-аэробика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять 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). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фитнес-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 «фитнес-

аэробика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фитнес-

аэробика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 



 

 

 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

на первом году наличие разряда «первый спортивный разряд; 

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 (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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; 

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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
 

 



 

 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки: 

 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 
− содействие разносторонней физической подготовленности обучающихся, гармоничному 

физическому развитию и укреплению здоровья; 

−обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, 

необходимых для успешной деятельности; 

−формирование теоретических знаний в области физической культуры и 

спорта, физиологических основ воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

−воспитание двигательных способностей на основе деятельности в 

избранном виде спорта с учетом индивидуальных особенностей обучающихся; 

−последовательная и системная подготовка спортсменов высокого класса; 

−подготовка инструкторов и судей по спорту. 

Комплексные КПН по фитнес-аэробике разработаны на весь период обучения в 

учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и спортивного стажа 

обучающихся. 

 

              Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

                 зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

                                                             "фитнес-аэробика"  

 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Нормативы до года 

обучения 

Нормативы свыше 

обучения 

 

девочки 

 

девочки 

                                               1 Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

1.1 Бег на 30 м                  с Не более Не более 

 

7.1 

 

6.8 

1.2 Челночный бег 3х10м                  с Не более Не более 

 

10.6 

 

10.4 

1.3 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

                см Не менее Не менее 

 

105 

 

115 



 

 

 

1.4  Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

 Количество раз Не менее Не менее 

 

9 

 

21 

                                                         2. Нормативы общей физической подготовки 

 

2.1 Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами. Кисти рук на 

линии стоп. Фиксация положения 

   Количество раз                                  Не менее 

 

                                        1 

2.2 Выпрыгивание вверх из упора присев со 

свободным движением рук 

                см Не менее Не менее 

               30               32 

 
 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ)                                                                                            

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "фитнес-аэробика" 

 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

                           Нормативы 

                              девушки 

                                       1.Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

 

1.1 Бег на 30 м  

             с 

                            Не более 

 

                               6.4 

1.2 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

         см 

                            Не менее 

 

                               120 

1.3 Челночный бег 3х10м  

                 с 

                          Не более 

 

                                   9.9 

1.4 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

 

      Количество раз 

                           Не менее 

 

                                   17 



 

 

 

                                                         2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1 Прыжок со скакалкой за 1мин         Количество раз                              Не менее 

 

                                   100 

2.2 Продольный шпагат с касанием пола  

бедрами 
 

       Количество раз 

                              Не менее 

 

                                      1 

2.3 Исходное положение — упор лежа, 

принять положение упор присев. 

Прыжком, выполнить выпрыгивание 

вверх (за 20 сек) 

 

 

Количество раз 

                               Не менее 

 

                                      7 

                                                                     3. Уровень спортивной квалификации 

 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трёх лет) 

 

Количество раз 

 

 

 

Спортивные разряды- «третий юношеский 

разряд», «второй юношеский разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

 

 

 

3.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трёх 

лет) 

 

 

Количество раз 

 

 

Спортивные разряды- «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 
 
 
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 "фитнес-аэробика" 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

 

                        Нормативы 

                          юниорки 

                                        1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 



 

 

 

 

1.1 Бег на 30 м  

             с 

                            Не более 

 

                              5.4 

1.2 Бег на 1000 м  

         Мин, с 

                          Не более 

 

                               6.20 

1.3 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

             см 

                          Не менее 

 

                                 160 

1.4 Челночный бег 3х10м  

               с 

                           Не более 

 

                                   8.8 

1.5 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 

 

              см 

                            Не менее 

 

                                    22 

                                                   2.  Нормативы специальной физической подготовки 

 

 

2.1 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

            см 

                        Не менее 

                             15 

2.2 Продольный шпагат с касанием пола  

бедрами 

 

 

     Количество раз 

                         Не менее 

                               1 

2.3 Исходное положение — упор лежа, 

выполнить сгибание и разгибание рук, 

прыжком принять положение упор 

присев, выполнить выпрыгивание в 

верх(за 20 с). 

