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1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1 - формирование физической культуры личности и профессионально - педагогическая подготовка будущих

учителей средствами оздоровительной аэробики.

1.2   Задачи дисциплины:

1.3 - изучить базовые шаги аэробики, методы составления связок;

1.4 - дать основы спортивной тренировки по оздоровительной аэробике, а также планирование и проведение

тренировок;

1.5 - развивать у занимающихся физические качества: ловкость, быстроту, двигательную выносливость, координацию

движений, чувство ритма;

1.6 - дать представление занимающимся о правильном питании и основах гигиены в процессе занятий аэробикой.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОПОП

Цикл (раздел) ОПОП: Б1.В.ДВ.17

2.1 Требования к предварительной подготовке обучающегося:

2.1.1 Знания и умения, полученные при освоении предмета физическая культура и спорт

2.2 Дисциплины и практики, для которых освоение данной дисциплины (модуля) необходимо как

предшествующее:

2.2.1 Безопасность жизнедеятельности

3. КОМПЕТЕНЦИИ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ФОРМИРУЕМЫЕ В РЕЗУЛЬТАТЕ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

(МОДУЛЯ)

ОК-8: Готовность поддерживать уровень физической подготовки, обеспечивающий полноценную деятельность

Знать:

Уровень 1 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику

профессиональных заболеваний и вредных привычек.

Уровень 2 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.

Уровень 3 правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой направленности.

Уметь:

Уровень 1 выполнять индивидуально подобные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической

культуры.

Уровень 2 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных средств

физической культуры.

Уровень 3 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Владеть:

Уровень 1 навыками повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья.

Уровень 2 навыками организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха и при участии в

массовых спортивных соревнованиях.

Уровень 3 в процессе активной творческой деятельности навыками по формированию здорового образа жизни.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен

3.1 Знать:

3.1.1 -терминологию базовых шагов аэробики, жесты в аэробике, методы составления связок, основы личной гигиены и

гигиены питания в процессе занятий по аэробике, структуру тренировочных занятий по аэробике.

3.2 Уметь:

3.2.1 -выполнять базовые шаги по терминологии, начать аэробную связку в соответствии с началом музыкального

квадрата, показать модификации базовых шагов (усложненный вариант), составить аэробную связку (32 счета) с

использованием модификации базовых шагов, поворотов, провести с группой разучивание аэробной связки на 32

счета.

3.3 Владеть:

3.3.1 -различных видов самоконтроля в процессе занятий аэробикой, применения средства аэробики для воспитания

физических качеств, укрепления здоровья занимающихся, формирования здорового образа жизни на основе

потребностей в физической активности, планирования и проведения мероприятия по профилактике травматизма и

оказания первой медицинской помощи.

Наименование разделов и тем /вид

занятия/

ЛитератураЧасов Компетен-

ции

Семестр /

Курс

Код

занятия

Инте

ракт.

Примечание

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)
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Раздел 1. Оздоровительная аэробика.

1.1 Изучение основных шагов аэробики.

Классификация видов аэробики.

Характеристика различных видов

оздоровительной аэробики. Базовая

аэробика, степ-аэробика, слайд-

аэробика, фитбол-аэробика,

танцевальные направления, силовые

направления, водные программы,

единоборства, и др. Краткая

характеристика. Содержание занятий.

Структура уроков. Учебно-

тренировочное занятие аэробикой. /Пр/

Л1.1 Л1.2

Л1.3Л2.1

Л2.2Л3.1

Э1 Э2 Э3

6 ОК-83 2

1.2 Основное положение корпуса.

Постановка стоп. Контроль рук.

Нейтральное положение тела.

Основные движения: марш, шаг-

касание, касание-шаг, другие. /Ср/

Л1.1 Л1.2

Л1.3Л2.1

Л2.2

Э1 Э2 Э3

80 ОК-83 0

1.3 Танцевальные связки, комбинации и

движения аэробики. Координационная

тренировка. Физиологические основы

координации движений. Возраст и

координационные способности.

Составление связок и комбинаций из

базовых и вспомогательных

движений.  /Ср/

Л1.1 Л1.2

Л1.3Л2.1

Л2.2

Э1 Э2 Э3

80 ОК-83 0

1.4 Составление и проведение

(разучивание) комплекса (связки)

движений оздоровительной аэробики

на 32 счета. /Ср/

Л1.1 Л1.2

Л1.3Л2.1

Л2.2

Э1 Э2 Э3

80 ОК-83 0

1.5 Базовые движения аэробики. 7 базовых

шагов: Подъем колена (Knee lift, Knee

up), Мах (Kick), Low kick, Прыжок

ноги врозь - ноги вместе (Jumping jack,

Hampelmann), Выпад (Lunge), Шаг

(March)., Marching, Walking, Бег (Jog),

Joging, Скип (Skip, Flick, Kick).

