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1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) - формирование системати-

зированных знаний и умений по теории и методике преподавания фитнес-аэробики как 

нового физкультурно-спортивного вида деятельности.  

 

2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУ-

ЛЯ) 

В результате освоения дисциплины (модуля) формируются следующие компетен-

ции: 

ПК-1. Способен применять современные методики и технологии организации образова-

тельной деятельности, диагностики и оценивания качества образовательного процесса по 

различным образовательным программам. 

ПК-3. Способен разрабатывать и реализовывать индивидуальные образовательные марш-

руты, индивидуальные программы развития и индивидуально-ориентированные образова-

тельные программы с учетом личностных, возрастных  и физиологических особенностей 

обучающихся. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с 

индикаторами достижения компетенций 

Компетенция Индикаторы компетенций Результаты обучения 

ПК-1. Способен применять 

современные методики и 

технологии организации об-

разовательной деятельности, 

диагностики и оценивания 

качества образовательного 

процесса по различным об-

разовательным программам. 

ПК-1.1. Знает современные 

методики и технологии ор-

ганизации образовательной 

деятельности, диагностики и 

оценивания качества обра-

зовательного процесса 

ПК-1.2. Умеет применять 

современные методики и 

технологии организации об-

разовательной деятельности, 

диагностики и оценивания 

качества образования в про-

цессе реализации различных 

образовательных программ 

ПК-1.3. Владеет методами 

разработки и реализации 

образовательных маршру-

тов, диагностики и оценива-

ния качества образователь-

ного процесса по различным 

образовательным програм-

мам 

Знать:  

- место нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем в 

системе физического 

воспитания и спорта; 

структуру и содержание 

занятий; 

- организацию и методику 

проведения занятий по 

нетрадиционным 

физкультурно-

оздоровительным системам; 

- основы спортивно-

технического мастерства 

фитнес-аэробики 

Уметь:  

- самостоятельно осваивать 

новые методы 

исследования; 

- применять практические 

формы, методы и средства 

фитнес-аэробики во 

взаимодействии с 

субъектами физкультурно-

оздоровительного процесса; 

- проектировать содержание 

учебных дисциплин, 

технологии и конкретные 

методики обучения в 

области нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем 

Владеть:  



- системой практических 

умений и навыков в области 

фитнес-аэробики; 

- методикой преподавания 

фитнес-аэробики; 

- навыками 

профессионального и 

личностного 

самообразования, 

проектировать дальнейшие 

образовательные маршруты 

и профессиональную 

карьеру в области 

нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем.      

ПК-3. Способен разрабаты-

вать и реализовывать инди-

видуальные образователь-

ные маршруты, индивиду-

альные программы развития 

и индивидуально-

ориентированные образова-

тельные программы с уче-

том личностных, возрастных  

и физиологических особен-

ностей обучающихся. 

ПК-3.1. Знает личностные, 

возрастные и физиологиче-

ские особенности обучаю-

щихся. 

ПК-3.2. Умеет разрабаты-

вать индивидуальные обра-

зовательные маршруты, ин-

дивидуальные программы 

развития и индивидуально-

ориентированные образова-

тельные программы. 

ПК-3.3. Владеет методами 

реализации образователь-

ных маршрутов и программ 

развития с учетом личност-

ных, возрастных  и физио-

логических особенностей 

обучающихся. 

Знать:  

- место нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем в 

системе физического 

воспитания и спорта; 

структуру и содержание 

занятий; 

- организацию и методику 

проведения занятий по 

нетрадиционным 

физкультурно-

оздоровительным системам; 

- основы спортивно-

технического мастерства 

фитнес-аэробики 

Уметь:  

- самостоятельно осваивать 

новые методы 

исследования; 

- применять практические 

формы, методы и средства 

фитнес-аэробики во 

взаимодействии с 

субъектами физкультурно-

оздоровительного процесса; 

- проектировать содержание 

учебных дисциплин, 

технологии и конкретные 

методики обучения в 

области нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем 

Владеть:  

- системой практических 

умений и навыков в области 



фитнес-аэробики; 

- методикой преподавания 

фитнес-аэробики; 

- навыками 

профессионального и 

личностного 

самообразования, 

проектировать дальнейшие 

образовательные маршруты 

и профессиональную 

карьеру в области 

нетрадиционных 

физкультурно-

оздоровительных систем.      

 

 

3. УКАЗАНИЕ МЕСТА ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В СТРУКТУРЕ ОБРА-

ЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ. 

Дисциплина «Нетрадиционные физкультурно-оздоровительные системы» относит-

ся к части программы, формируемой участниками образовательных отношений. 

 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ) В ЗАЧЕТНЫХ ЕДИНИЦАХ С УКА-

ЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ИЛИ АСТРОНОМИЧЕСКИХ ЧА-

СОВ, ВЫДЕЛЕННЫХ НА КОНТАКТНУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ПРЕ-

ПОДАВАТЕЛЕМ (ПО ВИДАМ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ) И НА САМОСТОЯТЕЛЬ-

НУЮ РАБОТУ ОБУЧАЮЩИХСЯ. 

