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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины «Спортивная аэробика»  является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 49.02.01. Физическая культура.

Программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и программах повышения квалификации и переподготовки по специальностям 

Преподавание в начальных классах, 

Дошкольное образование.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

дисциплина входит в  цикл профессиональной подготовки  специалистов среднего звена.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся
 должен уметь:
У1  применить на практике теоретические знания и навыки по организации занятий и соревнований по  аэробике и спортивным танцам;
У2  применять  технику двигательных действий фитнес - аэробики и спортивной аэробики в процессе ее совершенствования на базе роста специальной физической подготовленности;
У3  контролировать уровень развития физических качеств и способностей занимающихся;  
должен знать:
З1 специфику аэробики и спортивной аэробики как вида спорта;
З2  возрастные особенности юных спортсменов;
З3 нормативные требования по физической и спортивной подготовке;
З4 основы техники движений в спортивной аэробике;
З5 особенности организации и планирования учебно-тренировочной работы;
З6  особенности организации занятий по спортивной аэробике;
З7 способы и приемы привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом.
 
Учитель физической культуры должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.
ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.
ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.
ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.
ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.
 Учитель физической культуры должен обладать профессиональными компетенциями, соответствующими основным видам профессиональной деятельности:
ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия.
ПК 1.2. Проводить учебные занятия по физической культуре.
ПК 1.3. Осуществлять педагогический контроль, оценивать процесс и результаты учения.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
     максимальной учебной нагрузки обучающегося 82    часа, 

      в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  55 часов;

самостоятельной работы обучающегося  27 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	82

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	55

	в том числе:
	46

	     практические занятия
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	27


	в том числе:
	

	тематика внеаудиторной самостоятельной  работы
	

	
	

	
	

	
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета –  в 5семестре 


2. 2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов

	1
	2
	3

	Введение.
	Содержание учебного материала
	1

	
	1.
	Значение спортивной аэробики как эффективного средства физического воспитания и как вида спорта. Роль аэробики в решении оздоровительных задач, совершенствования физической подготовленности и двигательной культуры. Значение аэробики как эффективного средства физического воспитания и как вида спорта. История возникновения и перспективы развития аэробики. Соревнования по аэробике, эволюция правил соревнований, техники, тактики. Сильнейшие команды в мире, в России. Проведение чемпионатов Москвы, России и мира.
	

	Раздел 1. 

Теория и методика спортивной аэробики
	
	

	Тема 1.1.

Специфика спортивной аэробики как вида спорта
	     Содержание учебного материала
	1

	
	1.


	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Основы философии и психологии в сложнокоординационных видах спорта. Значение спортивной аэробики как эффективного средства физического воспитания и как вида спорта.
	

	
	2.
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 
	

	
	Самостоятельная работа студентов.

Работа с лекционным материалом. Строение и функции организма человека.
	1

	Тема 1.2.

Понятие современной оздоровительной физической культуры
	Содержание учебного материала
	1

	
	1.


	 Значение аэробики как эффективного средства физического воспитания и как вида спорта. История

возникновения и перспективы развития аэробики. Базовые виды аэробики. 
	

	
	Самостоятельная работа студентов.

Классификация базовых видов аэробики.
	1

	Тема 1.3.

Методика спортивной аэробики
	Содержание учебного материала
	

	
	Практические занятия
	4

	
	1.
	Техника выполнения базовых шагов. Базовые шаги аэробики
	

	
	2.
	Содержание, техника, методика и организация занятий классической аэробикой. Техника выполнения основных шагов.
 Силовые элементы (динамические и статические), прыжки, маховые упражнения, акробатические
упражнения(кувырки, перевороты, поддержки, пирамиды), ритмические характеристики

музыкального сопровождения.

 Методы разучивания соединений и комбинаций: линейный метод, метод слежения, блок-метод. Методика построения урока
	

	
	Самостоятельная работа студентов.

Отработка методов  разучивания соединений и комбинаций: линейный метод, метод слежения, блок-метод. 
	2

	Тема 1.4.

 Силовой фитнес
	
	Содержание учебного материала
	1

	
	1.


	Развитие физических качеств занимающихся. Воспитание физических

качеств – силы, гибкости, быстроты, специальной выносливости, координационных

способностей, методы их развития. Требования к функциональному состоянию организма.
	

	
	2
	Зависимость общей физической и специальной

подготовки от возрастных периодов развития человека. Своевременное развитие

физических качеств в зависимости от пола, возраста, способностей.
	

	
	Самостоятельная работа студентов.

Определить функциональное состояние собственного организма
	1

	Тема 1.4.

