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код и наименование направления подготовки (специальности)
Общая трудоемкость дисциплины (модуля) 
	Виды занятий
	Распределение по семестрам 

в часах 
	Всего часов

	
	5 семестр
	

	1
	2
	3

	Общая трудоемкость
	65
	65

	Аудиторные занятия, в т.ч.:
	10
	

	лекционные (ЛК)
	-
	

	практические (семинарские) (ПЗ, СЗ)
	10
	

	лабораторные (ЛР)
	-
	

	Самостоятельная работа студентов (СРС)
	55
	

	Форма промежуточного контроля в семестре*
	Зачет
	

	Курсовая работа (курсовой проект) (КР, КП)
	-
	


Разделы дисциплины (модуля) и виды занятий

Форма обучения заочная

	Модуль*
	Номер раздела 
	Наименование раздела
	Всего часов
	Аудиторные занятия
	СР

	
	
	
	
	ЛК
	ПЗ (СЗ)
	ЛР
	

	1
	1
	Фитнес-технологии в системе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности
	5
	-
	1
	-
	4

	2
	2
	Классификация фитнес-технологий гимнастической направленности
	5
	-
	1
	-
	4

	3
	3
	Методика организации и проведения занятий фитнес-технологий гимнастической направленности
	55
	-
	8
	-
	47

	Итого
	65
	-
	10
	-
	55


Практические (семинарские) занятия

Форма обучения заочная
	Модуль
	Номер раздела
	Содержание практических занятий

	1
	1
	Методы самоконтроля за состоянием своего здоровья на занятиях фитнес-технологиями.

Оценка физической и функциональной подготовленности на занятиях фитнес-технологиями.

	2
	2
	Содержание фитнес-технологий, направленные на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Содержание фитнес-технологий, основанных на циклических видах спорта.

Содержание фитнес-технологий координационной направленности.

Содержание фитнес-технологий, направленные на развитие гибкости.

Содержание ментальных видов фитнес-технологий.

	3
	3
	Методика занятий фитнес-технологий, направленных на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Методика занятий фитнес-технологий силовой направленности.

Методика занятий фитнес-технологий координационной направленности.

Методика занятий фитнес-технологий, направленных на развитие гибкости.

Методика аэробной части занятий фитнес-технологий.

Методика силовой части занятий фитнес-технологий.

Использование вербальных и невербальных средств руководства группой на занятиях фитнес-технологий.

Музыкальное сопровождение на занятиях фитнес-технологиями.


Организация самостоятельной работы

Форма обучения заочная
	Модуль
	Номер раздела
	Содержание материала, выносимого на самостоятельное изучение*
	Виды самостоятельной работы**

	1
	1
	Исторический обзор развития фитнес-технологий.

Значение занятий фитнес-технологиями. 

Фитнес-технологии в самостоятельной деятельности разных возрастных групп населения.

Правила при занятиях фитнес-технологиями.

Дидактические единицы построения занятий фитнес-технологиями.

Правила техники безопасности на занятиях фитнес-технологиями.

Тестирование функциональной и физической подготовленности занимающихся.
	· работа с электронными образовательными ресурсами;
· реферативное изложение;
· подготовка электронных презентаций;
· контрольная работа.

	2
	2
	Характеристика фитнес-технологий, направленных на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Характеристика фитнес-технологий силовой направленности.

Характеристика фитнес-технологий, основанных на циклических видах спорта.

Характеристика фитнес-технологий  координационной направленности.

Характеристика фитнес-технологий, направленных на развитие гибкости.

Характеристика аквафитнес-технологий.

Характеристика ментальных видов фитнес-технологий.

Характеристика фитнес-технологий, выполняемых на тренажерах.
	· работа с электронными образовательными ресурсами;
· реферативное изложение;
· подготовка электронных презентаций;
· контрольная работа.

	3
	3
	Средства и методы регулирование нагрузки на занятиях фитнес-технологиями.

