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1. НАИМЕНОВАНИЕ И ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

1.1. Учебная дисциплина «Спортивная подготовка» изучается 
обучающимися, осваивающими образовательную программу в соответствии 
с Федеральным государственным образовательным стандартом высшего 
образования по направлению подготовки  40.03.01 Юриспруденция (уровень 
бакалавриата), утвержденным приказом Министерства науки и высшего 
образования РФ от 13.08.2020 г. № 1011 (ФГОС ВО 3++). 

1.2. Основная цель изучения учебной дисциплины состоит в том, 
чтобы в процессе  физического воспитания студенты достигли способности 
поддерживать должный уровень физической подготовленности для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности. 

1.3. Изучение учебной дисциплины направлено на подготовку 
обучающихся к  осуществлению правоприменительной деятельности, в 
соответствии с профессиональным стандартом, утвержденным Приказом 
Министерства труда и социальной защиты РФ от 23 марта 2015 года N 183н 
(Зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской Федерации 7 апреля 
2015 года, регистрационный N 36755). 
 

 
2.  МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
 
  Учебная дисциплина Спортивная подготовка относится к части 
учебного плана формируемой участниками образовательных отношений и 
изучается на 2, 3 курсе. 
   2.1. Требования к предварительной подготовке обучающегося: 
  Дисциплина «Спортивная подготовка» реализуется в рамках 
«Элективные дисциплины (модули)» программы бакалавриата в объеме 328 
академических часов. Указанные академические часы являются 
обязательными для освоения и в зачетные единицы не переводятся. 
Дисциплине  «Спортивная подготовка»  предшествует изучение дисциплин 
«Физическая культура и спорт», "Жизненная навигация". 
  2.2. Дисциплины (модули) и практики, для которых освоение данной 
дисциплины (модуля) необходимо как предшествующее: Развитие у 
обучающихся навыков командной работы, межличностной коммуникации, 
принятия решений, лидерских качеств обеспечивается проведением 
практических занятий игровым методом, проведением эстафет и 
выполнением коллективных упражнений, содержание которых разработано 
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на основе результатов научных исследований, проводимых Университетом, в 
том числе с учетом региональных особенностей профессиональной 
деятельности выпускников и потребностей работодателей. 
 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО 
ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С ПЛАНИРУЕМЫМИ 
РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 
В результате освоения дисциплины обучающийся по программе 

бакалавриата должен овладеть: 
  
- Способен поддерживать должный уровень физической 
подготовленности для обеспечения полноценной социальной и 
профессиональной деятельности (УК-7) 

 
Планируемые результаты обучения по дисциплине 

 
Формируемая компетенция Планируемые результаты обучения 

 
 
 
 

УК-7 
Способен поддерживать 
должный уровень 
физической 
подготовленности для 
обеспечения полноценной 
социальной и 
профессиональной 
деятельности  

 
 
 

Знать: 
Знать основы истории развития физической культуры и 
спорта. 
Знать теоретические основы методики занятий 
физической культурой и спортом. 
Знать  влияние занятий физической культурой и спортом 
на состояние здоровья, повышения умственной и 
физической работоспособности. 
Знать гигиену занятий физической культурой и спортом. 
Уметь: 
Уметь влияние занятий физической культурой и спортом 
на состояние здоровья, повышения умственной и 
физической работоспособности. 
Уметь самостоятельно провести утреннюю физическую 
зарядку. 
Уметь  самостоятельно разучить технические приемы и 
действия при занятиях физической культурой и спортом. 
Уметь самостоятельно провести тренировку технического 
приема (действия) при занятиях физической культурой и 
спортом. 
Владеть: 
Владеть практическими умениями и навыками 
физкультурно-оздоровительной  и прикладной 
направленности. 
Владеть методами и средствами развития физических 
качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, 
гибкости) в определенном виде физкультурно-
оздоровительной деятельности или виде спорта. 
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Владеть основными методами контроля физического 
состояния при занятиях различными физкультурно-
оздоровительными системами и видами спорта. 
Владеть средствами и методами восстановления после 
физических нагрузок. 

 

 
4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ С 

УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ЧАСОВ, 
ВЫДЕЛЕННЫХ НА КОНТАКТНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С 
ПРЕПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИДАМ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ) И НА 
САМОСТОЯТЕЛЬНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

Вид учебной работы Всего часов Семестры 
6 

Контактная работа (аудиторные занятия) всего,  
в том числе: 

328 328 

лекции - - 
практические занятия 328 328 
Самостоятельная работа - - 
Промежуточная аттестация  зачет зачет 
Общая трудоемкость 328 328 

 
Распределение учебного времени  по темам и видам учебных занятий 
очная форма обучения 

№ Наименование темы 

К
ол

ич
ес

тв
о 

ча
со

в 
по

 
уч

еб
но

м
у 

пл
ан

у 

К
ол

ич
ес

тв
о 

ау
ди

то
рн

ы
х 

ча
со

в Из них, час 
С

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ая
 

ра
бо

та
 

Ф
ор

м
ир

уе
м

ы
е 

ко
м

пе
те

нц
ии

 

ле
кц

ии
 

пр
ак

ти
че

ск
ие

 
за

ня
ти

я 

1.  Основы истории развития физической 
культуры и спорта 

16 16  16  УК-7 

2.  Теоретические основы занятий 
физической культурой и спортом. 

16 16  16  УК-7 

3.  

Основная подготовка: развитие 
физических качеств, овладение умениями 
и навыками физкультурно-
оздоровительной и спортивной 
направленности. 

16 16  16  

УК-7 

4.  Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом 

18 18  18  УК-7 

5.  Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. 

16 16  16  УК-7 

6.  Укрепление здоровья. 16 16  16  УК-7 
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7.  Восстановление после физических 
нагрузок. 

16 16  16  УК-7 

8.  
Выполнение нормативов общей 
физической подготовки, требований и 
нормативов ГТО. 

16 16  16  
УК-7 

9.  Основы истории развития физической 
культуры и спорта. 

16 16  16  УК-7 

10.  Теоретические основы занятий 
физической культурой и спортом. 

18 18  18  

УК-7 

11.  

Основная подготовка: развитие 
физических качеств, овладение умениями 
и навыками физкультурно-
оздоровительной и спортивной 
направленности.  

16 16 

 

16 

 УК-7 

12.  Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом. 

16 16  16  УК-7 

13.  Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. 

16 16  16  УК-7 

14.  Укрепление здоровья 16 16  16  УК-7 

15.  Восстановление после физических 
нагрузок. 

16 16  16  УК-7 

16.  
Выполнение нормативов общей 
физической подготовки, требований и 
нормативов ГТО. 

16 16 
 

16 
 УК-7 

17.  Основы истории развития физической 
культуры и спорта. 