 Теория и методика обучения
	Практические занятия
	9


	
	1.
	Методика обучения. Последовательность изучения базовых шагов.

Причины травматизма. Профилактика травматизма в различных видах упражнений.

Врачебный контроль и самоконтроль.
	

	
	2.
	Методы обучения. Методы закрепления и совершенствования. Различия в методах

обучения и тренировки среди новичков и спортсменов разрядников. Использование

технических средств и новых информационных технологий в процессе обучения
	

	
	3.
	Причины травматизма. Профилактика травматизма в различных видах упражнений.

Правила оказания первой помощи. Врачебный контроль и самоконтроль.
	

	
	4.
	Использование технических средств на занятиях по спортивной аэробике
	

	
	Самостоятельная работа студентов:

Правила оказания первой помощи.
	3

	Раздел 2. 

Занятие спортивной аэробикой с различными группами людей
	
	

	Тема 2.1.

Принципы оздоровительного фитнеса и их реализация при работе с детьми и подростками. 
	Содержание учебного материала
	1

	
	1
	Особенности проведения занятий фитнесом в школе. Методы проведения занятий фитнесом. Классная и внеклассная работа
	

	Тема 2.2.

Особенности проведения занятий аэробикой с детьми 6–9 лет. 
	Практические занятия
	4

	
	1
	Использование классиков для освоения элементов классической аэробики. Аэробика с игрушками и с малым мячом. 
	

	
	2
	Игровой метод освоения базовых элементов.
	

	
	Самостоятельная работа студентов

Отработка элементов классической аэробики
	3

	Тема 2.3.

Особенности проведения занятий аэробикой с подростками 10–13 лет
	Содержание учебного материала 
	1

	
	1.
	Учет психофизиологических особенностей подростков при проведении занятий. 
	

	
	2.
	Классическая аэробика средней интенсивности.
	

	
	3.
	Общая характеристика современных танцев (диско, фанк, хип-хоп).
	

	
	Самостоятельная работа студентов.

Подготовка мультимедийных презентаций по современным танцам (диско, фанк, хип-хоп).
	2

	Тема 2.4.

Особенности проведения занятий аэробикой с учащимися старших классов. 
	Практические занятия
	2

	
	1
	Степ-аэробика. Элементы йоги. Латиноамериканские танцы в формате урока аэробики. Простейшие элементы хип-хопа на уроках аэробики. 
	

	
	2
	Организация фестивалей, конкурсов, участие в соревнованиях по черлидингу или фитнес-аэробике с целью повышения мотивации к занятиям.
	4

	
	Самостоятельная работа студентов. 

Подготовка мультимедийных презентаций по латиноамериканским танцам
	2

	 Тема 2.5.

Особенности проведения занятий с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья и физическом развитии
	Содержание учебного материала
	

	
	Практические занятия
	

	
	1.
	Методика проведения занятий фитнесом с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья. 
	4


	
	2.


	Стратегия поведения тренера при работе с детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья и физическом развитии.
	

	
	Самостоятельная работа студентов

Фитнес в борьбе с избыточной массой тела.
	2

	Раздел 3. 

Техническая подготовка в области спортивной аэробики
	
	

	Тема 3.1.

Начальная подготовка в области спортивной аэробики
	Содержание учебного материала
	6


	
	Практические занятия
	

	
	1.
	 Техника выполнения базовых шагов. Терминология шагов. Выполнение базовых шагов (элементов) без смены лидирующей ноги, со сменой лидирующей ноги.
	

	
	2.


	Движения руками в различных плоскостях. Согласованные сочетания движения руками с выполнением базовых шагов (элементов) без смены лидирующей ноги.
	

	
	Самостоятельная работа студентов

Отработка движений руками в различных плоскостях.
	2

	Тема 3.2.

Тренировочный этап
	Содержание учебного материала
	

	
	1.
	Достижение стабилизации умений, оптимизация ритма, улучшение межмышечной координации. Использование деятельностного подхода, связанного с анализом закономерностей внутреннего и внешнего взаимодействия компонентов двигательной системы (согласованность механизмов регуляции, синергизм в работе мышц).
	1


	
	Практические занятия
	

	
	1.
	Моделирование в тренировке технических действий в соревновательных режимах.
	2

	
	Самостоятельная работа студентов

Изучение закономерностей внутреннего и внешнего взаимодействия компонентов двигательной системы
	2

	Тема 4.

Инструкторская практика

	Содержание учебного материала
	

	
	Практические занятия
	

	
	1.
	Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия.
Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1 -2-го года обучения,
	6

	
	2.
	Проведение занятий по фитнес-аэробике в общеобразовательной школе.
	

