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KM.13.71B.01.01 ®usznueckasd KyapTypa U CIIOpT: (DUTHEC-aDPOOUKA

ABTOpP(BI):
K.IICHX.H., foneHt Caiiranosa E.T.

Kon 1 HauMeHOBaHNe HANIPABJIEeHUs NIOATOTOBKH, MPOpHJIs:

38.05.01 DxoHomuueckas 6€30MacCHOCTh

Crnenmanu3anus: DKOHOMHKO-IIPaBOBOE 00ecrieueHre IKOHOMUUECKON 0€30IacHOCTH
KBanudukanus (creneHs) BHIMYCKHUKA: SKOHOMUCT

®opma o0yueHHsI: OUHas

Hean ocBoeHusi MUCHUILIMHBI:  CHOPMHUPOBATH KOMIIETEHIIUIO B OOJACTH (PU3MUECKON
KYJIBTYPBI U CIIOPTA

ILnan kypca:
Kiaccnueckas aapoduka
ba3oBeie »nmeMeHTHl 0€3 CMEHbI JHIUpYIOIed HOru (yHWJaTepajbHbIe); 0a30BbI€ 3JIEMEHTHl CO
CMEHOW Juaupyromed Horu (OujaTepaibHBIE); COYETAaHWE MApIIeBBIX M CHHKOMHUPOBAHHBIX
JJIEMEHTOB; COYETaHHWE MAapUIEBBIX M JHUMTOBBIX 3JEMEHTOB; JBHKECHUS PYKaMH; BbIIOJHEHHE
YOpaXHEHUH ¥ KOMIUIEKCOB 0€3 MY3BbIKAJIbHOTO M C MY3bIKaJIbHBIM CONPOBOXKACHUEM; COCTABICHHE
CaMOCTOSTENIbHBIX KOMIUIEKCOB M MOJ00P MY3bIKH C YU€TOM MHTEHCUBHOCTH U PUTMA.

Cren-a’poduxa
ba3oBbie a1eMeHThl 0€3 CMeHBl JUAUpYIOUle Horu (yHuiIarepajabHble); 0a30BbIE€ 3JIEMEHTHI CO
CMEHOI nmaupyromel Horu (OuiarepaibHbIE); COUYCTAHWE MAapUIEBBIX M CHHKOIUPOBAHHBIX
OJICMCHTOB, COYCTAHHMEC MapHICBbIX H J'II/I(I)TOBI)IX SJICMCHTOB, [IBWXCHHUS pPYKaMHU;, BBIIIOJTHCHHC
YIPaKHEHUH U KOMIUIEKCOB C MY3bIKaJbHBIM M 0€3 MY3bIKQJIbHOTO COIPOBOX/IEHUS; COCTAaBIICHHE
CaMOCTOSTEIIBHBIX KOMIIJICKCOB U HOI[60p MY3bIKH C YYETOM UHTCHCUBHOCTU U pUTMaA.

@OyHKIHOHAJBHASI TPEHUPOBKA

BrImonHATe 0011epa3BUBAONINE YIIPAXKHEHHUS JJISI MBI BEPXHUX KOHEUHOCTEH: MOJHUMAaHUE U
OIyCKaHuE€ PYyK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYIOBbIE IBMKEHHUS B PA3IUYHBIX IUIOCKOCTSIX,
crubaHue M pasruOaHue U3 pa3IMYHBIX HCXOAHBIX MOJOXKEHUH; Ui TYJOBUIIA — IOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 Pa3IMYHBIX MCXOIHBIX MOJOKEHUMN; JUIsI MBI HUKHUX KOHEYHOCTEW — crubaHue u
pasrubaHue HOI B KOJNEHHBIX M TOJEHOCTOMHBIX CYCTaBaX, MaxOBbI€ JBHXEHHUS, KpPYTOBbIE
JBUKEHUS B TOJICHOCTONHBIX M Ta300€IpEeHHOM cycTaBax. BrminonHeHue yrnpakHEeHUs U3 JETKOU
aTJIeTUKU JUIsI BOCIIMTAHUS BBIHOCIMBOCTH W PA3BUTHUS KOOPAMHALMU — XO/Ib0a C HM3MEHEHHEM
CKOPOCTH M JUITMHHBI 111ara; pa3jInyHble BUJIbI X0b0bI (Ha HOCKAX; BHICOKHM, IEPEKATOM C ISATKU Ha
HOCOK; TPYXHHHUCTBIM IIArOM; C IOJICKOKAaMH, C MMHUTAlMed MepeliaruBaHust 4yepes Oapbepsl),
yepesoBaHre Xop0bI U Oera. ber ¢ n3aMeHeHneM CKOpOCTH M HaNpaBICHHs JBUKEHUS MO CUTHATY
npernojaBaressi, CIIMHON BIIEPE, MPUCTAaBHBIMU IIaraMH, YEITHOUHBIN Oer. BBIMOMHATS ynpakHEeHUs
JUISL pa3BUTHS PAaBHOBECHS, THOKOCTH U JIOBKOCTH. BBINMONHATH yHpa)KHEHHs Ha pPa3BUTHE CHUJIbI
(cuI0BOM BBIHOCIMBOCTH), HA MBIIIIBl HIKHUX M BEPXHUX KOHEYHOCTEH (OIHOCYCTaBHbIE W
MHOTOCYCTaBHbI€); Ha TPYMNIbl MBI TYyJIOBUIIA (CIUHBL, TPydH, KHUBOTA, STOAUI) C
UCIIOJIb30BAaHUEM COIIPOTHBIICHHSI COOCTBEHHOTO Beca, TaHTeled, Mea00JI0B, B pPa3IMYHbIX
HCXOJIHBIX TIOJIOKEHUSX — CTOSI, CUJIS, JiexkKa. BBIMOIHATH KOMITJIEKCHl 1 KOMOMHAIIMH YITPaKHEHUH —
IPUCENAHUS U KUMBI, CTOSI, BBINAbl U KUMBI, CTOS, HAKJIOHBI U TSTU B HAKJIOHE U CTOSI; BBIXOJIBI B
YIHOpBI: yHOp TMpHCEB, YIOp JEXa; MepeMelleHus U3 TojoxkeHus ynop jaéxa. CocraBieHue
KOMILIEKCOB U KOMOWHAIIMH U3 U3YYEHHBIX YIIPAXKHEHUH.



