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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, со-
отнесенных с планируемыми результатами освоения образователь-
ной программы 44.03.05 Педагогическое образование 

В результате освоения ООП бакалавриата обучающийся овладеть сле-
дующими результатами обучения по дисциплине:  
 

Коды ком-
петенции 

Результаты освоения ООП Со-
держание компетенций* 

Перечень планируемых резуль-
татов обучения по дисципли-

не** 
 

ПК-1 способностью разрабатывать и реа-
лизовывать учебные программы ба-
зовых и элективных курсов в раз-
личных образовательных учрежде-
ниях 

Знать:  
методологию   педагогических 
исследований           проблем 
образования 
Уметь:  
разрабатывать и реализовывать 
учебные программы базовых и 
элективных курсов в различных 
образовательных учреждениях 
Владеть:  
навыками разработки и реализа-
ции 
учебных программ 

ПК-4 способностью   осуществлять   пе-
дагогическое   сопровождение   
процессов социализации и профес-
сионального  самоопределения обу-
чающихся, подготовки их к созна-
тельному выбору профессии 

Знать: 
теории и технологии обучения, 
воспитания и духовно- 
нравственного развития личности, 
сопровождения субъектов 
педагогического процесса 
Уметь:  
системно осуществлять   педаго-
гическое   сопровождение   про-
цессов социализации и профес-
сионального  самоопределения 
обучающихся, подготовки их к 
сознательному выбору профессии  
Владеть: 
способами осуществления 
психолого-педагогической 
поддержки и сопровождения 

 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата  
Дисциплина «Музыкально-ритмическое воспитание» относится к про-

фессиональному циклу, как дисциплина по выбору. Освоение курса «Музы-
кально-ритмическое воспитание»  тесно связано с изучаемыми ранее дисцип-
линами профессионального цикла: «Анатомия человека», «Физиология чело-
века», «Биохимия человека», «Лечебная физическая культура», «Медико-



биологические основы спортивной тренировки», а также с «Гимнастикой» 
дисциплиной раздела «Физическая культура».    

Благодаря предшествующей теоретической подготовке студенты име-
ют следующие знания: 

- педагогические, физиологические и психологические основы обуче-
ния двигательным действиям и воспитания физических качеств; 

- особенности и содержание физических упражнений общеразвиваю-
щей и корригирующей направленности; 

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообра-
щения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их раз-
вития и совершенствования средствами физической культуры; 

- психофункциональные особенности собственного организма, индиви-
дуальные способы контроля развития его адаптивных свойств, укрепления 
здоровья и повышения физической подготовленности; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания дов-
рачебной помощи на занятиях физической культурой. 

Умения: 
- управлять своими эмоциями; 
- работать с коллективом; 
- владеть культурой общения; 
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений; 
- добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физиче-

ских кондиций. 
На результатах освоения данной дисциплины базируются знания необходи-
мые для успешного прохождения педагогической практики, 

Дисциплина изучается при ОФО на 4-ом курсе в 7-ом семестре, при ЗФО 
на 5-ом курсе. 

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием коли-
чества академических часов, выделенных на контактную работу обу-
чающихся с преподавателем (по видам занятий) и на самостоятель-
ную работу обучающихся 

 
Общая трудоемкость (объем) дисциплины (модуля) составляет 3 зачетных 
единицы (ЗЕ),   108  академических часа.  

 

3.1. Объём дисциплины (модуля) по видам учебных занятий (в часах)  

Объём дисциплины 

Всего часов 
для очной 
формы обу-
чения 

для заочной 
(очно-
заочной) 
формы обу-
чения 



Общая трудоемкость дисциплины 108 - 

Контактная* работа обучающихся с препода-
вателем (по видам учебных занятий) (всего) 

  

Аудиторная работа (всего*):   

в т. числе:   

Лекции 18 - 

Практические занятия: 36 - 

Практикумы - - 

Лабораторные работы - - 

Внеаудиторная работа (всего*):   

В том числе - индивидуальная работа 
обучающихся с преподавателем: 

  

Курсовое проектирование - - 

Групповая, индивидуальная консульта-
ция и иные виды учебной деятельности, 
предусматривающие групповую или ин-
дивидуальную работу обучающихся с 
преподавателем (необходимо указать 
только конкретный вид учебных занятий) 

- - 

Творческая работа (эссе)  - - 

Самостоятельная работа обучающихся (всего) 54 - 

Вид промежуточной аттестации обучающегося 
зачет – 8 семестр 

- - 



4. Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) с 
указанием отведенного на них количества академических часов и ви-
дов учебных занятий  
4.1. Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам учебных 

занятий (в академических часах) 
для очной формы обучения 

№ 
п/п 

Раздел 
Дисциплины 

О
бщ

ая
 т

ру
до

ём
-

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) Виды учебных занятий, включая 
самостоятельную работу обучаю-

щихся и трудоемкость  
(в часах) 

Формы теку-
щего контроля 
успеваемости 

 
аудиторные учебные за-
нятия  

Самостоятель-
ная работа обу-
чающихся 

 

всего лекции семинары, 
практические 

занятия 
  Основы теории музы-

кально-ритмического 
воспитания 

 5 7 26 Устный опрос 

  Методика обучения 
ритмическим и гимна-
стическим упражнени-
ям, музыкальным иг-
рам. Методика обуче-
ния элементам хорео-
графии и основным 

танцевальным упраж-
нениям 

 5 7 10 Творческое 
задание  

  Методика обучения 
технике народных, на-
циональных, бальных 
и современных танцев 

 3 15 8 Творческое 
задание  

  Методика проведе-
ние  аэробных  на-
правлений фитнеса 

 5 7 10 Устный опрос 

 

4.2 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 
(разделам) 

 
Содержание лекционного курса 

Раздел I. Основы теории музыкально-ритмического воспитания 
Тема 1.1. Цели задачи и средства курса музыкально-ритмического вос-

питания. Музыкально-ритмическое воспитание как учебная дисциплина в 
области физического воспитания и спорта. Значение музыкального сопрово-
ждения. Теоретические основы музыкальной грамоты, схема построения му-
зыкального произведения. Понятие о содержании музыкальных произведе-
ний.  



