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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** 

 

ОК-8 готовностью поддерживать уровень 

физической подготовки, обеспечи-

вающий полноценною деятельность 

знать: 
- основные методы физического 

воспитания и самовоспитания и 

требования к их применению; 

- основы медицинских знаний и 

здорового образа жизни; 

- роль физической культуры и 

спорта в формировании здорового 

образа жизни, организации актив-

ного отдыха и профилактике 

вредных привычек; 

уметь: 

- применять методы физическо-

го воспитания и самовоспитания в 

воспитательно-образовательном 

процессе, 

- выбирать наиболее эффектив-

ные методы и технологии для 

поддержания и укрепления здоро-

вья; 

- реализовать методы и средст-

ва физической культуры для са-

мосовершенствования и потреб-

ности в регулярных занятиях фи-

зическими упражнениями и спор-

том; 

- объективно оценивать состоя-

ние собственного здоровья; 

- осуществлять наблюдения за 

своим физическим развитием и 

индивидуальной физической под-

готовленностью, контроль за тех-

никой выполнения двигательных 

действий и режимом физической 

нагрузки; 

- применять методы физическо-

го воспитания и самовоспитания в 

воспитательно-образовательном 

процессе; 

- выбирать наиболее эффектив-

ные методы и технологии для 



поддержания и укрепления здоро-

вья; 

- реализовать методы и средст-

ва физической культуры для са-

мосовершенствования и потреб-

ности в регулярных занятиях фи-

зическими упражнениями и спор-

том; 

владеть: 

- навыками и приемами органи-

зации воспитательной работы в 

области физического воспитания; 

- современными методами по-

вышения адаптационных резервов 

организма и укрепления здоровья; 

- навыками подготовки и про-

ведения спортивно-массовых ме-

роприятий для лиц с ограничен-

ными возможностями по различ-

ным видам адаптивного спорта, 

организовывать судейство; 

- различными методами и спо-

собами повышения адаптацион-

ных резервов организма и укреп-

ления здоровья; 

- навыками повышения своей 

физической подготовленности, 

совершенствования спортивного 

мастерства; 

- современными методами повы-

шения адаптационных резервов 

организма и укрепления здоровья 

 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата  

Дисциплина «Акваэробика» относится к профессиональному циклу, 

как дисциплина по выбору. Освоение курса «Акваэробика» тесно связано с 

изучаемыми ранее дисциплинами профессионального цикла: «Анатомия че-

ловека», «Физиология человека», «Биохимия человека», «Лечебная физиче-

ская культура», «Медико-биологические основы спортивной тренировки», а 

также с «Фитнесом», «Аэробикой», «Музыкально-ритмическим воспитани-

ев» и «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. 

- основные методы физического воспитания и самовоспитания и требова-

ния к их применению; 

- основы медицинских знаний и здорового образа жизни; 

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

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. 

- выбирать и применять методы физического воспитания и самовоспитания 

в воспитательно-образовательном процессе, 

- контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом фи-

зической нагрузки; 

Дисциплина изучается при ОФО 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 4 зачетных 

единицы (ЗЕ),   144  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 144 - 



Аудиторная работа (всего*): в том числе: 

Лекции 

 

24 

 

- 

Практические занятия: 24 - 

Внеаудиторная работа (всего*): в том числе: 

Самостоятельная работа обучающихся (всего) 

 

60 

 

- 

Контрольная работа обучающихся (всего) 36 - 

Вид промежуточной аттестации обучающегося 

экзамен – 5 курс. 

- - 

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) 

№ 

п/п 

Раздел 

Дисциплины 

О
б
щ

а
я

 т
р

у
д

о
ём

к
о
ст

ь
 

(ч
а

са
х)

 

Виды учебных занятий, включая само-

стоятельную работу обучающихся и тру-

доемкость  

(в часах) 

Формы те-

кущего 

контроля 

успеваемо-

сти 

 
аудиторные учебные за-

нятия  

Самостоя-

тельная 

работа обу-

чающихся 

Кон-

трольная 

работа 

обучаю-

щихся 

 

всего лекции семинары, 

практические 

занятия 

3. 1 Общие вопросы 

теории и практики 

плавания 

10 2 - 4 

 

4 Опрос 

4.  История развития 

акваэробики. 
10 2 - 4 

 

4 
Опрос 

5.  