18 18  18  УК-7 

18.  Теоретические основы занятий 
физической культурой и спортом. 

16 16  16  УК-7 

19.  

Основная подготовка: развитие 
физических качеств, овладение умениями 
и навыками физкультурно-
оздоровительной и спортивной 
направленности.  

18 18 

 

18 

 УК-7 

20.  Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом.  16 16  16  УК-7 

 Итого 328 328 - 328 -  
 
5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ, СТРУКТУРИРОВАННОЕ 

ПО ТЕМАМ (РАЗДЕЛАМ) 
 

Тема 1. Основы истории развития физической культуры и спорта. 
  Танцевальная аэробика. Основы истории развития физической 
культуры и спорта. Историческая справка о возникновении и развитии 
танцевальной  аэробики. Оздоровительные, образовательные и 
воспитательные задачи. Методические особенности танцевальной  аэробики. 
Классификация видов танцевальной  аэробики. Фитбол-аэробика. Основы 
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истории развития физической культуры и спорта. Историческая справка о 
возникновении и развитии фитбол-аэробики. Оздоровительные, 
образовательные и воспитательные задачи. Методические особенности 
фитбол-аэробики. Классификация видов фитбол-аэробики. Терминология 
упражнений. Степ-аэробика. Основы истории развития физической культуры 
и спорта. Историческая справка о возникновении и развитии степ-аэробики. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Методические 
особенности степ-аэробики. Классификация видов степ-аэробики. 
Терминология упражнений. 
  Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). Основы истории 
развития физической культуры и спорта. Историческая справка о 
возникновении и развитии оздоровительной аэробики. Оздоровительные, 
образовательные и воспитательные задачи. Методические особенности 
оздоровительной  аэробики. Разновидности аэробики. Основные 
характеристики аэробики, понятие об очковой системе учёта нагрузок. 
Программы аэробики, упражнения, описанные К.Купером. Терминология 
оздоровительной аэробики. Тестирование в аэробике. Оздоровительное 
плавание(подготовительная группа). Основы истории развития физической 
культуры и спорта. История возникновения плавания. Плавание на 
Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Современное состояние 
плавания. Характеристика дисциплины «Плавание». Классификация и 
терминология. Спортивное плавание, водные виды спорта. Изучение правил 
соревнований. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская 
группа «А»). Основы истории развития физической культуры и спорта. 
История развития гимнастики и оздоровительных гимнастических систем. 
Место оздоровительных направлений гимнастики в системе физической 
воспитания. Терминология гимнастики и аэробики. Значение терминологии. 
Правила гимнастической терминологии. Запись упражнений в 
оздоровительных видах гимнастики. 
 

  Тема 2. Теоретические основы занятий физической культурой и 
спортом. 
  Танцевальная аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи танцевальной аэробики. Методические особенности танцевальной 
аэробики. Классификация  танцевальной аэробики. Правила проведения 
соревнований. Фитбол-аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи фитбол-аэробики. Методические особенности фитбол-аэробики. Степ-
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аэробика. Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи степ-аэробики. 
Методические особенности степ-аэробики. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи оздоровительной аэробики. Методические особенности 
оздоровительной аэробики. Оздоровительное плавание (подготовительная 
группа). Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи 
оздоровительного плавания. Методические особенности оздоровительного 
плавания. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская группа 
«А»). 
 

  Тема 3. Основная подготовка: развитие физических качеств, 
овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. 
  Танцевальная аэробика. Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. Фитбол-
аэробика. Основная подготовка: развитие физических качеств, овладение 
умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и спортивной 
направленности. Воспитание характеристик техники: пространственных, 
временных, динамических, качественных; стабильности и вариативности 
техники и ритма. Совершенствование физических качеств, физического 
развития и функционального состояния обучаемых. Особенности содержания 
занятий по фитбол-аэробике. Упражнения локального и регионального 
характера, упражнения на равновесие, изометрические упражнения с 
максимальным мышечным напряжением (5–30 с) из различных исходных 
положений. Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, 
локально воздействующих на различные группы мышц. Основы 
хореографической подготовки. Краткая психофизиологическая 
характеристика основных систем физических упражнений. Рекомендации к 
составлению комплексов упражнений по совершенствованию отдельных 
физических качеств с учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья. 
Степ-аэробика. Основная подготовка: развитие физических качеств, 
овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
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спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Особенности содержания занятий по степ-аэробики. Обучение различным 
вариантам шагов с подъемом на платформу (гимнастическую скамейку) и 
спуском с нее, танцевальным движениям, переходам меняя ритм и 
направление движений. Общеразвивающие упражнения в сочетании с 
танцевальными движениями на основе базовых шагов под музыкальное 
сопровождение. Разучивание базовых движений из латинского, джазового 
танца, рок-н-рола, твиста, классической аэробики и др. Разучивание 
комплексов упражнений силовой направленности, локально воздействующих 
на различные группы мышц. Основы хореографической подготовки. Краткая 
психофизиологическая характеристика основных систем физических 
упражнений. Рекомендации к составлению комплексов упражнений по 
совершенствованию отдельных физических качеств с учетом имеющихся 
отклонений в состоянии здоровья. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Особенности содержания занятий оздоровительной аэробикой. Ходьба и бег. 
Общеразвивающие упражнения в сочетании с танцевальными движениями на 
основе базовых шагов под музыкальное сопровождение. Разучивание 
базовых движений из латинского, джазового танца, рок-н-рола, твиста, 
классической аэробики и др. Основы хореографической подготовки. 
Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально 
воздействующих на различные группы мышц. Применение оздоровительной 
аэробики с целью профилактики заболеваний сердечно-сосудистой и 
дыхательной системы, желудочно-кишечного тракта, нарушений опорно-
двигательного аппарата, заболеваний нервной системы. Обучение 
комплексам упражнений по профилактике различных заболеваний. 
Формирование навыков правильного дыхания во время выполнения 
упражнений. Обучение дыхательным упражнениям (по методике йоги, 
бодифлекс, А. Стрельниковой, К. Бутейко и др.), направленные на 
активизацию дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Закаливание и его 
значение для организма человека (занятия на улице). Краткая 
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психофизиологическая характеристика основных систем физических 
упражнений. Рекомендации к составлению комплексов упражнений по 
совершенствованию отдельных физических качеств с учетом имеющихся 
отклонений в состоянии здоровья. Оздоровительное плавание 
(подготовительная группа). Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. Техника и 
методика обучения спортивным способам плавания, стартов и поворотов. 
Основы техники плавания. Понятие техники плавания. Физические свойства 
воды. Равновесие тела в воде. Гидростатическое давление. Сопротивление 
движению тел, виды сопротивления. Кинематические характеристики 
движений. Динамические характеристики движений. Элементы движений 
пловцов. Техника и методика обучения плаванию кролем на спине. Общая 
характеристика способа. Положение тела и движения ногами. Движения 
руками и дыхание. Общее согласование движений. Фазовый состав техники 
старта и поворота в способе кроль на спине. Упражнения для изучения 
техники плавания кролем на спине «на суше» и «на воде». Техника и 
методика обучения плаванию кролем на груди. Общая характеристика 
способа. Положение тела и движения ногами. Движения руками и дыхание. 
Общее согласование движений. Фазовый состав техники старта и поворота в 
способе кроль на груди. Упражнения для изучения техники плавания кролем 
на груди «на суше» и «на воде». Техника и методика обучения плаванию 
брассом. Общая характеристика способа. Положение тела и движения 
ногами. Движения руками и дыхание. Общее согласование движений. 
Фазовый состав техники старта и поворота в способе брасс. Упражнения для 
изучения техники плавания способом брасс «на суше» и «на воде». Техника и 
методика обучения плаванию дельфином: Общая характеристика способа. 
Положение тела и движения ногами. Движения руками и дыхание. Общее 
согласование движений. Фазовый состав техники старта и поворота в 
способе дельфин. Упражнения для изучения техники плавания способом 
дельфин «на суше» и «на воде». Оздоровительная гимнастика (специальная 
медицинская группа «А»). Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
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физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Особенности содержания занятий оздоровительной аэробикой. Строевые 
упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами. 
Общеразвивающие упражнения различной направленности. Подвижные 
игры, гимнастические упражнения.  Бег. Средства активного отдыха. 
Упражнения локального и регионального характера, упражнения на 
равновесие из различных исходных положений. Упражнения для воспитания 
силы: упражнения с отягощением, соответствующим собственному весу, 
весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих предметов 
(эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные 
мячи). Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы 
с постепенным увеличением времени их выполнения. Упражнения для 
воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные (простые, 
пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью 
партнера). Основы методики развития гибкости на основе йоги. Упражнения 
для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости.  Элементы 
различных видов спорта: легкая атлетика, спортивные игры. Упражнения для 
воспитания быстроты. Совершенствование двигательных реакций повторным 
реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. 
Методика оценки уровня функционального и физического состояния 
организма. Использование методов, стандартов, антропометрических 
индексов, номограмм функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 
функционального состояния, физической подготовленности и физического 
развития организма с учетом данных врачебного контроля и самоконтроля. 
Дневник самоконтроля. 
 