Раздел II. Методика обучения ритмическим  упражнениям, гимна-
стическим упражнениям и музыкальным играм. 

Тема 2.1. Методы и приемы развития музыкального восприятия. Спо-
собы развития музыкально-ритмических и артистических способностей. Му-
зыкально-ритмические упражнения, их виды, принципы отбора.  

Музыкальные игры и музыкальные этюды. Их роль в развитии челове-
ка. Современные требования к организации их разучивания. Методика обу-
чения элементам хореографии и основным танцевальным упражнениям. Ос-
новные танцевальные упражнения, методика их обучения. 

Раздел III. Методика обучения технике народных, национальных, 
бальных и современных танцев. 

Тема 3.1. Элементы народных и национальных танцев. Элементы 
бальных и современных танцев. 

Раздел IV. Методика проведение  аэробных  направлений фитнеса 
Тема 4.1. Основные шаги аэробики и их разновидности. Термины дви-

жений руками. Методы построения танцевальных комбинаций в аэробике. 
Методы разучивания связок из базовых, основных и альтернативных шагов. 
Профессиональные качества инструктора. Команды инструктора. Музыкаль-
ное сопровождение занятий аэробикой. Интенсивность занятий. Самокон-
троль на занятиях. Характеристика видов аэробики. 

Профилактика травматизма. Противопоказанные упражнения. Роль фи-
зической нагрузки в регулировании веса тела. Роль питания в решении тре-
нировочных задач. Особенности занятий аэробикой с разными группами на-
селения. 

 
Темы практических  занятий  

 
1. Прослушивание музыкальных произведение и определение ритма, 

размера, темпа, такта. Выделение музыкального квадрата,  периода предло-
жения, фразы и такта. Тактирование. Передача ритма различными формами 
движений. Прослушивание музыкальных произведений, их подбор для раз-
личных упражнений. Тактирование и подсчет. Совершенствование навыков в 
подаче команд для начала и остановки движения под музыку.  

2. Упражнения по ритмодекламации, скороговорки, речевые игры. 
Проведение ритмических упражнений. Узнавание мелодии и прохлопывание 
ее ритмического рисунка. Выполнение строевых и ОРУ под музыку различ-
ного характера, например, под марш и польку. 

Знакомство с позициями рук и ног, основные движения по позициям 
для формирования школы движений (перед зеркалом). Разучивание основ-
ных танцевальных шагов: приставной, галопа, переменный, польки, вальса.  

3. Ознакомление и овладение элементами народных и национальных 
танцев: русского, украинского, молдавского, белорусского, чувашского. Спе-
цифические позиции ног (закрытые), применяемые в народных танцах. 

Ознакомление и овладение элементами танго, вальс, мазурка, танце-
вальными упражнениями в стиле диско. 



4.  Основные шаги базовой аэробики, основные базовые связки. Ком-
плекс упражнений по базовой аэробике. Сдача контрольного комплекса уп-
ражнений побазовой  аэробике. Фитбол-аэробика. Комплекс упражнений. 
Выполнение упражнений степ-аэробики. Техника выполнения силовых уп-
ражнений. 
 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятель-
ной работы обучающихся по дисциплине  

Список учебно-методических материалов: 
1. Открытый доступ, внутренняя компьютерная сеть факультета (каб. 

6114) 
• ЭУМК «Музыкально-ритмическое воспитание» / Р. С. Жуков, И. В. 

Фокина.  
• 2. Открытый доступ, библиотека КемГУ: 
Учебно-методические пособия: 
• «Музыкально-ритмическое воспитание» Часть I: Методика обуче-

ния музыкально-ритмическим упражнениям / И. В. Фокина; 
• «Музыкально-ритмическое воспитание» Часть II : Методика обуче-

ния упражнениям аэробики / И. В. Фокина. 
• «Нетрадиционные виды гимнастики»/ И.В.Фокина 
 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 
обучающихся по дисциплине (модулю) 
(Перечень компетенций с указанием этапов их формирования; описание показателей и 
критериев оценивания компетенций на различных этапах их формирования, описание 
шкал оценивания; типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для 
оценки знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 
формирования компетенций в процессе освоения образовательной программы; методиче-
ские материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, навыков и (или) 
опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компетенций) 

 
6.1 Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине (модулю) для 

ОФО, ЗФО   
 
 
 

№ 
п/п 

Код контролируемой компе-
тенции  (или её части) и ее 
формулировка 

Контролируемые разделы 
дисциплины  

(результаты по разделам) 

наименование 
оценочного 
средства 



1. ПК-1  Методика проведения оздо-
ровительной тренировки 
с детьми различного возрас-
та  
 

Реферат, тест, 
вопросы по 
билетам 
 

Изучение современных фит-
нес направлений 

2. ПК- 4 (уметь) 
 

Методика проведения фит-
нес направлений 

Самостоя-
тельное про-
ведение ком-
плекса по 
фитнесу 

Принципы построения оздо-
ровительной тренировки 
 Профилактика травматизма. 

 
 

6.2 Типовые контрольные задания или иные материалы  
 (приводятся конкретные примеры типовых заданий из оценочных средств, 

определенных в рамках данной дисциплины: наименование оценочного средства, 
критерии оценивания, описание шкалы оценивания) 

 
Оценка профессиональных умений и навыков проведения упражне-

ний под музыку 
- техника упражнений объяснена кратко, в точном соответствии с му-

зыкальным размером и гимнастической терминологией; 
- упражнение показано правильно, в сочетании с музыкой, в удобном 

для показа месте; 
- правильно поданы команды для начала и конца упражнений, а также 

для перехода от одного вида деятельности к другому в соответствии с по-
строением музыкального сопровождения; 

- счет и подсчет соответствуют музыкальному размеру; 
- замечания сочетаются с ритмом музыки. 