Xopeorpajduueckas noaroToBKa
TaHIIeBaJII)HI)Ie mraru, OCHOBHBIC DJJIEMCHTBI TaHICBAJIbHBIX ,Z[BI/DKGHI/II;'I. COGI[I/IHGHI/IC u
JEMOHCTpAIIHsI 3JIEMEHTOB KJIACCUYECKOM a’pOOMKH U 3JIEMEHTOB aKpOOATUKH B KOMIO3UIMH MO
MY3bIKaJIbHOE COIIPOBOXKJIEHUE U O€3 HETO.

IToaroroBka K NoKa3areJIbHbIM BBICTYILJICHUSIM
[TonGop ynpaxkHeHUH B TIOKa3aTelbHbIE BBICTYIUICHHUS, CaMOCTOSTENIbHbIE  pEryJsIpHbIE
TPEHUPOBKH; MOAOOp MY3BIKAIBHBIX MpPOM3BEACHUH ((hparMeHToB); COCTAaBICHHE KOMOWHAIIHIA
YIPaXHEHUH 1101 MY3BIKAJIBHOE COITPOBOXKICHUE.

IIpukiagHO-OpHEHTHPOBAHHAS NOATOTOBKA
[IpuKiIaiHO-OPUEHTUPOBAHHBIC YIPAKHEHUSI U3 PA3IUYHBIX BUJOB JIETKOM ATJIETUKU: METAHHUE B
1eJIb ¥ Ha JAJIbHOCTh, PAa3HOBUIHOCTH Oera; U3 TMMHACTUKHU C 3JIEMEHTaMH akpoOaTUKU: epeKaThl,
KYBBIPKH, JIa3aHUE, IIPBIKKH, [TPEOJIOJICHNUE TIPEISTCTBUN; U3 CIIOPTUBHBIX UI'P: OPUECHTUPOBAHUE B
IIPOCTPAHCTBE, PA3JIMUHBIC IEPEMEILICHUS.

CneunajabHasi puznyeckasi NOAroTOBKa
Kiaaccnueckasi apo0duka: BbINONHEHUE 0a30BBIX 1IAroB (3JEMEHTOB) 0€3 CMEHBI M CO CMEHOU
JUIUPYIOIIEH HOTH, ABMKEHHMsI pYKaMH, MPOCTEHIINE KOMIUIEKChl M KOMOMHAIMM H3 0a30BbIX
11aroB  (JIEMEHTOB) MOJ MY3BIKAJbHOE M 0€3 MY3BIKAJIbHOTO CONPOBOXKICHMS; COYETaHUs
MaplIEBbIX U CHUHKONHMPOBAHHBIX JIEMEHTOB (KOTOpBIE BBIMOJHSIOTCS HA pa3 U JBa), COUETaHHE
MapIIeBbIX W JH(TOBBIX 3JIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOMHAIIMM DPAa3BUTHE BBIHOCIWBOCTH,
IrMOKOCTH, KOOPAMHALIMY JIBUKEHUH, CUIIBI.
Cren a3po0uKa: BINOJIHEHNE 0A30BbIX I1aroB (JIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI U CO CMEHOW JIMANPYIOIEH
HOTH, JIBU)KEHUS] PyKaMH, IPOCTEHIIINE KOMIUIEKCH M KOMOMHAIMK U3 0a30BBIX I1aroB (3J€MEHTOB)
NOJT MY3bIKQIbHOE ¥ 0€3 My3bIKQIBHOTO COMPOBOXKICHUS; COUETAHMUS MAapIIEBBIX U
CHUHKOIMMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpBIE BBIMOJIHAIOTCS HAa pa3 M JBa), COYETAHHE MaplIEBBIX U
TU(TOBBIX 3JEMEHTOB, KOMIUIEKCHI W KOMOWHAIMM Ha BOCHHUTAaHWE OOIIEH BBIHOCIUBOCTH,
KOOPAMHALMH JIBU>KEHHUH, CHIIBI.
DYyHKIMOHAILHAS TPEHUPOBKA: YIPAKHEHHUS M KOMIUIEKCHI HA MBIIIIBI BEPXHUX M HIDKHUX
KOHEYHOCTEH, YIPaKHEHUSI U KOMIUIEKChl Ha MBIIIIBI CIIMHBI U TPYAH, YIPAXKHEHUS U KOMIUIEKCHI
Ha BOCHHTaHUE OOIIEH CHIIBI, CKOPOCTHO-CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH BBIHOCIHWBOCTH,
KOOPAMHAIIUY IBU)KEHUH, OBICTPOTHI.
Oomedusuyeckas moAroToBKa
Jlerkasi aTieTnka: BociuTaHue ObICTPOTHI, KOOPIAMHALIMY JIBUKEHUH, BHIHOCIMBOCTH, CHIIBI
I'uMHacTHKA ¢ 3JIeMeHTaMH aKpOOATHKHU: Pa3BUTHE THUOKOCTH, KOOPHHAIIUY JIBUKECHUH, CHIIBI,
BBIHOCJIUBOCTH, JIOBKOCTH.
BouJieiiGos: BocruTaHue OBICTPOTHI, KOOPIMHAILMM JIBH)KEHUI, OPUEHTHPOBKE B IPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.