Прикладные средства, используемые на занятиях фитнес-технологиями.
Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе начальной подготовки.

Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивной специализации.

Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
	· работа с электронными образовательными ресурсами;
· реферативное изложение;
· подготовка электронных презентаций;
· составление конспекта занятий;
· контрольная работа.


Формы текущего контроля 

Контрольная работа

Контрольная работа № 1 
«Фитнес-технологии в системе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности»
Контрольная работа № 2
«Классификация фитнес-технологий гимнастической направленности»
Контрольная работа № 3 
«Методика организации и проведения занятий фитнес-технологий гимнастической направленности»
Методические рекомендации по выполнению заданий контрольной работы:
Структура контрольной работы содержит следующие обязательные

элементы:

- титульный лист;

- введение;

- основная часть;
- заключение;
- библиографический список;

- приложение(я) (при необходимости).

Титульный лист является первой страницей контрольной работы и оформляется по установленной форме МИ 4.2-5/47-01-2013. Титульный лист не нумеруется. Содержание основной части работы должно соответствовать и раскрывать название темы контрольной работы. Библиографический список включает изученную и использованную в контрольной работе литературу (не менее 3 источников). Библиографический список свидетельствует о степени изученности проблемы и сформированности у обучающегося навыков самостоятельной работы.

В приложения включаются связанные с выполненной контрольной работой материалы, которые по каким-либо причинам не могут быть внесены в основную часть: справочные материалы, таблицы, схемы, нормативные документы, образцы документов, инструкции, методики (иные материалы), разработанные в процессе выполнения работы, иллюстрации вспомогательного характера, формулы и т.д.

Порядок выполнения контрольной работы

Контрольная работа излагается логически последовательно, грамотно и разборчиво. Она обязательно должна иметь титульный лист. Он содержит название учебного заведения, название темы, фамилию, инициалы научного руководителя, фамилию, инициалы автора, номер группы. На следующем листе приводится содержание контрольной работы. Оно включает в себя: введение, название вопросов, заключение, библиографический список. Введение должно быть кратким, не более 1 страницы. В нём необходимо отметить актуальность темы, степень ее научной разработанности, предмет исследования, цель и задачи, которые ставятся в работе. Изложение каждого вопроса необходимо начать с написания заголовка, соответствующему оглавлению, который должен отражать содержание текста. Заголовки от текста следует отделять интервалами. Каждый заголовок обязательно должен предшествовать непосредственно своему тексту. Излагая вопрос, каждый новый смысловой абзац необходимо начать с красной строки. Изложение содержания всей контрольной работы должно быть завершено заключением, в котором необходимо дать выводы по написанию работы в целом. По всем возникшим вопросам студенту следует обращаться за консультацией преподавателю.
Реферат

Темы рефератов:
Фитнес-технологии в самостоятельной деятельности разных возрастных групп населения.

Тестирование функциональной и физической подготовленности занимающихся.

Характеристика фитнес-технологий, направленных на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Характеристика фитнес-технологий силовой направленности.

Характеристика фитнес-технологий, основанных на циклических видах спорта.

Характеристика фитнес-технологий координационной направленности.

Характеристика фитнес-технологий, направленных на развитие гибкости.

Характеристика аквафитнес-технологий.

Характеристика ментальных видов фитнес-технологий.

Характеристика фитнес-технологий, выполняемых на тренажерах.

Средства и методы регулирование нагрузки на занятиях фитнес-технологиями.

Прикладные средства, используемые на занятиях фитнес-технологиями.

Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе начальной подготовки.

Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивной специализации.

Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Методические рекомендации по составлению реферата
Реферат (от лат. referrer — докладывать, сообщать) — краткое точное изложение сущности какого-либо вопроса, темы на основе одной или нескольких книг, монографий или других первоисточников. Реферат должен содержать основные фактические сведения и выводы по рассматриваемому вопросу. 