 
Для подготовки к тестированию студенту необходимо: 
По каждой теме освоить и закрепить лекционный материал, материал 

практических занятий; владеть понятиями и терминами. 
Примерные тестовые задания 

1. В основе музыкально-ритмического образования лежат идеи: 
а) швейцарского музыканта-педагога, композитора, пианиста и дирижёра, 
профессора Женевской консерватории Эмиля Жака-Далькроза; 
б) доктора Кенникута Купера, известного американского специалиста в об-
ласти физической культуры; 
в) известной американской актрисы Джейн Фонды. 
 
2. С помощью средств музыкально-ритмического воспитания решаются сле-
дующие задачи: 



а) воспитание чувства коллективизма, организованности, навыков коллек-
тивных действий, пластичности и выразительности; 
б) воспитание силы, выносливости и смелости; пластичности и выразитель-
ности, эстетических качеств, развитие памяти, внимания;  
в) формирование профессионально-двигательных навыков и умений выпол-
нять и проводить упражнения под музыку; воспитание эмоционально-
осознанного отношения к музыке, развитие музыкальности, чувства ритма и 
внутреннего слуха; 
 
3. Предметом музыкально-ритмического воспитания являются: 
а) музыка и движение;  
б) музыка и пение; 
в) музыка и гимнастические снаряды. 
 
4. Средствами курса музыкально-ритмического воспитания являются: 
а) упражнения с отягощениями, ходьба и бег по пересеченной местности, 
элементы национальных и современных танцев, ОРУ; 
б) упражнения на согласование движений с музыкой; гимнастические снаря-
ды; упражнения ритмической гимнастики;  
в) ходьба и бег по пересеченной местности, упражнения с предметами, уп-
ражнения с партнером; 
г) элементарные основы музыкальной грамоты, упражнения на согласование 
движений с музыкой, упражнения ритмической гимнастики, упражнения ху-
дожественной гимнастики и хореографии, музыкальные игры. 
 
5. Методическими особенностями курса музыкально-ритмического воспита-
ния являются: 
а) возможность широкого использования специальных упражнений, постро-
енных на связи движений с музыкой, танцы, правильное питание;  
б) систематическое хоровое пение; возможность относительного избиратель-
ного воздействия на отдельные мышечные группы и части тела; 
в) систематическое слушание музыкальных произведений и их анализ; воз-
можность широкого использования специальных упражнений, построенных 
на связи движений с музыкой.  
6. Мелодия это: 
а) осмысленно-выразительная, благозвучная последовательность звуков, объ-
единенных определенными отношениями высоты, длительности и силы; 
б) приятно звучащая музыка; 
в) чередование музыкальных отрезков, звучащих медленно или быстро, 
громко или тихо. 
 
7. Регистр: 
а) различная длительность звучания музыки; 
б) различная высота звучания музыки; 
в) различная скорость звучания музыки. 



 
8. Музыкальным ритмом называют: 
а) последовательное сочетание музыкальных звуков различной длительности;  
б) скорость исполнения музыки; 
в) время звучания музыки. 
 
9. Тактом называют: 
а) периодически повторяющийся отрезок музыкального произведения; 
б) отрезок произведения от одной сильной доли до другой;  
в) громко звучащий отрезок музыки.  
 
10. Быстрые и отрывистые движения удобнее выполнять: 
а) под маршевую музыку, польку, галоп;  
б) под плавную и медленную музыку, с усилием прорабатывая каждую мыш-
цу; 
в) под любую, громко звучащую мелодию.  
 
11. К динамическим оттенкам в музыке относятся: 
а) изменение скорости звучания музыки, изменение высоты звучания; 
б) изменение силы звучания музыки, ускорение и замедление темпа, плав-
ность или порывистость звучания мелодии; 
в) ускорение и замедление темпа звучания. 
 
12. Музыкальным темпом называется: 
а) последовательное сочетание музыкальных звуков различной длительности; 
б) отрезок произведения от одной сильной доли до другой; 
в) скорость исполнения музыки. 
 
13. Музыкальное произведение подразделяется на связанные между собой 
части:  
а) отрезок, куплет, припев; 
б) подготовительную, заключительную, основную;  
в) период, предложение, фразы, такты. 
 
14. Музыкальный квадрат: 
а) логически законченная, самостоятельная часть музыкального произведе-
ния (32 такта); 
б) логически законченная, самостоятельная часть музыкального произведе-
ния (16 тактов); 
в) логически законченная, самостоятельная часть музыкального произведе-
ния (4 такта). 
 
15. Период: 
а) часть музыкального произведения (4 такта); 
б) наиболее крупная часть музыкального произведения (16 тактов); 



в) наиболее крупная часть музыкального произведения (32такта). 
 
16. Предложение: 
а) наиболее крупная часть музыкального произведения (32такта). 
б) наиболее крупная часть музыкального произведения (16 тактов); 
в) законченная часть музыкального произведения (8 тактов).  
 
17. Фраза: 
а) законченная часть музыкального произведения (8 тактов); 
б) наименьшее (практически значимое) построение, занимающее четыре так-
та в музыкальных произведениях простого размера; 
в) наиболее крупная часть музыкального произведения (16 тактов). 
 
18. Ритмические упражнения это: 
а) ходьба с хлопками в ладоши, ходьба с несложными движениями рук, 
ходьба со словами и хлопками в ладоши; 
б) строевые упражнения, выполняемые под счет; 
в) танцевальные упражнения, выполняемые под счет. 
 