Классификация уп-

ражнений в аква-

эробике. 

38 4 6 20 

 

 

8 

Творче-

ское зада-

ние, во-

просы по 

билетам 

6.  Методика построе-

ния занятий по ак-

ваэробике (плани-

рование, воспита-

42 8 8 16 

 

 

10 

Творче-

ское зада-

ние, во-

просы по 



 для очной формы обучения 

 

4.2 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 

(разделам) 

 

Название Раздела 1. Общие вопросы теории и практики плавания  

Содержание лекционного курса  

Тема 1.1. Понятие, роль плавания в современном обществе. 

Тема 1.2. Влияние физических упражнений, выполняемых в воде на 

организм человека.  

Тема 1.3.Правила техники безопасности в бассейне. 

 

Название Раздела 2. История развития акваэробики. 

Содержание лекционного курса  

Тема 2.1 История развития акваэробики и ее задачи. 

Тема 2.2. Терминология. 

Тема 2.3. Основы техники двигательных действий в воде. 

 

Название Раздел 3. Классификация упражнений в акваэробике. 

Содержание лекционного курса  

Тема 3.1. Общая классификация физических упражнений в акваэроби-

ке. 

3.1.1.Подготовительные упражнения. 

3.1.2.Упражнения без предметов. 

3.1.3. Упражнения с предметами. 

Темы практических  занятий  

1.Упражнения на различные группы мышц. 

2.Упражнения на воспитание физических качеств. 

3. Упражнения на внимание и пространственную ориентацию. 

 

Название Раздел 4 Методика построения занятий по акваэробике. (, вос-

питание физических качеств, функциональных возможностей). 

Содержание лекционного курса  

Тема 4.1. Цель, задачи, структура, содержание занятия акваэробикой. 

ние физических ка-

честв, функцио-

нальных возмож-

ностей). 

билетам 

7.  
Методика проведе-

ние акваэробики 

для разных возрас-

тных групп 

44 8 10 16 
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Творче-

ское зада-

ние, во-

просы по 

билетам. 

8.  ИТОГО: 144 24 24 60 36  



Тема 4.2. Методы построения занятий в акваэробике.  

Тема 4.3. Методы разучивания связок из базовых, основных и альтернатив-

ных шагов. 

 

Темы практических  занятий  
1. Музыкальное сопровождение на занятиях по акваэробике. 

2. Профессиональные качества инструктора.  

3. Команды инструктора.  

4. Музыкальное сопровождение занятий аэробикой.  

5. Интенсивность занятий.  

6. Самоконтроль на занятиях.  

7. Профилактика травматизма. 

8. Противопоказанные упражнения. 

 

Название Раздел 5. Методика проведение акваэробики для разных возрас-

тных групп.  

Содержание лекционного курса  

 

Тема 5.1. Методика проведения акваэробики с детьми дошкольного возраста. 

Тема 5.2. Методика проведения акваэробики  в начальной школе. 

Тема 5.3. Методика проведения акваэробики с детьми школьного возраста. 

Тема 5.4. Методика проведения акваэробики со студентами. 

 

Темы практических  занятий  

 

1. Роль физической нагрузки в регулировании веса тела. 

2. Врачебный контроль и самоконтроль на занятиях акваэробикой. 

 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной ра-

боты обучающихся по дисциплине  

Список учебно-методических материалов: 

1. Открытый доступ, внутренняя компьютерная сеть факультета (каб. 6114) 

 Акваэробика: слайд-лекции по дисциплине / Шаньшина Г.А.;  

 УМК «Акваэробика»/ Шаньшина Г.А. 