Алгоритм написания реферативного сообщения: 

1. Сформулируйте тему. Подготовительная работа над рефератом начинается с формулировки темы. Тема выражает содержание будущего текста, фиксируя как предмет исследования, так и его ожидаемый результат. Для того чтобы работа над рефератом была успешной, необходимо, чтобы тема заключала в себе проблему, скрытый вопрос. Грамотно сформулированная тема зафиксировала предмет изучения. 

2. Поиск источников. Задача — найти информацию, относящуюся к данной теме и разрешить поставленную проблему. Составление библиографического списка. 

3. Работа с источниками. Работу с источниками надо начинать с ознакомительного чтения, т.е. просмотреть текст, выделяя его структурные единицы. При ознакомительном чтении закладками отмечаются те страницы, которые требуют более внимательного изучения. 
4. Создание текста. Текст реферата должен подчиняться определенным требованиям: он должен раскрывать тему, обладать связностью и цельностью. 

4.1. Раскрытие темы предполагает, что в тексте реферата излагается относящийся к теме материал и предлагаются пути решения содержащейся в теме проблемы. 

4.2. Структура реферата. Требования к введению. Во введении аргументируется актуальность исследования, - т.е. выявляется практическое и теоретическое значение данного исследования. Далее констатируется, что сделано в данной области предшественниками; перечисляются положения, которые должны быть обоснованы. Введение может также содержать обзор источников или экспериментальных данных, уточнение исходных понятий и терминов, сведения о методах исследования. Во введении обязательно формулируются цель и задачи реферата. Объем введения – в среднем около 10 % от общего объема реферата. Основная часть реферата. Основная часть реферата раскрывает содержание темы. Она наиболее значительна по объему, наиболее значима и ответственна. В ней обосновываются основные тезисы реферата, приводятся развернутые аргументы, предполагаются гипотезы, касающиеся существа обсуждаемого вопроса. Изложение материала основной части подчиняется собственному плану, что отражается в разделении текста на главы, параграфы, пункты. Заключение. Заключение — последняя часть научного текста. В ней краткой и сжатой форме излагаются полученные результаты, представляющие собой ответ на главный вопрос исследования. Здесь же могут намечаться и дальнейшие перспективы развития темы. Список использованной литературы. Реферат любого уровня сложности обязательно сопровождается списком используемой литературы. Названия книг в списке располагают по алфавиту с указанием выходных данных использованных источников.
Презентация

Темы презентаций:

Фитнес-технология, направленные на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Фитнес-технологии силовой направленности.

Фитнес-технологии, основанные на циклических видах спорта.

Фитнес-технологии координационной направленности.

Фитнес-технологии, направленные на развитие гибкости.

Аквафитнес-технологии.

Ментальные виды фитнес-технологий.

Фитнес-технологии, связанные с тренажерными устройствами.

Средства и методы регулирование нагрузки на занятиях фитнес-технологиями.
Методические рекомендации по разработке презентаций

Для
подготовки
презентации
необходимо
собрать
и обработать начальную информацию. Последовательность подготовки презентации:
- сформулировать цель презентации: вы хотите свою аудиторию мотивировать, убедить, заразить какой-то идеей или просто формально отчитаться;

- определить каков будет формат презентации: живое выступление (тогда, сколько будет его продолжительность) или электронная рассылка (каков будет контекст презентации);

- отобрать всю содержательную часть для презентации и выстроить логическую цепочку представления;

- определить ключевые моменты в содержании текста и выделить их;

- определить виды визуализации (картинки) для отображения их на слайдах в соответствии с логикой, целью и спецификой материала;

- подобрать дизайн и форматировать слайды (количество картинок и текста, их расположение, цвет и размер);

- проверить визуальное восприятие презентации.