19. Чтобы остановить группу после движения шагом под маршевую музыку 
(каждая фраза состоит из четырёх тактов), надо подать предварительную ко-
манду: «Класс!»: 
а) и команду «Стой» на 4-й счет 4-й фразы; 
б) команду «Стой» на любой счет и подсчитать: «Раз – два». 
в) и на 2-й счёт 4-й фразы исполнительную (под левую ногу) – «Стой». Ус-
лышав её, учащиеся сделают шаг правой и приставят к ней левую.  
 
20. Пружинные движения характеризуются: 
а) одновременным сгибанием и разгибанием во всех суставах; 
б) поочередным сгибанием и разгибанием во всех суставах; 
в) последовательным сгибанием и разгибанием во всех суставах. 
 
21. Волна: 
а) движение, охватывающее последовательно все звенья тела; 
б) движение, охватывающее одновременно все звенья тела; 
в) движение, охватывающее поочередно все звенья тела. 
 
22. Различают следующие позиции рук: 
а) I-я, II-я, III-я, IV-я, V-я, VI-я и подготовительная; 
б) основная и подготовительная; 
в) я, II-я, III-я и подготовительная 
 
23. В курсе музыкально-ритмической гимнастики используют: 
а) четыре позиции ног; 
б) шесть позиций ног; 



в) бесконечное множество позиций. 
 
24. К средствам художественной гимнастики относятся: 
а) упражнения без предметов и элементы танцев; 
б) упражнения с отягощениями и на тренажерах; 
в) упражнения с предметами и без предметов. 
 
25. По объему активной мышечной массы все физические упражнения под-
разделяются: 
а) на локальные, региональные и глобальные; 
б) на активные, пассивные, активно-пассивные; 
в) на тяжелые, легкие и средней тяжести. 
 
26. По расходу энергии физические упражнения классифицируются на: 
а) энергозатратные, малозатратные, высокозатратные; 
б) на активные, пассивные, активно-пассивные; 
в) легкие, умеренные (средние), тяжелые, очень тяжелые. 
 
27. Фазы восстановления общих функций организма; 
а) быстрое восстановление, медленное восстановление, затяжное восстанов-
ление; 
б) активное восстановление, пассивное восстановление, пассивно-активное 
восстановление; 
в) быстрое восстановление, замедленное восстановление, суперкомпенсация 
(«перевосстановление»), длительное (позднее) восстановление. 
 
28. Аэробика классифицируется: 
а) занимательная, развлекательная, танцевальная, массовая, спортивная; 
б) оздоровительная, прикладная, спортивная; 
в) танцевальная, спортивная, музыкальная, массовая. 
 
29. Требования и средства аэробики: 
а) хорошая вентиляция, деревянный пол или ковровое покрытие, не менее 4 
кв. м площади на каждого занимающегося, зеркала, музыкальный центр, ду-
шевые, набор гантелей, отягощения для рук и ног, индивидуальный коврик. 
б) не менее 3 кв. метра площади на каждого занимающегося, деревянное или 
ковровое покрытие, музыкальный центр, яркое освещение; 
в) не менее 5 кв. метров площади на каждого занимающегося, линолеум, му-
зыкальный центр, отягощения для рук и ног, индивидуальный коврик. 
 
30. Структура урока аэробики: 
а) подготовительная, заключительная, основная части; 
б) разминка, аэробная, 1-я заминка, силовая, 2-я заминка; 
в) разминка, силовая, аэробная, расслабление. 
 



31. Задача подготовительной части: 
а) разогреть суставы, отвлечь от бытовых проблем, воспитание физических 
качеств (силы, выносливости, ловкости); 
б) включить в работу все группы мышц, разогреть суставы, т. е. подготовить 
организма к занятиям; 
в) используя высокоударные упражнения, включить в работу все группы 
мышц, разогреть суставы, т. е. подготовить организма к занятиям; 
 
32. Задача основной части урока: 
а) увеличение ЧСС до целевого уровня и сохранение ее в течение длительно-
го промежутка времени, достижение максимальной частоты сердечных со-
кращений, воспитание гибкости с помощью стретчинга, воспитание физиче-
ских и психических качеств;  
б) увеличение ЧСС до уровня «целевой зоны» и сохранения ее в течение дли-
тельного промежутка времени, воспитание физических и психических ка-
честв; повышения функциональных возможностей организма (дыхательной, 
сердечно-сосудистой, мышечной), повышения расхода калорий при выпол-
нении специальных упражнений. 
в) включить в работу все группы мышц, разогреть суставы, т. е. подготовить 
организма к занятиям; достижение «пиковой» нагрузки, увеличение подвиж-
ности опорно-связочного аппарата, достижение максимальной частоты сер-
дечных сокращений, воспитание физических и психических качеств. 

 
33. Целью аэробной части на занятиях по аэробике является: 
а) развлечение занимающихся веселой эмоциональной музыкой; 
б) воспитание физических качеств (силы, выносливости, ловкости); 
в) достижение «целевой» ЧСС, воздействие на сердечнососудистую систему. 
 
34. Целью заключительной части урока является: 
а) снижение ЧСС до нормального значения, восстановление длины мышц до 
исходного состояния, умеренное развитие гибкости; создание эмоциональной 
разрядки после физической нагрузки и облегчение психологического перехо-
да к обыденной жизни; 
б) создание эмоциональной разрядки после физической нагрузки, снижение 
ЧСС до «целевого» значения, воспитание гибкости и координации; 
в) увеличение подвижности суставов и повышение амплитуды движений 
средствами хореографии, снижение ЧСС до «целевого» значения. 
 
35. К основным базовым шагам аэробики относятся: 
а) марш, переменный шаг, галоп, приставной шаг; 
б) v-step, step touch, open step, cross step, grape wine, step line;  
в) вальсовый шаг, русский переменный шаг, v-step, мазурка. 
 
36. Высокоударные упражнения: 
а) большие по амплитуде движения, резкие движения, быстрые движения; 



б) прыжки, бег, танцевальные шаги; 
в) прыжки, скачки, подскоки. 
 
