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АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

 

К.М.01.ДВ.01.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ:  

ФИТНЕС-АЭРОБИКА  

ЭЛЕКТИВНЫЙ  МОДУЛЬ 
наименование дисциплин (модуля) 

 

Автор: Доцент, кандидат психологических наук Е.Г. Сайганова 

Код и наименование направления подготовки, профиля:  

38.03.06 «Торговое дело», профиль «Международная коммерция» 
Квалификация (степень) выпускника: бакалавр 

Форма обучения: очная 
 

Цель освоения дисциплины: сформировать компетенции в области поддержки 

должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности (УК ОС-7). 

 

План курса: 

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. 

Выполнение упражнения из лѐгкой 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 вперѐд, 

приставными шагами, челночный бег. Выполнять упражнения для развития равновесия, 

гибкости и ловкости.  

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 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Специальная физическая подготовка 



Классическая аэробика  

Степ аэробика  

Функциональная тренировка 

Общефизическая подготовка 

Легкая атлетика 

Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости, ловкости. 

Волейбол: воспитание быстроты, координации движений, ориентировке в 

пространстве, силы. 

 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

Формы текущего контроля успеваемости: опрос, реферат, тестирование.  

Формы промежуточной аттестации, отражающие формирование компетенции на 

уровне данной дисциплине: зачет.  

 

Компоненты компетенций отражают формирование: 

на уровне знаний: 

Знать основы самостоятельного поддержания и развития основных физических 

качеств 

Знать методические основы, принципы и закономерности построения 

тренировочного процесса личной двигательной активности  

на уровне умений: 

Уметь осуществлять подбор физических упражнений для адаптации организма к 

различным условиям труда и специфическим воздействиям внешней среды  

Уметь различать факторы, определяющие здоровье человека, понятие здорового 

образа жизни и его составляющие  

на уровне навыков: 

Владеть методами самостоятельного выбора вида спорта или системы физических 

упражнений для укрепления здоровья  

Владеть методами самодиагностики, самооценки физического состояния 

организма, различными формами двигательной активности  

 

 

Основная литература: 

1. Сайганова Е.Г. Физическая культура и подготовка к государственной 

гражданской службе: монография / Е.Г. Сайганова, В.А. Дудов – М.: Изд-во РАГС, 2011. – 

169 с. 

2. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теории методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. 3-е изд. — М.: Советский спорт, 2009, 200 с. 
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