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1. Цели, задачи и объекты освоения элективной дисциплины по 

физической культуре и спорту «Фитнес-аэробика» 
Целью освоения элективной дисциплины по физической культуре и спорту - фитнес-

аэробика в физическом воспитании студентов,  является формирование ценностного от-

ношение к физическому воспитанию, обеспечение всестороннего  гармоничного развития 

всех физических качеств студента, совершенствования его двигательных способностей, 

способствующих успешному становлению личности современного специалиста. 

Задачи дисциплины: 

 понимание  значимости физической культуры ( фитнес-аэробики), еe роль в 

развитии  личности и подготовке к профессиональной деятельности; 

 овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохра-

нение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование  

психофизических способностей, качеств и свойств личности; 

 формирование чувства ответственности за свою жизнь и здоровье, приобщение 

к здоровому образу жизни; 

 формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 

установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание, 

раскрытие возможностей творческого потенциала и интереса к самостоятельным заняти-

ям; 

Объект профессиональной деятельности при изучении дисциплины (фитнес-аэробика) - 

формирование потребности студентов в физическом совершенствовании и поддержании 

здоровья. 

2. Место элективной дисциплины по физической культуре и спорту – 

фитнес-аэробика  в структуре ОПОП 
 

Элективная дисциплина по физической культуре и спорту – фитнес-аэробика  явля-

ется вариативной (дисциплиной по выбору) и играет большую роль  в практической и ме-

тодической подготовке студентов. Она являются компонентом общей культуры, психофи-

зического становления и профессиональной подготовки студента. 

Программа рассчитана на трехлетний  срок обучения, учебный материал представ-

лен на каждый год обучения.  

3. Планируемые результаты обучения элективной дисциплины по 

физической культуре и спорту – фитнес-аэробика, соотнесенные с 
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планируемыми результатами освоения образовательной 

программы (компетенциями выпускников) 
 

Формируемые  

компетенции 

(код и наименова-

ние) 

Индикаторы  

достижения компетен-

ций 

(код и формулировка) 

Планируемые результаты  

обучения по дисциплине  

(модулю) 

УК-7. Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической подго-

товленности для 

обеспечения полно-

ценной социальной 

и профессиональной 

деятельности 

УК-7.1. Выбирает здоро-

вьесберегающие техноло-

гии для поддержания здо-

рового образа жизни с 

учетом физиологических 

особенностей организма 

Знать: 

- Основные методы сохранения и укрепления 

физического здоровья в условиях полноцен-

ной социальной и профессиональной деятель-

ности; 

-  способы контроля и оценки физического 

развития и физической подготовленности. 

Уметь: 

- самостоятельно производить разминку; 

- составлять и выполнять комплексы упраж-

нений на развитие различных физических ка-

честв. 

Владеть: 

- средствами и методами укрепления индиви-

дуального здоровья, физического самосовер-

шенствования, ценностями физической куль-

туры личности для успешной социально-

культурной и профессиональной деятельно-

сти. 

УК-7.2. Планирует свое 

рабочее и свободное вре-

мя для оптимального со-

четания физической и ум-

ственной нагрузки и обес-

печения работоспособно-

сти 

Знать: 

- влияние оздоровительных систем физиче-

ского воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболева-

ний и вредных привычек. 

- социально-гуманитарную роль физической 

культуры и спорта в развитии личности;  

Уметь: 

- организовывать режим времени, приводящий 

к здоровому образу жизни; 

- использовать творчески средства и методы 

физического воспитания для профессиональ-

но-личностного развития, физического само-

совершенствования, формирования здорового 

образа и стиля жизни; 

- осуществлять творческое сотрудничество в 

коллективных формах занятий физической 

культурой; 

Владеть: 

— навыками к организации своей жизни в со-

ответствии с социально-значимыми представ-

лениями о здоровом образе жизни; 
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УК-7.3. Соблюдает и про-

пагандирует нормы здо-

рового образа жизни в 

различных жизненных си-

туациях и в профессио-

нальной деятельности 

Знать: 

— роль физической культуры и принципы 

здорового образа жизни;  

— правила и способы планирования индиви-

дуальных занятий различной целевой направ-

ленности. 

Уметь: 

- оценивать своё физическое и функциональ-

ное состояние; 

- определять величину нагрузок, адекватную 

индивидуальным возможностям; 

- оценивать эффективность используемых 

средств и методов в тренировочном процессе; 

- оказывать первую помощь при травмах. 

Владеть: 

- методикой самостоятельных занятий и само-

контроля за состоянием своего организма; 

 - методикой организации и проведения инди-

видуального, коллективного и семейного от-

дыха и при участии в массовых спортивных 

соревнований 

- системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих развитие и совершенствова-

ние физических и психофизических способно-

стей и качеств (с выполнением установленных 

нормативов по общей физической и спортив-

но-технической подготовке). 

 

 

4. Требования к  результатам освоения  практического раздела элек-

тивной дисциплины по физической культуре и спорту «Фитнес-

аэробика» 
  В результате освоения практического раздела  элективной дисциплины – фитнес-

аэробика, студент должен овладеть жизненно необходимыми умениями и навыками, раз-

вить у себя основные физические качества (выносливость, силу,  координацию, гибкость, 

скорость), а так же должен  знать:  

 основные терминологические понятия, структуру построения занятия, технику 

безопасности при использовании фитнес-оборудования и инвентаря; 

 средства и методы развития различных физических качеств; 

  границы интенсивности нагрузок , факторы и причины травматизма на заняти-

ях фитнес-аэробикой; 

 методы медико-биологического, педагогического и психологического контроля 

 систему самоконтроля, контроля за состоянием организма при самостоятельных 
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занятиях фитнес-аэробикой; 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здо-

ровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 правила и способы планирования индивидуальных занятий различной целевой 

направленности. 

уметь:  

 использовать творчески средства и методы физического воспитания для про-

фессионально-личностного развития, физического самосовершенствования, формирова-

ния здорового образа и стиля жизни; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий фи-

зической культурой; 

 самостоятельно производить разминку; 

 составлять связки и комбинации под музыкальное сопровождение, осознано 

выбирать физические упражнения для прорабатывания той или иной группы мышц с 

использованием инвентаря и оборудования; 

 оценивать своё физическое и функциональное состояние; 

 определять величину нагрузок, адекватную индивидуальным возможностям; 

 оценивать эффективность используемых средств и методов в тренировочном 

процессе; 

 оказывать первую помощь при травмах. 

владеть:  

 средствами и методами укрепления индивидуального здоровья, физического 

самосовершенствования, ценностями физической культуры личности для успешной соци-

ально-культурной и профессиональной деятельности; 

 системой практических умений и навыков, обеспечивающих развитие и совер-

шенствование физических и психофизических способностей и качеств (с выполнением 

установленных нормативов по общей физической и спортивно-технической подготовке). 