37. Разминка содержит упражнения: 
а) низкой ударности, низкой интенсивности, мягкий стретчинг; 
б) высокой интенсивности, высокоударные, быстрые; 
в) на дыхание, стретчинг, высокоударные, активный стретчинг. 
 
38. Вторую заминку составляют упражнения: 
а) низкоударные, медленные, , выразительные, плавные, прыжковые; 
б) на восстановление дыхания, увеличение гибкости, развитие координации; 
в) высокоударные, высокоинтенсивные. 
 
39. Требования к командам инструктора: 
а) веселые, громкие, задорные, краткие; 
б) информативные, предварительные, краткие, постоянные; 
в) постоянные, подробные, вербальные, невербальные.  
 
40. Требования к музыке, звучащей на занятиях аэробикой: 
а) ритмичная, соответствующая форме проведения занятий, громкая, задор-
ная, современная, соответствующая возрасту; 
б) соответствующая возрасту, уровню подготовленности и форме проведения 
занятий, не имеющая пауз, ритмичная, не заглушающая голос инструктора; 
в) веселая, громкая, современная, ритмичная, соответствующая возрасту, со-
ответствующая форме проведения занятий. 
 
41. Утомление при физических нагрузках определяется по: 
а) внешнему виду, самоощущениям, сохранению темпа движений, настрое-
нию; 
б) потоотделению, частоте дыхания, настроению, способности говорить; 
в) окраске кожи, потоотделению, частоте дыхания, координации движений, 
внешнему виду, мимике, пульсу. 
 
42. Способы уменьшения травматизма: 
а) снизить интенсивность нагрузки, увеличить продолжительность занятий, 
изменить форму одежды, увеличить скорость выполнения упражнений; 
б) использовать низкоударную нагрузку, увеличить адаптационный период, 
снизить интенсивность нагрузки, сократить продолжительность занятий; 
в) увеличить адаптационный период, снизить интенсивность нагрузки, огра-
ничить амплитуду движений, исключить упражнения, требующие напряже-
ния, увеличить количество занятий в неделю. 
 
43. Противопоказанными в оздоровительной аэробике упражнениями явля-
ются: 
а) «плуг», подъем прямых ног в положении лежа на спине, круговые движе-



ния головой, чрезмерная амплитуда движений; 
б) полуприседы, махи до горизонтали, прыжки, наклоны с опорой руками о 
бедра; 
в) бег, танцевальные шаги, взмахи руками, подскоки, упражнения на растяж-
ку. 
 
44. Основной целью любой программы шейпинга является: 
а) физическая тренировка, призванная исправить имеющиеся физические не-
достатки фигуры и приблизиться, насколько возможно, к параметрам «шей-
пинг-модели»; 
б) физическая тренировка, главной целью которой является увеличение под-
вижности суставов и амплитуды движений; 
в) физическая тренировка, суть которой увеличить объем мышечной массы. 
 
45. Степ-аэробика это: 
а) вид оздоровительной аэробики, комплексы упражнений которой построе-
ны на различных шагах;  
б) вид спортивной ходьбы, которая используется в закрытых помещениях; 
в) низкоударный высокоинтенсивный вид оздоровительной аэробики с ис-
пользованием специальной степ-платформы.  
 
46. Преимуществом силового сегмента в фитболл-аэробике является: 
а) существенное снижение ударной нагрузки на ноги и позвоночник; 
б) существенное увеличение ударной нагрузки на ноги и позвоночник; 
в) существенное увеличение ударной нагрузки на плечевой пояс; 
 
47. При проведении занятий по аква-аэробике инструктор находится: 
а) на суше; 
б) в воде; 
в) не имеет значения.  
48. Стретчинг является: 
а) эффективным методом развития силы; 
б) эффективным методом развития гибкости; 
в) эффективным методом развития скоростно-силовой выносливости. 
 
49. Фитнес-йога представляет собой; 
а) сочетание древней гимнастики и медитации; 
б) сочетание здорового образа жизни и медитации; 
в) интеграцию древней гимнастики и здорового образа жизни с современной 
точки зрения. 
 
50. Калланетика это: 
а) вид гимнастики, вызывающий активность глубоко расположенных мы-
шечных групп; 
б) женский вид гимнастики, вызывающий активность глубоко расположен-



ных мышечных групп; 
в) женский вид гимнастики, вызывающий активность поверхностных мы-
шечных групп. 
 
51. Суть метода Пилатеса это: 
а) релаксация, концентрация, выравнивание, дыхание, центрирование, коор-
динация, плавность движений, выносливость; 
б) статическая нагрузка, выполнение упражнений сидя или лежа, правильное 
дыхание; 
в) регулярность нагрузки, плавность движений, координация, центрирование. 
 
52. Норма содержания жира в организме женщин до 30 лет: 
а) 20 – 25 %; 
б) 18 – 23 %; 
в) 25 – 30 %. 
 
53. От чего зависит вес тела человека: 
а) роста, возраста, питания, энергозатрат, типа телосложения; 
б) питания, возраста, места жительства, национальных традиций; 
в) роста, продолжительности сна, питания, типа нервной системы. 
 
54. Принципы рационального питания: 
а) низкая калорийность питания, употребление пищи по желанию, не есть на 
ночь; 
б) баланс энергии, разнообразие пищи и удовлетворение потребностей в ос-
новных пищевых веществах, соблюдение режима приема пищи; 
в) ограничение количества потребление пищи, увеличение количества высо-
кокалорийных продуктов, увеличение дробности питания. 
 
