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 1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ДИСЦИПЛИНЫ
Дисциплина ориентирует на формирование системы медико-биологических, психолого-педагогических знаний, умений и навыков в проведении физических упражнений под музыку, повышению общей и специальной физической подготовленности, развитию чувства ритма, координации, культуры движений, необходимых будущему специалисту по физической культуре и спорту. Ее изучение способствует решению следующих типовых задач профессиональной деятельности:

1. Всестороннее, гармоническое развитие форм тела и функций организма, направленное на совершенствование физических способностей, укрепление здоровья;

2. Воспитание моральных, волевых, эстетических качеств, развитие памяти, внимания, умственного кругозора, общей культуры поведения;

3. Формирование умений и навыков согласования движений с музыкой, владения техникой базовых элементов аэробики и современных танцев;

4. Овладение навыками самостоятельной работы при подборе и проведении комплексов аэробики, с учётом возраста, пола, физического развития и уровня подготовленности занимающихся;

5. Формирование профессионально-педагогических навыков в составлении комплексов и подборе фонограммы;

6. Приближение содержания обучения к запросам будущей практической деятельности выпускников вуза.

2. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

В результате изучения курса у студентов должны быть сформированы профессиональные знания и умения преподавания оздоровительной аэробики широким слоям населения, с различным уровнем физического развития, подготовленности, пола, возраста.

Подготовка будущего специалиста по физической культуре имеет большое значение. От его умения проводить различные виды упражнений под музыкальное сопровождение, обогащать занятия эстетическим содержанием, привлекать внимание занимающихся к выразительным, точным и красивым движениям зависит достижение цели по их физическому совершенствованию.

Отличительной особенностью данного курса является то, что в ходе учебного процесса оказывается комплексное воздействие на студентов: повышение общей и специальной физической подготовленности; обогащение профессиональными знаниями, умениями и навыками; воспитание личности специалиста физической культуре и спорту.
Программой изучения курса предусмотрено чтение лекций, проведение практических занятий.

Особое место отводится самостоятельной работе студентов, которая служит дополнением к изучению программного материала. Она предусматривает подготовку к проведению различных заданий и составлению комплексов по оздоровительной аэробике.

3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестры

	Общая трудоемкость
	26
	6

	Аудиторные занятия
	-
	

	Лекции
	6
	

	Практические занятия (семинары)
	20
	

	Лабораторные работы
	-
	

	Самостоятельная работа
	34
	

	Курсовые работы/рефераты
	-
	

	Вид итогового контроля экзамен/зачет
	
	Зачет


4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. РАЗДЕЛЫ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ ЗАНЯТИЙ

	№ п/п
	Тематический план
	Лекции
	Практические

занятия,

семинары
	Лабораторные работы

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел I. Теоретические основы оздоровительной аэробики

	1.1.
	Значение аэробики как эффективного средства физического воспитания
	X
	-
	-

	1.2.
	Классификация видов аэробики
	X
	-
	-

	1.3.
	Урок аэробики
	X
	-
	-

	Раздел II. Методика обучения базовым движениям аэробики 

	2.1.
	Базовые движения аэробики
	-
	X
	-

	2.2.
	Танцевальные связки, комбинации и движения базовой аэробики
	-
	X
	-

	2.3.
	Хореографические методы построения аэробной части занятий
	-
	X
	-

	2.4.
	Упражнения для развития силы мышц (калистеника) 
	-
	X
	-

	2.5.
	Упражнения для развития гибкости
	-
	X
	-


4.2. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ДИСЦИПЛИНЫ

РАЗДЕЛ I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 


ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ
Тема 1.1. Значение аэробики как эффективного средства физического воспитания. Определение аэробики. Физиологические преимущества разминки. Структура занятий оздоровительной аэробики. 