  Тема 4. Обеспечение безопасности на занятиях физической 
культурой и спортом.   
  Танцевальная аэробика. Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом.  Освоение приемов страховки и помощи 
при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Меры безопасности 
при обучении и профилактика травматизма. Фитбол-аэробика. Обеспечение 
безопасности на занятиях физической культурой и спортом. Освоение 
приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
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Степ-аэробика. Обеспечение безопасности на занятиях физической 
культурой и спортом. Освоение приемов страховки и помощи при 
выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Основы обучения в 
оздоровительной физической культуре. Техника базовых видов спорта, их 
специально-подготовительные упражнения. Меры безопасности при 
обучении и профилактика травматизма. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом. Освоение приемов страховки и помощи 
при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Основы обучения в 
оздоровительной физической культуре. Техника базовых видов спорта, их 
специально-подготовительные упражнения. Меры безопасности при 
обучении и профилактика травматизма. Оздоровительное плавание 
(подготовительная группа). Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом. Правила поведения на воде и требования к 
технике безопасности. Критические ситуации на занятиях и способы их 
преодоления. Освоение приемов страховки и помощи. Меры безопасности на 
занятиях. Организация самоконтроля при проведении оздоровительных 
занятий. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская группа «А»). 
Обеспечение безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 
Освоение приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
 

  Тема 5. Участие в физкультурно-спортивных мероприятиях.. 
  Танцевальная аэробика. Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях (в качестве 
участника, судьи, волонтера). Участие в соревнованиях: массовые 
соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами. Фитбол-аэробика. Участие в физкультурно-
спортивных мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях 
(в качестве участника, судьи, волонтера).  Участие в соревнованиях: 
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массовые соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами институтов. Степ-аэробика. Участие в 
физкультурно-спортивных мероприятиях. Участие в спортивных праздниках 
и фестивалях (в качестве участника, судьи, волонтера).  Участие в 
соревнованиях: массовые соревнования по упражнениям ГТО учебной 
программы, соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по 
видам спорта, лично-командные соревнования на первенство университета 
среди сборных команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи 
по видам спорта между сборными командами институтов. Оздоровительная 
аэробика (подготовительная группа). Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях (в качестве 
участника, судьи, волонтера).  Участие в соревнованиях: массовые 
соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами институтов. Оздоровительное плавание 
(подготовительная группа). Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях (в качестве 
участника, судьи, волонтера).  Участие в соревнованиях: массовые 
соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами институтов. Оздоровительная гимнастика 
(специальная медицинская группа «А»). Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях (в качестве 
участника, судьи, волонтера).  Участие в соревнованиях: массовые 
соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами институтов. 
 
  Тема 6. Укрепление здоровья. 
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  Танцевальная аэробика. Укрепление здоровья. Ознакомление с 
физкультурно-оздоровительными технологиями (на примере современных 
видов гимнастики). Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Ведение дневника самоконтроля. 
  Фитбол-аэробика. Укрепление здоровья. Ознакомление с 
физкультурно-оздоровительными технологиями.  Объективный и 
субъективный контроль за состоянием занимающихся.  Ведение дневника 
самоконтроля. Ознакомление с возможностями применения фитбол-аэробики 
для организации рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и 
физкультурно-массовых мероприятий. Степ-аэробика. Укрепление здоровья. 
Ознакомление с физкультурно-оздоровительными 
технологиями.  Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Ознакомление с 
возможностями применения степ-аэробики для организации рекреационных 
физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-массовых 
мероприятий. Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). 
Укрепление здоровья. Ознакомление с физкультурно-оздоровительными 
технологиями.  Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Ознакомление с 
возможностями применения оздоровительной аэробики для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. Оздоровительное плавание (подготовительная 
группа). Укрепление здоровья. Ознакомление с физкультурно-
оздоровительными технологиями.  Объективный и субъективный контроль за 
состоянием занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. 
Оздоровительное плавание при различных заболеваниях и патологиях. 
Противопоказания для занятий. Характеристика аквафитнеса (гидроаэробика, 
гидрошейпинг, кондиционная тренировка и др.). Оздоровительная 
гимнастика (специальная медицинская группа «А»). Укрепление здоровья.  
Ознакомление с физкультурно-оздоровительными 
технологиями.  Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Ознакомление с 
возможностями применения оздоровительной гимнастики для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. 
 

