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ВВЕДЕНИЕ.
Спортивная аэробнка-ациклический сложнокоордннирован-ный вид 

спорта с выраженной атлетической направленностью, пропагандирующий 
здоровый образ жизни. Международные соревнования проводятся среди юношей 
и девушек с 18 лет. В Новосибирске, как и в некоторых других городах России, 
большое распостранение получила детская спортивная аэробика. Ею начинают 
заниматься с 6-7 летнего возраста и специализируются именно в данном виде 
спорта. Лучшими представителями российских /советских/ спортсменов 
являются: Подхалюэина Л. /Чемпионат мира 1990 год/, Бехтерева Е. Зайцев Д , 
Фнсснко О , Яновские В., Сарыгина Н. /Чемпионат европы 1990 год/, Соловьева 
Т /Чемпионат мира 1993/,Сиухин Ю.Буркова О Жукова НУЧсмпионат европы, 
Чемпионат мира 1994/ Среди новосибирцев наибольшего успеха добивались: 
Филимонов С /Чемпионат Союза 1991 года- серебряный призер/, Сндорчук П., 
Вебер А. /Чемпионат России 1994 года- серебряные призеры/. Новосибирская 
команда дважды занимала второе командное место/ Чемпионат Союза 1991 года. 
Чемпионат России 1994 года/

Мировую ассоциацию аэробики возглавляет Ховард Шварц - 
теоретический обоснователь этого вида спорта. Председатель Федерации 
спортивной аэробики России - Елина М С. Фслофьянова Е.Ф. четыре года 
успешно руководила Новосибирской ассоциацией спортивной аэробики В 
настоящее время ассоциацию возглавляет судья между<шродноЙ категории 
Матвеева Л. К. Крупнейшие школы спортивной аэробики в городе 
Новосибирске находятся в Ленинском, Первомайском, Кировском, Советском, 
Калининском районах.

ПРОГРАММА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ АЭРОБИКЕ.
произвольных упражнений 

махи, подскоки/. Участники
Программа соревнований состоит из 

ебязатеяьными элементами /отжимания, пресс, 
выстунают в четырех видах программа .

•женщины- индивидуальные выступления,
•мужчины- индивидуальные выступления,
-смешанные пары- мужчина и женщина,

-командные выступления- три чсловсха- 
любое сочетание мужчин и женщин.

ПРОИЗВОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ составляются с учетом требований к 
их содержанию. Продолжительность упражнений от 1 мин 40 сек до 1 мин 50 сек. 
Фиксация времени выступления начинается с первого звукового сигнала и 
заканчивается на последнем звуке. Ответственность за подбор фонограммы 
целиком и полностью лежит на участнике соревнований Используемая в 
выступлениях фонограмма должна быть схомпанована только из одного 
музыкального произведения. Допускается использование оригиналь-ных 
произведений и звуковых эффектов.
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ПЛОЩАДКА ДЛЯ ВЫСТУПЛЕНИЙ должна быть размером 6,1 на 6,1 
метр с покрытием из дерева, линолиума или оргалита.

СУДЕЙСКАЯ КОЛЛЕГИЯ формируется следующим образом: главный 
судья и его заместители, два арбитра, главный секретарь и секретари, пять / 
минимум три/ судьи, оценивающих мастерство, столько же, оценивающих 
артистичность, два судьи на линии, оценивающих обязательные элементы и 
выходы за площадку, судья при участниках, судья-информатор, судья- 
хронометрист, врач на правах заместителя главного судьи, апелляционное жюри.

ОЦЕНКА УПРАЖНЕНИЙ
Максимальная оценка за выполнение упражнения 210 баллов. Ока 

складывается из суммы оценок трех судей судей по мастерству и трех судей по 
артистичности /в случае судейства пятью судьями наивысшая и наименьшая 
оценки отбрасываются/. Максимальные баллы, которые может выставить судья:

протокол МАСТЕРСТВО судья.- 
учасгник/и ----------

сила....... .....  —
гибкость..................................

-10
.10

техника исполнения....... ....-. ....10
содержание упражнения....... __ 10 .

общая оценка....... ................. ...40

протокол АРТИСТИЧНОСТЬ судья .
участник/и...............