5. Объем на период обучения и виды занятий элективной 

дисциплины ПО физической культуре и спорту «Фитнес-аэробика» 

 

Вид учебной работы 

Академические часы 

Семестры 

Всего 1 2 3 4 5 6 

Общая трудоемкость 

дисциплины 
328 66 66 66 66 32 32 
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Практические занятия 

В том числе: 
328 66 66 66 66 32 32 

Методико-практические 

занятия (МПЗ) 
20 6 6 4 2 2  0 

Учебно-тренировочные 

занятия (УТЗ) 
296 58 58 60 62 28 30 

Контрольные занятия 12 2 2 2 2 2 2 

Форма промежуточной 

аттестации 
  зачет зачет зачет зачет зачет зачет 

 

 

Виды занятий: 

Практические занятия (учебно-тренировочные, методико-практические) направ-

лены на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирова-

ние необходимых качеств и свойств личности, овладение методами и средствами деятель-

ности в сфере физической культуры и спорта, приобретение личного опыта, обеспечива-

ющего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства 

физической культуры и спорта. Из них: 

Учебно-тренировочные занятия (УТЗ) базируются на широком использовании тео-

ретических знаний и методических умений в применении разнообразных средств физиче-

ской культуры для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта.  

Методико-практические занятия (МПЗ) предусматривают освоение и самостоя-

тельное воспроизведение студентами основных методов и способов формирования учеб-

ных, профессиональных и жизненно важных умений и навыков средствами физической 

культуры и спорта. 

Контрольные занятия(КЗ) предусматривают выполнение студентами тестов и кон-

трольных нормативов по общей физической, специальной и технической подготовке. 

 

6. Содержание практических  элективной дисциплины по физиче-

ской культуре и спорту Фитнес-аэробика  
 

Учебно-тренировочные занятия 

Виды  подготовки 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). Развитие  основных физических 

качеств:  силы, общей выносливости, гибкости, координации. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). Развитие быстроты двига-

тельной реакции, силовых качеств, специальной выносливости, сложной координации. 
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3. Техническая подготовка. Обучение и совершенствование базовых техни-

ческих элементов и танцевально-гимнастических комбинаций. 

Часть II–разделы, учебно–тематический план и тематика практического раздела 

 

Наименование темы  

 

Всего 

 

Трудоёмкость в часах 

по семестрам 

1 2 3 4 5 6 

I. Методико-практические занятия 

(МПЗ).  
20 6 6 4 2 2  

МПЗ№1. Техника безопасности на занятиях 

фитнес-аэробикой 
 2      

МПЗ№2. Техническая подготовка на заня-

тиях фитнес-аэробикой  
 2      

МПЗ№ 3. Гигиена. Режим дня и питания 

студента. Врачебный контроль. Оказание 

первой помощи при травмах. 

 2      

МПЗ№ 4. Физические качества, развивае-

мые на занятиях фитнес-

аэробикой(развитие силы и скорости) 

  2     

МПЗ№5. Физические качества развиваемые 

при занятии фитнес-аэробикой (развитие 

гибкости и координации).   

  2     

МПЗ№ 6. Физические качества развивае-

мые при занятии           фитнес-аэробикой 

(развитие выносливости).   

  2     

МПЗ№ 7. Основные положения правил 

проведения официальных спортивных со-

ревнований по фитнес-аэробике. Соревно-

вания по фитнес-аэробике среди студентов 

университета «Дубна» 

   2    

МПЗ№ 8 Подготовка и самоподготовка 

студента к соревнованиям по  фитнес-

аэробике 

   2    

МПЗ№ 9. Психологическая подготовка. 

Методики коррекции психоэмоционального 

состояния студентов. 
    2   

МПЗ№ 10. Самоконтроль на занятиях фит-

нес-аэробикой. 
     2  

II. Учебно-тренировочные занятия 

(УТЗ).  
296 58 58 60 62 28 30 

1.Общая физическая подготовка (ОФП). 

Воспитание  основных физических качеств: 

силы, общей выносливости, гибкости, коор-

динации и скоростно-силовых. 

81 20 18 17 16 5 5 

1.1.Развитие силы. 
17 4 3 4 4 1 1 

1.2.Развитие общей выносливости. 
16 4 4 3 3 1 1 
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1.3.Развитие гибкости. 
16 4 4 3 3 1 1 

1.4.Развитие координации. 
16 4 3 4 3 1 1 

1.5.Развитие скорости. 

 
16 4 4 3 3 1 1 

2.Специальная физическая подготовка 

(СФП). Воспитание быстроты двигатель-

ной реакции, скоростно-силовых качеств, 

специальной выносливости, сложной коор-

динации. 

48 8 8 8 8 8 8 

2.1.Развитие специфической гибкости. 
12 2 2 2 2 2 2 

2.2.Развитие скоростно-силовых качеств. 
12 2 2 2 2 2 2 

2.3.Развитие специальной выносливости. 
12 2 2 2 2 2 2 

2.4.Развитие сложной координации. 
12 2 2 2 2 2 2 

3. Техническая подготовка. Обучение и со-

вершенствование техники выполнения ба-

зовых силовых упражнений  и упражнений, 

основаных на танцевальных движениях 

155 25 30 33 36 13 15 

3.1.Техника выполнения основных шагов 

базовой аэробики и силовых упражнений с 

собственным весом. 

27 6 6 4 4 3 4 

3.2. Техника выполнения усложненных ша-

гов базовой аэробики, составление  танце-

вальных комбинаций. Силовые упражнения 

с использованием фитбола. 

57 10 12 14 14 3 4 

3.3. Техника выполнения основных шагов 

степ-аэробики и силовых упражнений с 

гантелями и бодибарами. 

38 8 8 8 8 3 3 

3.4. Техника выполнения усложненных ша-

гов степ-аэробики.  Силовые упражнения с 

использованием степ-платформ и фитнес-

резинок. 

33 4 4 7 10 4 4 

Контрольные занятия (КЗ) 
12 2 2 2 2 2 2 

 

7. Содержание практических занятий по семестрам обучения 
 

 1 курс 1 семестр  

№ 

зан. 

 

Содержание занятий и виды контроля 

Кол-

во 

часов 

1.  МПЗ №1. Техника безопасности на занятиях фитнес-аэробикой.  

Санитарно-гигиенические требования к занятиям фитнес-аэробикой. Гигиена 

одежды, обуви для занятий фитнес-аэробикой. Факторы, влияющие на утом-

2 
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ление и переутомление организма во время занятий. Умение противостоять 

утомлению. Методика проведения восстанавливающих процедур после заня-

тий  фитнес-аэробикой. Профилактика случаев травматизма во время занятий. 