  Тема 7. Восстановление после физических нагрузок.. 
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  Танцевальная аэробика. Восстановление после физических нагрузок. 
Использование педагогических психологических и медико-биологических 
средств восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. 
Методика питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет 
индивидуального суточного рациона с учетом вида деятельности. Фитбол-
аэробика. Восстановление после физических нагрузок. Использование 
педагогических психологических и медико-биологических средств 
восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. Методика 
питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет индивидуального 
суточного рациона с учетом вида деятельности. Степ-аэробика. 
Восстановление после физических нагрузок. Использование педагогических 
психологических и медико-биологических средств восстановления в 
тренировочном процессе. Рациональное питание. Методика питания при 
занятиях физическими упражнениями. Расчет индивидуального суточного 
рациона с учетом вида деятельности. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Восстановление после физических нагрузок. 
Использование педагогических психологических и медико-биологических 
средств восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. 
Методика питания при занятиях физическими упражнениями. 
 

  Тема 8. Выполнение нормативов общей физической подготовки, 
требований и нормативов ГТО. 
  Танцевальная аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Фитбол-аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Степ-аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
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подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). Выполнение 
нормативов общей физической подготовки, требований и нормативов 
ГТО.   Подготовка реферата по установленной тематике. Изучение 
основной  и  дополнительной  литературы. Овладение базовыми 
положениями физической культуры.  Выбор темы. Изложение темы, 
опираясь  на  знания  основной  и  дополнительной  литературы,  привязывая 
 усвоенные  научные  положения  с  практической  деятельностью. Выводы и 
обобщения. Оформление и защита письменной работы. Выполнение 
тестовых заданий. Оздоровительное плавание (подготовительная группа). 
Выполнение нормативов общей физической подготовки, требований и 
нормативов ГТО.   Подготовка реферата по установленной тематике. 
Изучение основной  и  дополнительной  литературы. Овладение базовыми 
положениями физической культуры.  Выбор темы. Изложение темы, 
опираясь  на  знания  основной  и  дополнительной  литературы,  привязывая 
 усвоенные  научные  положения  с  практической  деятельностью. Выводы и 
обобщения. Оформление и защита письменной работы. Выполнение 
тестовых заданий. 
 

  Тема 9. Основы истории развития физической культуры и спорта. 
  Танцевальная аэробика. Основы истории развития физической 
культуры и спорта. Историческая справка о возникновении и развитии 
танцевальной  аэробики. Оздоровительные, образовательные и 
воспитательные задачи. Методические особенности танцевальной  аэробики. 
Классификация видов танцевальной  аэробики. Фитбол-аэробика. Основы 
истории развития физической культуры и спорта. Историческая справка о 
возникновении и развитии фитбол-аэробики. Оздоровительные, 
образовательные и воспитательные задачи. Методические особенности 
фитбол-аэробики. Классификация видов фитбол-аэробики. Терминология 
упражнений. Степ-аэробика. Основы истории развития физической культуры 
и спорта. Историческая справка о возникновении и развитии степ-аэробики. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Методические 
особенности степ-аэробики. Классификация видов степ-аэробики. 
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Терминология упражнений. Оздоровительная аэробика (подготовительная 
группа). Основы истории развития физической культуры и спорта. 
Историческая справка о возникновении и развитии оздоровительной 
аэробики. Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. 
Методические особенности оздоровительной  аэробики. Разновидности 
аэробики. Основные характеристики аэробики, понятие об очковой системе 
учёта нагрузок. Программы аэробики, упражнения, описанные К.Купером. 
Терминология оздоровительной аэробики. Тестирование в аэробике. 
Оздоровительное плавание (подготовительная группа). Основы истории 
развития физической культуры и спорта. История возникновения плавания. 
Плавание на Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Современное 
состояние плавания. Характеристика дисциплины «Плавание». 
Классификация и терминология. Спортивное плавание, водные виды спорта. 
Изучение правил соревнований. Оздоровительная гимнастика (специальная 
медицинская группа «А»). Основы истории развития физической культуры и 
спорта. История развития гимнастики и оздоровительных гимнастических 
систем. Место оздоровительных направлений гимнастики в системе 
физической воспитания. Терминология гимнастики и аэробики. Значение 
терминологии. Правила гимнастической терминологии. Запись упражнений в 
оздоровительных видах гимнастики. 
 
  Тема 10. Теоретические основы занятий физической культурой и 
спортом. 
  Танцевальная аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи танцевальной аэробики. Методические особенности танцевальной 
аэробики. Классификация  танцевальной аэробики. Правила проведения 
соревнований. 
  Фитбол-аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи фитбол-аэробики. Методические особенности фитбол-аэробики. Степ-
аэробика. Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи степ-аэробики. 
Методические особенности степ-аэробики. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи оздоровительной аэробики. Методические особенности 
оздоровительной аэробики. Оздоровительное плавание (подготовительная 
группа). Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
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Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи 
оздоровительного плавания. Методические особенности оздоровительного 
плавания. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская группа 
«А»). Теоретические основы занятий физической культурой и спортом.  
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи 
оздоровительной гимнастики. Методические особенности оздоровительной 
гимнастики. 
 
  Тема 11. Основная подготовка: развитие физических качеств, 
овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. 
  Танцевальная аэробика. Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Общеразвивающие упражнения в сочетании с танцевальными движениями на 
основе базовых шагов под музыкальное сопровождение. Разучивание 
базовых движений из латинского, джазового танца, рок-н-рола, твиста, 
классической аэробики и др. Основы хореографической подготовки. 
Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально 
воздействующих на различные группы мышц. Использование средств 
танцевальной аэробики в комбинациях спортивного и танцевального 
характера. Ознакомление с возможностями их применения для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Фитбол-аэробика. Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Особенности содержания занятий по фитбол-аэробике. Упражнения 
локального и регионального характера, упражнения на равновесие, 
изометрические упражнения с максимальным мышечным напряжением (5–30 
с) из различных исходных положений. азучивание комплексов упражнений 
силовой направленности, локально воздействующих на различные группы 
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мышц. Основы хореографической подготовки. Краткая 
психофизиологическая характеристика основных систем физических 
упражнений. 
 