	
	Самостоятельная работа студентов

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической подготовке для групп начальной подготовки
	3

	Тема 5.

Судейская практика

	Содержание учебного материала
	

	
	Практические занятия
	

	
	1.
	Судейство соревнований по спортивной аэробике в спортивной школе.
Помощь в организации и проведении соревнований внутреннего и городского уровней по аэробике в общеобразовательных школах города, спортивных школах.
	3

	
	2.
	Выполнение обязанностей судейской бригады: судья-хронометрист, судья на линии, судья на музыке, судья информатор, судья при участниках.
	2

	
	Самостоятельная работа студентов

Изучение обязанностей судейской бригады
	3

	
	Дифференцированный зачет
	2

	
	Всего 
	82


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного или хореографического зала
Оборудование спортивного или хореографического зала
·  Гимнастические маты

· Фитболы

· Скакалки 

· Обручи

· Гимнастические коврики

· Секундомер

· Степ платформы

· Утяжелители

· Зеркала 

Технические средства обучения: 

· компьютер с лицензионным программным обеспечением 

· монитор

· музыкальный центр 

3.2. Информационное обеспечение обучения

3. Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники

1. Михайлов, Н.Г.  Методика обучения физической культуре. Аэробика : учеб пособие для СПО /  Н.Г. Михайлов, Э. И.Михайлова, Е. Б. Деревлёва - 2-е изд., испр. и доп. – М : Издательство Юрайт, 2018. – 138 с. - (Серия : Профессиональное образование).  
2. Лисицкая, Т. С. Хореография в гимнастике : учебное пособие для СПО / Т. С. Лисицкая. — 2-е изд., испр. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 242 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07785-8. — Режим доступа : www.biblio-online.ru/book/0A5D68A8-9D7E-4436-9B46-8898826B9601

Дополнительные источники: 
1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: учебное пособие для студентов вузов физической культуры / под ред. Е. Б. Мякиченко, М. П. Шестакова. - Москва: ТВТ Дивизион, 2006. - 304 с.

2. Лисицкая, Т. Аэробика: в 2-х т. Т. 1: Теория и методика / Т. Лисицкая, Л. Сиднева. - Москва: Федерация аэробики России, 2002. - 232 с.: ил.

3. Лисицкая, Т. Аэробика: в 2-х т. Т. 2: Частные методики / Т. Лисицкая, Л. Сиднева. - Москва: Федерация аэробики России, 2002. - 216 с.: ил.

Интернет-ресурсы.

1. http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm - Российский журнал "Физическая культура"

2. http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm - Журнал "Теория и практика физической культуры"

3. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib - сеть  творческих учителей/сообщество учителей  физкультуры

4.   http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе"

5.   http://www.sportreferats.narod.ru/ - Рефераты на спортивную тематику.

6. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.

7.  http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.

8. http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогических идей «Открытый урок»

9.  http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни»

10.  http://www.kindersport.ru/ - Kindersport. Материалы о детском и юношеском спорте. Информация со стадионов Москвы и регионов. Фотогалерея. Календари игр. Об экипировке. Положения о соревнованиях. Чат. Ссылки.

11. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п.

12. http://www.niios.boom.ru - НИИ проблем олимпийского спорта. Основные направления работы. Лаборатории отделов. Методики.

13. http://kidsport.narod.ru/ - Ранний старт. Задача сайта - доведение до самой широкой аудитории родителей, тренеров, врачей и профессиональных спортсменов обобщенной информации о методиках раннего спортивного старта и уже имеющегося в этой важной сфере жизни опыта.

14. http://www.aerobics.ru — Федерация аэробики

 

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины


Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, контрольных работ, а также выполнения обучающимися индивидуальных творческих заданий.

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	умения
	-контрольные работы по темам и разделам;

-защита внеаудиторной самостоятельной работы;

- дифференцирован-ный зачет

	У1  применить на практике теоретические знания и навыки по организации занятий и соревнований по  аэробике и спортивным танцам;
У2  применять  технику двигательных действий фитнес - аэробики и спортивной аэробики в процессе ее совершенствования на базе роста специальной физической подготовленности;
У3  контролировать уровень развития физических качеств и способностей занимающихся;  
	

	знания
	-контрольные работы по темам и по каждому из разделов; 
- опрос;
- дифференцирован-ный зачет

	З1 специфику аэробики и спортивной аэробики как вида спорта;
З2  возрастные особенности юных спортсменов;
З3 нормативные требования по физической и спортивной подготовке;
З4 основы техники движений в спортивной аэробике;
З5 особенности организации и планирования учебно-тренировочной работы;
З6  особенности организации занятий по спортивной аэробике;
З7 способы и приемы привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом.
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