Учебная программа дисциплины «Физическая культура»
1. Организационно – методические указания
Программа дисциплины «Физическая культура» составлена в соответствии с программами по аэробике, разработанными специалистами в области физической культуры и спорта на основе тысячелетних достижений различными народами в области физической культуры и спорта. Аэробика – это система гимнастических, танцевальных и других упражнений, выполняемых под музыку поточным или серийно поточным методом.

Цель дисциплины «Физическая культура» - развитие и поддержка здоровья, что включает в себя хорошую физическую кондицию, интеллектуальное, эмоциональное, социальное и духовное начало.

Задачей дисциплины является применение различных организационно – методических форм проведения занятий, мероприятий ( шоу – аэробика, фестивали, концерты, конкурсы, соревнования).

Место дисциплины в профессиональной подготовке выпускника. Данная дисциплина связана с проблемами состояния здоровья населения, появившимися в связи с ускорением темпов социальных, экономических, технологических, экологических, климатических и других изменений в мире. Здоровым может считаться человек, который отличается гармоничным физическим и умственным развитием и хорошо адаптирован к окружающей его физической и социальной сфере, положительно, жизнерадостно, охотно выполняет обязанности, которые жизнь возлагает на человека.

Требования к уровню освоения содержания дисциплины. В результате изучения дисциплины «Физическая культура» студент должен четко выполнять указания тренера, правильно и безопасно делать упражнения, уметь индивидуально составлять программу занятий, учитывая уровень подготовки и интенсивности занятий. Регулярно заниматься физической культурой и спортом.

2. Распределение часов по темам и видам учебных занятий

	Наименование разделов и тем
	Количество аудиторных часов

	
	Всего
	В том числе по видам учебных занятий

	
	
	Лекции
	Практические занятия

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Базовые виды аэробики

	Тема 1. Предмет и содержание дисциплины «Физическая культура»
	2
	-
	2

	Тема 2. Основные движения ногами и руками
	10
	-
	10

	Тема 3. Поступательные движения
	14
	-
	14

	Тема 4. Движения с поворотом, по дуге, по кругу, на 4 счета, на 2 счета
	14
	-
	14

	Тема 5. Основные типы движений. Логические переходы от одного движения к другому
	14
	-
	14

	Тема 6. Тестирование
	4
	-
	4

	Раздел 2. Силовые упражнения

	Тема 7. Интервальная тренировка
	12
	-
	12

	Тема 8. Круговая тренировка
	12
	-
	12

	Тема 9. Первая ступень базовой силовой подготовки
	12
	-
	12

	Тема 10. Вторая и третья ступени базовой силовой подготовки
	22
	-
	22

	Раздел 3. Танцевальные виды аэробики восток – запад (йога, восточные виды единоборств)

	Тема 11. Латино, хип – хоп, фанк, народный фольклер, степ, джаз
	12
	-
	12

	Тема 12. Йога, гибкая сила, Пилатекс 
	12
	-
	12

	Тема 13. Кик – боксинг, тай – бо
	12
	-
	12

	Тема 14. Подготовка к фестивалю, соревнованиям, концертам
	10
	-
	10

	Зачет
	
	
	

	Всего аудиторных часов
	172
	-
	172


План проведения занятий.

Сентябрь, октябрь.


Инструктаж: знакомство с залом, форма для занятий (одежда, обувь, питье), правила безопасности, профилактика травматизма, классификация основных видов оздоровительной тренировки, структура урока аэробики (компоненты: разминка, основная часть, заминка), интенсивность (60 – 85 % от МПК – мах потребления кислорода, ЧСС для подбора интенсивности занятия), частота занятий (оптимальная для обеспечения увеличения кардиореструктурной выносливости, при минимальном риске травм, 3-4 раза в неделю, продолжительность занятия (разминка 10-15 мин., основная часть 20-45 мин., заминка 10-15 мин.). Одно тренировочное занятие должно обеспечить расход энергии 300 – 500 кКал.


Базовая аэробика.

1. Основные движения ногами: 

1) Разновидности ходьбы:

-обычный марш;

-Straddle;

-V-Step;

-Open-Step;

-Mambo;

-Cross-Step;

-Rivot Turn.

2) Разновидности шагов с приставлением:

-Step-Touch;

-Squat.

3) Разновидности шагов с выставлением:

-Toc Tap;

-Heel Dig;

-Lunge.

4) Сочетание 1) и 2) форм движения:

-Grapevine.

5) Разновидности шагов с подъемом одной ноги:

-Knee up;

-Leg Curl;

-Leg Lift;

-Kick.

6) Разновидности бега.

7) Движения типа 1) – 5) выполняемые с подскоками.

8) Другие скачки и подскоки.

2. Поступательные движения:

1) На месте

2) Вперед

3) Назад

4) В сторону

5) По диагонали

3. Движения с поворотом:

1) Mambo;

2) Pivot Turn и др.

4. По дуге, по кругу.

5. Движения на 4 счета, на 2 счета.