  Тема 12. Обеспечение безопасности на занятиях физической 
культурой и  спортом. 
  Танцевальная аэробика. 
  Обеспечение безопасности на занятиях физической культурой и 
спортом.  Освоение приемов страховки и помощи при выполнении 
упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация самоконтроля 
при проведении оздоровительных занятий. Меры безопасности при обучении 
и профилактика травматизма. Фитбол-аэробика. Обеспечение безопасности 
на занятиях физической культурой и спортом. Освоение приемов страховки и 
помощи при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. 
Организация самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. 
Основы обучения в оздоровительной физической культуре. Техника базовых 
видов спорта, их специально-подготовительные упражнения. Меры 
безопасности при обучении и профилактика травматизма. Степ-аэробика. 
Обеспечение безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 
Освоение приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). Обеспечение 
безопасности на занятиях физической культурой и спортом. Освоение 
приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
Оздоровительное плавание (подготовительная группа). Обеспечение 
безопасности на занятиях физической культурой и спортом. Правила 
поведения на воде и требования к технике безопасности. Критические 
ситуации на занятиях и способы их преодоления. Освоение приемов 
страховки и помощи. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Меры безопасности 
при обучении и профилактика травматизма. Оздоровительная гимнастика 
(специальная медицинская группа «А»). Обеспечение безопасности на 
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занятиях физической культурой и спортом. Освоение приемов страховки и 
помощи при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. 
Организация самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. 
Основы обучения в оздоровительной физической культуре. Техника базовых 
видов спорта, их специально-подготовительные упражнения. Меры 
безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
 
 
  Тема 13. Участие в физкультурно-спортивных мероприятиях. 
  Танцевальная аэробика. Участие в физкультурно-спортивных 
мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях (в качестве 
участника, судьи, волонтера). Участие в соревнованиях: массовые 
соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами. Фитбол-аэробика. Участие в физкультурно-
спортивных мероприятиях. Участие в спортивных праздниках и фестивалях 
(в качестве участника, судьи, волонтера).  Участие в соревнованиях: 
массовые соревнования по упражнениям ГТО учебной программы, 
соревнования  в  институтах  среди сборных команд курсов по видам спорта, 
лично-командные соревнования на первенство университета среди сборных 
команд институтов  по видам спорта, товарищеские встречи по видам спорта 
между сборными командами институтов. 
 
  Тема 14. Укрепление здоровья. 
  Танцевальная аэробика. Укрепление здоровья. Ознакомление с 
физкультурно-оздоровительными технологиями (на примере современных 
видов гимнастики). Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Ведение дневника самоконтроля. Фитбол-
аэробика. Укрепление здоровья. Ознакомление с физкультурно-
оздоровительными технологиями.  Объективный и субъективный контроль за 
состоянием занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Ознакомление 
с возможностями применения фитбол-аэробики для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. Степ-аэробика. Укрепление здоровья. Ознакомление 
с физкультурно-оздоровительными технологиями.  Объективный и 
субъективный контроль за состоянием занимающихся.  Ведение дневника 
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самоконтроля. Ознакомление с возможностями применения степ-аэробики 
для организации рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и 
физкультурно-массовых мероприятий. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Укрепление здоровья. Ознакомление с 
физкультурно-оздоровительными технологиями.  Объективный и 
субъективный контроль за состоянием занимающихся.  Ведение дневника 
самоконтроля. Ознакомление с возможностями применения оздоровительной 
аэробики для организации рекреационных физкультурно-оздоровительных 
занятий и физкультурно-массовых мероприятий. 
  Оздоровительное плавание (подготовительная группа). Укрепление 
здоровья. Ознакомление с физкультурно-оздоровительными 
технологиями.  Объективный и субъективный контроль за состоянием 
занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Оздоровительное плавание 
при различных заболеваниях и патологиях. Противопоказания для занятий. 
Характеристика аквафитнеса (гидроаэробика, гидрошейпинг, кондиционная 
тренировка и др.). Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская 
группа «А»). Укрепление здоровья. Ознакомление с физкультурно-
оздоровительными технологиями.  Объективный и субъективный контроль за 
состоянием занимающихся.  Ведение дневника самоконтроля. Ознакомление 
с возможностями применения оздоровительной гимнастики для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. 
 
  Тема 15. Восстановление после физических нагрузок. 
  Танцевальная аэробика. Восстановление после физических нагрузок. 
Использование педагогических психологических и медико-биологических 
средств восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. 
Методика питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет 
индивидуального суточного рациона с учетом вида деятельности. Фитбол-
аэробика. Восстановление после физических нагрузок. Использование 
педагогических психологических и медико-биологических средств 
восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. Методика 
питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет индивидуального 
суточного рациона с учетом вида деятельности. Степ-аэробика. 
Восстановление после физических нагрузок. Использование педагогических 
психологических и медико-биологических средств восстановления в 
тренировочном процессе. Рациональное питание. Методика питания при 
занятиях физическими упражнениями. Расчет индивидуального суточного 
рациона с учетом вида деятельности. Оздоровительная аэробика 
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(подготовительная группа). Восстановление после физических нагрузок. 
Использование педагогических психологических и медико-биологических 
средств восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. 
Методика питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет 
индивидуального суточного рациона с учетом вида деятельности. 
Оздоровительное плавание (подготовительная группа). Восстановление 
после физических нагрузок. Использование педагогических психологических 
и медико-биологических средств восстановления в тренировочном процессе. 
Рациональное питание. Методика питания при занятиях физическими 
упражнениями. Расчет индивидуального суточного рациона с учетом вида 
деятельности. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская 
группа «А»). Восстановление после физических нагрузок. Использование 
педагогических психологических и медико-биологических средств 
восстановления в тренировочном процессе. Рациональное питание. Методика 
питания при занятиях физическими упражнениями. Расчет индивидуального 
суточного рациона с учетом вида деятельности. 
 
  Тема 16. Выполнение нормативов общей физической подготовки, 
требований и нормативов ГТО. 
  Танцевальная аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Фитбол-аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Степ-аэробика. Выполнение нормативов общей физической 
подготовки, требований и нормативов ГТО.   Бег на 30 м, челночный бег 3х10 
м, бег на 3 км (2 км), подтягивание из виса на высокой перекладине 
(подтягивание из виса лежа на низкой перекладине), рывок гири 16 кг, 
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сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, метание спортивного снаряда 
весом  700 г (500 г), поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 
минуту. Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). Выполнение 
нормативов общей физической подготовки, требований и нормативов 
ГТО.   Подготовка реферата по установленной тематике. Изучение 
основной  и  дополнительной  литературы. Овладение базовыми 
положениями физической культуры.  Выбор темы. Изложение темы, 
опираясь  на  знания  основной  и  дополнительной  литературы,  привязывая 
 усвоенные  научные  положения  с  практической  деятельностью. Выводы и 
обобщения. Оформление и защита письменной работы. Выполнение 
тестовых заданий. Оздоровительное плавание (подготовительная группа). 
Выполнение нормативов общей физической подготовки, требований и 
нормативов ГТО.   Подготовка реферата по установленной тематике. 
Изучение основной  и  дополнительной  литературы. Овладение базовыми 
положениями физической культуры.  Выбор темы. Изложение темы, 
опираясь  на  знания  основной  и  дополнительной  литературы,  привязывая 
 усвоенные  научные  положения  с  практической  деятельностью. Выводы и 
обобщения. Оформление и защита письменной работы. Выполнение 
тестовых заданий. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская 
группа «А»). Выполнение нормативов общей физической подготовки, 
требований и нормативов ГТО.   Подготовка реферата по установленной 
тематике. Изучение основной  и  дополнительной  литературы. Овладение 
базовыми положениями физической культуры.  Выбор темы. Изложение 
темы, 
опираясь  на  знания  основной  и  дополнительной  литературы,  привязывая 
 усвоенные  научные  положения  с  практической  деятельностью. Выводы и 
обобщения. Оформление и защита письменной работы. Выполнение 
тестовых заданий. 
 