хореография........................ __ 10
эффектность....................... __ 10
внешний вид..—.......... .....— __10

общая оценка.......  ................ .30

SKILL КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ МАСТЕРСТВА
L Сила /strength/ при оценке силы судьи прежде всего обращают 

внимание на выполнение силовых обязательных элементов - отжиманий и 
упражнений на пресс, а так же и других силовых элементов не запрещенных к 
использованию в упражнении/ звездных элементов/. Легкость исполнения 
силовых элементов повышает оценку Здесь же оценивается сбалансированность 
силы верхних и нижних конечностей, соответствие силы спортсменов в парах и 
тройках. Максимальная оценка 10 баллов.
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1 Гибкость/fleksibiliti/ оценивается прежде всего по качеству выполнения 
обязательного элемента - амплитудные махи ногами. Кроме того в оценке 
учитывается амплитуда движений во всех основных звеньях тела.соотношение 
уровней гибкости различных частей тела и отдельных исполнителей в парах и 
тройках - ставится усредненная оценка Учитывается динамическая и 
статическая гибкость. Дополнительные элементы, демонстрирующие гибкость 
повышают оценку при отличном исполнении. Максимальная оценка 10 баллов.

3. Техника исполнения/ execution/ оценивается по качеству исполнения 
обязательных элементов и всего упражнения в целом. При этом элементы 
рассматриваются точки зрения правильной техники исполнения. Выполняя 
упражнение с высокой скоростью, большое внимание должно уделяться точности 
движения и соблюдению безопасности. Приземления после прыжков, падения на 
руки нс должно быть слышно. Псрсразгибания в коленных и локтевых суставах 
не должно быть В паре и тройке упражнения должны выполняться на 
безопасном расстоянии Использование запрещенных упражнений снижает 
оценку. Максимальная оценка 10 баллов.

4 Содержание упражнения /exercise content/ оценивается по составу 
элементов, включенных в композицию. Они должны быть аэробичными со 
сложной координацией рук и ног, с логичными переходами, использующими 
аэробную выносливость, но комбинацию не стоит перегружать такими 
элементами. В упражнении должен быть выдержан атлетический стиль 
исполнения. Должн быть выдержан баланс между' партерными упражнениями и 
аэробическими. В настоящее время около половины времени композиции 
проводится в партере. Не разрешается использование элементов спортивной 
гимнастики, акробатики, брейк-данса и т д. Максимальная оценка 10 баллов

PRESENTATION КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ АРТИСТИЧНОСТИ
1. Хореография /choreography/ оценивается творчество в составлении 

композиции, умение показать индивидуальный, уникальный стиль, 
оригинальные переходы из положения стоя в положение лежа и наоборот. 
Должна быть рационально использована вся площадка. Стиль движений должен 
соответствовать музыке и выполняться в ритм. Начало и окончание композиции 
должно быть синхронно с музыкой. Возможно включение фамильных элементов 
В паре и в тройке должно быть творческое взаимодействие между участниками 
Максимальная оценка 10 баллов.

2. Эффектность /showmanship/. Участник в своем выступлении должен 
захватить внимание зрителей, выступать выразительно, излучать энергию, иметь 
зрительный контакт с судьями и зрителями В паре и в трио эффектность должна 
быть выражена в равной степени у всех участников Максимальная оценка 10 
баллов.
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3 Внешний вид /аррсагепсе/ Оценивается костюм /attire/ из 4 баллов и 
физическая форма /athletic physique/ из 6 баллов. Одежда должна соответствовать 
данному виду спорта, быть аккуратной и плотно облегать тело. Поощряются 
дополнительные детали вышивка, аппликация, соответствие цвета купальника и 
гетр, напульсники и т.д. Но детали, отвлекающие внимание судей, не 
разрешаются /бижутерия, крем на теле и т.д7. Физическая форма /телосложение/ 
спортсмена должно быть крепкое, спортивное, без излишков жира Должен быть 
виден рельеф мышц - нормально развитая мускулатура без черезмерной накачки 
с ярко выраженной симметрией мышц как верхней, так и нижней частей тела

СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ
Каждый судья оценивает исполнителей по всем указанным в протоколе 
критериям, используя 0,5 балла. Оценивание осуществляется от средней 
величины /5 баллов/ - средний уровень силы, гибкости, внешнего вида и т.д. с 
прибавлением или снятием 0,5 балла, 1 балла, 1JS баллов, 2 баллов и т.д. Наличие 
звездных элементов в идеальном исполнении позволяет добавлять баллы. Арбитр 
снимает с окончательной оценки баллы за нарушения, связанные с общими 
ошибками использование запрещенных элементов, реквизита, выход за 
площадку, выполнение обязательных элементов менее 4 раз, фиксируемое 
судьями на линии, использование нескольких песен в одной фонограмме. Для 
более объективного судейства рекомендуется каждому судье заполнять сводный 
протокол оцениваемого качества /мастерство или артистичность/ - по каждому 
критерию делать отметки о качестве исполнения, наличии звездных элементов и 
другие замечания После этого оценки переносятся в индивидуальные протоколы 
по каждому выступлению и сдаются в главную судейскую коллегию, где оценки 
заносятся в сводный протокол. Если расхождение в оценках судей превышает 2 
балла, то арбитр выясняет причину такого расхождения и после этого оценки 
повторно выставляются.

ФОРМА СВОДНОГО ПРОТОКОЛА СУДЕЙ

протокол АРТИСТИЧНОСТЬ судья:—............................... .....
Ф.И участника Хореограф ид 10 Эффектность 10 Внешний вил 10 Общий результат 30

I I I I

протокол МАСТЕРСТВО судья:.......
ФЛ.учаспиошСиаЮГибкост.10 Теишп нежим. 10 Подбор упрЛООбщнй рауяыхт40

I I I I I

протокол СУДЬЯ НА ЛИНИИ ....... ......................
Ф.И. участника Огжиманнд4 Пресс 4 Махи 4 Подскоки 4 Заступ Общаа

I I I I I I
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СВОДНЫЙ ПРОТОКОЛ
Ф. И. участника Мастерстк» Артистичность ОбгаиП ре, С бая г а Окончательный ре.
■•■■■■■■■■■■■■■■■•т ш т т т т т т т т т т т ш ш ш т•••■■■■■

II III

СУДЕЙСТВО ОБЯЗАТЕЛЬНЫХ ЭЛЕМЕНТОВ
Композиция в каждом из видов программы должна включать 

четырехкратное исполнение подряд каждого га следующих элементов.
I. Прыжки ноги врозь, ноги вместе /jumping jacks/
Z Амплитудные махи ногами /alternating high leg kicks/.
3. Упражнения для мышц брюшного пресса /abdominal curls/
4. Отжимания-сгибание.разгибание рук в упоре лежа /push ups/
Обязательные элементы необходимо исполнять без остановки в

одинаковом темпе и ритме, без каких-либо промежуточных движений. Все 
повторы одного элемента должны быть одинаковыми по форме в зоне судейства. 
Для подскоков и махов это ноги и спина, для отжиманий - руки и спина, для 
упражнений на пресс это положение поясницы, спины, плеч и головы. В парах и 
тройках каждый обязательный элемент должен выполняться одновременно всеми 
партнерами Повтор любого обязательного элемента менее 4-х раз подряд, 
невыполнение или не одновременное выполнение обязательного элемента 
сопровождается сбавкой в 10 баллов /за каждый невыполненный элемент 
отдельно/. Обязательные элементы должны быть четко выраженными и 
выполняться- подскоки - лицом, а махи, отжимания, упражнения на пресс - боком 
к судьям. Судят обязательные элементы судьи на линии.

ТЕРМИНОЛОГИЯ АЭРОБИКИ.
Терминология - система специальных наименований /терминов/, 

предназначенных для обозначения упражнений, понятий, снарядов, инвентаря 
Одной га характерных особенностей терминологии аэробики является наличие 
английских /американских/ слов, употребляемых в России Например : джампин 
джек, кик, нидл пойнт и тд. Это объясняется тем, что "изобрели" аэробику в 
Америке и многие инструкторы стажируются за границей, где общепринятым 
языком является английский, а соответствующая терминология русского языка 
еще нс утвердилась. Точность термина крайне важна, а перевод с английского не 
всегда удачен, поэтому пользуются оригинальной терминологией Основные 
требования, предъявляемые к аэробической терминологии, - краткость, 
понятность для занимающихся. В оздоровительной аэробике возможно 
творчество в этом вопросе. Каждый инструктор аэробики говорит "своим" 
языком и занимающиеся в группе его понимают Для спортивной аэробики 
характерны более жесткие требования к терминологии и в основном 
употребляются английские.
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СРЕДСТВА АЭРОБИКИ:
1 Музыка.
2. Психорегулирующие /природные / факторы.
3. Физические упражнения:

а) элементы восточной гимнастики.
б) хореография у опоры, без опоры.
в) прикладные упражнения на снарядах, на тренажерах,
г) упражнения спортивно-гимнастического стиля, разно-видности 

ходьбы и бега, ОРУ стоя, в партере, подскоки, прыжки, равновесия, повороты, 
акробатические упражнения.