 

 

Количество раз 

                          Не менее 

                                 4 

                                                             3.   Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (первый год) 
Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 



 

 

 

 

 

 

3.2 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (свыше года) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 
 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 "фитнес-аэробика" 

 

№ Упражнения Единица 

измерения 

 

                        Нормативы 

                          юниорки 

                                        1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 
 

1.1 Бег на 60 м  

             с 

                            Не более 

 

                                  9.6 

1.2 Бег на 2000 м  

         Мин, с 

                          Не более 

 

                               10.00 

1.3 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
 

             см 

                          Не менее 

 

                                 185 

1.4 Челночный бег 3х10м  

               с 

                           Не более 

 

                                   7.9 

1.5 Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30с) 
 

              см 

                            Не менее 

 

                                    22 

                                                   2.  Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Продольный шпагат с касанием пола     Количество раз                         Не менее 



 

 

 

бедрами                                1 

2.2 Поперечный шпагат с касанием пола 

бедра. Стопы и бёдра фиксируются на 

одной линии 

 

 

     Количество раз 

                         Не менее 

                               1 

2.3 Исходное положение — упор лежа, 

выполнить сгибание и разгибание 

рук, прыжком принять положение 

упор присев, выполнить 

выпрыгивание в верх(за 20 с). 

 

     Количество раз 

                          Не менее 

 

                                5 

                                                                   3.   Уровень спортивной квалификации 

3.1                                                       Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

15. Учебно-тематический план:  

 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180   

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 



 

 

 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 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. 

Теоретическ

ие основы 

судейства. 

Правила 

вида спорта 

 

≈ 14/20 

 

Июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 



 

 

 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

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 

обучающегося 

≈ 70/107 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 



 

 

 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200   

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 200 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. 

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/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

 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. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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, 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. 

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. 

 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 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

      К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» основаны на особенностях вида 

спорта  «фитнес-аэробика» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«фитнес-аэробика», по которой осуществляется спортивная подготовка. 

     Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, в том числе при составлении годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

        Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субьекта Российской Федерации 



 

 

 

по виду спорта «фитнес-аэробика» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «фитнес-аэробика» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

       В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фитнес-аэробика». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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) обьектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом(в том числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020,регистрационный 

№61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

 

 

 

 



 

 

 

Обеспечение оборудованием и инвентарем, необходимыми для прохождения 

                                        спортивной подготовки: 

1 Наименование Единица измерения Количество изделий 

2 Доска информационная штук 1 

3 Зеркало(0,6х2м) штук 20 

4 Коврик гимнастический штук 16 

5 Мат гимнастический штук 10 

6 Мостик гимнастический пружинный штук 2 

7 Музыкальный центр комплект 1 

8 Мяч набивной (медцинбол) (от1до 5кг) комплект 4 

9 Рулетка 30 м  металическая штук 1 

10 Скакалка гимнастическая штук 20 

11 Скамейка гимнастическая штук 5 

12 Станок хореографический комплект 1 

13 Стенка гимнастическая штук 3 

14 Степ-платформа штук 16 

             Для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего  спортивного мастерства 

15 Покрытие напольное для аэробики(помост) штук 1 

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

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

18 Скамейка наклонная штук 3 

                        

 

Обеспечение спортивной экипировкой: 

 

                              Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

                        Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно-

тренировоч

Этап 

совершенст

Этап 

высшего 



 

 

 

подготовки ный этап( 

этап 

спортивной 

специализа

ции) 

вования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Коли
честв
о 

Срок 

экспл

уатац

ии 

1 Костюм спортивный 

для выступления на 

соревнованиях 

штук На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   2 

 

    1 

 

    3 

 

   1 

 

   4 

 

   1 

2 Костюм спортивный 

парадный 

штук На 

обучающего

ся 

 

   - 

 

   - 

 

    1 

 

    2 

 

   1 

 

    1 

 

   1 

 

   1 

3 Костюм спортивный 

тренировочный 

штук На 

обучающего

ся 

 

   - 

 

   - 

 

    - 

 

    - 

 

   1 

 

     2 

 

   1 

 

   2 

4 Кроссовки пар На 

обучающего

ся 

 

   - 

 

   - 

 

   1 

 

   1 

 

   2 

 

    1 

 

   2 

 

   1 

5 Футболка комплект На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

   - 

 

   2 

 

    1 

 

    3 

 

    1 

 

    3 

 

    1 

6 Шорты спортивные комплект На 

обучающего

ся 

 

    - 

 

    - 

 

    1 

 

     1 

 

   2 

 

   1 

 

   2 

 

   1 

 

 

 

16.  Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), 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 «фитнес-аэробика», а также на всех этапах спортивной 



 

 

 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно -

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживание техники, 

оборудования и спортивных сооружений необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 
  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

17. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 
1. Актуальные вопросы физической культуры и спорта: труды научно-

исследовательского института проблем физической культуры и спорта КубГАФК.Т.3/ 

КубГАФК; под ред. В.А. Якобишвили, А.И. Погребного.- Краснодар, 2000,- 306с:ил. 