К
видам визуализации относятся иллюстрации, образы, диаграммы, таблицы. Иллюстрация – представление реально существующего зрительного ряда. Образы – в отличие от иллюстраций – метафора. Их назначение – вызвать эмоцию и создать отношение к ней, воздействовать на аудиторию. С помощью хорошо продуманных и представляемых образов, информация может надолго остаться в памяти человека. Диаграмма – визуализация количественных и качественных связей. Их используют для убедительной демонстрации данных, для пространственного мышления в дополнение к логическому. Таблица – конкретный, наглядный и точный показ данных. Ее основное назначение – структурировать информацию, что порой облегчает восприятие данных аудиторией.

Практические советы по подготовке презентации: готовьте отдельно: печатный текст + слайды + раздаточный материал; слайды – визуальная подача информации, которая должна содержать минимум текста, максимум изображений, несущих смысловую нагрузку, выглядеть наглядно и просто; текстовое содержание презентации – устная речь или чтение, которая должна включать аргументы, факты, доказательства и эмоции; рекомендуемое число слайдов 17-22; обязательная информация для презентации: тема, фамилия и инициалы выступающего; план сообщения; краткие выводы из всего сказанного; список использованных источников; раздаточный материал – должен обеспечивать ту же глубину и охват, что и живое выступление: люди больше доверяют тому, что они могут унести с собой, чем исчезающим изображениям, слова и слайды забываются, а раздаточный материал остается постоянным осязаемым напоминанием; раздаточный материал важно раздавать в конце презентации; раздаточный материалы должны отличаться от слайдов, должны быть более информативными.
Составление конспекта занятий

Темы конспектов:
Проектирование занятия фитнес-технологий для занимающихся на этапе начальной подготовки.

Проектирование занятия фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивной специализации.

Проектирование занятия фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
Этапы подготовки к составлению и написанию конспекта занятия.

1. Этап

- необходимо определить задачи, содержание и основные приемы обучения;

- выяснить уровень физической подготовленности детей, их особенности;

- подготовить оборудование для занятия.

2.
Этап

- проанализировать требования к двигательным навыкам детей по программе.

- содержание занятия должно разрабатываться с учетом требований программы по данному разделу, уровня сформированности двигательных навыков детей и освоенности основных движений.

Результатом данного этапа работы над конспектом должно быть:

- определение объема двигательного содержания занятия;

- определение методов и приемов обучения физическим упражнениям.

3.
Этап

После того, как отобран весь материал (задачи, двигательное содержание) составляется конспект занятия по следующей структуре: подготовительная, основная, заключительная части занятия.

Задачи:

Оздоровительные задачи:

- задачи укрепления здоровья (обеспечение нормального функционирования всех органов и систем организма, повышение работоспособности и закаливание организма, формирование правильной осанки)

Образовательные задачи:

- задачи формирования двигательных умений и навыков

- задачи воспитания физических качеств

Воспитательные задачи:

- воспитание морально-нравственных качеств, правил поведения в обществе, развитие коммуникативных способностей

Из приведенных примерных записей оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, выбираются только те, которые могут быть решены на конкретном физкультурном занятии.

Подготовка:

- подбор необходимого оборудование, спортивного инвентаря, пособия, зрительных ориентиров, музыкального сопровождения в соответствии с содержанием занятия.

Форма промежуточного контроля  

Зачет

1. Специфические особенности и задачи занятий фитнес-технологиями.
2. Исторический обзор развития фитнес-технологий.

3. Значение занятий фитнес-технологиями. 

4. Фитнес-технологии в самостоятельной деятельности разных возрастных групп населения.

5. Правила при занятиях фитнес-технологиями.

6. Дидактические единицы построения занятий фитнес-технологиями.

7. Правила техники безопасности на занятиях фитнес-технологиями.

8. Тестирование функциональной и физической подготовленности занимающихся.
9. Характеристика фитнес-технологий, направленных на улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

10. Характеристика фитнес-технологий силовой направленности.