д) танцевальные движения элементы современных танцев / диско, 
рок-н-ролл, фанк, техно, брейк и т.дV, элементы народных танцев, историко- 
бытовых и бальных танцев, простейшие движения классических и 
неоклассических танцев

К УПРАЖНЕНИЯМ СПОРТИВНО—ГИМНАСТИЧЕСКОГО СТИЛЯ 
относятся:

1. Разновидности ходьбы и бега. Шаг обычный, с высоким подъемом 
колен, в полуприседе, шаги ноги врозь - ноги вместе, шаг с поворотом на 180, 
360 град., шаг приставной, выпадами, переменный, скрестный, шаг польки и т.д. 
Бег аналогичен шагам.

2. ОРУ стоя; наклоны, повороты, махи, полуприседы, выпады. ОРУ в 
партере: седы, упоры, углы, отжимания и т.д.

3 Подскоки кик, керл, ни ап, ланч. джек, на одной, на двух, "бабочка", 
подскоки с поворотом и т.д. Прыжки, с двух на две /с поворотом/, щучка, 
разножка, закрытый, перекидной, Шушунова, со сменой ног хич кик, шагом 
/жсте/, с поворотом на 360, 180 /русский/, боковой, подбивной /голубец/ и т.д

Особенность разбег не более двух шагов.
4. Равновесие боковое, переднее /спина параллельно полу/, с захватом 

рукой, с поворотом в упор лежа.
5. Повороты одноименные, разноименные, пересгупаннем, на носках, 

пятках, на одной ноге - свободная у колена / вперед, в сторону, вертикально 
вверх, с захватом рукой/, скрестный, махом.в приседе /поворот на коленях 
запрещен/

6. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, боком, перекаты 
на 180, 360 и т.д., падения в упор лежа, продев, планше, угол, круг, деласал, 
поддержки партнера - положение помогающего в партере /в середине 
упражнения/, если помогающий стоит только в финальной позе
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СРЕДСТВА СПОРТИВНОЙ АЭРОБИКИ
Вес физические упражнения, используемые в спортивной аэробике можно 

разделить на три группы:

I Основные /соревновательные/ упражнения
2. Специально-подготовительные упражнения
3. Общеподготовительные упражнения
Основные упражнения могут быть индивидуальными, парными, 

командными /трио/. Сц^цнально-полготовительные упражнения или упражнения 
специальной физической подготовки должны иметь сходство с основными по 
характеру деятельности спортсмена. В аэробике они призваны наряду с 
развитием специальных качеств способствовать освоению элементов и 
соединений К числу специально - подготовительных следует отнести и 
упражнения направленные на формирование аэробического стиля .воспитание 
выразительности и артистичности /хореография, танцы, пантомима/ 
Общеподготовительные упражнения или упражнения общей физической 
подготовки направлены на развитие основных качеств спортсмена - силу, 
выносливость, гибкость, координацию. Для совершенствования общей 
фюичсской подготовки широко используются средства спортивной гимнастики, 
атлетической гимнастики, легкой атлетики и других видов спорта.

Для составления основных /соревновательных/ упражнений в спортивной 
аэробике кроме обязательных элементов используют, так называемые, "звездные" 
элементы, сложность которых условно обозначается звездами от * до *** При 
идеальном исполнении этих элементов оценка за мастерство увеличивается в той 
категории, ведущее качество которой демонстрируется в данном элементе.

