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1. Цель освоения дисциплины: 

Сформировать компетенцию УК ОС – 7 «Способность поддерживать уровень 

физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности». 

 

2. План курса: 

Содержание дисциплины (за исключением содержания ЭК) 

Тема: 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. 

Тема: 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. 

Тема: 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. 

Тема: Общая физическая подготовка 

Легкая атлетика: воспитание быстроты, координации движений, выносливости, 

силы 

Гимнастика с элементами акробатики: развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости, ловкости. 

Волейбол: воспитание быстроты, координации движений, ориентировке в 

пространстве, силы. 

Плавание: воспитание быстроты, координации движений, выносливости, силы. 

Тема: Функциональная тренировка 

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. Упражнения из лёгкой атлетики для 

воспитания выносливости и развития координации – ходьба с изменением скорости и 
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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. Упражнения для 

развития равновесия, гибкости и ловкости. 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. 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.  

Тема: 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. 

Тема: Пилатес, йога* 

Основы движения в различных позициях: повороты сидя (spine twist); вытяжение 

шеи (neck pull); скручивания (roll-up – roll-down); сотня (hundred); пила (saw); перекаты на 

спине (rolling like a ball); круги ногой (single leg circles); маятник (side to side); вращение 

бедер (hip rotation); скрещивания (crisscross); вытягивание одной ноги (single leg stetch); 

вытягивание обеих ног (double leg stretch); перекат назад (roll over); растягивание прямых 

ног поочередно (single straight leg stretch); мост на плечах (shoulder bridge); вращение 

головой (neck roll); вытягивания лежа на животе (stomach stretch); захлёст одной и двумя 

ногами (single and double leg kick). Упражнения на боку: подъем таза (side leg lift); мах 

вперед (front-back); подъем ноги вверх (up-down); подъем на внутреннюю поверхность 

бедра (inner-thigh lift). Основные асаны йоги: в положении стоя: Тадасана – поза горы; 

Уттхита Триконасана – поза вытянутого треугольника; Уттхита Паршваконасана – поза 

вытянутого бокового угла; Вирабхадрасана II – поза героя 2 (или поза воина 2); 

Вирабхадрасана I – поза героя 1; Ардха Чандрасана – поза половины луны; Вирабхадрасана 

III – поза героя 3; Паривритта Триконасана – поза развернутого треугольника (поза на 

скручивание); Паривритта Паршваконасана – поза развернутого бокового угла; Паривритта 

Ардха Чандрасана – поза развернутой половины луны; Паршвоттанасана; Гарудасана (поза 

орла). В положении сидя: Пашчимоттанасана (складка); Джану Ширшасана – "голова к 

колену" – одна нога вытянута, другая согнута в колене; Баддха конасана – сидя на полу, 

пятки приводятся к промежности, стопы захватываются кистями, а бедра раздвигаются так, 

чтобы колени касались пола; Падмасана – классическая поза для концентрации и 

медитации. В положении лежа: Ардха Мукха Шванасана (собака, мордой вниз); Урдхва 

Мукха Шванасана (собака, мордой вверх); Шалабхасана (саранча). Бхуджангасана (кобра с 

поднятой головой). Чатуранга Дандасана (жим в упоре лежа). 

Тема: 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, прыжки, преодоление препятствий; из 

спортивных игр и плавания: ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Тема: Подготовка к показательным выступлениям 

Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные 

тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций 

упражнений под музыкальное сопровождение. 

Тема: Упражнения на развитие мобильности и подвижности суставов* 

Упражнения на развитие мобильности и подвижности суставов: соединения кисти и 

стопы; запястные; локтевые; плечевые; позвоночные; грудные; тазобедренные; крестцовые; 

коленные. Упражнения на растягивание мышц: задней поверхности голени; передней 

https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/4
http://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/6
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/8
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/11
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/10
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/13
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/12
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/12
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/7
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/9
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/110
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/110
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/15
https://www.yoga-spb.ru/yoga-aiengara/pozy/26
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/pashchimottanasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/dzhanu-shirshasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/baddkha-konasana.html
http://yoga.zdrava.ee/index.php/asany-sidya/padmasana.html
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поверхности бедра; задней поверхности бедра; приводящих и отводящих мышц бедра; 

спины;  живота; тазовой области; мышц боковой части туловища; ягодичных мышц; мышц 

груди, шеи, плечевого пояса, рук. Упражнения с применением инвентаря: гантели; 

эспандер; амортизатор. 
Темы/виды занятий, которые могут быть реализованы дистанционно (в системе 

дистанционного обучения (СДО) РАНХиГС) 
 
3. Формы текущего контроля и промежуточной аттестации 
В ходе реализации дисциплины К.М.01.03 «Элективные дисциплины (модули) по 

физической культуре и спорту: фитнес-аэробика (элективный модуль)» используются 
следующие методы текущего контроля успеваемости обучающихся: 
 

№ Тема и/или раздел Методы текущего контроля успеваемости 

1. Практический раздел 
тестируются нормативы текущего контроля 

успеваемости. 

