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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с планируемыми результатами освоения основной профессиональной образовательной программы (ОПОП) бакалавриата
Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины:
	Код компетенции. Этап формирования компетенции
	Формулировка компетенции
	Планируемые результаты обучения(индикаторы достижения компетенции)

	ПК-1
Основной
	Способен применять теоретические знания и практические умения и навыки в предметной области безопасности жизнедеятельности и физической культуры для постановки и решения профессиональных задач
	ПК-1.1. Знать теоретические и практические аспекты, формы и методы обучения, нормативно-правовую базу регламентирующую организацию образовательного процесса в предметной области безопасности жизнедеятельности и физической культуры;

ПК-1.2. Уметь планировать и осуществлять учебный процесс в соответствии с нормативно-правовой документацией, возрастными психологическими и физиологическими особенностями личности, а также с учетом современных информационных технологий и методик обучения в рамках предметной области безопасность жизнедеятельности и физическая культура;

ПК-1.3.  Осуществлять воспитательную деятельность с учетом культурных различий детей, половозрастных и индивидуальных особенностей;

ПК-1.4. Применять современные образовательные технологии, включая информационные, а также цифровые образовательные ресурсы.


2. Место дисциплины в структуре ОПОП бакалавриата и язык преподавания
Дисциплина Аэробика входит в часть, формируемую участниками образовательных отношений учебного плана основной образовательной программы бакалавриата по данному направлению подготовки и является дисциплиной по выбору.
Согласно учебному плану дисциплина проводится в 7 семестре.
Изучение дисциплины опирается на знания, умения и навыки, приобретенные при освоении образовательной программы предыдущего уровня , а также при изучении дисциплин: 
Язык преподавания – русский

3. Виды учебной работы и тематическое содержание
Общая трудоемкость дисциплины составляет 3 зач. ед. или 108 ак. час.

3.1 Виды учебной работы
	Виды учебной работы
	Объем в академических часах

	Общая трудоемкость дисциплины по учебному плану
	108

	В том числе:
	

	Контактная работа (работа во взаимодействии с преподавателем). Всего
	10

	В том числе:
	

	Лекции (Л)
	2

	Практические занятия (Пр)
	8

	Лабораторные занятия (Лаб)
	-

	Вид промежуточной аттестации
	зачет.

	Самостоятельная работа обучающихся (СР) (всего)
	98

	В том числе:

	Самостоятельное изучение разделов дисциплины, подготовка к занятиям

	Подготовка к промежуточной аттестации


3.2. Краткое содержание дисциплины по разделам и видам учебной работы
	№ п/п
	Раздел дисциплины
(тематический модуль)
	Трудоемкость
по видам учебных занятий
(в академических часах)
	Оценочное средство

	
	
	Всего
	Лекции
	Практические занятия
	Лабораторные занятия
	Самостоятельная работа обучающихся
	

	Семестр № 7

	1
	Аэробика – как вид спорта. История развития аэробики.
	98
	2
	0
	0
	96
	

	2
	Аэробика- история, классификация, современные технологии.
	10
	0
	8
	0
	2
	

	Вид промежуточной аттестации в семестре: зачет.

	Итого:
	108
	2
	8
	0
	98
	


3.3. Содержание аудиторных занятий
Содержание лекционных занятий
	№ раздела
	№ лекции
	Основное содержание лекций
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 7

	1
	1.1
	Современные формы и направления фитнес программ.
	2
	0

	Итого:
	2
	0


Содержание практических (или семинарских) занятий
	№ раздела
	№ занятия
	Основное содержание
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 7

	2
	2.1
	 История возникновения и развития аэробики.
	2
	0

	2
	2.2
	 Классификация современных видов и направлений аэробики.
	2
	0

	2
	2.3
	 Особенности развития физических качеств занимающихся аэробикой.
	2
	0

	2
	2.4
	Особенности подбора упражнений для различных частей занятия по аэробике.
	2
	0

	Итого:
	8
	0


3.4. Организация самостоятельной работы обучающегося
	№ раздела
	Задания для самостоятельной работы
	Количество часов
	В т.ч. с
использованием
ДОТ (*)