55. Предварительные умения и навыки учителя: 
а) иметь чувство ритма и уметь двигаться под музыку, уметь показывать уп-
ражнения «зеркально», уметь, двигаясь, подсчитывать и подсказывать в такт 
музыки, иметь достаточную физическую и техническую подготовку, уметь 
разработать свою программу, уметь подсчитывать пульс; 
б) иметь чувство ритма и уметь двигаться под музыку, громко командовать, 
пользоваться музыкальным центром, уверенность в себе, знать основные ба-
зовые шаги, иметь достаточную физическую и техническую подготовку. 
в) иметь достаточную физическую и техническую подготовку, командный 
голос, желание вести занятия. 
 
56. Для аэробной части занятий аэробикой количество музыкальных тактов в 
одну минуту равно: 
а) 120 – 140 уд./мин.; 
б) 118 – 120 уд./мин.; 
в) 140 – 180 уд./мин. 



 
57. Задача основной части занятий по аэробике: 
а) увеличение ЧСС до целевого уровня и сохранение ее в течение длительно-
го промежутка времени, достижение «пиковой» нагрузки, воспитание физи-
ческих и психических качеств; 
б) достижение максимальной частоты сердечных сокращений, воспитание 
гибкости с помощью стретчинга, воспитание физических и психических ка-
честв;  
в) увеличение подвижности опорно-связочного аппарата, достижение макси-
мальной частоты сердечных сокращений, воспитание физических и психиче-
ских качеств. 

 
58. Вербальные команды инструктора: 
а) прямой и обратный счет, название движения, показ направления движения 
рукой, отбивание ритма хлопком; 
б) методические указания, отбивание ритма хлопком, пальцевой счет, показ 
движения, направление движения; 
в) прямой и обратный счет, название движения, методические указания, ука-
зание направления движения и ведущей ноги. 
 
59. Порядок составления комплекса: 
а) основная часть, 2-я заминка, разминка; 
б) разминка, основная часть, 2-я заминка; 
в) основная часть; разминка, 2-я заминка. 
 
60. Целевая зона ЧСС это: 
а) максимальная запланированная ЧСС в мин.; 
б) допустимые колебания ЧСС в мин.;  
в) минимальная запланированная ЧСС в мин. 
 
61. Какие данные используют для упрощенного расчета индивидуальной ве-
личины нагрузки:  
а) максимальную величину ЧСС, величину нагрузки, продолжительность за-
нятий, возраст; 
б) возраст, величина ЧСС в покое, продолжительность занятий, максималь-
ная ЧСС; 
в) максимальную величину ЧСС, величину нагрузки, возраст. 
 
62. Для увеличения нагрузки необходимо: 
а) использовать отягощения, увеличить амплитуду движений, перемещений, 
количество повторений, сложность движений, темп исполнения; 
б) продлить время занятий, увеличить количество занятий в неделю и вес 
отягощений, увеличить продолжительность аэробной части, дать статиче-
скую нагрузку; 
в) чаще менять интенсивность и характер упражнений, постоянно использо-



вать новые движения и связки, увеличить громкость музыки, активизировать 
действия инструктора.  

 
Второй вариант 
б) Примерные вопросы к зачету по музритмике 
1. История развития музыкально-ритмического воспитания. Основ-

ные цели и задачи курса. 
2. Предмет и задачи музыкально-ритмического воспитания. Место и 

значение музыкально-ритмического воспитания в системе физического вос-
питания. Структура музыкально-ритмических занятий. 

3. Реализация дидактических принципов в обучении музыкально-
ритмическим упражнениям. Этапы обучения. Методы и методические приё-
мы обучения в музыкально-ритмической гимнастике. 

4. Содержание музыки. 
5. Построение музыкального произведения. Взаимосвязь музыки и 

упражнений. 
6. Ритмические упражнения и методика их преподавания. 
7. Строевые упражнения, шаги и бег, гимнастические комплексы, 

музыкальные игры и методика их преподавания. 
8. Танцевальные движения без предмета и методика их обучения 

(пружинные движения, волны, повороты, равновесия, прыжки). 
9.  Хореографические упражнения и методика их обучения.  
10. Танцевальные движения со скакалкой и методика их обучения.  
11.  Танцевальные движения с обручем и методика их обучения. 
12.  Танцевальные движения с мячом и методика их обучения. 
13.  Танцевальные движения с лентой и методика их обучения . 
14.  Народные и современные танцы, их особенности  и методика 

обучения.  
15.  История развития фитнеса. Компоненты фитнеса. 
16.  Влияние физической нагрузки на человека. Противопоказания 

для занятий фитнесом. 
17.  Общая классификация физических упражнений (характеристики 

активности мышц). Классификация физических упражнений по расходу 
энергии (ккал/мин). 

18.  Процесс восстановления; фазы восстановления. 
19.  Оздоровительные виды гимнастики и их краткая характеристика. 
20.  Аэробика. История развития. 
21.  Классификация аэробики. Требования и средства аэробики. 
22.  Общая структура урока аэробики (формы конструирования про-

грамм, части урока). 
23.  Характеристика подготовительной части урока (строение, со-

держание, задачи). 
24.  Основная часть урока (строение, содержание, задачи). 
25.  Заключительная часть урока (строение, содержание, задачи). 
26.  Основные шаги и их разновидности, используемые в аэробике. 



27.  Методы построения танцевальных комбинаций в аэробике. 
28.  Методы разучивания связок из базовых, основных и альтерна-

тивных шагов. 
29.  Виды перемещений в аэробике. 
30.  Профессиональные качества инструктора. Команды инструктора. 

Требования к командам. 
31.  Музыкальное сопровождение. Пример записи под музыку ком-

плекса упражнений по аэробике. Музыкальный темп для различных частей 
урока и видов занятий. Требования к музыке в аэробике. 

33. Оздоровительный эффект аэробики и самоконтроль на занятиях. 
Признаки утомления при физических напряжениях. 

34.  Признаки недостаточной физической нагрузки. Способы увели-
чения нагрузки. 

35.  Интенсивность занятий. Формула расчета физической нагрузки. 
Формула Корвонена. 

