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AHHOTAIIUA PABOYEHA ITPOT'PAMMBI JTUCIUILIUHBI
du3znyeckas KyJabTypa U cnopt: ¢puTHec-a3podnKa

ABTOp: KaHIHUJIAT TICUXOJIOTHUECKUX HAYK, JOIICHT

kadenpsl pusndeckoro Bocnutanus u 310poBbsi PAXUul'C E. I'. Caiiranosa
Koa n HauMeHoBaHMe HATIPABJIEHUS MOATOTOBKHU, MPO(UJIs:

40.03.01 FOpucnpynenuus, "rocynapcTBEHHO-IPaBOBON"

KBamudukanus (cTenenb) BLIMYCKHUKA: 0aKajlaBp

dopma 00y4eHHUsI: OUHAsI, OUYHO-3a04HAS

Ieab ocBoOeHMsI AMCIMIIJIMHBI:

CdopmupoBarh KOMIIETEHITNH B 00JIaCTH (PU3UUECKON KYIBTYPBI U CLIOPTA.

Il1an JuCOMILIMHBI:

Kaaccnueckas apoduka
bazoBbie aneMeHThl 0e3 CMeHbl JTUAMPYIONIEeN HOTU (yHHIIaTepaibHble); 0a30BbI€ 3JIEMEHTHI CO
CMEHOM nuaupyromeil Horu (OmiaTepasibHbIE); COYETAHHWE MAapIIEBBIX M CHHKOMMPOBAHHBIX
3JIEMEHTOB; COYETAaHUE MapUIEBBIX U JIU(TOBBIX JIEMEHTOB; ABMKEHHUS PYKAMHU; BBITIOJHEHHE
YIPaKHEHUH W KOMIUIEKCOB 0€3 MY3BIKQJIbHOTO U C MY3bIKaJbHBIM COIPOBOXKICHUEM;
COCTaBJIEHUE CAMOCTOSITENIbHBIX KOMIUIEKCOB U MOAOOP MY3bIKM C YYETOM HHTEHCHUBHOCTU H
puT™Ma.

Crenm-a3poduxa
bazoBblie aneMeHThl 0e3 CMeHbl JTUAMPYIONIEeN HOTU (yHHIIaTepaibHble); 0a30BbI€ 3JIEMEHTHI CO
CMEHOM nuaupyromeil Horu (OmiaTepasbHbIe); COYETAHHWE MAapIIEBBIX M CHHKOMMPOBAHHBIX
3JIEMEHTOB; COYETAaHUE MapUIeBBIX M JIU(TOBBIX JIEMEHTOB; IBMKCHUS PYKAMHU; BBITIOJHEHHE
yIpaKHEHUH W KOMIUIEKCOB C MY3bIKaJbHBIM M 0€3 MY3bIKQJIBHOTO COIPOBOXK/ICHUS;
COCTaBJIEHUE CAMOCTOSITENIbHBIX KOMIUIEKCOB U MOAOOP MY3bIKH C YYETOM HHTEHCHUBHOCTU H
puTM™MA.