	Семестр № 7

	1
	Основы классической аэробики, составные части урока.
	4
	0

	1
	Классификация элементов классической аэробики на основе кинематических характеристик.
	4
	0

	1
	Музыкальная грамота.
	4
	0

	1
	Техника выполнения базовых движений.
	4
	0

	1
	Виды команд, управление группой, способы повышения интенсивности.
	6
	0

	1
	 Методы составления и разучивания комбинации.
	6
	0

	1
	Занятия для специализированных групп.
	4
	0

	1
	Основы силовой тренировки. Кондиционная гимнастика.
	4
	0

	1
	Упражнения со свободными весами.
	4
	0

	1
	 Stretching (упражнения на растягивание).
	4
	0

	1
	Основы степ-аэробики.
	4
	0

	1
	Zumba(Танцевальное направление фитнеса).
	4
	0

	1
	Врачебный контроль за состоянием здоровья занимающихся различными видами аэробики.
	4
	0

	1
	 Дозирование физической нагрузки при занятиях аэробикой.
	4
	0

	1
	 Анализ воздействия нагрузок на организм занимающихся аквааэробикой.
	4
	0

	1
	 Развитие физических качеств средствами аквааэробики на уроках плаванья в школе.
	4
	0

	1
	Аквааэробика - эффективное занятие для различных возрастных групп населения.
	4
	0

	1
	Возникновение и развитие аквааэробики. Перспективы развития.
	6
	0

	1
	Значение аэробики с элементами восточных единоборств, в развитии физических качеств занимающихся.
	6
	0

	1
	Аэробика с элементами восточных единоборств. История возникновения и классификация.
	6
	0

	1
	Развитие физических качеств средствами степ-аэробики на уроках физической культуры в школе.
	6
	0

	2
	Влияние танцевальной аэробики как эффективного средства оздоровления организма занимающихся.
	2
	0

	Итого:
	98
	0


4. Образовательные технологии по дисциплине
Теоретические знания и лекции
Опросы( тестирования)
Мультимедийные наглядные пособия
Мастер- классы от действующих инструкторов в сфере "Фитнесс технологий"
Участие в проекте " Интенсив"
Обсуждение иновационных фитнесс технологий

5. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине
5.1. Текущий контроль осуществляется преподавателем дисциплины при проведении занятий в форме: тест.
Оценочные средства для текущего контроля.
Тест
                                                                                            Контрольный тест
1. Что мы подразумеваем под словом «Фитнесс»?
1) Физическая культура и здоровый образ жизни 2) Аэробика 3) Культуризм 4) Спорт
2. Напишите 2 основных принципа, которые отличают фитнесс от спорта? 1) ____________________________________________________________________ 2) ____________________________________________________________________
3. Укажите основную задачу занятий оздоровительной аэробикой: 1) Развитие силы мышц 2) Развитие выносливости 3) Укрепление сердечно – сосудистой системы, снижение жировой прослойки, снятие эмоционального стресса 4) снижение жировой прослойки
4. Какова рекомендуемая частота занятий оздоровительной аэробикой продолжительностью 60 минут? 1) 1 раз в неделю 2) 2 раза в неделю 3) 3-5 раз в неделю 4) 6 раз в неделю
5. Какова рекомендуемая интенсивность аэробной части занятия в процентах от максимальной ЧСС для клиентов высокого уровня подготовленности? 1) 40-50% 2) 50-60% 3) 75-85% 4) 85-90%
6. Какова рекомендуемая продолжительность аэробной части занятия продолжительностью 60 минут? 1) 10-15 минут 2) 15-20 минут 3) 20-60 минут 4) 69-90 минут
7. Какова продолжительность компонентов тренировочной программы в занятии продолжительностью 60 минут? 1) 2) 3) 4) Разминка 8-10 мин 10-15 мин 8-10 мин 3-5 мин Аэробная часть 20-60 мин 30-45 мин 10-20 мин 15-20 мин Заминка 3-5 мин 10-15 мин 3-5 мин 8-10 мин Партерная часть 12-20 мин 8-10 мин 35-40 мин 10-15 мин 2-ая заминка 3-5 мин 3-5 мин 3-5 мин 3-5 мин
8. Аэробный режим занятий включает: 1) Взрывные упражнения с наибольшей интенсивностью, которые можно выполнять только в течение нескольких минут; 2) Упражнения с использованием крупных групп мышц, выполняемых непрерывно, продолжительный промежуток времени; 3) Упражнения с использованием крупных групп мышц, выполняемых с остановками, непродолжительный промежуток времени; 4) Медленные плавные движения в течение продолжительного времени.
9. Темп музыки для аэробной части занятия составляет: 1) 12-130 ударов /мин 2) 110-120 ударов /мин 3) 130-160 ударов /мин 4) 160-190 ударов /мин
10. Какова основная цель разминки? 1) Снижение ЧСС до нормальных значений; 2) Повышение внутренней температуры тела, увеличение эластичности мышц, сухожилий и связок, повышение ЧСС, увеличение количества синовиальной жидкости; 3) Увеличение ЧСС до целевого значения, снижение жировой прослойки; 4) Снижение жировой прослойки.
11. Что является источником энергии при долгосрочной аэробной работе? 1) Углеводы, жиры 2) Креатинфосфат, углеводы 3) Креатинфосфат, жиры 4) Креатинфосфат, углеводы
12. Укажите концентрическое мышечное сокращение: 1) Сокращение, при котором длина мышцы увеличивается; 2) Сокращение, при котором длина мышцы (укорачивается) уменьшается, преодолевая сопротивление; 3) Сокращение, при котором длина мышцы остается без изменений; 4) Сокращение, при котором длина мышцы уменьшается, уступая сопротивлению.
13. Укажите формулу Карвонена: 1) (220 – возраст – ЧСС в покое) х % интенсивности + ЧСС в покое 2) (220 – возраст + ЧСС в покое) х % интенсивности - ЧСС в покое 3) (220 – возраст – ЧСС в покое) х % интенсивности - ЧСС в покое 4) (230 – возраст – ЧСС в покое) х % интенсивности + ЧСС в покое
14. Какое количество жидкости необходимо употреблять в течение суток физически активному человеку? 1) До 500 мл 2) От 500 мл до 1 л 3) От 1- 1,5 л 4) От 1,5 до 2 л
15. Перечислите основные требования к вербальным командам инструктора: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________
16. Какое количество ккал в среднем расходуется в основной части занятия аэробикой? 1) 100-200 2) 200-300 3) 300-500 4) 500 и более
17. Перечислите признаки переутомления на занятиях: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________
18. Перечислите виды занятий, направленные на развитие кардиореспираторной системы: 1) Пилатес 2) Классическая аэробика 3) Йога 4) Аквааэробика
19. Перечислите основные способы повышения интенсивности занятий: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________
20. На какое количество счетов составляется комбинация в классической аэробике? 1) 24 2) 32 3) 48 4) 72
21. Основные этапы разучивания комбинации в классической аэробике (расставить цифры 1, 2, 3, 4 в порядке принятой последовательности): 1) (___) основные движения ног 2) (___) изменение направление 3) (___) модификация основных движений ног 4) (___) движения рук
22. Перечислите, при каких симптомах следует прекратить выполнение упражнений: 1) Потоотделение 2) Чувство жажды 3) Головокружение 4) Одышка
23. Напишите схему разучивания следующей комбинации: 1) А – step touch B – repeat ______________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ ______________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________ ______________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________
24. Какие функциональные изменения в организме человека происходят в результате регулярных занятий аэробикой? Выбрать правильный ответ. 1) Увеличение ЧСС 2) Повышение АД 3) Увеличение минутного объема кровообращения 4) Уменьшение потоотделения 5) Увеличение гликогена
25. Перечислите способы уменьшения риска травматизма на занятиях: ______________________________________________________________________________________________________________________________________________
26. Какие из перечисленных условий увеличения физиологического эффекта занятий используются в степ -тренировке: 1) Изменение высоты платформы ____________ 2) Модификация хореографии ____________ 3) Применение отягощений в руках ____________ 4) Изменение темпа музыки ____________
27. Перечислите все известные Вам шаги, выполняемые на степ — платформе. _____________________________________________________________ _____________________________________________________________ _____________________________________________________________
28. Описать запрещенные движения на степ — платформе (объяснить почему): 1)____________________________________________________________ _____________________________________________________________ 2)____________________________________________________________ _____________________________________________________________ 3)____________________________________________________________ _____________________________________________________________ 4)____________________________________________________________ _____________________________________________________________ 5)____________________________________________________________ _____________________________________________________________
29. Какие существуют подходы к степ — платформе, нарисуйте и подпишите.
30. Какие движения инициирует группа мышц подколенного сухожилия? а) сгибает колено в) сгибает бедро б) разгибает бедро г) разгибает колено
31. Какие из ниже перечисленных мышц осуществляют движение в локтевом суставе? а) широчайшая в) большая грудная б) трехглавая мышца плеча г) двуглавая м. плеча 
32. Какие из ниже перечисленных мышц обеспечивают движение сгибание? а) двуглавая мышца плеча в) двуглавая мышца бедра б) широчайшая мышца спины г) большая ягодичная