  Тема 17. Основы истории развития физической культуры и 
спорта.  
  Танцевальная аэробика. Основы истории развития физической 
культуры и спорта. Историческая справка о возникновении и развитии 
танцевальной  аэробики. Оздоровительные, образовательные и 
воспитательные задачи. Методические особенности танцевальной  аэробики. 
Классификация видов танцевальной  аэробики. 
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Фитбол-аэробика. Основы истории развития физической культуры и спорта. 
Историческая справка о возникновении и развитии фитбол-аэробики. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Методические 
особенности фитбол-аэробики. Классификация видов фитбол-аэробики. 
Терминология упражнений. Степ-аэробика. Основы истории развития 
физической культуры и спорта. Историческая справка о возникновении и 
развитии степ-аэробики. Оздоровительные, образовательные и 
воспитательные задачи. Методические особенности степ-аэробики. 
Классификация видов степ-аэробики. Терминология упражнений. 
Оздоровительная аэробика (подготовительная группа). Основы истории 
развития физической культуры и спорта. Историческая справка о 
возникновении и развитии оздоровительной аэробики. Оздоровительные, 
образовательные и воспитательные задачи. Методические особенности 
оздоровительной  аэробики. Разновидности аэробики. Основные 
характеристики аэробики, понятие об очковой системе учёта нагрузок. 
Программы аэробики, упражнения, описанные К.Купером. Терминология 
оздоровительной аэробики. Тестирование в аэробике. Оздоровительное 
плавание (подготовительная группа). Основы истории развития физической 
культуры и спорта. История возникновения плавания. Плавание на 
Олимпийских играх, чемпионатах мира и Европы. Современное состояние 
плавания. Характеристика дисциплины «Плавание». Классификация и 
терминология. Спортивное плавание, водные виды спорта. Изучение правил 
соревнований. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская 
группа «А»). Основы истории развития физической культуры и спорта. 
История развития гимнастики и оздоровительных гимнастических систем. 
Место оздоровительных направлений гимнастики в системе физической 
воспитания. Терминология гимнастики и аэробики. Значение терминологии. 
Правила гимнастической терминологии. Запись упражнений в 
оздоровительных видах гимнастики. 
 
  Тема 18. Теоретические основы занятий физической культурой и 
спортом. 
Танцевальная аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи танцевальной аэробики. Методические особенности танцевальной 
аэробики. Классификация  танцевальной аэробики. Правила проведения 
соревнований. Фитбол-аэробика. Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи фитбол-аэробики. Методические особенности фитбол-аэробики. Степ-
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аэробика. Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи степ-аэробики. 
Методические особенности степ-аэробики. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Теоретические основы занятий физической 
культурой и спортом. Оздоровительные, образовательные и воспитательные 
задачи оздоровительной аэробики. Методические особенности 
оздоровительной аэробики. Оздоровительное плавание (подготовительная 
группа). 
  Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи 
оздоровительного плавания. Методические особенности оздоровительного 
плавания. Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская группа 
«А»). Теоретические основы занятий физической культурой и спортом. 
Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи 
оздоровительной гимнастики. Методические особенности оздоровительной 
гимнастики. 
 
  Тема 19. Основная подготовка: развитие физических качеств, 
овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности.  
  Танцевальная аэробика. Основная подготовка: развитие физических 
качеств, овладение умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и 
спортивной направленности. Воспитание характеристик техники: 
пространственных, временных, динамических, качественных; стабильности и 
вариативности техники и ритма. Совершенствование физических качеств, 
физического развития и функционального состояния обучаемых. 
Общеразвивающие упражнения в сочетании с танцевальными движениями на 
основе базовых шагов под музыкальное сопровождение. Разучивание 
базовых движений из латинского, джазового танца, рок-н-рола, твиста, 
классической аэробики и др. Основы хореографической подготовки. 
Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально 
воздействующих на различные группы мышц. Использование средств 
танцевальной аэробики в комбинациях спортивного и танцевального 
характера. Ознакомление с возможностями их применения для организации 
рекреационных физкультурно-оздоровительных занятий и физкультурно-
массовых мероприятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Воспитание моральных и волевых качеств. Формирование 
психологической готовности: индивидуальной (психические процессы, 



26 
 

психические состояния, психические свойства личности); групповой 
(организованности, совместимости, сплоченности). Фитбол-аэробика. 
Основная подготовка: развитие физических качеств, овладение умениями и 
навыками физкультурно-оздоровительной и спортивной направленности. 
Воспитание характеристик техники: пространственных, временных, 
динамических, качественных; стабильности и вариативности техники и 
ритма. Совершенствование физических качеств, физического развития и 
функционального состояния обучаемых. Особенности содержания занятий 
по фитбол-аэробике. Упражнения локального и регионального характера, 
упражнения на равновесие, изометрические упражнения с максимальным 
мышечным напряжением (5–30 с) из различных исходных положений. 
Разучивание комплексов упражнений силовой направленности, локально 
воздействующих на различные группы мышц. Основы хореографической 
подготовки. Краткая психофизиологическая характеристика основных систем 
физических упражнений. Рекомендации к составлению комплексов 
упражнений по совершенствованию отдельных физических качеств с учетом 
имеющихся отклонений в состоянии здоровья. Воспитание моральных и 
волевых качеств. Формирование психологической готовности: 
индивидуальной (психические процессы, психические состояния, 
психические свойства личности); групповой (организованности, 
совместимости, сплоченности). Ознакомление с возможностями применения 
фитбол-аэробики для организации рекреационных физкультурно-
оздоровительных занятий и физкультурно-массовых мероприятий. Степ-
аэробика. Основная подготовка: развитие физических качеств, овладение 
умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и спортивной 
направленности. Воспитание характеристик техники: пространственных, 
временных, динамических, качественных; стабильности и вариативности 
техники и ритма. Совершенствование физических качеств, физического 
развития и функционального состояния обучаемых. Особенности содержания 
занятий по степ-аэробики. Обучение различным вариантам шагов с 
подъемом на платформу (гимнастическую скамейку) и спуском с нее, 
танцевальным движениям, переходам меняя ритм и направление движений. 
 