11. Характеристика фитнес-технологий, основанных на циклических видах спорта.

12. Характеристика фитнес-технологий координационной направленности.

13. Характеристика фитнес-технологий, направленных на развитие гибкости.

14. Характеристика аквафитнес-технологий.

15. Характеристика ментальных видов фитнес-технологий.

16. Характеристика фитнес-технологий, выполняемых на тренажерах.
17. Средства и методы регулирование нагрузки на занятиях фитнес-технологиями.

18. Прикладные средства, используемые на занятиях фитнес-технологиями.

19. Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе начальной подготовки.

20. Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивной специализации.

21. Проектирование занятий фитнес-технологий для занимающихся на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
22. Использование вербальных и невербальных средств руководства группой на занятиях фитнес-технологий.

23. Музыкальное сопровождение на занятиях фитнес-технологиями.
24. Методы самоконтроля за состоянием своего здоровья на занятиях фитнес-технологиями.
25. Классификация фитнес-технологий гимнастической направленности в физкультурной и спортивной деятельности

Оформление письменной работы (контрольная работа, реферат) согласно МИ 4.2-5/47-01-2013 Общие требования к построению и оформлению учебной текстовой документации
Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
1. Артамонова, Людмила Леонидовна. Лечебная и адаптивно-оздоровительная физическая культура : учеб. пособие / Артамонова Людмила Леонидовна, Панфилов Олег Петрович, Борисова Вера Валерьевна. - Москва : ВЛАДОС-ПРЕСС, 2010. - 389 с. - (Учебное пособие для вузов). - ISBN 978-5-305-00242-3 : 325-89.

2. Рудякова, Ирина Валерьевна. Проектирование фитнес-технологий гимнастической направленности: учебно- метод. пособие / Рудякова Ирина Валерьевна, Прокофьева Людмила Константиновна, Фетисов Анатолий Алексеевич. - Чита: ЗабГУ, 2015. - 122 с. - ISBN 978-5-9293-1366-0 : 122-00. 

3. Рудякова, Ирина Валерьевна. Проектирование и моделирование физкультурно-оздоровительной деятельности в образовательных учреждениях: учебно-методическое пособие /И.В. Рудякова, А.Е. Павлов, В.Б. Рудякова, В.С. Астафьев; Забайкал. гос. ун-т. – Чита: ЗабГУ, 2020. – 124 с.
4. Рудякова, Ирина Валерьевна. Гимнастика в системе подготовки специалистов в области физической культуры и спорта: учебное пособие /И.В. Рудякова, В.С. Астафьев, В.Д. Баранов, А.А. Люлицина; Забайкал. гос. ун-т. – Чита: ЗабГУ, 2018. – 180 с.
Основная литература

5. Дерябина, А.Л. Оздоровительно-досуговые и фитнесс-технологии: компетентностный подход: учеб.-метод. пособие / А. Л. Дерябина, А. В. Стафеева. - Чита: ЗабГГПУ, 2012. - 141 с. - ISBN 978-5-85158-793-1: 141-00.
Дополнительная литература* 

1. Овчинникова, Елена Ивановна. Моделирование учебно-воспитательного процесса по физическому воспитанию учащихся специализированного спортивного класса со специализацией "художественная гимнастика" и "дзюдо" / Овчинникова Елена Ивановна, Стафеева Анастасия Владимировна. - Чита: ЗабГГПУ, 2010. - 120 с. - ISBN 978-5-85158-615-6: 66-00.

2. Человек, здоровье, физическая культура и спорт в изменяющемся мире: материалы XVIII Международной научно-практической конф. / отв. ред. Е.Г. Фоменко. - Чита: ЗабГУ, 2016. - 110 с. - ISBN 978-5-9293-1652-4: 192-00
3. Менхин, А. В.