5.2. Промежуточная аттестация проводится в виде:

Подробно средства оценивания для проведения промежуточной аттестации обучающихся приведены в Фонде оценочных средств по данной дисциплине.
6. Методические рекомендации обучающимся по дисциплине, в том числе для самостоятельной работы
1. Осуществите поиск источников информации, используя поисковые системы сети Интернет и электронные каталоги библиотек. 2. Оцените значимость и характер источника.
3. Просмотрите предлагаемый в источнике материал и оцените его соответствие / несоответствие теме.
4. Изучите содержание и проведите смысловой анализ текста.
5. Составьте конспект, отражающий значимую информацию.
6. Оцените конспект с точки зрения адекватности теме, ясности и краткости. В случае необходимости скорректируйте конспект.
7. Отрепетируйте сообщение, которое вы представите членам учебной группы на основе вашего конспекта.
2. Чтение научного текста:
1. Познакомиться в целом с содержанием источника информации: а) чтение аннотации источника; б) чтение вступительной статьи; в) просматривание оглавления; г-е) чтение источника с применением стратегии, соответствующей заданию (просмотровое, поисковое, изучающее чтение); г-е) работа со словарем с целью выяснения значений незнакомых понятий и слов; г-е) запись лексических единиц терминологического характера в ваш словарь профессиональных терминов.
7. Методические рекомендации преподавателям по дисциплине
1. Осуществите поиск источников информации, используя поисковые системы сети Интернет и электронные каталоги библиотек. 2. Оцените значимость и характер источника.
3. Просмотрите предлагаемый в источнике материал и оцените его соответствие / несоответствие теме.
4. Изучите содержание и проведите смысловой анализ текста.
5. Составьте конспект, отражающий значимую информацию.
6. Оцените конспект с точки зрения адекватности теме, ясности и краткости. В случае необходимости скорректируйте конспект.
7. Отрепетируйте сообщение, которое вы представите членам учебной группы на основе вашего конспекта.
8. Чтение научного текста:
1. Познакомиться в целом с содержанием источника информации: а) чтение аннотации источника; б) чтение вступительной статьи; в) просматривание оглавления; г-е) чтение источника с применением стратегии, соответствующей заданию (просмотровое, поисковое, изучающее чтение); г-е) работа со словарем с целью выяснения значений незнакомых понятий и слов; г-е) запись лексических единиц терминологического характера в ваш словарь профессиональных терминов.

8. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
Библиографический список документов
8.1. Основная литература:
Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля)