ЭЛЕМЕНТЫ ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ В СПОРТИВНОЙ АЭРОБИКЕ
I Прыжок с поворотом на 360, 720 Мус двух на две*
2. Прыжок с максимально разведенными ногами /разножка/ М у на 

правую, левую, ноги врозь*
3 Прыжок со сменой ног М у. одна согнута в колене, вторая прямая*, обе 

прямые*
4. Прыжок с одновременным наклоном и подъемом максимально 

разведенных ног. М у. до касания руками стоп**
5. Прыжок с максимально разведенными ногами /прыжок шагом, жстс/ 

М у с разбега толчком одной*.
6. Прыжок со сменой максимально разведенных ног. Му с разбега 

толчком одной**
7 Прыжок с одновременным наклоном и подъемом ног /щучка/ М у до 

касания руками стоп**
8 Прыжок с одновременным наклоном и подъемом ног с последующим их 

разведением через стороны и падением в упор лежа /прыжок Шушунова/***,
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9 Равновесие фронтальное* *.
10 Равновесие с захватом, в сторону*.
11. Наклон махом назад. Мус касанием грудью опорной*
12. Наклон махом назад с поворотом на 180. М.у. с касанием грудью 

опорной**
13 Шпагат правой, левой*
14. Поперечный шпагате наклоном. М.у грудь касается пола***
15 И п лежа на спине Шпагат**.
16. Подъем из шпагата силой М у. без помощи рук**
17 Перекат по полу в шпагате*
18. И.п лежа на спине. Поочередный круг ногами*.
19 И п основная стойка Падение на руки*, одну руку**.
20 Сгибание разгибание рук в упоре лежа на одной, другая на плече в 

шпагате /Венсон/*.
21. Сгибание разгибание рук в упоре. Ноги на плечах /двойной Венсон. 

"лягушка"/***.
22. Сгибание разгибание руки в упоре лежа на одной руке**.
23. И.п лежа руки вверх, подъем силой в наклон*
24. И.п. стоя / сед на пятках/ или стойка на коленях, подъем на носки*.
25 И.п стоя. С прыжка шпагат*
25. Переход через шпагат в положение лежа*
26. Присед на правой, левой /пистолет/*
27 Равновесие с наклоном /ласточка/ М у. спина параллельно полу*
28. Из равновесия с наклоном прыжок с поворотом на 360 вокруг 

горизонтальной оси и падением в упор лежа**.
29 Реверсивное отжимание*.
30 Кувырок, назад*.
31 Упор углом*, с поворотом**
32 Упор углом на одной руке**, с поворотом***
33. Упор углом врозь вне*, с поворотом**
34 Упор углом согнувшись***.
35 Из упора углом продев в упор лежа, в упор углом вне, упор на руках и 

т.д. и наоборот**
36. "Круг" из упора на руках двумя**
37 "Деласал" - из упора на руках поочередный круг**.
38 Горизшгтальный упор на предплечьях/планше/*, на одной руке**
39. Горизонтальное равновесие***
40. Подъем партнера силой на кистях***.
41 Прыжок шагом с поворотом на 360*
42 Подбивной прыжок /голубец/, в сторону *
43 Перекидной прыжок*
И т.д.
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ЭЛЕМЕНТЫ ЗАПРЕЩЕННЫЕ К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В УПРАЖНЕНИЯХ
Перечисленные ниже элементы не разрешается включать в композиции, 

поскольку их выполнение повышает риск получения травмы Использование 
таких элементов сопровождается сбавкой в 10 баллов /сбавку осуществляет 
арбитр/.

1. Упражнения для мышц живота, связанные с переходом из положения 
лежа на спине в положение сидя с выпрямленными ногами, поскольку вызывает 
черсзмернос напряжение мышц нижней части спины.

2. Упражнения для мышц живота, связанное с подъемом прямых ног в 
положении лежа на спине, поскольку вызывасг черсзмернос напряжение мышц 
нижней части спины /"велосипед", "ножницы"/.

3. Глубокие приседания с полным сгибанием коленей типа "гранд плие". 
При выполнении аналогичных элементов разрешается сгибать голень под углом 
нс менее 90 к бедру. Частое приседание с углом меньшим 90 может привести к 
повреждению коленного сустава.

4. Плуг - из положения лежа на спине - касание стопами пола за 
головой Эта поза йоги вызывает черезмерную нагрузку на позвоночник, а 
особенно шею. и нс должна применяться в соревновательных упражнениях

5. Не разрешается резко запрокидывать голову назад по этой же причине
6. Резкие вращатклькые движения головой запрещаются Элементы 

такого характера разрешается выполнять только плавно, в спокойном темпе
7 Необходимо избегать прогибаний спины при выполнении любых 

элементов, если их целью нс является растягивание мышц спины
8. Махи ногами в сторону в положении стоя на коленях с опорой на руки, 

поскольку этот элемент ведет к черезмерной нагрузке на позвоночник.
9. Сидя на полу поза барьериста. Вариант этого движения следует 

модифицировать.
10 Нс разрешаются фиксированные /продолжительные/ наклоны вперед с 

прямыми ногами, а также повороты туловиша в этом положении.
11. Нельзя выполнять кувырок с прыжка, кувырок назад с переходом в 

стойку на кистях /стойка на кистях является гимнастическим элементом и не 
может быть использована в композиции/.