Оказание первой помощи при травмах. 

2.  МПЗ №2. Техническая подготовка на занятиях фитнес-аэробикой. 

Техника выполнения основных шагов базовой аэробики и  степ-аэробики. 

Техника выполнения силовых упражнений с собственным весом и с отягоще-

нием. Влияние  физических упражнений  на организм занимающегося. 

2 

3.  МПЗ №3. Антропометрические данные. Индекс массы тела. Модельные ха-

рактеристики студента. 

Модельные характеристики студента .  Оценка физического развития. Физи-

ческие качества студента ( сила, выносливость, координация, гибкость, ско-

рость). Психофизиологические качества. Психологическая устойчивость. 

2 

4.  УТЗ №1. Инструктаж по технике безопасности. Обучение   техники выполне-

ния  основных шагов базовой аэробики в медленном темпе. Ознакомление с 

упражнениями на мышцы живота (пресса). 

2 

5.  УТЗ №2. Продолжение обучения технике базовых шагов в медленном темпе 

под музыкальное сопровождение. Обучение технике выполнения упражнений 

для мышц ног. 

2 

6.  УТЗ №3.  Продолжение обучения технике базовых шагов в медленном темпе  

под музыкальное сопровождение. Обучение технике выполнения упражнений 

для мышц рук и плечевого пояса. 

2 

7.  УТЗ №4. Продолжение обучения технике базовых шагов в медленном темпе  

под музыкальное сопровождение. Обучение технике выполнения упражнений 

для мышц спины. 

2 

8.  УТЗ №5 Продолжение обучения технике базовых шагов в среднем темпе  под 

музыкальное сопровождение.  Составление элементарных комбинаций из ос-

новных  шагов базовой аэробики.  Обучение технике выполнения упражнений 

на развитие гибкости. Стретчинг. 

2 

9.  УТЗ №6 Продолжение обучения технике базовых шагов в среднем темпе под 

музыкальное сопровождение. Составление комбинаций из разученных шагов. 

Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса и спины. 

2 

10.  УТЗ №7.   Продолжение обучения технике базовых  шагов. Составление ком-

бинаций из разученных шагов под музыкальное сопровождение в среднем 

темпе. Упражнения на укрепление мышц ног, рук и плечевого пояса. Упраж-

нения на развитие гибкости. 

2 

11.  УТЗ №8.  Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук. 

Ознакомление с силовыми упражнениями с использованием фитбола. Стрет-

чинг. 

2 

12.  УТЗ №9. Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление тан-

цевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в сред-

нем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использованием 

фитбола для мышц ног. Стретчинг. 

2 

13.  УТЗ №10 Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в 

среднем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использова-

нием фитбола для мышц спины. Упражнения на растяжку. 

2 

14.  УТЗ №11. Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в 

2 
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среднем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использова-

нием фитбола для мышц ног. Стретчинг. 

15.  УТЗ №12 Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в 

среднем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использова-

нием фитбола для мышц брюшного пресса.  Растяжка. 

2 

16.  УТЗ №13. Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в 

среднем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использова-

нием фитбола для мышц рук и плечевого пояса. Растяжка. 

2 

17.  УТЗ №14. Закрепление изученных шагов базовой аэробики.  Составление 

танцевальных комбинаций из изученных шагов с сочетанием работы рук в 

среднем темпе.  Обучение  технике выполнения   упражнений с использова-

нием фитбола на все группы мышц. Стретчинг. 

2 

18.  УТЗ №15. Ознакомление со степ-платфомами, базовыми шагами степ-

аэробики. Выполнение упражнений на все группы мышц с фитболами. 

Упражнения на развитие гибкости. 

2 

19.  УТЗ №16. Обучение технике выполнения шагов на степ-платформе в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение. Ознакомление с силовыми 

упражнениями с использованием гантелей.  Стретчинг. 

2 

20.  УТЗ № 17. Обучение технике выполнения шагов на степ-платформе в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение.  Составление элементарных 

комбинаций из разученных шагов на степ-платформе. Обучение технике вы-

полнения упражнений с гантелями для   мышц рук и плечевого пояса. Стрет-

чинг. 

2 

21.  УТЗ №18. Обучение технике выполнения шагов на степ-платформе в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение.  Составление элементарных 

комбинаций из разученных шагов на степ-платформе. Обучение технике вы-

полнения упражнений с гантелями для  мышц спины. Упражнения на разви-

тие гибкости. 

2 

22.  УТЗ №19. Обучение технике выполнения шагов на степ-платформе в среднем  

темпе под музыкальное сопровождение.  Составление комбинаций из ра-

зученных шагов на степ-платформе. Обучение технике выполнения упражне-

ний с гантелями для   мышц ног. Упражнения на растяжку. 

2 

23.  УТЗ №20. Закрепление  техники выполнения шагов на степ-платформе в 

среднем  темпе под музыкальное сопровождение.  Составление элементарных 

комбинаций из разученных шагов на степ-платформе. Обучение технике вы-

полнения упражнений с гантелями на все группы мышц. Стретчинг. 

2 

24.  УТЗ №21. Закрепление техники выполнения шагов на степ-платформе в 

среднем  темпе под музыкальное сопровождение.  Составление элементарных 

комбинаций из разученных шагов на степ-платформе. Обучение технике вы-

полнения упражнений с бодибаром . Растяжка. 

2 

25.  УТЗ № 22. Закрепление  техники выполнения шагов на степ-платформе в 

среднем  темпе под музыкальное сопровождение.  Составление усложненных 

комбинаций из разученных шагов на степ-платформе. Обучение технике вы-

полнения упражнений с бодибаром для мышц плечевого пояса, рук и 

ног.Упражнения на развитие гибкости.  

2 

26.  УТЗ №23.  Составление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Обучение 

технике выполнения упражнений с бодибаром для мышц спины и брюшного 

2 
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пресса.Упражнения на развитие гибкости. 

27.  УТЗ №24. Составление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Обучение 

технике выполнения упражнений с бодибаром  на все группы 

мышц.Упражнения на растяжку. 

2 

28.  УТЗ №25. Составление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Обучение 

технике выполнения упражнений с фитнес-резинками. Стретчинг. 

2 

29.  УТЗ №26. Закрепление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Обучение 

технике выполнения упражнений с фитнес-резинками для мышц спины и 

брюшного пресса.Упражнения на развитие гибкости. 

2 

30.  УТЗ №27.Закрепление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Обучение 

технике выполнения упражнений с бодибаром для мышц ног, рук и плечевого 

пояса. Упражнения на развитие гибкости. 