6. Основные типы движений

	
	Махи
	
	

	Марш, ходьба обычная
	
	
	

	
	
	Приседы
	

	
	
	
	

	Бег
	
	Хореография
	
	Выпады

	
	
	Приставные шаги
	

	Прыжки, скачки, подскоки
	
	
	

	
	Скрестные шаги
	
	Переменные шаги


7. Основные движения руками:

1) Упражнения для двуглавой мышцы плеча (Diceps Curl).

2) Упражнения для трехглавой мышцы плеча (Triceps Curl).

3) Упражнения для круглого пронатора (Upright Row или  Shoulder Row Up ).

4) Упражнения для латеральной головки трехглавой мышцы плеча (Front Laterals).

5) Упражнения для грудных мышц (Chest Press).

6) Упражнения для трапециевидной мышцы плеча (Side Laterals).

7) Упражнения для дельтавидной мышцы (Overhead Press).

8) Упражнения для мышц груди (Butterfly).

Основные направления занятий

	Время
	Содержание
	Задачи
	Темп музыки
	Контроль нагрузки

	60 мин


	

	10–15 мин
	Разминка

	
	Интенсивность низкая и средняя, простейшие соединения, изолированные движения. Предстретчинг.
	Подготовка опорно – двигательного аппарата. Повышение ЧСС. Психологическая настройка.
	128 - 135
	Пульс, внешнее проявление, самооценка.

	35-40 мин
	Основная часть (кардионагрузка)

	
	Разиличные комбинации спортивно – атлетического или танцевально – координационного стиля
	Улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы. Воспитание координации. 
	130 - 140
	Пульс, дыхание, внешние проявления, самооценка

	10-15 мин
	Заключительная (восстановительная)

	
	Простые шаги и соединения. Упражнения на расслабление, на равновесие. Релаксация.
	
	100
	Пульс, самооценка.


Лекция: Аэробика вчера, сегодня, завтра.

1. Как и когда возникла аэробика.

2. Общая характеристика различных видов аэробики.

3. Классификация.

4. Тенденции развития оздоровительной аэробики.

Литература:

1. Аэробика и здоровье.

2. Основы валеологии. В.П.Петренко

3. Москатова А.К. Гармония здоровья

4. Шейнбер А., Байер К. Здоровый образ жизни.

5. Т.Лисицкая, И.Сергеева  Аэробика т.1, т.2.

6. Теория и методика спортивной и оздоровительной тренировки.

7. Кузьмина В.Д. Дыхательная гимнастика.

8. Парфенбаргер Р.С., Ольсен Э. Здоровый образ жизни.

9. Хоули Эдверз, Т.Дон Френкс Б. Оздоровительный фитнес.

Ноябрь.

1. Постановка правильной техники движений, соединений, логический переход от одного движения к другому:

1) завершающая фаза двигательного действия предыдущего упражнения должна соответствовать начальному последующего;

2) переход от одного элемента к другому осуществляется со свободной ноги;

3) начальная фаза движения выполняется в плоскости, в которой завершилось предыдущее.
2. Тестирование:

1) физическая подготовленность:

а) работоспособности;

б) гибкости;

в) силовой подготовленности;

2) оценка состояния здоровья и общего уровня двигательной активности;

3) физического развития.

Составление индивидуальных карт оценки состояния здоровья студентов, заполнение анкеты: «Двигательный опыт и отношение к физическим нагрузкам».

Лекция: Воспитание выносливости.

1. Основные понятия.

2. Значение тренировки на выносливость.

3. Факторы, влияющие на  адаптацию к аэробной тренировке.

4. Работоспособность и утомление.

5. Параметры, управляющие тренировочной нагрузкой на выносливость.

6. Методы определения адекватности физической нагрузки.

7. Построение программ кардиоаэробики.

8. Интервальная тренировка.

9. Круговая тренировка.

Литература:

1. Уилмор Дж. Х. Костилл Д.11. Физиология спорта и двигательной активности.

2. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая, спортивна. Возрастная.

Декабрь.

1. Интервальная тренировка: сочетание работы и отдыха в одной серии (1 мин. работы, 3 мин. отдыха), количество серий 2 – 3; сочетание работы разной интенсивности (5 мин. – низкая интенсивность, 5 мин. – высокая); выбор движений в зависимости от цели.

2. Круговая тренировка: выполнение отдельных упражнений на станциях, которые распределены по кругу.

Темп музыки 120 – 130 уд./мин.

Время выполнения каждого упражнения 1 мин.; количество серий 1 – 3; количество кругов – 2; время на смену станций 20 – 30 с.

Лекция: Силовая тренировка.

1. Основные понятия о силе.

2. Основные задачи силовой тренировки.

3. Механизм силовых способностей.

4. Средства силовой подготовки.

5. Методы силовой тренировки.

6. Этапы силовой тренировки.

7. Осложнения при занятиях силовой тренировки.

Литература:

1. Физиология мышечной деятельности. Учебник для института физической культуры.

2. Руководство по диагностике и лечению мышечно – функциональных болей.

Зачет:

1. Основные движения руками, ногами, правильная техника выполнения движений и их комбинаций.

2. Структура урока аэробики: подготовительная часть, используемые упражнения, темп задачи, основная часть, заключительная часть.