@opMBbI TEKYLIEro KOHTPOJIS U MPOMEKYTOYHOI aTTecTAlMM:

B xone peanmzanmu aucoMIUIMHBL «Pu3dnyeckas KyJbTypa H CHOPT: (PUTHeC-a3PoOHKa»
HCNOJIB3YIOTCS CJIEYIOIHe MeTO/Ibl TEKYIero KOHTPOJIsSl yCIIeBaeMOCTH 00y ar0LUXCs:

- TIpY TIPOBEJICHUU 3aHATUN MPAKTUYECKOTO TUMA B (popMe yueOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHIL:
TECTUPYIOTCS HOPMATUBBI TEKYILETO KOHTPOJIS YCIIEBAEMOCTH;

IIpomexyTouHasi arrectamus (3a4eT) MPOBOAUTCS B (opMe KOHTPOJIBHOTO TECTHUPOBAHUSA
¢u3nyecKol MOArOTOBIEHHOCTH

OcHoBHas JMTEparTypa:
1. Caiiranosa E.I. ®usuueckas KyiabTypa B ToCyJapCTBEHHOW ciyxOe: YyeOHoe mocobue /
Caiiranosa E.I', Mapkos B.H./ Tlog o6m. pen. A.A. llepkaga. — M.: Hzn-so PAI'C, 2009.

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351762


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351762&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=r0ViHaskTHcou3kKKRr9E6CH7nhRYFCGKD9hDQA3whY%3D&reserved=0

Caitranosa E.I. dusnueckas KynbTypa W MOJATOTOBKA K TOCYAAPCTBEHHOW TIpa)kAaHCKOH
ciyx06e: monorpadus / E.I'. Caiiranosa, B.A. Jlynos — M.: U3n-Bo PAI'C, 2011. 169 c.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351765

CaiiranoBa E.I. ®wusnueckas kynbrypa. CamocrosTenbHas paboTa: ydeOHOe mocolue.
bakanaspuar / E.I'. Caitranosa, B.A. Jlynos. — M.: U3a-so PAI'C, 2010. 228 c.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351764

Caiiranosa E.I. ®usnueckas kynbrypa: yuyeOHoe mocobue. bakamaspuar / E.I'. Caiiranosa,
B.A. Hynos. — M.: U3n-Bo PAI'C, 2010. 270 c.

https://new.znanium.com/catalog/document?id=351763


https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351763&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=zB5GzlAsCOrhwLA3amSrJhtOalWtxEeWHbFmo78Bz%2BM%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351764&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=dda4n5NOfEYH%2FqrHlbvZ7i5lBA06%2B%2FngXeFwfmyxX%2BE%3D&reserved=0
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fnew.znanium.com%2Fcatalog%2Fdocument%3Fid%3D351765&data=01%7C01%7C%7Cbbfb6719459c401d085108d7690ce2a9%7Cb7f8139aa0a54e4790a1258ccf191615%7C0&sdata=tJkiMi1EtFP2JZZ6c4xj9pq2nEUDdkTmh%2Bc3mBk6H0o%3D&reserved=0

	Классическая аэробика
	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.
	Степ-аэробика
	Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения; составление самостоятельных комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.
	Функциональная тренировка
	Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный бег. Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей (односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений – приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из изученных упражнений.
	Хореографическая подготовка
	Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под музыкальное сопровождение и без него.
	Подготовка к показательным выступлениям
	Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение.
	Прикладно-ориентированная подготовка
	Специальная физическая подготовка
	Общефизическая подготовка
	В ходе реализации дисциплины «Физическая культура и спорт: фитнес-аэробика» используются следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся:
	- при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: тестируются нормативы текущего контроля успеваемости;
	Промежуточная аттестация (зачет) проводится в форме контрольного тестирования физической подготовленности