2 

31.  УТЗ №28. Закрепление усложненных комбинаций из разученных шагов на 

степ-платформе в среднем темпе под музыкальное сопровождение.  Упраж-

нения на все группы мышц с гантелями . Упражнения на растяжку и расслаб-

ление. 

2 

32.  УТЗ №29. Тренировка контрольных заданий по общей физической и специ-

альной физической подготовке. 

2 

33.  Контрольное Занятие (сдача контрольных нормативов) 2 

 

 

1 курс  II семестр 

№ 

зан. 

Содержание занятий и виды контроля Кол-

во 

часов 

1.  МПЗ №1. Физические качества, развиваемые при занятии фитнес-аэробикой      

(развитие силы и скорости).  

 Режимы работы мышц, виды силовых качеств и направления силовой под-

готовки на занятиях фитнес-аэробикой. Виды скоростных способностей и 

факторы их определяющие. 

2 

2.  МПЗ №2. Физические качества, развиваемые при занятии фитнес-аэробикой      

(развитие координации и гибкости). 

Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности занимающе-

гося. Развитие координации и гибкости на занятиях фитнес-аэробикой. Ме-

тодика развития гибкости и координации с помощью упражнений. 

2 

3.  МПЗ №3.  Физические качества, развиваемые при занятии    фитнес-

аэробикой (развитие выносливости). 

Виды выносливости. Развитие общей выносливости. Развитие специальной 

выносливости. Значение выносливости в фитнес-аэробике. 

2 

4.  УТЗ №1. Техника безопасности на занятиях фитнес-аэробикой.    Составле-

ние и разучивание комбинаций базовой аэробики в медленном темпе под му-

зыкальное сопровождение. Силовые упражнения с собственным весом  для 

всех групп мышц. Упражнения на растяжку. 

2 

 УТЗ №2. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с утя-

2 
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желителями( гантелями). Стретчинг. 

5.  УТЗ №3. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с фит-

нес-резинками.  Упражнения на развитие гибкости. 

2 

6.  УТЗ №4.. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с утя-

желителями( бодибарами). Стретчинг 

2 

7.  УТЗ №5. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в мед-

ленном темпе под музыкальное сопровождение. Комплекс  упражнений с 

использованием фитбола на все группы мышц. Растяжка. 

2 

8.  УТЗ №6. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в сред-

нем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с соб-

ственным весом на все группы мышц. Стретчинг 

2 

9.  УТЗ №7. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в сред-

нем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с утяже-

лителями( гантелями). Упражнения на развитие гибкости. 

2 

10.  УТЗ №8.  Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в сред-

нем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с фитнес-

резинками. Стретчинг. 

2 

11.  УТЗ №9. Составление и разучивание усложненный  комбинаций базовой 

аэробики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Концентрация 

внимания на  сочетание работы  рук и ног.  Силовые упражнения с утяжели-

телями(бодибарами). Упражнения на растяжку. 

2 

12.  УТЗ №10. Составление и разучивание усложненных комбинаций  базовой 

аэробики в среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на ра-

боте рук.  Силовые упражнения с утяжелителями( гантелями). Стретчинг 

2 

13.  УТЗ №11. Составление и разучивание комбинаций на степ –платформе  в 

медленном  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на 

все группы мышц с  использованием фитбола. Упражнения на растяжку. 

2 

14.  УТЗ №12. Составление и разучивание комбинаций на степ –платформе  в 

медленном  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  с 

собственным весом  с использованием степ-платформ. Упражнения на раз-

витие гибкости. 

2 

15.  УТЗ №13. . Составление и разучивание комбинаций на степ –платформе  в 

медленном  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на 

все группы мышц с  использованием утяжелителей(гантелей). Упражнения 

на растяжку. 

2 

16.  УТЗ №14. . Составление и разучивание комбинаций на степ –платформе  в 

среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на 

все группы мышц с  использованием бодибара. Упражнения на растяжку и 

расслабление. 

2 

17.  УТЗ №15. . Составление и разучивание комбинаций на степ –платформе  в 

среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на 

все группы мышц с  использованием фитнес-резинок. Стретчинг. 

2 

18.   УТЗ №16. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения на все группы мышц с использованием степ-платформ и ганте-

лей. Упражнения на развитие гибкости, расслабление. 

2 

19.  УТЗ № 17. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

2 
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упражнения на все группы мышц с использованием степ-платформ и боди-

баров.  Стретчинг, упражнения на расслабление. 

20.  УТЗ №18. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием фитболов. Упражнения на растяжку, расслабление. 

2 

21.  УТЗ №19. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение.  Акцент на 

работу рук. Силовые упражнения на все группы мышц с использованием 

степ-платформ. Стретчинг. 

2 

22.  УТЗ №20. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием степ-платформ и гантелей. Упражнения на развитие гибкости, расслаб-

ление. 

2 

23.  УТЗ № 21. Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в  сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием степ-платформ и бодибаров.  Стретчинг. 

2 

24.  УТЗ № 22.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в  сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с собственным 

весом с использованием степ-платформ.  Упражнения на растяжку. 

2 

25.  УТЗ № 23.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в  сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием утяжелителей( гантели и бодибары).  Стретчинг. 

2 

26.  УТЗ №24.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на 

руки. Силовые упражнения на все группы мышц с использованием фитбо-

лов.  Упражнения на развитие гибкости. 

2 

27.  УТЗ №25.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на 

руки.  Силовые упражнения на все группы мышц с использованием степ-

платформ и утяжелителей( гантелей и бодибаров).  Стретчинг. 

2 

28.  УТЗ №26.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в  сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с собственным 

весом с использованием степ-платформ. Упражнения на развитие гибкости. 

Расслабление. 

2 

29.  УТЗ №27.  Составление и разучивание  усложненных комбинаций на степ –

платформе  в среднем  темпе под музыкальное сопровождение в  сочетании 

работы рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием фитболов. Упражнения на растяжку и расслабление. 

2 

30.  УТЗ №28. Тренировка контрольных заданий по общей физической и специ-

альной физической подготовке. 

2 

31.  УТЗ №29. Тренировка контрольных заданий по общей физической и специ-

альной физической подготовке. 

2 

32.  Контрольное Занятие (сдача контрольных нормативов) 2 

 Итоговый контроль  зачет 
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Контрольные требования  
 

Контрольные нормативы 

1 семестр 2 семестр 

Оценка/нормативы Оценка/нормативы 

5 4 3 5 4 3 

Поднимание туловища из положения лежа, 30 

сек. 