Тема 1.2. Классификация и анализ упражнений аэробики. Оздоровительная: программы без предметов и с предметами, программы смешанного типа. Спортивная: по версиям ФИЖ и ФИСАФ. Прикладная аэробика: в спорте, для реабилитации, для рекреации.
Тема 1.3. Урок аэробикой. Технология и  методы конструирования программ, содержание занятий по аэробике. Запрещённые упражнения в оздоровительной аэробике.
РАЗДЕЛ П. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БАЗОВЫМ
 

ДВИЖЕНИЯМ АЭРОБИКИ

Тема 2.1. 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. 

Тема 2.2. Танцевальные связки, комбинации и движения базовой аэробики. Составление связок и комбинаций из базовых и вспомогательных движений.

Тема 2.3. Хореографические методы построения аэробной части занятий. Метод блоковой хореографии. Метод бэйс хореографии. Метод хореографии фристайл.

Тема 2.4. Упражнения для развития силы мышц (калистеника). Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса, груди, спины, ног и рук. 

4.3. ЛАБОРАТОРНЫЙ ПРАКТИКУМ 

Не предусмотрен.

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

ОСНОВНАЯ:

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: учебное пособие для студентов вузов физической культуры / под ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. Шестакова. – М. : СпортАкадемПресс, 2002. – 304с.

2. Белый, П., Швед, Т. Тай-бо, Ки-бо, Каратебика. Боевой фитнес для женщин / серия «Хит сезона» - Ростов н/Д. : «Феникс», 2003. – 192с.

3. Виес, Ю. Б. Фитнес для всех / Ю. Б. Виес. – МН. : Книжный Дом, 2006. – 512с.

4. Виру, А. А., Юркемяэ, Г. А., Смирнова Г. А. Аэробные упражнения / А. А. Виру, Г. А. Юркемяэ, Г. А. Смирнова. - М., 1988. - 138 с.
5. Крючек, Е. С. Аэробика. Содержание и методика проведения оздоровительных занятий: учебно-методическое пособие / Е. С. Крючек. – М.:Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2001. – 64с.

6. Купер, К. Аэробика дня хорошего самочувствия / К. Купер. - М. : Физкультура и спорт, 1997.
7. Лисицкая, Т. С. Ритм + пластика / Т. С. Лисицкая. – М. : ФиС, 1987. – 160с.

8. Менхин, Ю. В., Менхин, А. В. Оздоровительная гимнастика: теория и методика / Ю. В. Менхин, А. В. Менхин. Ростов н/Д : Феникс, 2002.- 384с.

9. Миссет, Д. Джазэсайз, - Национальная школа аэробики / Д. Джазэсайз, Миссет. - М., 1992.
10. Одинцова, И. Б. Аэробика и фитнес. Современные методики / И. Б. Одинцова. – М. : Изд-во Эксимо, 2003. – 160с.

11. Секреты гибкости: Полная амплитуда движений / пер. с англ. В. Орехова. – М. : ТЕРРА, 1997. – 144с.

12. Сосина, В. Ю., Фабиан, Э. М. Ритмическая гимнастика: Альбом. / В. Ю.Сосина, Э. М. Фабиан. – К. : Рад. шк., 1990. – 225с.

13. Спортивная аэробика в школе. – М. : СпортАкадемПресс, 2002. – 84с.

14. Шипилина, И. А. Аэробика / серия «Только для женщин» / И. А. Шипилина. – Ростов н/Д : «Феникс», 2004. – 224с.

15. Шипилина, И. А., Самохин, И. В. Фитнес-спорт / серия «Образовательные технологии в массовом и олимпийском спорте» / И. А. Шипилина, И. В. Самохин. - Ростов н/Д : Феникс, 2004. – 224с.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ:

1. Брунгард Курт. Плоский живот за 3 минуты в день / Курт Брунгард. - М. : Изд-во В. Секачёв, Эксимо, 2004. – 128с.

2. Зуев, Е. И. Волшебная сила растяжки / Е. И. Зуев. - М. : Просвещение, 1990.