2. Аркаев Л.Я. Как готовить чемпионов Теория технология  подготовки гимнастов 

высшей квалификации   /Л.Я. Аркаев, Н.Г. Сучилин. – М : Физкультура и спорт; 2004. -

325с: ил.- Библиогр: с 315-321 

3. Аэробика:  теория и методика проведения занятий: учебное пособие для студентов 

вузов физической культуры / под ред. Е.Б. Мякинченко и М.П. Шестакова- М.: спорт 

Академ Пресс, 2002-304с. 

4. Верхошанский Ю.В.  Исследование закономерностей  процесса становления  

спортивного мастерства в связи с проблемой оптимального управления многолетней 

тренировкой: автореф, дис… д-ра пед. Наук / Ю.В. Верхошанский; ВНИИФК –М., 

1973.- 29с. 

5. Гавердовский Ю.К.  Аэробика или дискотека? : (полемические заметки) / 



 

 

 

Ю.К.Гавердовский; Рос. Гос.акад. физ.культуры/ Теория и практика физической 

культуры, - 2001. - № 9, - 52-58. 

6. Гимнастика :  учебник для студентов высших педагогических учебных заведений / 

под ред. М.Л.Журавина, Н.К. Меньшикова – М, : ACADEMIA, 2001 – 444с. 

7. Горохова В.Е.  Показатели специальной физической подготовленности 

высококвалифицированных спортсменок в художественной гимнастике / В.Е. Горохова 

/ / Теория и практика физической культуры – 2002, - № 5 – с 22 

8. Григорьянц И.А. Проблема готовности и организации пред соревновательной 

подготовки в гимнастике / И.А. Григорьянц; Рос. гос. Акад. Физ Культуры/  Теория и 

практика физической культуры – 2001, - № 8,-с 22-26, - Библиогр: 12 назв. 

9. Делать? Определение! : Растягиваться или  не растягиваться? / Легкая атлетика – 

2002,- № 9- с 26-27 

10.  Дюжина С.А. Инновационная методика поэтапного обучения гимнастическим 

упражнениям студентов факультета физической культуры: автореф, дис. Канд.пед. наук 

/ С.А.Дюжина – Смоленск, 2007-22с; ил – Библиогр,: с 21-22. 

11.  Еремина Е.А.  Критерии оценки соревновательных нагрузок и  моделирование пред 

соревновательной подоговки акробатов высокой квалификации : автореф. Дис,.. канд. 

пед. Наук /Е.А.Еремина, Куб ГАФК- Краснодар, 2002 – 24 с.: ил. Библиогр; с.24 

12. Каравацкая Н.А.  Формирование навыков  двигательной выразительности в 

художественной гимнастике: дис. … канд, пед, наук / Н.А. Каравацкая; СГИФК – 

Смоленск, 2002 – 212с: Библиогр: с.122-142. 

13. Кривощекова О.Н.  Развитие скоростно-силовых способностей юных гимнасток, 

различающихся индивидуально-психологическими особенностями: атореф. Дис. канд. 

пед. Наук / О.Н.Кривощекова Сиб ГУФК,- Омск, 2005 – 23с: ил.- Библиогр: с 22-23 

14.  Кудлин В.Я.  Методика преподавания общеразвивающих упражнений; учебно-

методическое пособие / В.Я.Кудлин, Н.В.Захарова; МГАФК -  Малаховка 2007 – 43с: 

ил. – Библиогр.: с 43 – 37,26. 

15.  Ланда Б.Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической 

подготовленности; учеб. Пособ./ Б.Х. Ланда – 2-е изд.-М:  Советский спорт, 2005 – 192с.
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