16 14 13 18 16 15 

Наклон вперед из положения стоя на гимнасти-

ческой скамейке 

  +8 +6 +4 +9 +7 +5 

Прыжок в длину с места 180 165 150 200 180 160 

Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на  

коленях 

12 8 4 14 10 6 

Прыжки на скакалке, 30сек 60 50 40 70 60 50 

Поднимание ног из положения лежа на спине 21 18 12 25 20 15 

Теоретический тест 10 вопросов 10 8 6 10 8 6 

Составление  танцевально-гимнастической комбинации из базовых шагов (базовая аэро-

бика , степ-аэробика по выбору) на 32-64 счета 

 

2 курс  III семестр  

№ 

зан. 

Содержание занятий и виды контроля Кол-во 

часов 

1.  МПЗ № 1. Основные положения правил соревнований по фитнес-

аэробике и методика судейства.  

Условия соревнований по фитнес-аэробике. Участники соревнований. 

Правила. Порядок выступления.  Судьи. Основные принципы методики 

судейства.  

2 

2.  МПЗ № 2. Составление  комплексов упражнений для самостоятельных 

занятий. 

Мотивация. Потребность регулярных занятий физическими упражнени-

ями. Методика составления и проведения самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями. 

2 

3.  УТЗ №1. Техника безопасности на занятиях фитнес-аэробикой.    Со-

ставление и разучивание комбинаций из основных базовых шагов в  

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с 

собственным весом  для всех групп мышц. Упражнения на растяжку. 

2 

4.  УТЗ №2. Составление и разучивание комбинаций базовой аэробики в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с 

собственным весом  для всех групп мышц. Стретчинг. 

 

5.  УТЗ №3.  Закрепление комбинаций базовой аэробики в среднем темпе 

под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с собственным 

весом  для всех групп мышц, работа в парах. Упражнения для развития 

гибкости. 

2 

6.  УТЗ №4. Совершенствование комбинаций базовой аэробики в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с исполь-

зованием фитнес-резинок и скакалок. Упражнения на растяжку и рас-

2 
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слабление. 

7.  УТЗ №5. Совершенствование комбинаций базовой аэробики в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с исполь-

зованием фитболов и полусфер BOSU. Стретчинг. 

2 

8.  УТЗ №6. Составление и разучивание усложненной комбинаций базовой 

аэробики  в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музыкаль-

ное сопровождение. Силовые упражнения на все группы мышц с ис-

пользованием фитнес-оборудование. Круговая тренировка. Упражнения 

на развитие гибкости. 

2 

9.  УТЗ №7. Закрепление усложненной комбинаций базовой аэробики  в 

сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопро-

вождение. Силовые упражнения на все группы мышц с использованием 

фитнес-резинок и скакалок. Работа в малых группах. Стретчинг. 

2 

10.  УТЗ №8. Совершенствование усложненной комбинаций базовой аэро-

бики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения с собственным весом с использованием балетных станков. 

Упражнения на растяжку с использованием балетных станков. 

2 

11.  УТЗ №9. . Совершенствование усложненной комбинаций базовой аэро-

бики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения фитболов и полусфер BOSU. Упражнения на развитие гиб-

кости. 

2 

12.  УТЗ №10. Составление и разучивание комбинаций на степ-платформах 

в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  

с использованием степ-платформ и утяжелителей( гантели) . Упражне-

ния на растяжку и расслабление. 

2 

13.  УТЗ №11. Закрепление комбинаций на степ-платформах в среднем тем-

пе под музыкальное сопровождение с использованием фитнес-

оборудования. Круговая тренировка. Стретчинг. 

2 

14.  УТЗ №12.  Закрепление комбинаций на степ-платформах в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на все 

группы мышц с использованием фитнес-резинок и скакалок. Акцент на 

мышцы ног. Упражнения для развития гибкости. 

2 

15.  УТЗ №13. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в сред-

нем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  с ис-

пользованием степ-платформ и утяжелителей( бодибары) . Упражнения 

для развития гибкости с использованием балетных станков, расслабле-

ние. 

2 

16.  УТЗ №14. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в сред-

нем темпе под музыкальное сопровождение.  Акцент на работу 

рук.Силовые упражнения  с использованием фитболов и полусфер BO-

SU. Стретчинг. 

2 

17.  УТЗ №15. Составление и разучивание усложненной комбинаций на 

степ-платформах в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Си-

ловые упражнения  с использованием балетных станков. Работа в парах. 

Упражнения на растяжку с использованием балетных станков, расслаб-

ление. 

2 

18.  УТЗ №16. Закрепление усложненной комбинаций на степ-платформах в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  

с использованием утяжелителей( гантели, бодибары). Упражнения на 

развитие гибкости.   

2 
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19.  УТЗ №17. Совершенствование усложненной комбинаций на степ-

платформах в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения   с собственным весом. Акцент на мышцы брюшного прес-

са. Стретчинг. 

2 

20.  УТЗ №18.  Совершенствование усложненной  комбинаций на степ-

платформах в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Сочета-

ние работы рук и ног. Силовые упражнения  с использованием степ-

платформ и утяжелителей (бодибары) . Упражнения для развития гибко-

сти с использованием балетных станков, расслабление.  

2 

21.  УТЗ №19. Составление и разучивание усложненной комбинаций на 

степ-платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. 

Силовые упражнения   с использованием фитнес-оборудования. Кру-

гоывя тренировка. Упражнения на растяжку и расслабление. 

2 

22.  УТЗ №20. Закрепление усложненной комбинаций на степ-платформах в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения    

2 

23.  УТЗ №21.  Совершенствование комбинаций на степ-платформах в 

быстром  темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на руки. Си-

ловые упражнения  с использованием степ-платформ и утяжелителей( 

гантели) . Стретчинг. 

2 

24.  УТЗ №22. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в быст-

ром  темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на руки. Силовые 

упражнения  с использованием степ-платформ и  утяжелителей( ганте-

ли) .  Стретчинг 

2 

25.  УТЗ №23. Составление и разучиваниеусложненной комбинаций на степ-

платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Сочета-

ние работы рук и ног. Силовые упражнения  с  собственным весом. 

Упражнения на развитие гибкости с использованием балетных станков. 

2 

26.  УТЗ №24.  Закрепление  усложненной комбинаций на степ-платформах 

в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Сочетание работы 

рук и ног. Силовые упражнения на все группы мышц с использованием 

фитболов и полусфер BOSU. Упражнения на растяжку и расслабление. 

2 

27.  УТЗ №25. . Совершенствование усложненной комбинаций на степ-

платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Сочета-

ние работы рук и ног. Силовые упражнения  с  использованием фитнес-

резинок и скакалок. Стречинг. 

2 

28.  УТЗ №26. . Совершенствование усложненной комбинаций на степ-

платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Сочета-

ние работы рук и ног. Силовые упражнения  с  использованием степ-

платформ и гантелей. Упражнения на развитие гибкости. 