Вспомогательные базовые шаги,

которые необходимы для составления

хореографии: Basic step, Squat, Step-

touch, Touch-step, Scoop, Double step

touch, Push touch, toe tap, Side to side,

plie touch, side tip, open step, Hopsoth,

humstring curl, leg curl, Heel dig, heel

touch, Mambo, Pivot turn, Pendulum,

Chasse, gallop, Two step, V-step, Polka,

Scottisch, Slide, Pone, Cha-cha-cha,

Twist jump, Grape wine, Gross.  /Ср/

Л1.1 Л1.2

Л1.3Л2.1

Л2.2

Э1 Э2 Э3

78 ОК-83 0

1.6  /Зачёт/ 4 ОК-83 0

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

5.1. Контрольные вопросы и задания

1. Как определить жизненный показатель (индекс)?

2. Что такое осанка?

3. Какова норма ЖЕЛ у юношей?

4. Какова норма ЖЕЛ у девушек?

5. Что входит в антропометрические измерения?

6. От каких показателей зависит объем и количество самостоятельных занятий в неделю?

7. Как определить росто-весовой показатель?

8. Роль дневника самоконтроля для занимающихся физическими упражнениями самостоятельно?

9. Как оценить эффективность самостоятельных занятий?

10. Назовите одну из форм самостоятельных домашних занятий физкультурой?

11. Что отражает функциональная проба?

12. Значение самоконтроля при самостоятельных занятиях физической культурой?

13. В какое время суток наблюдае6тся наибольшая длина тела?
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14. Каков средний показатель силы правой кисти у мужчин? (кистевая динамометрия)

15. Каков средний показатель силы правой кисти у женщин?

16. Какова средняя становая сила у мужчин?

17. Какова средняя становая сила у женщин?

18. Каков средний показатель частоты дыхания?

19. Какой должен быть пульс у занимающихся на уроке физкультуры, если нагрузка была средней интенсивности?

20. Как называется резко выраженный изгиб позвоночника назад?

21. Что включает в себя физическая проба Штанге?

22. Что включает в себя физическая проба Генчи?

23. Что включает в себя одномоментная функциональная проба?

24. Что включает в себя ортостатическая проба?

25. Какой тест применяется для определения выносливости?

26. Что такое физическая подготовленность?

27. Как называется выраженный изгиб позвоночника вперед?

28. Принцип построения комплекса утренней гимнастики?

5.2. Фонд оценочных средств

Фонд оценочных средств по дисциплине представлен в Приложении 2 к рабочей программе.

Тестирование,методические разработки, реферат, учебное событие,контрольные нормативы.

5.3. Перечень видов оценочных средств

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

6.1. Рекомендуемая литература

6.1.1. Основная литература

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л1.1 Евсеев Ю.И. Физическая культура: учеб.пособие для студентов

вузов:рек.М-вом образования РФ

Ростов-на-Дону: Феникс,

2010

Л1.2 Виленский М.Я.,

Горшков А.Г.

Физическая культура и здоровый образ жизни студента:

учеб.пособие для студентов вузов:допущено М-вом

образования и науки РФ

Москва: КноРус, 2013,

Л1.3 Коваль В.И.,

Родионова Т.А.

Гигиена физического воспитания и спорта: учеб.для

студентов вузов, обуч-ся по напр."Пед.образование"

профиль "Физ.культура"

Москва: Академия, 2014

6.1.2. Дополнительная литература

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л2.1 Саноян Г.Г. Физическая культура для трудящихся: Учеб.пособие для

студентов вузов:рек.Учеб.-метод.объединением по

образованию в области культуры и спорта

Москва: Физ.культура, 2007

Л2.2 Масалова О.Ю. Физическая культура:педагогические основы ценностного

отношения к здоровью: учеб.пособие для студентов

вузов,обуч-ся по напр.050700 "Педагогика":рек.УМО по

спец.пед. образования

Москва: КноРус, 2012

6.1.3. Методические разработки

Авторы, составители Заглавие Издательство, год

Л3.1 Кутепов М.М.,

Житникова Н.Е.

Повышение конкурентоспособности будущих специалистов

по физической культуре и спорту в процессе модернизации

образования

,

6.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Интернет"

Э1 Оздоровительная аэробика (онлайн курс).

Э2 Базовые шаги классической аэробики.

Э3 Уроки по аэробике.

6.3.1 Перечень программного обеспечения

6.3.1.1 - компьютерная тестовая система Moodle;

6.3.2 Перечень информационных справочных систем

6.3.2.1 http://www.biblioclub.ru/

6.3.2.2 http://lesgaft.spb.ru

6.3.2.3 http://www.sportedu.ru

6.3.2.4 http://www.sport-express.ru

6.3.2.5 http://www.sovsport.ru

6.3.2.6 http://www.bmsi.ru
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6.3.2.7 http://window.edu.ru

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

7.1 Реализация дисциплины требует наличия: спортивных залов и площадок, тренажеры, спортивного инвентаря.

7.2 Технические средства обучения: аудио и видео аппаратура, орг.- и мультимедийная техника.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ)

На странице сайта Мининского университета «Рейтинговая система оценки качества подготовки студентов»

http://www/mininuniver.ru/scientific/education/ozenkakachest представлен нормативный документ: - Положение о

рейтинговой оценке качества подготовки студентов