12. Не разрешается использование в упражнении элементов таких 
дисциплин, как гимнастика, акробатика, брейк дане и тщ.

ИНДЕКСЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ДЛЯ СУДЕЙСТВА В СПОРТИВНОЙ
АЭРОБИКЕ.

Спомощью этих индексов судья конспектирует выступление спортсменов, 
делает пометки о качестве исполнения и другие замечания Образцы индексов 
показаны в приложении.
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ПРИМЕРНЫЙ НАБОР ЭЛЕМЕНТОВ ДЛЯ СОСТАВЛЕНИЯ СПОРТИВНЫХ 
КОМБИНАЦИЙ В СООТВЕТСТВИИ СО СПОРТИВНЫМИ РАЗРЯДАМИ.

III спортивный разряд: 4обязатсльш>гх элемента, кувырок, поворот на 360, 
"кофемолка", прыжок / хип кик . голубец и т.д. /, переднее равновесие.

II спортивный разряд: используются элементы предыдущего разряда, а 
так же отжимания на одной руке, отжимания кузнечиком, падение на руки, 
пистолет, нидл пойнт, равновесие с захватом ноги, угол, прыжок шагом, 
кувырок, венсон.

I спортивный разряд, добавляются двойной венсон, продев, переход через 
шпагат, подъем силой из шпагата / сплит лифт/, прыжок шагом с поворотом, 
разножки, перекидной,поворот на 720, круговой мах /либела/, прыжок со сменой 
прямых ног впереди, комбинации из двух звездных элементов, поддержки 
партнеров.

КМ С: планше, отжимания волной, угол на одной руке, угол с поворотом, 
венсон в равновесии, русский прыжок , подъем с колен через носки, прыжок - 
щучка, подъем в складку из упора лежа, лежа на спине разведение ног в шпагат, 
падение на одну руку, шпагат с разножки, подъем партнера, комбинация из трех 
звездных элементов в партере.

МС прыжок Шушунова, планше на одной руке, горизонтальное 
равновесие, дела сап, круг, прыжок со сменой ног в шпагат , со сменой с 
поворотом, веревочка с касанием грудью пола, комбинации из 5 звездных 
элементов.

МС международного класса: используются все вышелсречис-ленные 
элементы

ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ АЭРОБИКОЙ В ШКОЛЕ.
Во многих школах начинают отходить от традиционных форм проведения 

урока физкультуры и проводят его в виде занятий аэробикой.Такая организация 
урока перспективна в плане постепенного перехода к занятиям спортивной 
аэробикой и участия в спортивных состязаниях, кроме этого есть возможность 
всем желающим участвовать в массовых показательных выступлениях. Аэробика 
- вид спорта, требующий разносторонней физической и танцевальной 
подготовки.Для более эффективной тренировки нужно ясно представлять 
составляющие тренировочного процесса и их объем по отношению ко всему 
времени занятий.

= 11 =



= Методическое пособие по спортивной аэробике =

Таблица I.
Распределение нагрузкиш  времени тренировочного процесса

Н----->
11 кл

Таблица 2.
Объем нагрузок в.неделю,

Таблица 3
Кадичготтш№9.йРК-Р неделю.

раэ/мед

Зная объем тренировок, можно определить распределение нагрузки на 
тренировках для каждого класса.Например, в 5 классе дети занимаются 3 раза в 
неделю - всего 4, 5 часа Из таблицы I находим распределение нагрузки 20 % 
времени - работа над спортивными комбинациями, 25% времени - танцевальная
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подготовка, 5% хореографическая подготовка, 10% специальная физическая 
подготовка, 40% общая физическая подготовка Это во временном выражении 
составляет:

1 час - работа над спортивными комбинациями
1 час 10 минут - танцевальная подготовка 
15 мин - хореография
30 мин - специальная физическая подготовка
2 часа 10 мин - общая физическая подготовка

На основании этих данных можно составить недельный план 
тренировок:
1 грешгровка / пон / 1,5 часа разминка 20 мин

хореография 10 мин
СФП 30 мин
танцевальная подготовка 15 мин

• ОФП /руки/ 15 мин
2 тренировка /среда/ 1,5 часа разминка 10 мин

танцевальная подготовка 55 мин
ОФП /ноги/ 25 мин

3 тренировка /пяти/ 1,5 часа разминка 20 мин
спортивные комбинации 1 час
ОФП /спина, брюшной пресс/ 20 мин

Тттюмьцая-,. ЦОДГРТРРКЗ проводится с учетом возраста, модных 
танцевальных стилей и т.д.