2 

29.  УТЗ №27. Совершенствование усложненной комбинаций на степ-

платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Сочета-

ние работы рук и ног. Силовые упражнения  с  использованием степ-

платформ и бодибаров. Стретчинг. 

2 

30.  УТЗ №28. Тренировка контрольных заданий по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

2 

31.  УТЗ №29. Тренировка контрольных заданий по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

2 

32.   Контрольное занятие (сдача контрольных нормативов) 2 

 Итоговый контроль  

 
зачет 
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2 курс  IV семестр  

№ 

зан. 

Содержание занятий и виды контроля Кол-во 

часов 

1.  МПЗ № 9. Психологическая характеристика при занятиях фитнес-

аэробикой, методики коррекции психоэмоционального состояния. 

Объективные условия занятий фитнес-аэробикой. Индивидуальные осо-

бенности студента. Методы регулирования психоэмоционального состо-

яния, используемые на занятиях фитнес-аэробикой. 

2 

2.  УТЗ №1. Инструктаж по технике безопасности. Составление и разучи-

вание комбинаций базовой аэробики в среднем темпе под музыкальное 

сопровождение. Силовые упражнения с собственным весом  для всех 

групп мышц, работа в парах. Упражнения для развития гибкости. 

2 

3.  УТЗ №2. Закрепление комбинаций базовой аэробики в среднем темпе 

под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения для всех групп 

мышц  с использованием утяжелителей (гантелей, бодибаров). Стрет-

чинг. 

2 

4.  УТЗ №3.Совершенствование комбинаций базовой аэробики в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с соб-

ственным весом с использованием балетных станков. Упражнения на 

растяжку с использованием балетных станков. 

2 

5.  УТЗ №4. Совершенствование комбинаций базовой аэробики в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения   для всех 

групп мышц с использованием фитболов.  Упражнения на развитие гиб-

кости с использованием балетных станков. 

2 

6.  УТЗ №5. Совершенствование комбинаций базовой аэробики в среднем 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  с соб-

ственным весом. Стретчинг. 

2 

7.  УТЗ №6. Составление и разучивание усложненной комбинации базовой 

аэробики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения с использованием утяжелителей. Упражнения на развитие 

гибкости. 

2 

8.  УТЗ №7. Закрепление  усложненной комбинации  базовой аэробики в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения 

на все группы мышц  с использованием фитнес-оборудование. Интер-

вальная тренировка. Стретчинг. 

2 

9.  УТЗ №8. Закрепление  усложненной комбинации  базовой аэробики в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые  упражнения. 

Интервальная тренировка. Упражнения на развитие растяжку и расслаб-

ление. 

2 

10.  УТЗ №9. Совершенствование  усложненной комбинации  базовой аэро-

бики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на руки. 

Силовые упражнения  с использованием гантелей. Работа  в малых 

группах. Упражнения на развитие гибкости. 

2 

11.  УТЗ №10. Совершенствование  усложненной комбинации  базовой 

аэробики в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые 

упражнения с собственным весом. Акцент на мышцы брюшного пресса. 

2 
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Упражнения на растяжку и расслабление. 

12.  УТЗ №11. Совершенствование  усложненной комбинации  базовой 

аэробики   в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музыкаль-

ное сопровождение. Силовые  упражнения на все группы мышц  с  ис-

пользованием бодибаров . Акцент на мыщцы верхнего плечевого пояса, 

рук и спины. Стретчинг. 

2 

13.  УТЗ №12. Совершенствование  усложненной комбинации  базовой 

аэробики в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музыкаль-

ное сопровождение. Силовые упражнения на все группы мышц с ис-

пользованием фитнес-резинок. Акцент на мыщцы ног. Упражнения на 

развитие гибкости. 

2 

14.  УТЗ №13.  Составление и разучивание комбинации на степ-платформах 

в сочетании работы рук и ног в среднем темпе  под музыкальное сопро-

вождение. Силовые упражнения на все группы мышц – круговая трени-

ровка с использованием фитнес-оборудования ( обручи, фитнес-резинки, 

степ-платформы). Упражнения на растяжку и расслабление. 

2 

15.  УТЗ №14. Закрепление комбинаций на степ-платформах в сочетании 

работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Си-

ловые упражнения на все группы мышц с собственным весом.  Стрет-

чинг. 

2 

16.  УТЗ №15. Закрепление комбинаций на степ-платформах в сочетании 

работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Си-

ловые упражнения с  использованием фитболов. Упражнения на разви-

тие гибкости. 

2 

17.  УТЗ №16. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в соче-

тании работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровожде-

ние. Силовые упражнения с собственным весом с использованием ба-

летных станков. Упражнения на растяжку с использованием балетных 

станков. 

2 

18.  УТЗ №17. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в соче-

тании работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровожде-

ние. Силовые упражнения на разные группы мышц с использованием 

утяжелителей( гантели, бодибары). Стретчинг. 

2 

19.  УТЗ №18. Совершенствование комбинаций на степ-платформах в соче-

тании работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровожде-

ние. Силовые упражнения  на все группы мышц по протоколу Табата. 

Упражнения на растяжку и расслабление. 

2 

20.  УТЗ №19.  Совершенствование  комбинации  степ- аэробики   в сочета-

нии работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное сопровождение. 

Силовые  упражнения на все группы мышц   по протоколу Табата. 

Упражнения на развитие гибкости. 

2 

21.  УТЗ №20. Составление и разучивание усложненной комбинации на 

степ-платформах в среднем темпе под музыкальное сопровождение. Ак-

цент на работу рук. Силовые упражнения на все группы мышц по про-

токолу Табата. Стретчинг. 

2 

22.  УТЗ №21. Закрепление усложненной комбинации на степ-платформах в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на работу рук. 

Силовые упражнения на все группы мышц  с использованием фитболов.  

Упражнения на развитие гибкости. 

2 

23.  УТЗ №22. Закрепление усложненной комбинации на степ-платформах в 2 
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среднем темпе под музыкальное сопровождение. Акцент на работу рук. 

Силовые упражнения на все группы мышц с использованием фитнес-

оборудования. Работа в малых группах. Стретчинг. 

24.  УТЗ №23. Совершенствование  усложненной комбинации на степ-

платформах в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музы-

кальное сопровождение. Силовые упражнения на все группы мышц с  

использование утяжелителей( гантели, бодибары). Упражнения на рас-

тяжку с использованием балетных станков. 

2 

25.  УТЗ №24. Совершенствование  усложненной комбинации на степ-

платформах в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музы-

кальное сопровождение. Силовые упражнения на все группы мышц с  

использованием фитнес-резинок и скакалок.Работа в малых группах. 

Упражнения на развитие гибкости. 