POyHKIHOHAJBHASI TPEHHUPOBKA

BoimonHaTh 0011epa3BUBalOIINE YIPAXKHEHUS IS MBI BEPXHUX KOHEYHOCTEN: MOJAHUMAaHUE U
OIyCKaHUE PYK — BIEPEN, BBEPX, B CTOPOHBI, KPYTOBbIE JBUKEHHS B PA3IMYHBIX IUIOCKOCTSX,
crubanue u pasrubaHue U3 Pa3NUYHBIX HCXOJHBIX IOJIOKEHUH; Ul TYJIOBHUINA — IOBOPOTHI,
HAKJIOHBI U3 PA3JIMYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHHI; ISl MBIIII] HIPKHUX KOHEUHOCTE! — crubanue u
pasrubaHue HOT B KOJEHHBIX M TOJIEHOCTOIHBIX CYCTaBaX, MaXOBbl€ JBUKEHMsS, KPYTOBbIE
JIBMDKEHHS B TOJIGHOCTOITHBIX U Ta300€APEHHOM CycTaBax. BhIoiHEeHHE yIpaXXHEHUS U3 JIETKOH
aTJIeTUKH I BOCIMTAHUS BBIHOCIMBOCTU M Pa3BUTHUS KOOPAMHAIMH — XO/b0a C M3MEHEHHEM
CKOPOCTH M JUIMHHBI 11ara; pa3IndHble BUIbI X0AbObI (HAa HOCKAX; BBICOKUM, ITEPEKATOM C MSATKH
Ha HOCOK; MPYXHUHHUCTHIM I11aroM; C MOJICKOKaMH, C UMUTAIMEN nepelaruBaHus uepe3 6apbepbl),
yepenoBaHue XoapObl M Oera. ber ¢ M3MeHEHHMEM CKOPOCTH M HAIPaBICHUS JBMXKEHUS II0
CUTHaJy IMpernoAaBaress, CIUHONW BIepEa, MPUCTaBHBIMU IlIaraMH, YEJIHOYHBIM Oer. BeImonHATh
yIpakKHEHHs! JUIsl pa3BUTHsI pPAaBHOBECHsS, TMOKOCTH M JIOBKOCTH. BBINONHATH yHpa)XHEHUS Ha
pa3BuTHE CHJIbI (CHJIOBOW BBIHOCIMBOCTH), Ha MBIIIIB HIKHUX M BEPXHUX KOHEYHOCTEH
(omHOCYCTaBHBIE M MHOTOCYCTAaBHBIE); Ha TPYIIIBI MBI TYJOBHINA (CIHMHBI, TPYIH, KUBOTA,
ATO/IUL) C HCIHOJb30BAHUEM COIPOTHUBICHHUS COOCTBEHHOIO Beca, TaHTeNeil, Men0osoB, B
Pa3IUYHBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUSAX — CTOSA, CUJIA, JIe)Ka. BBIMOIHATS KOMIUIEKCH 1 KOMOMHALIUU
YOpaXHEHUH — IpUCeaHus U KUMBI, CTOSI, BBIMAJIbl U dKUMBI, CTOSI, HAKJIOHBI M TSATU B HAKIJIOHE
U CTOSI; BBIXO/IbI B YIIOPBI: YIIOP MPHUCEB, YIOP JIEKA; IEPEMELICHHS U3 MOJIOKEHHUS YIIOp JIEXKA.
CocTaBieHne KOMIIJIEKCOB U KOMOMHAIINI U3 U3YYEHHBIX YIPaKHEHUI.



Xopeorpajpuueckasi NoaAroToOBKa
TaHueBanbHBIE IIarM, OCHOBHBIE DJJIEMEHTHl TaHIEBAJIBHBIX JABWKEHUN. CoenuHeHue W
JI€MOHCTpAlMsl 3JEMEHTOB KJIACCHUECKON a’pOoOMKHU U 3JIEMEHTOB aKpOOATUKH B KOMIO3HUIIMH
0] My3bIKaJIbHOE COIIPOBOXK/IEHUE U O€3 Hero.

IToaroroBka Kk nMoka3areJbHbIM BBICTYIVICHUSIM
[Tonbop ympakHeHWIl B MOKa3aTeNIbHbIE BBICTYIUIEHHUS, CaMOCTOSITENIbHbIE pEeTryJsipHbIE
TPEHUPOBKH; MOAOOP MY3BIKAIbHBIX NPOM3BENEHUH ((parMeHTOB); COCTaBICHUE KOMOWHAIMN
YOpaKHEHUH 1101 My3bIKAJIbHOE COITPOBOXKICHUE.

IIpukjagHO-OpHEHTHPOBAHHAS NOAT0TOBKA
[IpukiiagHO-OpPUEHTUPOBAHHBIE YIIPAXKHEHUSA U3 PA3]IMYHBIX BUJOB JIETKOM aTJIETUKU: METaHUE B
1elb W Ha JalbHOCTh, PA3HOBUIHOCTU Oera; M3 TMMHACTHKU C JJIEMEHTaMHU aKpoOaTHUKH:
NIepPEKaThl, KYBBIPKH, JIa3aHHUE, IPBDKKHU, MPEOAOICHUE NPEIATCTBUN; W3 CIOPTUBHBIX WIP:
OPHUEHTHPOBAHUE B IPOCTPAHCTBE, PA3JINYHBIE IEPEMEILICHHUS.