3. Техника безопасности. Запрещенные упражнения.

4. Определение своей физической нагрузки.

Январь.


Отработка постановок в фитнесс – группе.

Разучивание новых программ. Подготовка к фестивалю в г. Обнинске в марте 2003г., затем в г. Калуге, а также для выступлений на вечерах и концертах.

Февраль.

1. Первая ступень базовая силовая подготовка.

Интенсивность – 30%; количество повторений – 15– 20; количество серий – 1- 3; пауза – 3- 5 мин.; количество занятий – 2 в неделю; темп выполнения – от спокойного до умеренного.

Лекция: Воспитание гибкости.

1. Значение гибкости.

2. От чего зависит гибкость.

3. Физиологические особенности гибкости.

4. Виды гибкости и их взаимосвязь с силовыми качествами.

5. Методы развития гибкости.

6. Место упражнений на растягивание в программах аэробики.

7. Болезненность и повреждение мышц.

Литература:

1. Финандо Д., Финандо С. Исцеляющие руки.

2. Уилмор Дж.Х., Костилл Д.Л. Физиология спорта и двигательной активности.

Март.

Развитие скоростных качеств в оздоровительной тренировке: увеличивая темп, координацию, умение реагировать на команды инструктора.

Сохранение устойчивости позы (равновесия), чувство ритма.

Способность к ориентированию в пространстве.

Способность к произвольному расслаблению мышц.

Координирование движений.

2 ступень силовой тренировки. Интенсивность 40%

Лекция: 
1. Основы анатомии, опорно – двигательный аппарат:

а) функции скелетно – мышечной системы;

б) кости;

в) соединения костей;

г) мышечная система;

д) конституционная морфология.

2. Физиология:

а) сердечно – сосудистая система;

б) лимфатическая истема;

в) дыхательная ситема;

г) влияние физичекой нагрузки на кардиореспираторнуя систему;

д) обмен веществ  энергообеспечение мышечной деятельности;

е) нервная систем.

3. Кинезиология – наука о движении человека.

Литература:

1. Т.Лисицкая, Л.Сиднев Аэробика. Теория и методика.

Апрель.

Правильная координация и техника выполнения упражнений, умение концентрироваться на тех группах мышц и частях тела, которые участвуют в работе.

Основные упражнения на силу, структурированные по анатомическому принципу и на основе законов кинезиологии:

1) упражнения для мышц стопы и голени;

2) упражнения для мышц передней поверхности бедра;

3) упражнения для задней поверхности бедра;

4) упражнения для приводящих мышц бедра;

5) упражнения для приводящих, отводящих мышц бедра, а также мышц таза;

6) упражнения для отводящих мышц бедра;

7) упражнения для мышц бедра, таза, спины;

8) упражнения для прямых мышц живота;

9) упражнения для косых мышц живота;

10) упражнения для мышц спины;

11) упражнения для спины, плечевого пояса и рук;

12) упражнения для груди, плечевого пояса, рук;

13) упражнения для рук.

Начинать с предварительной разминки, с крупных групп мышц (мышц ног, туловища), а затем включать для более мелких мышц. Выполнять каждое упражнение 8 – 12 раз (одна серия), возможно от 1 до 4 серий, с учетом принципа симметрии, нагрузку увеличивать постепенно за счет повтора упражнений или серий, усложнения исходного положения.

Лекция: Психологические аспекты в аэробике.

1. Типы высшей нервной деятельности.

2. Стресс и аэробика. Держи удар.

3. Психоэкология.

4. Общение.

Литература:

1. Никитин В.Н. Энциклопедия тела: психология, психотерапия, педагогика, театр, танец, спорт, менеджмент.

2. Линдеман Х. Аутогенная тренировка.

3. Крегмер Ф. Строение тела и характер.

Май.

Сочетание элементов фитнес гимнастики с элементами танцевальной хореографии, гимнастики в системе Пилатеса (конец ХIХ начало ХХ века), восточные виды единоборств, а также нетрадиционные оздоровительные системы (йога, китайская система ушу).

	Танцевальная хореография
	
	
	
	Фитнес гимнастика

	
	
	
	
	

	
	
	Хореография в аэробике
	
	

	
	
	
	
	Циклические виды спорта

	Виды единоборств
	
	
	
	

	
	
	Нетрадиционные оздоровительные системы
	
	


3 ступень силовой тренировки. Интенсивность 50 – 60 % для успешного выполнивших  вторую ступень.

Лекция: Питание и пищеварение.

1. Шесть классов питательных веществ.

2. Пищеварение.
3. Рациональное питание.
4. Раздельное питание. Интервалы между приемами пищи и режим питания.
5. Основные типы диет.
6. Формакология при регуляции веса тела.
Литература:

1. Аткина Р. Новая революция в диете. 

2. Фигурки мировой класса.

3. Бин А. Фитнес и питание.

4. Синяков А. Правильное питание – залог здоровья.

Зачет:

1. Упражнения на отдельные группы мышц, накачка, растяжка.

2. Травмоопасные упражнения.

3. Основные движения и их комбинации, модификация элементов (разновидность), позволяющих разнообразить, изменить нагрузочность упражнений.