Рекреативно-оздоровительная гимнастика учеб. пособие / А.В. Менхин; Менхин А.В. - Москва: Физическая культура, 2007. - "Рекомендовано Учебно-методическим объединением по образованию в области физической культуры и спорта в качестве учебного пособия для студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальностям 032101 – Физическая культура и спорт и 032102 – Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура). Допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту в качестве учебного пособия для студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальности 032101 – Физическая культура и спорт и 032102 – Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура) ". - ISBN 978-5-9746-0089-0. Ссылка на ресурс: http://e.lanbook.com/books/element.php?pl1_cid=25&pl1_id=9142
Собственные учебные пособия

1. Рудякова, Ирина Валерьевна. Проектирование фитнес-технологий гимнастической направленности: учебно-метод. пособие / Рудякова Ирина Валерьевна, Прокофьева Людмила Константиновна, Фетисов Анатолий Алексеевич. - Чита: ЗабГУ, 2015. - 122 с. - ISBN 978-5-9293-1366-0 : 122-00. 

2. Рудякова, Ирина Валерьевна. Проектирование и моделирование физкультурно-оздоровительной деятельности в образовательных учреждениях: учебно-методическое пособие /И.В. Рудякова, А.Е. Павлов, В.Б. Рудякова, В.С. Астафьев; Забайкал. гос. ун-т. – Чита: ЗабГУ, 2020. – 124 с.

3. Рудякова, Ирина Валерьевна. Гимнастика в системе подготовки специалистов в области физической культуры и спорта: учебное пособие /И.В. Рудякова, В.С. Астафьев, В.Д. Баранов, А.А. Люлицина; Забайкал. гос. ун-т. – Чита: ЗабГУ, 2018. – 180 с.
Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы

	№ п/п
	Название сайта
	Электронный адрес

	1
	Поисковая система «Яндекс»
	http://www.yandex.ru

	2
	Поисковая систем Google (Россия)
	http://www.google.ru

	3
	Поисковая система «Рамблер»
	http://www.rambler.ru

	4
	Каталог «Образовательные ресурсы сети Интернет для общего образования»
	http://catalog.iot.ru

	5
	Сайт Министерства образования и науки РФ
	http://www.mon.gov.ru

	6
	Сайт Рособразования
	http://www.ed.gov.ru

	7
	Российский общеобразовательный портал
	http://www.school.edu.ru

	8
	Каталог учебных изданий, оборудования и электронных образовательных

ресурсов для общего образования
	http://ndce.edu.ru

	9
	Федеральный образовательный портал – учебные и учебно-методические материалы по дисциплинам.
	www.edu.ru

	10
	Российская государственная библиотека - учебные и учебно-методические материалы по различным направлениям  
	www.rsl.ru - электронный каталог

	11
	Единое окно доступа к образовательным ресурсам
	http://window.edu.ru/

	12
	Электронная библиотека Гумер.
	http://www.gumer.info/

	13
	Муниципальное объединение библиотек
	http://www.gibs.uralinfo.ru

	14
	Электронная библиотека
	URL:http//stratum/pstu/ac/ru:82Library

	15
	Российская национальная библиотека
	http://www.nlr.ru

	16
	Публичная электронная библиотека
	http://www.online.ru/sp/eel/russian

	17
	Справочная система
	URL:http// www.d-inter.ru/telia

	18
	Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ.
	http://lib.sportedu.ru

	19
	Теория и практика физической культуры (журнал)
	http://tpfk.infosport.ru

	20
	Культура физическая и здоровье (журнал)
	www.delpress.ru

	21
	Физическая культура: воспитание, образование, тренировка (журнал)
	http://www.infosport.ru/press/fkvot/

	22
	Физическая культура в школе (журнал)
	http://www.schoolpress.ru

	23
	 газета  "Спорт  в  школе"
	http://spo.1september.ru

	24
	 газета  "Здоровье  детей"
	http://zdd.1september.ru


Ведущий преподаватель      Рудякова Ирина Валерьевна                           
Заведующий кафедрой 
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