 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 6 зачетных единиц или 216 часов (из 

расчета 1 з.е. = 36 часов). 
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1 2 1 36 4 12 - 16 6 20 - - - - 

2 3 5 180 2 10 - 12 6 141 - - 27 экзамен 

ИТОГО в соответствии с учебным планом 

Итого: 6 216 6 22 - 28 12 161 - - 27 экзамен 

 

Интерактивная форма реализуется в виде дискуссий  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ), СТРУКТУРИРОВАННОЕ 

ПО ТЕМАМ (РАЗДЕЛАМ) С УКАЗАНИЕМ ОТВЕДЕННОГО НА НИХ КОЛИЧЕ-

СТВА АКАДЕМИЧЕСКИХ ИЛИ АСТРОНОМИЧЕСКИХ ЧАСОВ И ВИДОВ 

УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

№ 

п/п 
Наименование темы (раздела) 

Контактная ра-

бота (час.) Всего кон-

тактных ча-

сов 

Из них в 

интер-

актив-

ной 

форме 

Кол-

во ча-

сов на 

СРС 

Кол-

во ча-

сов на 

кон-

троль 
ЛК ПР ЛБ 

1. Нетрадиционные физкуль-

турно-оздоровительные си-

стемы в области физического 

воспитания и спорта. Струк-

тура и содержание занятий 

нетрадиционными физкуль-

турно-оздоровительными си-

стемами 

3 6 - 9 4 50 - 

2. Организация и методика про-

ведения занятий по нетради-

ционным физкультурно-

оздоровительным системам 

3 8 - 11 4 50 - 

3. Организация и контроль тре-

нировочного процесса по но-

вые физкультурно-

спортивные виды 

- 8 - 8 4 61 - 

 Экзамен - - - - - - 27 

 Итого: 6 22 - 28 12 161 27 

 

Содержание дисциплины (модуля)  

 

Раздел 1. Нетрадиционные физкультурно-оздоровительные системы в области 

физического воспитания и спорта. Структура и содержание занятий нетрадицион-

ными физкультурно-оздоровительными системами. 

 

Характеристика нетрадиционных физкультурно-оздоровительных систем. Соци-

альные основы нетрадиционных физкультурно-оздоровительных систем. Теория оздоро-

вительной тренировки. Оздоровительный эффект тренировки. Понятие о телосложении. 

Структура занятий по нетрадиционным физкультурно-оздоровительным системам. 

Характеристика и содержание подготовительной, основной и заключительной частей уро-

ка. Взаимосвязь параметров интенсивности и особенностей техники. Модификации, по-

вышающие нагрузку. Упражнения для подготовительной, основной, заключительной ча-

стей занятия. Обучение и управление движениями. Использование инвентаря во время за-

нятий. Понятие об интенсивности, объеме и величине нагрузки при выполнении упражне-

ний. Техника статодинамических упражнений. Методика обучения статодинамическим 

упражнениям. Управление нагрузкой при выполнении статодинамических упражнений. 



Характеристика методов стретчинга. Использование стретчинга в подготовительной, ос-

новной и заключительной частях занятия.  

 

 

 

Раздел 2. Организация и методика проведения занятий по нетрадиционным 

физкультурно-оздоровительным системам. 

Основные принципы, используемые при планировании тренировочного процесса. 

Катаболическая тренировка. Цель катаболической тренировки. Последовательность 

упражнений катаболической тренировки. Сложности, которые могут возникать при выбо-

ре области воздействия. Анаболическая шейпинг-тренировка. Цель анаболической трени-

ровки. Последовательность упражнений анаболической тренировки. Сложности, которые 

могут возникать при выборе области воздействия. 

 

Раздел 3. Организация и контроль тренировочного процесса по новые физ-

культурно-спортивные виды 
Основные положения, определяющие стратегию регулирования состава тела. Био-

логические механизмы управления составом и массой тела. Практические аспекты регу-

лирования состава и массы тела: физическая тренировка; сочетание физической трениров-

ки и питания при управлении массой и составом тела. Метрологические требования к те-

стам и процедуре тестирования. Антропометрические измерения. Физические тесты. 

Функциональные тесты. 

 

6. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ, НЕОБХО-

ДИМОГО ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ (МОДУЛЯ).  

 

Основная литература: 

1. Германов, Г. Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы тео-

рии физической культуры : учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / Г. Н. Гер-

манов. — 2-е изд., пер. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 224 с. Режим доступа: 

https://biblio-online.ru/viewer/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A/dvigatelnye-

sposobnosti-i-fizicheskie-kachestva-razdely-teorii-fizicheskoy-kultury#page/1 

2. Тихомирова, Л. Ф. Здоровьесберегающая педагогика : учебник для академиче-

ского бакалавриата / Л. Ф. Тихомирова, Т. В. Макеева. — М. : Издательство Юрайт, 2018. 