2 

26.  УТЗ №25. Совершенствование  усложненной комбинации степ- аэроби-

ки   в сочетании работы рук и ног в среднем темпе под музыкальное со-

провождение. Силовые  упражнения на все группы мышц   с фитболами 

и фитнес-резинками. Упражнения на растяжку и расслабление с исполь-

зованием балетных станков. 

2 

27.  УТЗ №26. Составление и разучивание усложненной комбинации на 

степ-платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение. 

Силовые упражнения на все группы мышц с использованием собствен-

ного веса. Стретчинг. 

2 

28.  УТЗ №27. Закрепление усложненной комбинации на степ-платформах в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения 

на все группы мышц  с использованием балетных станков. Упражнения 

на развитие гибкости с использованием балетных станков. 

2 

29.  УТЗ №28. Совершенствование усложненной комбинации на степ-

платформах в быстром темпе под музыкальное сопровождение.  Сило-

вые упражнения на все группы мышц  с использованием фитнем-

оборудование. Круговая тренировка.. Стретчинг. 

2 

30.  УТЗ №29. Тренировка контрольных заданий по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

2 

31.  УТЗ №30. Тренировка контрольных заданий по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

2 

32.  Контрольное занятие (сдача контрольных нормативов) 

 
2 

 Итоговый контроль  зачет 

 

 

Контрольные требования 
 

Контрольные нормативы 

3 семестр 4 семестр 

Оценка/нормативы Оценка/нормативы 

5 4 3 5 4 3 

Поднимание туловища из положения лежа, 30 

сек. 

18 16 14 19 17 16 

Наклон вперед из положения стоя на гимнасти-

ческой скамейке 

+8 +6 +4 +9 +7 +5 

Прыжок в длину с места 190 175 160 205 190 175 
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Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на  

коленях 

14 10 6 20 16 10 

Прыжки на скакалке, 30сек 65 55 45 75 65 55 

Поднимание ног из положения лежа на спине 25 20 15 27 22 17 

Теоретический тест 10 вопросов 10 8 6 10 8 6 

Составление  танцевально-гимнастической комбинации из базовых шагов (базовая аэро-

бика , степ-аэробика по выбору)  в сочетании работы рук и ног на 64 счета. 

 

3 курс  V семестр  

№ 

зан. 

Содержание занятий и виды контроля Кол-во 

часов 

1.  МПЗ№ 1. Самоконтроль при занятиях фитнес-аэробикой . 

Объективные (частота сердечных сокращений, вес, потоотделение, 

данные спирометрии, динамометрии) и субъективные (самочувствие, 

оценка работоспособности, отношения, к тренировкам, сон, аппетит) 

показатели самоконтроля. Медицинский и педагогический контроль  

учебно-тренировочного процесса. Оптимальные физические нагрузки 

при занятиях фитнес-аэробикой . Ведение дневника самоконтроля и 

тренировочных нагрузок. 

2 

2.  УТЗ №1. Инструктаж по технике безопасности. Составление и разу-

чивание комбинации базовой аэробики в среднем темпе под музы-

кальное сопровождение. Силовые упражнения с собственным весом  

на все группы мышц. Упражнения для развития гибкости. 

2 

3.  УТЗ №2. Закрепление  комбинации базовой аэробики в среднем тем-

пе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с соб-

ственным весом  для всех групп мышц, работа в парах. Упражнения 

на растяжку и расслабление. 

2 

4.  УТЗ №3. Совершенствование комбинации базовой аэробики в сред-

нем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения на 

все группы мышц  с использованием  фитболов . Стретчинг. 

2 

5.  УТЗ №4. Совершенствование комбинации базовой аэробики в сред-

нем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с 

использованием утяжелителей( гантели, бодибары), работа в малых 

группах. Упражнения на развитие гибкости. 

2 

6.  УТЗ №5. Составление и разучивание комбинации из базовых шагов в 

быстром темпе. Работа в малых группах – круговая тренировка с утя-

желителями( гантели, бодибары) и фитболы. Стретчинг. 

2 

7.  УТЗ №6. Закрепление  комбинации базовой аэробики в быстром тем-

пе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения с соб-

ственным весом  для всех групп мышц, работа в парах. Упражнения 

на растяжку и расслабление. 

2 

8.  УТЗ №7. Совершенствование комбинации базовой аэробики в быст-

ром  темпе под музыкальное сопровождение. Дополнение активной 

работой рук. Силовые упражнения на все группы мышц с  фитнес-

резинками, скакалками и обручами. Упражнения на развитие гибко-

сти. 

2 

9.  УТЗ №8. Разучивание усложненной комбинации  степ- аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работ 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

2 
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Силовые упражнения с использованием балетных станков. Упражне-

ния на растяжку с использованием балетных станков. 

10.  УТЗ №9.Закрепление  усложненной комбинации  степ-аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения с  собственным весом. Работа в парах. Упраж-

нения на растяжку с использованием балетных станков. 

2 

11.  УТЗ №10.  Закрепление  усложненной комбинации степ- аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работ 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения на все группы мышц  с использованием утяже-

лителей( гантели, бодибары).  Стретчинг. 

2 

12.  УТЗ №11. Совершенствование усложненной  комбинации степ- аэро-

бики в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Дополнение 

активной работой рук. Силовые упражнения на все группы мышц с 

использованием балетных станков. Упражнения на растяжку. 

2 

13.  УТЗ №12. Совершенствование комбинации степ- аэробики в быстром 

темпе под музыкальное сопровождение. Сочетание активной работы 

рук и ног. Упражнения с собственным весом на все группы мышц. 

Стретчинг. 

2 

14.  УТЗ №13. Совершенствование усложненной комбинации степ-

аэробики в быстром темпе под музыкальное сопровождение  в соче-

тании работы рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов 

и переходов. Силовые упражнения с собственным весом для всех 

групп мышц. Упражнения на развитие гибкости. 

2 

15.  УТЗ №14. Тренировка контрольных заданий по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

2 

16.  Контрольное Занятие (сдача контрольных нормативов). 2 

 Итоговый контроль  зачет 

 

 

3 курс  VI семестр  

№ 

зан. 

Содержание занятий и виды контроля Кол-во 

часов 

1.  УТЗ №1. Инструктаж по технике безопасности. Составление и разу-

чивание комбинаций базовой аэробики в среднем темпе под музы-

кальное сопровождение. Силовые упражнения для мышц брюшного 

пресса с использованием фитболов, гантелей. Упражнения для разви-

тия гибкости. 

2 

2.  УТЗ №2. Закрепление  комбинации базовой аэробики в быстром тем-

пе  под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения для мышц 

ног  с использованием бодибаров, гантелей и балетных станков.  Раз-

личные виды приседаний. Стретчинг. 