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий [Текст] : учеб. пособие для студ. вузов и ссузов физ. культуры / под общ. ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. Шестакова. - М. : ТВТ Дивизион, 2006. - 303 с.
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4. Горцев, Г. Ничего лишнего: аэробика, фитнесс, шейпинг [Текст] / Г. Горцев. - Ростов н/Д : Феникс, 2004. - 256 с.
5. Зайцева, Г. А. Оздоровительная аэробика в высших учебных заведениях [Текст] : методическое пособие / Г. А. Зайцева, О. А. Медведева. - М. : Физкультура и Спорт, 2007. - 104 с.
6. Кардио аэробика [Электронный ресурс] : [обуч. программа] / ведущая прогр. М. Дмитриева. - М. : Райз Мультимедиа : Видеогурман, 2005. - 1 электрон. опт. диск (DVD-ROM, 53 мин.).
7. Ким, Н. К. Фитнес [Текст] : учебник / Н. К. Ким, М. Б. Дьяконов. - М. : Советский спорт, 2006. - 454 с.
8. О'Брайен, Т. Основы профессиональной деятельности персонального фитнес-тренера [Текст] : [пер. с англ.] / Т. О'Брайен. - Ростов н/Д : Феникс, 2005. - 163 с.
9. Руненко, С. Д. Фитнес: мифы, иллюзии, реальность [Текст] : практ. руководство для сторонников актив. образа жизни / С. Д. Руненко. - М. : Советский спорт, 2007. - 63 с.
10. Хоули, Э. Руководство инструктора оздоровительного фитнеса [Текст] / Э. Хоули, Б. Френкс; [пер. с англ. А. Ященко и В. Левицкого]. - Киев : Олимпийская литература, 2004. - 375 с.

8.2. Дополнительная литература:
1. Акопянц, М. Б. Сила плюс грация [Текст] : атлетическая гимнастика для всех / М. Б. Акопянц, Б. А. Подливаев. - М. : Физкультура и спорт, 1990. - 159 с.
2. Иванов, О. А. Все о стретчинге [Текст] / О. А. Иванов, Ж. В. Поддубная. – М.: Нацио-нальная школа аэробики, 1991. – 85 с.
3. Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] : пер. с англ. / К. Купер; [пре-дисл. Н. М. Амосова]. - 2-е изд., доп. и перераб. - М. : Физкультура и спорт, 1989. - 222 с.
4. Лисицкая, Т. С. Аэробика на все вкусы [Текст] / Т. С. Лисицкая. – М.: Просвещение – ВЛАДОС, 1994. – 67 с.
5. Мы - атлеты [Текст] : кн. для учащихся и родителей / М. Б. Акопянц, М. М. Кизилов, В. В. Горбунов, Б. А. Подливаев. - М. : Просвещение, 1994. - 143 с.
6. Мякинченко, Е. Б. Оздоровительная тренировка по системе Изотон [Текст] / Е Б. Мя-кинченко, В. Н. Селуянов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 156 с.
7. Питание при занятиях оздоровительной тренировки [Текст] : Учебное пособие для студентов ИФК / Под ред. В. Н. Селуянов, Е. Б. Мякинченко, Е. Г. Антохина, В. Т. Тураев. – М.: РИО РГАФК, 1995. – 254 с.
8. Селуянов, В. Н. Технология оздоровительной физической культуры [Текст] / В. Н. Се-луянов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 134 с.
9. Смолевский, В. М. Нетрадиционные виды гимнастики [Текст] / В. М. Смолевский, Б. К. Ивлиев. - М. : Просвещение, 1992. - 77 с.
10. Фохтин, В. Г. Атлетическая гимнастика без снарядов [Текст] / В Г. Фохтин. - М. : Физ-культура и спорт, 1991. - 76 с.
11. Шефер, И. В. Гимнастика женщины [Текст] / И. В. Шефер - М. : Физкультура и спорт, 1984. - 78 с.
8.3. Программное обеспечение и Интернет-ресурсы:
http://www.fitness-aerobics.ru/ Общероссийская общественная организация «Феде-рация фитнес-аэробики России» http://window.edu.ru/ Единое окно доступа к образовательным ресурсам
8.4. Информационное обеспечение дисциплины в системе электронного (дистанционного) обучения
9. Материально-техническое обеспечение дисциплины
Материально-техническая база ПетрГУ обеспечивает проведение всех видов дисциплинарной и междисциплинарной подготовки, практической и научно-исследовательской работы обучающихся, предусмотренных учебным планом и соответствует действующим санитарным и противопожарным правилам и нормам.
Минимально-необходимый перечень для информационно-технического и материально-технического обеспечения дисциплины:
· аудитория для проведения лекционных и практических занятий, оснащенная рабочими местами для обучающихся и преподавателя, доской, мультимедийным оборудованием;
· библиотека с читальным залом и залом для самостоятельной работы обучающегося, оснащенная компьютером с выходом в Интернет, книжный фонд которой составляет специализированная научная, учебная и методическая литература, журналы (в печатном или электронном виде);
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