— 251 с. Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/zdorovesberegayuschaya-pedagogika-

420463#page/1  

 

Дополнительная литература: 

3. Виленская, Т. Е. Оздоровительные технологии физического воспитания детей 

младшего школьного возраста : учебное пособие / Т. Е. Виленская. — 2-е изд., испр. и 

доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. — 285 с. — (Образовательный процесс). — 

ISBN 978-5-534-08305-7. — Режим доступа : www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-

tehnologii-fizicheskogo-vospitaniya-detey-mladshego-shkolnogo-vozrasta-438547  

4. Никитушкин, В. Г. Оздоровительные технологии в системе физического воспи-

тания : учебное пособие для бакалавриата и магистратуры / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чес-

ноков, Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. 

— 246 с. — (Университеты России). — ISBN 978-5-534-07339-3. — Режим доступа : 

www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-tehnologii-v-sisteme-fizicheskogo-vospitaniya-

438400  

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ (МО-

ДУЛЯ) 

https://biblio-online.ru/viewer/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A/dvigatelnye-sposobnosti-i-fizicheskie-kachestva-razdely-teorii-fizicheskoy-kultury#page/1
https://biblio-online.ru/viewer/32F832B3-F0AD-49CF-9462-96D21FF6FC9A/dvigatelnye-sposobnosti-i-fizicheskie-kachestva-razdely-teorii-fizicheskoy-kultury#page/1
https://biblio-online.ru/viewer/zdorovesberegayuschaya-pedagogika-420463#page/1
https://biblio-online.ru/viewer/zdorovesberegayuschaya-pedagogika-420463#page/1
http://www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-tehnologii-fizicheskogo-vospitaniya-detey-mladshego-shkolnogo-vozrasta-438547
http://www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-tehnologii-fizicheskogo-vospitaniya-detey-mladshego-shkolnogo-vozrasta-438547
http://www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-tehnologii-v-sisteme-fizicheskogo-vospitaniya-438400
http://www.biblio-online.ru/book/ozdorovitelnye-tehnologii-v-sisteme-fizicheskogo-vospitaniya-438400


В образовательном процессе используются: 

 учебные аудитории для проведения учебных занятий, оснащенные оборудовани-

ем и техническими средствами обучения: учебная мебель, ПК, оборудование для демон-

страции презентаций, наглядные пособия; 

 помещения для самостоятельной работы обучающихся, оснащенные компью-

терной техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечением досту-

па в электронную информационно-образовательную среду МАГУ. 

 

7.1 ПЕРЕЧЕНЬ ЛИЦЕНЗИОННОГО ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ: 

7.1.1. Лицензионное программное обеспечение отечественного производства: 

- Kaspersky Anti-Virus  

7.1.2. Лицензионное программное обеспечение зарубежного производства: 

- MS Office; 

- Windows 7 Professional; 

- Windows 10  

7.1.3. Свободно распространяемое программное обеспечение отечественного 

производства:  

- 7Zip; 

- DJVuReader; 

- FAR Manager 

7.1.4. Свободно распространяемое программное обеспечение зарубежного 

производства: 

- Adobe Reader; 

- FlashPlayer; 

- K-Lite_Codec_Pack; 

- Mozilla FireFox; 

- VLC 

 

7.2 ЭЛЕКТРОННО-БИБЛИОТЕЧНЫЕ СИСТЕМЫ: 

ЭБС «Издательство Лань» [Электронный ресурс]: электронная библиотечная си-

стема / ООО «Издательство Лань». – Режим доступа: https://e.lanbook.com/;  

ЭБС «Электронная библиотечная система ЮРАЙТ» [Электронный ресурс]: элек-

тронная библиотечная система / ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ». – Режим до-

ступа: https://biblio-online.ru/;  

ЭБС «Университетская библиотека онлайн» [Электронный ресурс]: электронно-

периодическое издание; программный комплекс для организации онлайн-доступа к ли-

цензионным материалам / ООО «НексМедиа». – Режим доступа:  https://biblioclub.ru/.  

 

7.3 СОВРЕМЕННЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ БАЗЫ ДАННЫХ  

1. Информационно-аналитическая система SCIENCE INDEX 

2. Электронная база данных Scopus 

 

7.4. ИНФОРМАЦИОННЫЕ СПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ 

1. Справочно-правовая информационная система Консультант Плюс  

http://www.consultant.ru/ 

2. ООО «Современные медиа технологии в образовании и культуре». 

http://www.informio.ru/ 

 

8. ИНЫЕ СВЕДЕНИЯ И МАТЕРИАЛЫ НА УСМОТРЕНИЕ ВЕДУЩЕЙ КАФЕДРЫ 

Не предусмотрено. 

  

9. ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАНИЯ ДЛЯ ЛИЦ С ОВЗ 

https://e.lanbook.com/
https://biblio-online.ru/
https://biblioclub.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.informio.ru/


Для обеспечения образования инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья реализация дисциплины может осуществляться в адаптированном виде, с учетом 

специфики освоения и дидактических требований, исходя из индивидуальных возможно-

стей и по личному заявлению обучающегося. 