36.  Травматизм. Профилактика травматизма. Первая медицинская 
помощь. 

37.  Противопоказанные упражнения. Особенности техники и вы-
полнения упражнений в аэробике. 

38.  Основные требования к занятиям со спецгруппами. 
39.  Шейпинг. Особенности структуры занятий. 
40.  Памп-аэробика и слайд-аэробика. Характеристика видов. Осо-

бенности техники. 
41.  Степ-аэробика. Техника выполнения упражнений на степах. На-

правление движений в степ-аэробике. Особенности построения занятий. 
42.  Фитбол-аэробика. Особенности построения занятий. 
43.  Аква-аэробика. Особенности проведения занятий в воде. 
44.  Стретчинг. Принципы правильной тренировки. Виды стретчинга, 

их характеристика. Назвать и показать упражнения стретчинга для различ-
ных групп мышц. 

45.  Йога. Характеристика программы. 
46.  Калланетик. Особенности программы. 
47.  Пилатес. Принципы метода и их характеристика. 
48.  Типы тренажеров и их характеристики. 
49.  Роль физических упражнений в регулировании веса тела. Опре-

деление типа телосложение и нормального веса человека (формулы Брока-
Бругша, Квентеля, Бонгарда). Методы определения жира в организме. 

50.  Метаболизм. Способы повысить уровень метаболизма. 
51.  Формула для вычисления минимального дневного потребления 

калорий. 
52.  Основы питания.  
53.  Принципы рационального питания. 
54.  Правила построения режима и рациона питания для создания 

анаболических условий. 



55. Правила построения режима и рациона питания для создания ка-
таболических условий. 
 

6.3  Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 
знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие 

этапы формирования компетенций 
(указывается процедура оценивания результатов обучения обучающихся; при 

использовании балльно-рейтинговой системы приводится таблица с баллами и 
требованиями к пороговым значениям достижений по видам деятельности; пока-
зывается из чего складывается оценка по дисциплине (модулю)) 

 
Аттестация по дисциплине «Музыкально-ритмическое воспитание»  за-

ключается в получении отметки «Зачтено». Допуск к зачету осуществляется 
на основе положительной сдачи студентами ОФО и ЗФО комплекса упраж-
нений любого направления по фитнесу (например, комплекса классической 
аэробики), после чего студент вправе выбрать либо тестирование, либо во-
просы по билетам.  

 
Критерии оценки знаний студентов 

Для оценки зачетных упражнений курса музыкально-ритмического 
воспитания может быть использован следующий критерий: 

- оценка «отлично» – упражнение выполнено технически правильно, 
уверенно, без напряжения, в нужном темпе и характере; 

- оценка «хорошо» – упражнение исполнено технически правильно, но 
недостаточно красиво и изящно, с некоторым напряжением, не совсем уве-
ренно; 

- оценка «удовлетворительно» – упражнение выполнено правильно, но 
недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные 
ошибке в положении головы, ног, рук; 

- оценка «неудовлетворительно» – упражнение сделано с грубыми тех-
ническими ошибками, небрежно; 

Первый вариант 
а) Критерии оценки тестирования:  
Тестирование на бумажном носителе, в открытой форме. Контрольный 

тест содержит 62 вопроса, на каждый вопрос следует выбрать 1 ответ. При 
правильных ответах на 45-50 вопросов ставится оценка «зачтено»; при пра-
вильном ответе на менее чем на 44 вопроса – оценка «не зачтено». 

Второй вариант 
б) Примерные вопросы к зачету по музритмике 
Критерии оценивания: 
Ответ оценивается отметкой «зачтено», если студент: 
• полно раскрыл содержание вопроса в объеме, предусмотренном 

программой;  
• изложил материал грамотным языком в определенной логической 

последовательности, точно используя терминологию данного предмета как 



учебной дисциплины;  
• показал умение иллюстрировать теоретические положения кон-

кретными примерами; 
• продемонстрировал усвоение ранее изученных сопутствующих во-

просов, сформированность и устойчивость используемых при ответе умений 
и навыков;  

• отвечал самостоятельно без наводящих вопросов преподавателя.  
Возможны одна – две неточности при освещении второстепенных во-

просов или в выкладках, которые студент легко исправил по замечанию пре-
подавателя.  

Отметка «не зачтено» ставится в следующих случаях:   
• не раскрыто основное содержание вопроса;   
• обнаружено незнание или неполное понимание студентом большей 

или наиболее важной части учебного материала;   
• допущены ошибки в определении понятий, при использовании спе-

циальной терминологии, которые не исправлены после нескольких наводя-
щих вопросов преподавателя. 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-
мой для освоения дисциплины (модуля) 

Основная литература 
1. Колодницкий Г. А. Ритмические упражнения, хореография и игры, 

мет. пособие / Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов. – М.: ДРОФА, 2003. 

2. Лисицкая, Т.С. Аэробика. Теория и методика: В 2т. / Т.С. Лисиц-
кая, Л.В. Сиднева.- М.: Федерация аэробики России, 2002. Т.1.-232с. 

 
 

Дополнительная литература 
 

Теория и методика гимнастики. Учебник для студентов учреждений 
высш.проф.образования/М.Л.Журавин, О.В.Загрядская и др. под ред. 
М.Л.Журавина, Е.Г.Сайкиной. – М.: изд-во «Академия», 2012 серия «Бака-
лавриат» 496. 

Профессиональная подготовка студентов факультета физической куль-
туры по музыкально-ритмическим дисциплинам Подготовка специалистов по 
физической культуре в условиях модернизации образования: мат.-лы Все-
росс. науч.-практ. конф.(26 октября 2006г.).- СПб.: Изд-во РГПУ им. А.И. 
Герцена, 2006. 4 с в соавт. Соболева Н.Ю. Казакевич Н.В. Загрядская О.В. 