3. Иваницкий, А. В. и др. Ритмическая гимнастика на ТВ / А. В. Иваницкий и др. - М. : «Советский спорт», 1989.

4. Иванова, О. А., Шарабарова, И. Н. Занимайтесь ритмической гимнастикой / О. А. Иванова, И. Н. Шарабарова, М., «Советский спорт», 1988.

5. Карпей, Э. Энциклопедия фитнеса / Эллен Карпей. – Пер. с англ. М. Котельниковой. – М.:ФАИР-ПРЕСС, 2003. – 368с.

6. Лейза, Харт, Лиз, Непорент. Энциклопедия идеальной женской фигуры / Лейза Харт, Лиз Непорент. - Ярославль. ТОО «Гринго», 1995. – 240с.

7. Лисицкая, Т. С. Аэробика на все вкусы / Т. С. Лисицкая - М., Просвещение - Владос, 1994.

8. Лисицкая, Т. С. Ритмическая гимнастика / Т. С. Лисицкая - М., ФКиС, 1986. 

9. Михайлова, Э. И., Иванова, Ю. И. Ритмическая гимнастика / Э. И. Михайлова, Ю. И. Иванова. - Изд-во «Московская правда», 1987.

10. Сила плюс грация: Атлетическая гимнастика для всех / авт.-сост. М. Б. Акопянц, Б. А. Подливаев. - М. : Физкультура и спорт, 1990. – 160с.

11. Степанов М., Пронина М. Особенности национальной женской фигуры / М. Степанов, М. Пронина. – СПб. : Питер, 2004. – 224с.

5.2. СРЕДСТВА ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Основными средствами в аэробике являются физические упражнения для развития силы и силовой выносливости, базовые движения аэробики и вспомогательные, музыка, естественные силы природы, слова педагога, оказывающие психорегулирующие воздействия, гигиенические процедуры.

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ

Для обеспечения данной дисциплины необходимы:

· аудио-, видеоаппаратура: магнитофон, видеомагнитофон, DVD плеер;

· зеркала, хореографический станок;

· степ-платформы, мячи для фитбола, тренажёры;

· гантели (от 0,5 до 4кг), штанги, гимнастические палки, утяжелители, туристические коврики;

· учебно-наглядные пособия;

·  видеоматериал, раскрывающий содержание техники выполнения базовых шагов, структуру построения комплекса и видов аэробики;

· процесс промежуточного и итогового оценивания.

7. СОДЕРЖАНИЕ ИТОГОВОГО И ПРОМЕЖУТОЧНОГО КОНТРОЛЯ

7.1. ПЕРЕЧЕНЬ ПРИМЕРНЫХ КОНТРОЛЬНЫХ ВОПРОСОВ И ЗАДАНИЙ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

Тема 1.1. Цель и задачи аэробики? Каково место и значение аэробики в системе физического воспитания? Классификация видов аэробики? 
Тема 1.2. Что является структурной единицей в аэробике? Назовите части комплекса? Каковы физиологические преимущества разминки? Каково содержание каждой части занятия оздоровительной аэробикой? 

Тема 1.3. Каковы психолого-педагогические особенности проведения занятий с детьми, юношами, девушками, с взрослыми?

Тема 1.4. Какие формы контроля физического состояния занимающихся вы знаете? Приёмы самоконтроля? Какие упражнения запрещены в оздоровительной аэробике?

Тема 2.1. Назовите базовые движения аэробики? Назовите вспомогательные движения аэробики?
Тема 2.2. Каковы особенности составления связок и комбинаций из базовых и вспомогательных движений аэробики?
Тема 2.3. Какие методы построения аэробной части занятия вы знаете и чем они отличаются друг от друга?

Тема 2.4. Какие упражнения применяются для развития силы мышц: брюшного пресса, груди, спины, ног и рук?

Тема 3.1. Каковы методические особенности проведения занятий с детьми?

