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 Б1.В.27 Элективные курсы по физической культуре и спорту: Аэробика 
 
Авторы: старший преподаватель кафедры физической и специальной подготовки Удалова 
Елена Петровна, преподаватель кафедры физической и специальной подготовки Мукосеева 
Евгения Николаевна. 
Код и наименование направления подготовки, профиля: 38.03.03 «Управление 
персоналом», профиль: "Стратегическое и организационное управление персоналом 
организации". 
Квалификация (степень) выпускника: бакалавр 
Форма обучения: очная 
Цель освоения дисциплины: 
Формировать способность поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для 
обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности (УК ОС-7). 
План курса: 

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

сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; 
сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и 
комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением; составление самостоятельных 
комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма. 

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

сменой лидирующей ноги (билатеральные); сочетание маршевых и синкопированных элементов; 
сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; выполнение упражнений и 
комплексов с музыкальным и без музыкального сопровождения; составление самостоятельных 
комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма. 

Функциональная тренировка 
Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и 

опускание рук – вперёд, вверх, в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание и 
разгибание из различных исходных положений; для туловища – повороты, наклоны из различных 
исходных положений; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и 
голеностопных суставах, маховые движения, круговые движения в голеностопных и тазобедренном 
суставах. Выполнение упражнения из лёгкой атлетики для воспитания выносливости и развития 
координации – ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (на носках; 
высоким, перекатом с пятки на носок; пружинистым шагом; с подскоками, с имитацией 
перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и 
направления движения по сигналу преподавателя, спиной вперёд, приставными шагами, челночный 
бег. Выполнять упражнения для развития равновесия, гибкости и ловкости. Выполнять упражнения 
на развитие силы (силовой выносливости), на мышцы нижних и верхних конечностей 
(односуставные и многосуставные); на группы мышц туловища (спины, груди, живота, ягодиц) с 
использованием сопротивления собственного веса, гантелей, медболов, в различных исходных 
положениях – стоя, сидя, лежа. Выполнять комплексы и комбинации упражнений – приседания и 
жимы, стоя, выпады и жимы, стоя, наклоны и тяги в наклоне и стоя; выходы в упоры: упор присев, 
упор лёжа; перемещения из положения упор лёжа. Составление комплексов и комбинаций из 
изученных упражнений. 

Хореографическая подготовка 
Танцевальные шаги, основные элементы танцевальных движений. Соединение и 

демонстрация элементов классической аэробики и элементов акробатики в композиции под 
музыкальное сопровождение и без него. 

Подготовка к показательным выступлениям 



Подбор упражнений в показательные выступления, самостоятельные регулярные 
тренировки; подбор музыкальных произведений (фрагментов); составление комбинаций 
упражнений под музыкальное сопровождение. 

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

цель и на дальность, разновидности бега; из гимнастики с элементами акробатики: перекаты, 
кувырки, лазание, перелазание, прыжки, преодоление препятствий; из спортивных игр: 
ориентирование в пространстве, различные перемещения. 

Специальная физическая подготовка 
 Классическая аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без 

смены и со сменой лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и 
комбинации из базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; 
сочетания маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), сочетание 
маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации развитие выносливости, гибкости, 
координации движений, силы. 

 Степ аэробика: выполнение базовых шагов (элементов) без смены и со 
сменой лидирующей ноги, движения руками, простейшие комплексы и комбинации из 
базовых шагов (элементов) под музыкальное и без музыкального сопровождения; 
сочетания маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на раз и два), 
сочетание маршевых и лифтовых элементов, комплексы и комбинации на воспитание 
общей выносливости, координации движений, силы. 

 Функциональная тренировка: упражнения и комплексы на мышцы 
верхних и нижних конечностей, упражнения и комплексы на мышцы спины и груди, 
упражнения и комплексы на воспитание общей силы, скоростно-силовой выносливости, 
общей выносливости, координации движений, быстроты. 

Общефизическая 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. 

Теоретический раздел 
Тема 1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 
Тема 2. Социальные и биологические основы физической культуры.  
Тема 3. Здоровый образ и стиль жизни студентов. 
Тема 4. Общая физическая и спортивная подготовка студентов. 
Тема 5. Методические основы самостоятельных занятий физическими упражнениями.  
Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов. 

 
 

Формы текущего контроля и промежуточной аттестации: 
Промежуточная аттестация по дисциплине Б1.В.27 «Элективные курсы по Физической 

культуре и спорту» проводится в соответствии с учебным планом в первом - шестом семестре 
в виде зачета. 

Дисциплина является этапом формирования компетенций (УК ОС - 7) - способность  
поддерживать уровень физического здоровья, достаточного для обеспечения полноценной 
социальной и профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины студенты должны быть:  
-Способны поддерживать и развивать уровень своей физической подготовленности 



-Способны разработать программу физического саморазвития, используя знания, умения и 
навыки, полученные при освоении данного курса. 
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