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Цель освоения дисциплины: сформировать компетенцию УК ОС-7. Способность 

поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной 

социальной и профессиональной деятельности 

  

  

 

План курса: 

 

Классическая аэробика 

Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со 

сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; 

сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и 

комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных 

комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма. 

 

Степ-аэробика 

Базовые элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные); базовые элементы со 

сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; 

сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и 

комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения; составление самостоятельных 

комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма. 

 

Функциональная тренировка 

Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и 

разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных 

исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и 

голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и 

тазобедренном суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания 

выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные 

виды ходьбы (на носках; высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с 

подскоками, с имитацией перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с 

изменением скорости и направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, 

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

и ловкости. Выполнять упражнения на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних 

и верхних конечностей (односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, 

груди, живота, ягодиц) с использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в 

различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации 

упражнений – приседания и жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; 

выходы в упоры: упор присев, упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление 

комплексов и комбинаций из изученных упражнений. 

 



Хореографическая подготовка 

Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и 

демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под 

музыкальное сопровождение и без него. 

 

Подготовка к показательным выступлениям 

Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные 

тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций 

упражнений под музыкальное сопровождение. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно-ориентированные упражнения из различных видов легкой атлетики: метание в 

цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: перекаты, 

кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из спортивных игр: 

ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

 

Специальная физическая подготовка 

• Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со сменой лидирующей 

ноги, движения руками, простейшие комплексы и 

комбинации из базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального 

сопровождения; сочетания маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз 

и два), сочетание маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие 

выносливости, гибкости, координации движений, силы. 

• Степ аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со сменой лидирующей ноги, 

движения руками, простейшие комплексы и комбинации из базовых шагов (элементов) под 

музыкальное и без музыкального сопровождения; сочетания маршевых и синкопированных 

элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание маршевых и лифтовых элементов, 

комплексы и комбинации на воспитание общей выносливости, координации движений, силы. 

• Функциональная тренировка: упражнения и комплексы на мышцы верхних и нижних конечностей, 

упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, упражнения и комплексы на воспитание 

общей силы, скоростно-силовой выносливости, общей выносливости, координации движений, 

быстроты. 

 

Общая физическая подготовка 

Строевая подготовка 

Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, 

повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в 

строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами – 

поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за 

спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч – упражнения в сопротивлении. Упражнения с 

гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, 

влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз. Упражнения с набивными 

мячами – лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, 

прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных 

положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами – приседания, выпады, 



прыжки, подскоки. Приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях. 

Упражнения с гантелями – бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с 

места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по лестнице вверх и 

вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед 

и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из 

положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с 

опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа ноги 

врозь, с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты 

назад в группировке и согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и 

прямыми ногами. Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех 

шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. 

Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. Мост с помощью партнера и 

самостоятельно. Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

Кроссовая подготовка. Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: 

силовой выносливости; скоростной силы. Использование средств гиревого спорта (рывок гири, 

толчок гири, жонглирование гирей). Развитие силовой выносливости. Упражнения с массой 

собственного тела, в самосопротивлении и с сопротивлением партнера. Освоение базовых 

упражнений атлета. Начальные «гантельные» комплексы (для укрепления основных мышечных 

групп и прорабатывание отстающих). 

Спортивные игры. 

 

 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 

− В ходе реализации дисциплины Б1.В.20 "Элективные курсы по физической культуре и 

спорту: аэробика" используются следующие методы текущего контроля успеваемости 

обучающихся: 

− - при проведении занятий практического типа в форме учебно-тренировочных занятий: 

тестирование нормативов текущего контроля успеваемости, общей физической 

подготовленности (входящая аттестация) и тестирование по виду спорта (практические 

контрольные задания). 

 
Этап освоения 

компетенции 

Показатель  оценивания Критерий оценивания 

УК ОС-7.2, УК ОС-7.3  

Способность постоянно 

поддерживать 

физическую активность 

посредством 

разнообразных 

спортивных дисциплин. 

 

Способен поддерживать 

физическую форму 

посредством посещения 

разнообразных спортивных 

мероприятий 

Посещает учебные занятия по 

дисциплине для получения итоговой 

оценки. 

Вовлечён в дополнительные секционные 

физкультурно-оздоровительные и 

спортивные занятия. 

Участвует в физкультурно-

оздоровительной и спортивной жизни 

института (академии). 

Выступает в различных 

межфакультетских соревнованиях, 

спартакиаде института (академии). 

Выступает на соревнованиях по 

избранному виду спорта различного 

уровня и масштаба за честь института 

(академии). 

УК ОС-7.4, УК ОС-7.5, 

УК ОС-7.6, УК ОС-7.7, 

Способность проявлять 

Способность владения системой 

практических умений и 

навыков, обеспечивающих 

Посещает учебные занятия по элективной 

дисциплине для получения итоговой 

оценки. 



различные физические 

навыки в ходе 

разнообразных 

спортивных мероприятий 

 

сохранение и укрепление 

здоровья, развития и 

совершенствование 

психофизических способностей 

и качеств. 

Вовлечён в дополнительные секционные 

физкультурно-оздоровительные и 

спортивные занятия. 

Участвует в физкультурно-

оздоровительной и спортивной жизни 

института (академии). 

Выступает в различных 

межфакультетских соревнованиях, 

спартакиаде института (академии). 

Выступает на соревнованиях по 

избранному виду спорта различного 

уровня и масштаба за честь института 

(академии). 
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