Хореография включает в себя работу у станка, без опоры, прыжки 
различной степени сложности /соответственно возрасту/

Специальная Физическая подготовка включает в себя разучивание и 
совершенствование элементов различной степени сложносгаС I по 5 класс - 
соответствующие 111 спортивному разряду, с 5 по 7 класс - II спортивный разряд, 
с 7 по 10 -1 спортивный разряд, 10-11 класс - КМС

В ОФП можно использовать различные упражнения. Периодически нужно 
проводитьтестирование занимающихся
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ТЕСТЫ ОФП ДЛЯ ЗАНИМАЮЩИХСЯ АЭРОБИКОЙ.
Упражнения III II I КМС МС

1 .Отжимания 10 20 30 40 50
2. Приседания
3 Пресс - польем ног из положения

50 65 80 100 120

лежа углом 45 за 2 мин 
4 Пресс - подъем спины из поло

50 65 80 100 120

жения лежа углом 90 за 2 мин 30 40 45 50 60
5-Аэробкчеасий пресс за 2 мин 50 65 80 100 120
6. Угол- Удержание /сек/
7. Удержание ноги вперед.

3 5 10 20 30

в сторону /сек/
8.Бег с высоким подниманием колен 

кол раз за 20 сек считать

10 30 45 60 90

под правую ногу 30 35 40 45 50
9. Прыжок в длину с места /см/ 130 160 180 200 210
10 Шпагат на 1 на 2 все все все

ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ В ЗАНЯТИЯХ АЭРОБИКОЙ
Планирование и учет являются важнейшими условиями, 

обеспечивающими непрерывный рост достижений в процессе много-летней 
подготовки спортсмена. Планирование помогает наметить основные цели и 
задачи, способствует упорядочению всех средств и методов подготовки 
Плановое ведение занятий позволяет тренеру анализировать предыдущий опыт и 
на этой основе строить последующую работу. В практике принято различать 
внешнее и внутреннее планирование. Документы внешнего планирования 
разрабатываются государственными организациями и носят директивный 
характер /программы, календарь, положения о соревнованиях и др./ 
Руководитель коллектива /старший тренер/ на основании внешних документов 
республиканского значения планирует собственный календарь соревнований, 
составляет план проведения учебно-тренировочных сборов, расписание занятий и 
т.п. На основании перечисленных документов тренер составляет документы 
внутреннего планирования для каждой группы аэробики
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СХЕМА ДОКУМЕНТОВ ПЛАНИРОВАНИЯ И УЧЕТА В АЭРОБИКЕ 
Внешнее планирование Внутреннее планирование Учет

Программы
Классификационная
программа

Многолетний план 
Г о личный план

Журнал тренера 
Карты поэтапного 
контроля за 
технической и 
физической 
подготовкой

сорсвно- План на период Протоколы соревнованийваний 
ваний План на мезоцикл Классификационный билет
Положения о /рабочий план/
соревнованиях План недельного

цикла /микро цикла/
План на день 
План тренировки

.. Календарь

Дневник тренера 
Дневник спортсмена 
Журнал тренера 
Карты оперативного 

контроля

ПЛАН ПОДГОТОВКИ НА 199. .. год. 
Содержание янв фев и тл.