CnennanbHas ¢pusuyecKkasi MOAroTOBKA
Kaaccuueckas a3poduka: BbIoHEHHE 0a30BBIX LIAroB (JIEMEHTOB) 0€3 CMEHBI M CO CMEHOH
JUAMPYIOIIEN HOTH, JBUKEHUS PyKaMH, MPOCTEHIINEe KOMIUIEKCHI U KOMOMHAIMKM U3 0a30BBIX
1aroB  (3JE€MEHTOB) IMMOJ MY3bIKAIbHOE M 0€3 MYy3bIKaJbHOTO COIPOBOXKAEHUS; COYETAHUS
MapIleBbIX U CUHKOMHPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpbIE BBIMIOJHSIOTCSA Ha pa3 U JiBa), COUETaHUE
MapuieBbIX M JU(TOBBIX HJIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI W KOMOMHAIIMM pa3BUTHE BBIHOCIWBOCTH,
rUOKOCTH, KOOPAMHAIIUH IBUXKEHUH, CHJIBL.
Cren a3poOuka: BbINOJIHEHHE Oa30BBIX INAroB (3JIEMEHTOB) 0€3 CMEHbl M CO CMEHOH
JUAUPYIOIIEN HOTH, JBUKEHUS PyKaMH, MPOCTEHIINe KOMIUIEKCHI U KOMOMHAIMKM U3 0a30BBIX
1aroB  (3JIE€MEHTOB) IMMOJ MY3bIKAIbHOE M 0€3 MYy3bIKaJbHOTO COIPOBOXKAEHUS; COYETAHUS
MapIleBbIX U CUHKOMMPOBAHHBIX 3JIEMEHTOB (KOTOpbIE BBIMIOJHSIOTCSA Ha pa3 U JiBa), COUETaHUE
MapuieBbIX M JU(PTOBBIX AIEMEHTOB, KOMIUIEKCHI M KOMOMHAIlMM Ha BOCIUTaHHE OOIIei
BBIHOCIIMBOCTH, KOOP/AWHAIIMY JIBHKEHUH, CHUJIBI.
@OyHKIHOHAJBbHAS TPEHHPOBKA: YNPA)KHEHNUS M KOMIUIEKCHI HAa MBILIIBI BEPXHUX U HWKHUX
KOHEYHOCTEH, YNPaKHEHHWS W KOMIUIEKChl Ha MBI CIUHBI W TPYAW, YNPAKHEHUS H
KOMIUIEKCHl Ha BOCIHTaHHE OOIIEH CHIJIBI, CKOPOCTHO-CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH, OOIIEH
BBIHOCITUBOCTH, KOOPIMHAIIUY IBUKEHU, OBICTPOTHI.
Oomedusnyeckasi NoAroToBKa
Jlerkasi aTyieTHKa: BOCIMTaHHUE OBICTPOTHI, KOOPIAUHAIIMY IBUKEHHUH, BHIHOCITUBOCTH, CHJIBI
I'mMHacTHKa ¢ 3JIeMEHTAMH AKPOOATHUKM: DPa3BUTHE THOKOCTH, KOOPAMHALMHU JBMKEHHM,
CHJIbI, BHIHOCIIUBOCTH, JIOBKOCTH.
Bouseii6on: BocniuTaHue OBICTPOTHI, KOOPIUHALIMU JBMKEHHH, OPUEHTUPOBKE B MPOCTPAHCTBE,
CHJIBI.

@opMBI TEKYIIEro KOHTPOJS U NMPOMEKYTOYHOI aTTecTaluu:

B xome peasmszanum aucuunauHbl «@u3nveckas KyJbTypa H CHOPT: (PUTHeC-a3POOHKA)
HCIO0JIB3YIOTCS ClleyIolIe MeTOIbl TEeKYLero KOHTPOJIs yCIeBaeMOCTH 00y4arouXCs:

- TIpU TPOBEICHUM 3aHATUN MPAKTHUYECKOro Tuma B ¢opMmMe yueOHO-TPEHUPOBOUHBIX
3aHATUN: TECTUPYIOTCS HOPMATUBBI TEKYIIETO KOHTPOJISL yCIIEBAEMOCTH;

IIpomexyTouHasi arrecTanusi (3a4eT) NPOBOIUTCS B (OpPME KOHTPOJIBHOIO TECTHPOBAHUS
(bu3nYECKON MOJrOTOBICHHOCTH



OcHoBHas 1uTEpaTypa:

1. Caitranosa E.I'. ®u3uveckas KynbTypa B rOCyIapCTBEHHOHM ciryxOe: YueOHoe mocobue /
Caiiranosa E.I', MapkoB B.H./ Ilox o6m. pea. A.A. lepkaua. — M.: U3n-Bo PAI'C, 2009.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351762

2. Caiiranosa E.I'. ®usnueckas KyJpTypa M MOATOTOBKA K TOCYJApPCTBEHHOHN I'paX<IaHCKOU
cyx6e: monorpadus / E.I'. Caiiranosa, B.A. JlynoB — M.: U3n-Bo PAI'C, 2011. 169 c.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351765

3. Caitranosa E.I. ®usnueckas kympTypa. CaMocTosiTeNnbHas paboTa: ydeOHOe mocolue.
bakanaspuar / E.I'. Caiiranosa, B.A. lynos. — M.: U31-8o PAI'C, 2010. 228 c.
https://new.znanium.com/catalog/document?id=351764

4. Caiiranosa E.I'. ®usnueckas KynpTypa: yuebHoe nocooue. bakanaspuar / E.I'. Caiiranosa,
B.A. lynos. — M.: U3n-Bo PAI'C, 2010. 270 c.

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