2 

3.  УТЗ №3. Совершенствование  комбинации базовой аэробики в быст-

ром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы рук и 

ног. Силовые упражнения на все группы мышц – круговая тренировка 

с использованием фитнес-оборудования ( фитболы, гантели, фитнес-

резинки, обручи, скакалки). Стретчинг. 

2 

4.  УТЗ №4.  Разучивание усложненной комбинации базовой аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы 

2 
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рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения с собственным весом  на все группы мышц. Ак-

цент на мышцы брюшного пресса. Упражнения на развитие гибкости 

с использованием балетных станков. 

5.  УТЗ №5. Закрепление усложненной комбинации базовой аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения на все группы мышц с использованием фитбо-

лов. Акцент на мышцы спины. Упражнения на растяжку и расслабле-

ние. 

2 

6.  УТЗ №6. Совершенствование усложненной комбинации базовой 

аэробики в быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочета-

нии работы рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и 

переходов. Силовые упражнения на все группы мышц с использова-

нием бодибаров. Акцент на мышцы ног.  Упражнения на развитие 

гибкости с использованием балетных станков. 

2 

7.  УТЗ №7. . Составление и разучивание комбинаций степ- аэробики в 

среднем темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражне-

ния для мышц брюшного пресса с использованием фитболов, ганте-

лей. Упражнения для развития гибкости. 

2 

8.  УТЗ № 8. Закрепление  комбинации степ- аэробики в быстром темпе  

под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения для мышц 

ног  с использованием бодибаров, гантелей и балетных станков.  Раз-

личные виды приседаний. Стретчинг. 

2 

9.  УТЗ №9. Совершенствование  комбинации степ- аэробики в быстром 

темпе под музыкальное сопровождение. Силовые упражнения  для 

мышц рук и плечевого пояса с использованием гантелей и бодибаров. 

Различные виды отжиманий от пола и от скамейки. Упражнения на 

развитие гибкости. 

2 

10.  УТЗ №10. Разучивание усложненной комбинации степ- аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения с собственным весом  на все группы мышц. Ак-

цент на мышцы брюшного пресса. Упражнения на развитие гибкости 

с использованием балетных станков. 

2 

11.  УТЗ № 11. Закрепление усложненной комбинации степ- аэробики в 

быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании работы 

рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и переходов. 

Силовые упражнения на все группы мышц с использованием фитбо-

лов. Акцент на мышцы спины. Упражнения на растяжку и расслабле-

ние. 

2 

12.  УТЗ № 12. Совершенствование усложненной комбинации степ- аэро-

бики в быстром темпе под музыкальное сопровождение в сочетании 

работы рук и ног с использованием сложных шагов, поворотов и пе-

реходов. Силовые упражнения на все группы мышц с использованием 

бодибаров. Акцент на мышцы ног.  Упражнения на развитие гибкости 

с использованием балетных станков. 

2 

13.  УТЗ №13.  Совершенствование усложненной комбинации степ-

аэробики в быстром темпе под музыкальное сопровожде-

ние.Ознакомительно – танцевальные направления фитнес-аэробики( 

2 
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латина) . Разучивание элементарной комбинации.  Силовые упражне-

ния на все группы мышц с использованием фитнес-оборудования – 

круговая тренировка. Стретчинг. 

14.  УТЗ №14. Совершенствование усложненной комбинации степ- аэро-

бики в быстром темпе под музыкальное сопровождение. Ознакоми-

тельно – танцевальные направления фитнес-аэробики(беллиданс) . 

Разучивание элементарной комбинации.  Силовые упражнения на все 

группы мышц с использованием фитнес-оборудования. Упражнения 

для развития гибкости с использованием балетного станка. 

2 

15.  УТЗ №15. Тренировка контрольных заданий 2 

16.  Контрольное Занятие (сдача контрольных нормативов). 2 

 Итоговый контроль  зачет 

 

Контрольные требования 

 

 

Контрольные нормативы 

5 семестр 6 семестр 

Оценка/нормативы Оценка/нормативы 

5 4 3 5 4 3 

Поднимание туловища из положения лежа, 30 сек. 18 16 14 22 18 16 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической ска-

мейке 

+12 +9 +6 +16 +11 +8 

Прыжок в длину с места 190 175 160 195 180 170 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 15 10 8 17 12 10 

Прыжки на скакалке, 30сек 65 55 45 70 60 50 

Поднимание ног из положения лежа на спине 25 20 15 30 25 20 

Теоретический тест 10 вопросов 10 8 6 10 8 6 

Составление  танцевально-гимнастической комбинации из базовых шагов (базовая аэробика , степ-аэробика 

по выбору)  в сочетании работы рук и ног  длительностью 1 минута. 

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий / Ивлев М.П., Котов П.И., Левченкова 

Т.В. и др.; под. ред. Е.Б.Мякинченко и М.П.  Шестакова. – М.,СпортАкадемПресс,2002 – 

304с. 

2. Анатомия силовых упражнений с использованием в качесиве отягощения собственного 

веса/ Б.Контрерас;пер. с англ. С.Э,Борич.- 2-е изд.-Минск:Попкрри,2015. – 224с.: ил. 

 

Дополнительная учебная литература 

1.Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки : Методические основы развития 

физических качеств / Захаров Евгений Николаевич, А. В. Карасев, А. А. Сафонов. - М. : 

Лептос, 1994. - 368с. 

2.Мельничук, А.А. Физкультурно-спортивная деятельность студентов в вузе: теоретиче-

ские и практические основы / А.А. Мельничук, В.В. Пономарев ; Министерство образова-

ния и науки Российской Федерации, ФГБОУ ВПО «Сибирский государственный техноло-

гический университет». - Красноярск : СибГТУ, 2013. - 173 с. : табл., схем. - Библиогр. в 
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кн.. ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=428873  

3.Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки : Методические основы развития 

физических качеств / Захаров Евгений Николаевич, А. В. Карасев, А. А. Сафонов. - М. : 

Лептос, 1994. - 368с. 

4.Физическая культура : учебное пособие / Е.С. Григорович, В.А. Переверзев, 

К.Ю. Романов и др. ; под ред. Е.С. Григоровича, В.А. Переверзева. - 4-е изд., испр. - 
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Описание материально-технической базы 

Адрес осу-

ществления об-

разовательной 

деятельности  

Объект 
Наименование обору-

дованных залов 

Оснащенность, перечень 

оборудования 

Университетская 

19, стр.18 

ФОК 

"ОЛИМП" 

2 зала фитнес-

аэробики – 133.1 кв.м 

и 113.17 кв.м; 

Муз.центр, гимнастический 

станок,  фитболы, гантели,  

обручи, бодибары, скакалки, 

коврики, полусферы BOSU, 

зеркала, ТВ, степ-платформы 
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