I Соревнования /планируемый результат/:
- контрольные
- основные

2. Участие в учебно-тренировочных сборах.
3 Периодизация
- подготовительный период
- соревновательный период
- переходный период

4. Хореографическая подготовка:
- у станка
- на середине 
• прыжки
5. Физическая подготовка:
- общая физическая подготовка
- специальная физическая подготовка

6. Техническая подготовка.
- обязательные элементы
- звездные элеметы
- соединения
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= Методическое пособие по спортивной аэробике =

7. Классификационная программа
- индивидуальные выступления
- парные
- командные /трио/
8. Тренировочные нагрузки /основная направленность/
- обязательные элементы
- звездные элементы 
-соединения элементов
- работа по частям комбинации
- работа над комбинацией в целом
9 Участие в показательных выступлениях.
10. Диспансеризация.
11 Культурная программа.
12. Изменения в плане.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ.
1. Гимнастика и методика преподавания Учебник для институтов 

физку льтуры под ред В М Смолсвского
2. Художественная гимнастика и методика преподавания Учебник для 

институтов физкультуры под ред. Т. С Лисицкой.
3. Спортивная акробатика. Учебник для институтов физичес-кой 

культуры.
4. Программа соревнований по спортивной аэробике 1994 год.
5 Материалы международного семинара по спортивной аэробике. С-Пе- 

тербург июль 1994 года.
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Приложение.

ИНДЕКСЫ ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ ДЛЯ СУДЕЙСТВА В СПОРТИВНОЙ
АЭРОБИКЕ.

1 Обязательные элементы 

Упражнения на брюшной пресс 4w/\

Махи/кик/ ft

Отжимания I

Полосоки/джампин джек/ X 
2.06 щие значки 

Одна рука •

Две руки • •

Вправо—>

Влево <—

Вверх I 

Вниз 4 

Поворот //^)

Падение/^

Шпагат на правую---------»

Шпагат на левую \-------

Прыжок А

Подъем партнера }

3 Силовые движения.

Угол/pike press/ 1__

Угол /Vi-press/ ноги вместе V
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Угол /Vi-press/ ноги врозь \Г 

Отжимания локти в сторону J0 

Реверсивное отжимание /на предплечье/' 

Отжимание вперед-назад к* 

Равновесие /ласточка/

Равновесие вперед К 

Равновесие в сторону 

Пистолет вверх К 
Пистолет вниз 

Подъем силой в складку ^

Плаише L

Горизонтальное равновесие L© 

Подъем через носки с коленей

Сед через носки
4.Упражнсния на гибкость 

Мах вперед Jj

Мах в сторону ^

Хичкик ^
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Кабриоль ^

Круговые махи .if)

Поперечный шпагат <____.

Поперечный с касанием грудью пола » . i 

Переход через поперечный шпагат [<—,—» 

Шпагаты с поворотом >.<> ■<

Поочередный мах ногами лежа на спине /фан кик/

С прыжка шпагат на правую t--------'

Нидл пойнт на правую L

Шпагат лежа на спине на правую____ ^1

Шпагат лежа на спине на левую ^______

Шпагат с наклоном на левую —т.

Stradl лежа на спине 

Stradl с захватом руками \/

Венсон

Двойной венсон

Венсон в равновесии------- l

Венсон в равновесии с отжиманиями

5.Повороты 

Поворот на 360

Поворот на 720
ъ
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Прыжок с поворотом на 360 ^

Кувырок вперед ^

Кувырок назад
6. Прыжки.

Прыжок шагом на правую___ I_i

Прыжок шагом на левую ■_I—

Страдл.__I_.

Шагом с поворотом на правую _ClL

Прыжок со сменой ног в шпагат

Прыжок со сменой с поворотом в поперечный

Разножка страдл /л

Разножка страдл с касанием руками

Страдл с касанием руками с пов оротом

Прыжок Шушунова (2

Прыжок щучка /пайк/ I___

Прыжок щучка с согнутыми ногами 2

Разножка ноги врозь /азр джек/ X

Разножка на левую >.-А_
7.Комбинации.

Падение в отжимание ^2 

Пайк джамп в падение 

Падение с прыжка согнув ноги 

Разножка в падение X
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Падение с боковым поворотом

Ь^)Ь  L)(=HfJ--fr)
8 Презентация 

Энергия 5

Человек Я 
Хорошее творчество 

Плохое творчество 

Есть что-то новое 

Нет нового ^

Хорошая музыка <JU 

Очень хорошая музыка Jv^

Плохая музыка

Выполнсно вовремя

Выполнено не вовремя

Хорошая эффектность /излучает энергию/

Есть уверенность в движениях 

Есть контакт со зрителем (Jj)

Есть обшение со зрителем Q 

Хорошая одежда 

Хорошая пара

Телосложение верх низ пропорциональное В 

Телосложение симметричное сЬ 
Хорошее телосложение ^0
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