Тема 3.2. Каковы методические особенности проведения занятий с юношами и девушками?

Тема 3.3. Каковы методические особенности проведения занятий с взрослыми?

7.2. ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЗАЧЕТУ 

1. Цели и задачи оздоровительной аэробики.

2. Классификация видов аэробики.

3. Виды оздоровительной аэробики.

4. Что является структурной единицей в аэробике.

5. Структура построения занятия по аэробике.

6. Содержание занятия по аэробике.

7. Формы контроля на занятиях по аэробике.

8. Физиологические преимущества разминки.

9. Цель и задачи разминки.

10. Цель и задачи основной части занятия.

11. Цель и задачи заключительной части занятия.

12. Цель и задачи калистеники.

13. Хореографические методы построения аэробной части занятия.

14. Методические особенности проведения с детьми.

15. Методические особенности проведения с юношами и девушками.

16. Методические особенности проведения с взрослыми.

17. Запрещённые упражнения в оздоровительной аэробике.

7.3. ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ПРАКТИЧЕСКИХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ К ЗАЧЕТУ

Техническая подготовка.
Владение техникой базовых элементов аэробики:

· walk (шаг)

· jog (бег)

· skip (выставление ноги на носок)

· knee (поднимание бедра)

· kick (мах ногой)

· lunge (выпад)

· широкий шаг

· приставной шаг

· танцевальные связки и соединения из базовых шагов
Методическая подготовка.
1. Знать и владеть методикой обучения базовым движениям аэробики.

2. Знать и уметь подбирать упражнения для разминки.

3. Знать и уметь подбирать упражнения для основной части комплекса:

· аэробной разминки

· пика аэробной серии

· аэробной заминки

· калистеники.

4. Знать и уметь подбирать упражнения для заключительной части комплекса (на гибкость и растяжку).

5. Владеть методикой составления комплекса (хореография блока и хореография фристайл).

6. Уметь составлять танцевальные связки.

7. Уметь подбирать фонограмму для разных частей комплекса.

8. Уметь составлять план - конспект занятия по аэробике для различных групп занимающихся.

9. Уметь составлять комплексы аэробики для занимающихся различного возраста и уровня подготовленности.

7.4. ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ, КУРСОВЫХ РАБОТ

Рефераты и курсовые работы не предусмотрены.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Необходимость изучения курса «Аэробика» обусловлена тем, что систематические занятия оздоровительной аэробикой позволит существенно воздействовать в целом на физическое состояние и отдельные компоненты телосложения занимающихся, улучшить работу сердечно-сосудистой и дыхательных систем.

Специальный подбор физических упражнений, возможность варьировать исходные положения позволяют успешно формировать необходимые двигательные качества и исправлять недостатки физического развития занимающихся.

Организация процесса обучения подчинена принципу последовательного решения частных задач оздоровительной аэробики с использованием при этом многообразных методических приёмов. Путём изменения темпа, ритма музыки, динамических оттенков звучания меняются интенсивность и амплитуда движений. Это позволяет успешно регулировать нагрузку в соответствии с подготовленностью занимающихся.

Изучение курса «Аэробика» тесно связано и базируется на знаниях слушателей в таких областях как: теория и методика физического воспитания, возрастная морфология, физиология, биомеханика, психология, педагогика.

9. УЧЕБНАЯ ПРАКТИКА ПО ДИСЦИПЛИНЕ

Предусматривает выполнение студентами заданий преподавателя по составлению отдельных частей урока с музыкальным сопровождением, обучению танцевальным связкам и композициям (показ и объяснение, выявление и корректировка ошибок, контроль и оценка качества усвоения танцевальных движений), и проведению урока аэробики в целом с различными группами населения.

Учебно-методический комплекс по дисциплине «Аэробика» составлен в соответствии с Государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования по специальности 050720 (033100) Физическая культура.
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