2. Открытый доступ, библиотека КемГУ: 

Учебные пособия: 

 «Нетрадиционные виды гимнастики»/ И.В.Фокина 

 «Аэробика»/И.В.Фокина 

 «Методика обучения упражнениям аэробики»/ 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  

 

№ 

п/п 

Код контролируемой компе-

тенции  (или её части) и ее 

формулировка 

Контролируемые разделы 

дисциплины  

(результаты по разделам) 

наименование 

оценочного 

средства 

1. ОК-8 (знать)  Методика проведения тре-

нировки по акваэробике 

с людьми различного воз-

раста  

 

Вопросы по 

билетам 

 

Изучение современных фит-

нес направлений 

2. ОК-8 (уметь) 

 

Принципы построения оздо-

ровительной тренировки по 

акваэробике. 

Самостоя-

тельное про-

ведение ком-

плекса по ак-

ваэробике. 
Профилактика травматизма 

на занятиях акваэробикой. 

3. ОК-8 (владеть) Профессиональные качества 

инструктора.  

Команды инструктора.  

 

Самостоя-

тельное про-

ведение ком-

плекса по ак-

ваэробике. 

 

 

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) 

 

Примерные вопросы к экзамену по дисциплине «Акваэробике». 

1. История развития акваэробики. 

2. Понятие, роль плавания в современном обществе. 



3. Влияние физических упражнений, выполняемых в воде на организм 

человека.  

4. Правила техники безопасности в бассейне. 

5. История развития акваэробики и ее задачи. 

6. Терминология в акваэробике. 

7. Основы техники двигательных действий в воде. 

8. Общая классификация физических упражнений в акваэробике. 

9. Подготовительные упражнения в акваэробике. 

10. Упражнения без предметов в акваэробике. 

11. Упражнения с предметами в акваэробике. 

12. Упражнения на различные группы мышц. 

13. Упражнения на воспитание физических качеств. 

14. Упражнения на внимание и пространственную ориентацию. 

15. Цель, задачи, структура, содержание занятия акваэробикой. 

16. Методы построения занятий в акваэробике.  

17. Методы разучивания связок из базовых, основных и альтернативных 

шагов. 

18. Методы и методические приемы обучения в акваэробике. 

19. Этапы обучения акваэробике.  

20. Дидактические принципы обучения. 

21. Музыкальная грамота: содержание, размер, ритм, темп и динамиче-

ские оттенки музыки. 

22. Музыкальное сопровождение на занятиях акваэробикой. 

23. Взаимосвязь упражнений и музыки на занятиях акваэробикой. 

24. Возрастные физиологические особенности развития людей (на вы-

бор). 

25.  Упражнения различных направлений хореографии в воде. 

26. Перестроения и передвижения на занятиях акваэробикой.. 

27. Музыкальные игры на занятиях акваэробикой. 

28.  Влияние физической нагрузки .Противопоказания для занятий ак-

ваэробикой.. 

29. Характеристика подготовительной части урока акваэробики. 

(строение, содержание, задачи). 

30.  Основная часть урока акваэробики. (строение, содержание, задачи). 

31.  Заключительная часть урока акваэробики. (строение, содержание, 

задачи). 

32. Травматизм. Профилактика травматизма. Первая медицинская по-

мощь. 

33. Залы, бассейны, оборудование и инвентарь для занятий акваэроби-

кой. 

34. Воспитание чувства ритма на занятиях по акваэробике.. 

35. Гигиенические требования к занятиям акваэробикой. 

 

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)) 

 

ВИД КОНТРОЛЯ  ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

Экзамен на 5 курсе Вопросы по билетам.  
 

Допуск к экзамену осуществляется на основе положительной сдачи сту-

дентами ОФО  комплекса упражнений акваэробики. 

Критерии оценки комплекса упражнений фитнеса, проведенного 

самостоятельно студентом 

Для оценки зачетных упражнений курса «Акваэробика» может быть 

использован следующий критерий: 

- оценка «зачтено» – упражнение выполнено технически правильно, 

уверенно, без напряжения, в нужном темпе и характере, с некоторым напря-

жением, не совсем уверенно; 

- оценка «не зачтено» – упражнение сделано с грубыми техническими 

ошибками, небрежно; 

 

Экзамен дифференцирован отметкой, билет состоит из трех вопросов. 