Музыка и танец как средство оздоровления человека. Физическая куль-
тура и спорт: проектирование, реализация, эффективность// Сб. мат-лов Все-
росс. науч.-практ. конф., посвящ. 70-летнему юбилею докт. пед. наук., проф. 
А.А. Нестерова.-СПб.: РГПУ им. А.И. Герцена, 2005.- Ч.I. 4 с. 
 



8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети "Ин-
тернет" (далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения дисци-
плины (модуля)*   

*- указывается адрес  Интернет ресурса, его название и режим доступа 
Интернет-ресурсы: 
 
1. Фитнес мероприятия, конвенции - http://www.worldclass.ru/  
2. Основы оздоровительной тренировки в различных видах деятельности  - 

http://fitnesscity42.ru/  
3. ФЕДЕРАЦИЯ ФИТНЕСА И АЭРОБИКИ РОССИИ _ http://www.fitness-

aerobics.ru/ 
4. Фитнес семинары, обучение для инструкторов - http://fitness-seminar.ru/ 
 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
(модуля) 

 
Методические указания по подготовке к лекционным занятиям 

Учебные материалы дисциплины «Музыкально-ритмическое воспитание» 
предназначенные для изучения представлены в виде разделов, отражающих 
основные направления физической культуры и спорта в современном обще-
стве. Для удобства пользования в методических материалах собрана инфор-
мация, которая разбирается на лекциях и семинарских занятиях, а так же ин-
формация для самостоятельного изучения.  

Для закрепления полученных в процессе самоподготовки знаний в конце 
каждой темы раздела Вы обнаружите примерные вопросы для самоконтроля. 
Ответив на эти вопросы, вы можете судить о степени своей подготовленно-
сти.  

Не всегда перечень представленной информации в учебно-методических 
материалах дисциплины позволяет удовлетворить интерес к рассматривае-
мому направлению физической культуры. Поэтому для более серьезной и 
глубокой подготовки по разделу предлагается список литературы для само-
стоятельного изучения. 

Кроме того, учебно-методические материалы содержат схемы, рисунки и 
таблицы для более качественного восприятия материала. Ссылки на эти ма-
териалы вы найдете в тексте. 

В качестве примера рассматриваются конкретные комплексы упражне-
ний. Однако это не означает, что содержание занятий ограничивается только 
ими. Ваша задача заключается в том, чтобы осознать сущность этих упраж-
нений, эффект, который они производят на организм человека и попытаться 
самостоятельно разработать подобные комплексы. Вы должны овладеть не 
схемой применения упражнений, а понять их направленность и эффект для 
того, чтобы творчески использовать их в процессе физического воспитания, 
придумывать и составлять авторские комплексы, обосновывая их предпола-

http://www.worldclass.ru/
http://fitnesscity42.ru/
http://www.fitness-aerobics.ru/
http://www.fitness-aerobics.ru/
http://fitness-seminar.ru/


гаемую эффективность. 
 

Методические указания по подготовке к практическим занятиям 

Практические занятия по дисциплине ориентированы на закрепление 
теоретического материала, изложенного на лекционных занятиях, а также на 
приобретение дополнительных знаний и развитие самостоятельной деятель-
ности обучающихся. Это происходит благодаря составлению комплексов уп-
ражнений по различным направлениям фитнеса.  

По каждому из направлений студенту показывается комплекс необхо-
димых умений в виде составления связок классической, танцевальной аэро-
бики. На практических занятиях студенты совершенствуют свои двигатель-
ные умения и навыки, занимаясь с преподавателем как в малой группе по 3-4 
человека, так и индивидуально. 
 

Методические указания для организации самостоятельной работы 
студентов 

Для подготовки к устному опросу студенту необходимо: 
- по каждой теме освоить и закрепить теоретический материал, матери-

ал практических занятий, владеть понятиями, терминологией и жестами; 
Для подготовки к практическим занятиям студенту необходимо: 
знать: 
- методику проведения различных видов аэробики; 
- терминологию и специальные жесты;  
уметь: 
- технически правильно осуществлять двигательные действия в оздоро-

вительных видах гимнастики; 
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма 

при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эф-
фекта и совершенствования физических кондиций;  

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 
самостоятельных форм занятий физической культурой;  

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, оказывать пер-
вую медицинскую помощь; 

- составить собственную программу по разным видам аэробики. 

10. Перечень информационных технологий, используемых при осущест-
влении образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая 
перечень программного обеспечения и информационных справочных 
систем (при необходимости) 
1. Проверка домашних заданий и консультирование посредством элек-

тронной почты. 
2. Использование слайд-презентаций при проведении практических заня-

тий. 



3. Семинар-конференция. 
 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для осущест-
вления образовательного процесса по дисциплине (модулю) 

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия учебного ка-
бинета. 

Учебная аудитория на 30 посадочных мест; 
- учебно-наглядные пособия по дисциплине «Теория и история физиче-

ской культуры и спорта».  
Технические средства обучения: 

         - проектор, экран, компьютер с лицензионным программным обеспече-
нием   Windows 2003 (2003),  Windows Vista (2007),  Kaspersky Antivirus. 

Компьютер с минимальными системными требованиями: 
Процессор: 300 MHz и выше 
Оперативная память: 128 Мб и выше 
Другие устройства: Звуковая карта, колонки и/или наушники 
Устройство для чтения DVD-дисков 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 
Проектор 
Колонки 
Программа для просмотра видео файлов 

 
Гимнастический зал, оборудованный зеркалами и специальным инвен-

тарем (предметы художественной гимнастики, индивидуальные коврики для 
занятий, гантели, мячи для фитбола, степы, музыкальный центр).  

 

12. Иные сведения и (или) материалы 
12.1. Перечень образовательных технологий, используемых при осу-
ществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю) 

 
 

 
 

Составитель (и): Фокина И. В., ст. преподаватель кафедры ТОФК 
(фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей)) 
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