  Тема 22. Обеспечение безопасности на занятиях физической 
культурой и спортом.   
  Танцевальная аэробика. Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом.  Освоение приемов страховки и помощи 
при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Меры безопасности 
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при обучении и профилактика травматизма. Фитбол-аэробика. Обеспечение 
безопасности на занятиях физической культурой и спортом. Освоение 
приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
Степ-аэробика. Обеспечение безопасности на занятиях физической 
культурой и спортом. Освоение приемов страховки и помощи при 
выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Основы обучения в 
оздоровительной физической культуре. Техника базовых видов спорта, их 
специально-подготовительные упражнения. Меры безопасности при 
обучении и профилактика травматизма. Оздоровительная аэробика 
(подготовительная группа). Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом. Освоение приемов страховки и помощи 
при выполнении упражнений. Меры безопасности на занятиях. Организация 
самоконтроля при проведении оздоровительных занятий. Основы обучения в 
оздоровительной физической культуре. Техника базовых видов спорта, их 
специально-подготовительные упражнения. Меры безопасности при 
обучении и профилактика травматизма. Оздоровительное плавание 
(подготовительная группа). Обеспечение безопасности на занятиях 
физической культурой и спортом. Правила поведения на воде и требования к 
технике безопасности. Критические ситуации на занятиях и способы их 
преодоления. Освоение приемов страховки и помощи. Меры безопасности на 
занятиях. Организация самоконтроля при проведении оздоровительных 
занятий. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
Оздоровительная гимнастика (специальная медицинская группа «А»). 
Обеспечение безопасности на занятиях физической культурой и спортом. 
Освоение приемов страховки и помощи при выполнении упражнений. Меры 
безопасности на занятиях. Организация самоконтроля при проведении 
оздоровительных занятий. Основы обучения в оздоровительной физической 
культуре. Техника базовых видов спорта, их специально-подготовительные 
упражнения. Меры безопасности при обучении и профилактика травматизма. 
 
ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ  
1. Современные представления о здоровье человека. Факторы, определяющие 
здоровье.  
2. Основные показатели индивидуального здоровья.  
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3. Демографические тенденции показателей здоровья групп населения.  
4. Факторы риска, их роль в ослаблении здоровья.  
5. ЗОЖ, принципы ВОЗ по обеспечению ЗОЖ.  
6. Мотивация потребностей занятий ФК и спортом.  
7. Биологический энергопотенциал. Его роль в профилактике 
социальнодетерминированных заболеваний.  
8. Гиподинамия и гипокинезия. Их роль в профилактике «болезней 
адаптации».  
9. Методологические подходы к ФК индивида.  
10. Роль физических упражнений в ослаблении и профилактике 
биосоциальных факторов риска. 11. Общий и социальный эффект 
оздоровительных занятий.  
12. Особенности показателей здоровья детей дошкольного и младшего 
школьного возраста.  
13. Особенности психо-физического состояния подростков и юношей.  
14. Особенности физической культуры лиц среднего и пожилого возраста.  
15. Дозировка физических нагрузок. Принципы и методы дозировки.  
16. Показания и противопоказания ОФК.  
17. Особенности методики развития аэробной выносливости.  
18. Особенности методики развития аэробной силовой выносливости.  
19. Особенности методики развития и сохранения гибкости. 
 

6. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО 
ДИСЦИПЛИНЕ 

 
6.1.1. Основные категории учебной дисциплины для самостоятельного 

изучения: 
  АЭРОБИКА. Циклические упражнения аэробной направленности, 
предназначены в основном для совершенствования функций сердечно-
сосудистой системы и аэробного обмена. Выполняются в виде ходьбы и бега, 
плавания, ходьбы на лыжах, езды на велосипеде, гребли. Продолжительность 
таких упражнений должна составлять от 15 до 45 минут, ходьбы — до 1–2 
часов, прогулок на лыжах до 1,5–2,0 часов. Интенсивность должна быть 
невысокой, чтобы энергообеспечение осуществлялось преимущественно за 
счет аэробного механизма. Величина ЧСС для студентов (как правило — 
возраст 17–25 лет) при этом должна быть в пределах 130–160 уд/мин. 
Нагрузка повышается постепенно за счет увеличения сначала 
продолжительности, а затем и скорости передвижения. Практический опыт 
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показывает, что уже 2–3-разовые тренировки в неделю увеличивают 
возможности кардио-респираторной системы и снижают риск заболеваний 
сердечно-сосудистой системы.  
  АКВААЭРОБИКА (ГИДРОАЭРОБИКА) - система физических 
упражнений растягивание, силу и координацию в водной среде (в бассейне, 
озере, море и т. п.), включая элементы плавания, выполняемые под 
ритмичную музыку. В водной среде теплоотдача тела обмен повышается, что 
приводит к значительной активизации обмена веществ. Гравитационная 
нагрузка при этом снижается, что облегчает выполнение упражнений за счет 
снижения нагрузки на опорный аппарат, прежде всего на позвоночник и 
суставы. Поэтому упражнения в воде рекомендуются при заболеваниях 
опорно-двигательного аппарата. Кроме того, вода создает дополнительное 
физическое воздействие на тело, раздражая рецепторы кожи. При 
регулярных тренировках совершенствуются функции сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, увеличивается жизненная емкость легких.  
  БОДИБИЛДИНГ от англ. Body building  — система физических 
упражнений с отягощениями, направленных на развитие и 
совершенствование мускулатуры тела. Основными целями бодибилдинга 
являются увеличение объема и рельефа основных мышечных групп, 
уменьшение жировой составляющей массы тела, достижение гармоничного и 
пропорционального телосложения. В соревновательном варианте 
бодибилдинг представляет собой демонстрацию развития основных 
мышечных групп (позирование) под ритмичную музыку с оценкой судьями 
объема, рельефа мышц и гармоничности их развития. Некоторые упражнения 
и тренировочные комплексы, входящие в систему бодибилдинга входят в 
основу атлетической подготовки и способствуют развитию всех 
разновидностей силовых способностей с применением соответствующих 
методов их совершенствования.  
  ГОДИЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. При годичном планировании 
тренировок применяются два варианта планирования: обычный и со сложной 
структурой соревновательного периода – проведением нескольких 
последовательных соревнований. На выбор вариантов годичного 
планирования тренировок влияют вид спорта, квалификация спортсменов, 
этап многолетней тренировки и другие факторы. Например, в сезонных видах 
спорта (лыжи, гребля) в основном применяется однопиковый годичный цикл 
с тремя периодами подготовки, в отдельных дисциплинах легкой атлетики 
(по которым проводятся и зимние и летние соревнования) двухпиковый и т.д.  
  ДОПИНГ - от англ. doping, dope — давать наркотики. 
Фармакологические и другие средства, которые при введении в организм 
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временно повышают физическую и психическую активность. Применение 
допинговых средств запрещено не только на соревнованиях любого уровня, 
но в спорте вообще. Перечень запрещенных к применению препаратов 
определяется WADA (ВАДА). К основным типам допинга (запрещенным 
препаратам) относятся: 1. Анаболические агенты, андрогенические 
анаболические стероиды. 2. Амфетамины. 3. Пептидные гормоны, миметики 
и их аналоги, кортикостероиды. 4. Кокаин. 5. Стимуляторы и относящиеся к 
ним соединения. 6. Наркотические анальгетики и относящиеся к ним 
соединения. К допингам также относят: 1. Аутогемотрансфузию, или 
кровяной допинг — введение форменных элементов крови при ее 
переливании, а также использование эритропоэтина, повышающего 
кислородную емкость крови 2. Применение веществ и методов, меняющих 
целостность и достоверность проб мочи, представляемых на допинг-
контроль, например диуретиков (мочегонных препаратов).  
  ЖИЗНЕННАЯ ЕМКОСТЬ ЛЕГКИХ (ЖЕЛ) количество воздуха, 
которое человек может вдохнуть и выдохнуть (после максимального вдоха). 
Определяет предельно возможную глубину дыхания и является важным 
показателем функциональных возможностей дыхательного аппарата. Чем 
больше ЖЕЛ, тем больше может быть максимальная вентиляция и аэробные 
способности, т.е. общая выносливость, так как каждый литр вдыхаемого 
воздуха обеспечивает примерно 0,7 л/мин потребляемого кислорода.  
 

7. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
УЧЕБНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ 
ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) 
 

7.1. Основная литература  
1. Башта, Л. Ю. Теоретико-методические основы спортивно-

оздоровительных занятий с детьми : учебное пособие : [16+] / Л. Ю. Башта ; 
Сибирский государственный университет физической культуры и спорта. – 
Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и 
спорта, 2019. – 109 с. : табл. – Режим доступа: по подписке. – 
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573571 – Библиогр. в кн. – 
ISBN 978-5-91930-127-1. – Текст : электронный. 

2. Тычинин, Н. В. Физическая культура в техническом вузе : 
учебное пособие : [16+] / Н. В. Тычинин, В. М. Суханов ; Воронежский 
государственный университет инженерных технологий. – Воронеж : 
Воронежский государственный университет инженерных технологий, 2017. – 
101 с. – Режим доступа: по подписке. – 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=573571
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URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482034 (дата обращения: 
19.06.2021). – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-00032-242-0. – Текст : 
электронный. 
 

7.2. Дополнительная литература  
1. Реуцкая, Е. А. Лыжный спорт: теория и методика : [16+] / 

Е. А. Реуцкая, Я. С. Романова. – Омск : Сибирский государственный 
университет физической культуры и спорта, 2020. – 198 с. – Режим доступа: 
по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=607569 – 
ISBN 978-5-91930-147-9. – Текст : электронный. 
 
 

8. ПЕРЕЧЕНЬ КОМПЛЕКТОВ ЛИЦЕНЗИОННОГО И 
СВОБОДНО РАСПРОСТРАНЯЕМОГО ПРОГРАММНОГО 
ОБЕСПЕЧЕНИЯ, ИСПОЛЬЗУЕМОГО ПРИ ИЗУЧЕНИИ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 
 
  При изучении учебной дисциплины (в том числе в интерактивной 
форме) предполагается применение современных информационных 
технологий. Комплект программного обеспечения для их использования 
включает в себя: пакеты офисного программного обеспечения Microsoft 
Office (Word, Excel, PowerPoint), OpenOffice; веб-браузер (Google Chrome, 
Mozilla Firefox, Internet Explorer др.); электронную библиотечную систему 
biblioclub.ru. 
 

9.  ТИПОВЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ИЛИ ИНЫЕ 
МАТЕРИАЛЫ, НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ 
И НАВЫКОВ И (ИЛИ) ОПЫТА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, 
ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ 
 

9.1. Примерный комплект заданий для текущего контроля 
успеваемости 
Примеры типовых контрольных заданий для текущего контроля 
 
 км  мин.  

Девушки 
1. Бег 20 м  Не более 4, 1 

сек.  
2.  Челночный бег 40x10  Не более 10,8 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=482034
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=607569
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м/сек  
3 Прыжок в длину с места  Не менее 150  
  см  
4 Поднимание и опускание 

туловища  
Не менее 20 
раз  

5 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, высота 
опоры 50 см.  

Не менее 7 раз  

6 Прыжки через скакалку за 
30 сек.  

Не менее 40 
раз  

Юноши 
1. Бег на 100 м  Не более 18  
  сек  
2.  Бег 2000 м  Не более 12  
  мин.  
3.  Челночный бег 40x10 Не более 11,1 

м/сек  
4 Упражнение их упора 

присев в упор лежа  
Не менее 13 
раз  

5.  Приседание на двух ногах  Не менее 20 
раз  

 
 

Примерный перечень вопросов к зачету 
 

1. Каковы аспекты понятия «здоровья»?  
2. Каковы цели и задачи оздоровительной тренировки?  
3. Каковы основные формы оздоровительной тренировки?  
4. Каковы механизмы оздоровительного воздействия физических 
упражнений  
5. Какие компоненты входят в состав дневника самоконтроля?  
6. С помощью, каких тестов можно проанализировать физическую 
подготовленность?  
7. С помощью, каких тестов можно проанализировать индивидуальное 
здоровье?  
8. Каковы возрастные особенности воспитания физических качеств в разные 
сенситивные периоды?  
9. Каково влияние систематических нагрузок на развитие детей?  
10. Какова роль физической культуры в профилактике вредных привычек?  
11. Каковы объективные и субъективные показатели контроля при занятиях 
физической культурой?  
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12. Какие средства применяют для воспитания силы, выносливости, 
гибкости, скоростных и двигательно-координационных способностей?  
13. Какие методы применяют для воспитания силы, выносливости, гибкости, 
скоростных и двигательно-координационных способностей?  
14. Какие выделяют объемы тренировочной нагрузки при оздоровительных 
занятиях?  
15. Каковы режимы интенсивности в оздоровительной ходьбе?  
16. Какова программа поддержания хорошего уровня физической подготовки 
ходьбой?  
17. Какова программа поддержания хорошего уровня физической 
подготовленности бегом?  
18. Какие рекомендации даёт инструктор по профилактике травматизма во 
время занятий ритмической гимнастикой?  
19. Какие существуют направления бодибилдинга?  
20. Каковы правила для велосипедистов 2019 года?  
21. Какова структура программы езды на велосипеде?  
22. Какое влияние оказывают восточные – оздоровительные системы на 
организм человека? 
 23. Какие типы физических упражнений существуют в стретчинге?  
24. Какова основная цель занятий шейпингом? 25. Какое влияние оказывает 
степ-аэробика на организм человека? 
 
 