2. 

Практический раздел 

(самостоятельные учебно-

тренировочные занятия в 

системе дистанционного 

обучения (СДО)) 

«Дневник самоконтроля занимающегося» с 

предоставлением отчета курирующему занятия в СДО 

преподавателю. 

 
Форма промежуточной аттестации - зачет 
 

4. Основная литература 

1. Булгакова, О. В. Фитнес-аэробика: учебное пособие / О. В. Булгакова, Н. А. 

Брюханова. - Красноярск: Сиб. федер. ун-т, 2019. - 112 с. - ISBN 978-5-7638-4017-9. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1816599 

2. Фитнес-аэробика: учебно-методическое пособие для студентов высших 

учебных заведений / Е. В. Серженко, С. В. Плетцер, Т. А. Андреенко, Е. Г. Ткачева. - 

Волгоград: ФГБОУ ВПО Волгоградский ГАУ, 2015. - 76 с. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/615114 

3. Сапожникова, О. В. Фитнес: Учебное пособие / Сапожникова О.В., - 2-е изд., 

стер. - Москва: Флинта, 2017. - 143 с.: ISBN 978-5-9765-3232-8. - 

https://znanium.com/catalog/product/959261  

4. Губа, В. П. Теория и методика спортивных игр: учебник / В. П. Губа. - Москва: 

Спорт, 2020. - 720 с. - ISBN 978-5-907225-41-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1153739  

5. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для вузов / 

Е. В. Конеева  [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. - 2-е изд., перераб. и доп. - 

Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 322 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11314-3. -  URL: https://urait.ru/bcode/495012 

6. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов: 

учебное пособие для вузов / М. С. Эммерт, О. О. Фадина, И. Н. Шевелева, 

О. А. Мельникова. - 2-е изд. - Москва: Издательство Юрайт, 2022; Омск: Изд-во ОмГТУ. - 

110 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-11767-7 (Издательство Юрайт). - ISBN 978 

5 8149 25 47 3 (Изд-во ОмГТУ). - URL: https://urait.ru/bcode/495814 

7. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. 

С. Филиппова. - Москва: ИНФРА-М, 2021. -  201 с.  -  (Высшее образование: Бакалавриат). 

- ISBN 978-5-16-015719-1. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1361807 

https://znanium.com/catalog/product/1816599
https://znanium.com/catalog/product/615114
https://znanium.com/catalog/product/959261
https://znanium.com/catalog/product/1153739
https://urait.ru/bcode/495012
https://urait.ru/bcode/495814
https://znanium.com/catalog/product/1361807
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8. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 

учебное пособие для вузов / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. - 2-е изд. 

-  Москва: Издательство Юрайт, 2022. - 146 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-534-

11118-7. - URL: https://urait.ru/bcode/495446 

9. Физическая культура. Лекции: учеб. пособие для студентов вузов / Е.А. 

Малейченко [и др.]. - Москва: ЮНИТИ-ДАНА, 2017. - 159 с. - ISBN 978-5-238-02982-5. - 

Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1027339 

10. Гришина, Ю. И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю. И. 

Гришина.  - Ростов-на-Дону: Феникс, 2019. -  283 с. - (Высшее образование). - ISBN 978-5-

222-31286-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1081521 

11. Татарова, С.Ю. Физическая культура как один из аспектов, составляющих 

здоровый образ жизни студентов / С.Ю. Татарова, В.Б. Татаров. - Москва: Научный 

консультант, 2017. - ISBN 978-5-9909615-6-2. https://znanium.com/catalog/product/1023871  

12. Оздоровительная тренировка лиц зрелого возраста: направленность, 

содержание, методики: монография / С. В. Савин, О. Н. Степанова, В. С. Соколова, И. В. 

Николаев; под ред. О. Н. Степановой. - Москва: МПГУ, 2017. - 200 с. - ISBN 978-5-4263-

0492-5. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1340960 

 

https://urait.ru/bcode/495446
https://znanium.com/catalog/product/1027339
https://znanium.com/catalog/product/1081521
https://znanium.com/catalog/product/1023871
https://znanium.com/catalog/product/1340960
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