При оценке знаний учитывается правильность и осознанность изложения со-

держания, полнота раскрытия понятий дисциплины. 

Отметка «Отлично» ставится при условии полного изложения материала 

по учебному курсу, умения излагать материал в логической последователь-

ности, систематично, грамотным юридическим языком 

Отметка «Хорошо» ставится при условии частичного изложения основ-

ного материала, в целом даны правильно определения. Допущены незначи-

тельные нарушения в последовательности изложения, небольшие неточности 

в формулировке терминов. 

Отметка «Удовлетворительно» ставится, если  усвоено основное содер-

жание, но изложено фрагментарно. Определения понятий не всегда четкие и 

последовательные в изложении. Допущены ошибки и неточности в изложе-

нии. 

Отметка «Неудовлетворительно»  ставится студенту, если основное со-

держание материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные вопро-

сы преподавателя. Допущены грубые ошибки при изложении материала. 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходи-

мой для освоения дисциплины (модуля) 

Основная литература 



1.Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание [Текст] : учеб. пособие 

/  [Н. Ж. Булгакова [и др.]]. - 2-е изд., стер. - М. : Академия , 2008. - 429 с.  

 

2.Размахова, С. Ю. Аэробика: теория, методика, практика занятий в вузе. 

Учебное пособие. - М.: Российский университет дружбы народов, 2011. - 

176 с.http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=115754 

 

3.Митрохина, В. В. Аэробика: теория, методика, практика. - М.: Российский 

университет дружбы народов, 2010. - 136 

с.http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=116108 

 

Дополнительная литература 
 

1.Серженко, Е.В. Фитнес-аэробика: учебно-методическое пособие для сту-

дентов высших учебных заведений. [Электронный ресурс] : Учебно-

методические пособия / Е.В. Серженко, С.В. Плетцер, Т.А. Андреенко, Е.Г. 

Ткачева. — Электрон. дан. — Волгоград : Волгоградский ГАУ, 2015. — 76 с. 

— Режим доступа: http://e.lanbook.com/book/76615 — Загл. с экрана. 

 

2.Пономарев, В.В. Проектирование фитнес-технологий в физическом воспи-

тании студенток вуза, проживающих в условиях северных регионов. [Элек-

тронный ресурс] : Монографии / В.В. Пономарев, Т.В. Василистова. — Элек-

трон. дан. — Красноярск : СибГТУ, 2011. — 178 с. — Режим доступа: 

http://e.lanbook.com/book/60814 — Загл. с экрана. 

 

3.Дюков, В. Биоэнергетика в фитнесе и спорте высших достижений. [Элек-

тронный ресурс] — Электрон. дан. — М. : Спорт, 2016. — 86 с. — Режим 

доступа: http://e.lanbook.com/book/70007 — Загл. с экрана. 
 

 

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/ 
 

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


9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 

(модуля) 

 

Методические указания по подготовке к лекционным занятиям 

Учебные материалы дисциплины «Акваэробика» предназначенные для изу-

чения представлены в виде разделов, отражающих основные направления 

физической культуры и спорта в современном обществе. Для удобства поль-

зования в методических материалах собрана информация, которая разбирает-

ся на лекциях и семинарских занятиях, а так же информация для самостоя-

тельного изучения.  

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-

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 различных 

комплексов по акваэробике.  

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 акваэробики; 

- терминологию и специальные жесты;  

уметь: 

- технически правильно осуществлять двигательные действия в аква-



эробике. 

- 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 направлениям акваэро-

бики. 

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 

 



Бассейн, разделительные дорожки, доска для плавания, гибкие палки 

(«нудлы»), музыкальный центр, ласты, надувные и резиновые мячи, 

лопатки (перчатки) для рук, гимнастический обруч, игрушки, длинный 

шест (2-2,5м) для поддержки и страховки. 

 

 

 
 

Составитель (и): Шаньшина Г.А. ст.преподаватель каф.СОТ 
(фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей)) 

 


