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1. Пояснительная записка

Самостоятельная работа студента - это планируемая работа, выполняемая по заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его непосредственного участия. 

Самостоятельная работа способствует:

- углублению и расширению знаний студентов;

-  формированию интереса к познавательной деятельности; овладению приемами процесса познания; 

- развитию познавательных способностей.

Именно поэтому она становится главным резервом повышения эффективности подготовки современных специалистов.

Самостоятельная работа завершает задачи всех видов учебной работы.

Никакие знания, не подкрепленные самостоятельной деятельностью, не могут стать подлинным достоянием человека. Кроме того, самостоятельная работа имеет воспитательное значение: она формирует самостоятельность не только как совокупность умений и навыков, но и как черту характера, играющую существенную роль в структуре личности современного специалиста высокого уровня.

В данных методических указаниях рассмотрены компоненты деятельности преподавателя, методы и формы организации самостоятельной работы со студентами, по дисциплине «Аэробика» и представлены примеры по организации и сопровождению самостоятельной работы со студентами. 

Цели освоения дисциплины:

- создание условий, для формирования способностей к самоорганизации и самообразованию,  использовать методы и средства аэробики для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

Задачи:

- способствовать формированию специальных теоретических знаний, основных средств, приемов и методов в области аэробики;
- способствовать формированию умений в использовании различных методов, приемов и средств в области аэробики;

- способствовать овладению системой практических умений и навыков использования приемов и средств в области аэробики;

- формирование способностей регулирования динамики физических воздействий и использования восстановительных мероприятий в области аэробики.

2 Виды аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы студентов по дисциплине

Организация работы по дисциплине «Аэробика» осуществляется в следующих формах:

- аудиторные занятия (практические занятия);

- самостоятельная работа студента (подготовка к практическим занятиям, нормативным тестам, к рубежному контролю, к зачету, написание рефератов (для студентов специальной медицинской группы, инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья), индивидуальная консультация с преподавателем).

Учебный материал курса структурирован по разделам. Изучение дисциплины производится в определенной последовательности. Каждому практическому занятию соответствует своя тематика. Студенты самостоятельно проводят предварительную подготовку к занятию.

Практические занятия проводятся в спортивном зале, не менее двух академических часов в неделю, обязательным этапом является самостоятельная деятельность студентов.

Оценки за выполнение практических упражнений выставляются по зачетной системе. Зачетные оценки являются обязательными текущими показателями по учебной дисциплине «Аэробика». 
3. Методические рекомендации по освоению дисциплины

Учебный материал дисциплины направлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формированию необходимых качеств и свойств студентов, на овладение методами и средствами физкультурно-спортивной деятельности, на приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства аэробики. Программа дисциплины «Аэробика» реализуется на практических занятиях.

Практические занятия предусматривают, как обучение обучающихся новым двигательным действиям, так и воспитание физических качеств. 
Данная дисциплина предусматривают освоение, самостоятельное расширенное и творческое воспроизведение студентами основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и двигательных навыков средствами аэробики.

Деятельность студентов на практических занятиях направлена на овладение методами, обеспечивающими достижение практических результатов. В качестве форм практической подготовки могут использоваться тематические задания для самостоятельного выполнения, в процессе которых выявляется степень готовности студентов к практическому овладению определенной методикой аэробики. Каждое практическое занятие согласуется с программной темой определенного раздела.

Подбор физических упражнений на практических занятиях предусматривает совершенствование ранее изученных и обучение новым двигательным действиям (умениям и навыкам), а также развитие качеств: выносливости, силы, быстроты движения, ловкости и гибкости. 
В каждом семестре система практических занятий строится как законченный модуль, соответствующий прохождению различных разделов программы.
Семестр завершается выполнением студентами на контрольных занятиях соответствующих контрольных заданий и тестов, характеризующих степень усвоения учебного материала и физического совершенства.
Практический учебный материал для студентов специальной медицинской группы разрабатывается преподавателем физической культуры с учетом показаний и противопоказаний для каждого и включает специальные средства для устранения отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональном состоянии организма. При его реализации применяется индивидуально-дифференцированный подход в зависимости от уровня функциональной и физической подготовленности, характера и выраженности структурных и функциональных нарушений в организме студента.

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается особый порядок освоения дисциплины по аэробике с учетом состояния их здоровья: написание реферата по тематике одного из разделов раздела дисциплины.

3.1 Методические рекомендации по подготовке к практическим занятиям 

Учебная дисциплина «Аэробика» проводится на протяжении всего периода обучения студентов в режиме учебной деятельности и во внеучебное время.

Аэробика в режиме учебной работы проводится на практических занятиях, консультациях, зачетных комбинациях, контрольных тестированиях.
Для более эффективной подготовки к практическим занятиям студентам рекомендуется придерживаться следующей последовательности изучения содержания дисциплины.
1. История возникновения и развития аэробики. Ознакомиться с современными направлениями оздоровительной аэробики, видами и классификаций аэробики, средствами и методическими особенностями аэробики. Изучить вопросы организации учебного занятия аэробики. 
2. Формы обучения и проведения занятий по аэробике. Структура комплексного занятия аэробикой. Подготовительная часть (разминка) занятия. Основная часть занятия. Силовая часть занятия. Заключительная часть занятия. Основные базовые элементы аэробики.
3. Методы разучивания упражнений и создания соединений и комбинаций в аэробике. Терминология основных движений базовой аэробики. Указания и команды, используемые в аэробике. Музыкальное сопровождение на занятиях  аэробикой. Упражнения на согласование движений с музыкой. Элементы  аэробики с учетом возрастных особенностей. Самоконтроль и оценка физического состояния на занятиях аэробикой. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви на занятиях аэробикой.

4. Обучение базовых шагов классической аэробики. Обучение исходных положений в аэробике «большая тройка». Выполнение базовых движений без музыки и с музыкой. Повороты головы, наклоны, круговые движения плечами. Полуприседы, выпады, движения туловищем. Обучение вариантов шагов на месте и с перемещениями (вперед, назад, по диагонали, кругу), с пружинным движением коленей. Ходьба ноги врозь – ноги вместе, V – шаг, шаг с поворотом кругом, скрестный шаг, выставление на пятку вперед, в сторону, назад, по диагонали. Выставление ноги на носок, переход с одной ноги на другую в стойке ноги врозь, поднимание прямых ног, переход с одной ноги на другую со сгибанием ноги вперед.
Выполнение базовых шагов с работой рук. Выполнение базовых шагов в режиме «нон-стоп» с музыкой. Выполнение базовых шагов изменяя направления . Выполнение базовых шагов с работой рук в режиме «нон-стоп» с музыкой. Соединения: степ-тач + степ-лайн; виноградная лоза + джапинг джек и т.д. Упражнения стретчинга. 
5. Соединение базовых шагов классической аэробики в связки. Обучение комбинации на основе базовых шагов и движений. Соединение ранее изученных базовых шагов в связки. Например: степ-тач + степ- лайн; виноградная лоза + джапинг джек и т.д. Из ранее изученных соединений выполняютсякомбинации сначала без работы рук, затем с работой рук. 
6. Этапы составления комбинаций   базовой аэробики на 32 счета, на 64 счета с правой, затем с левой.

7. Самостоятельное составление и проведение комбинаций на основе базовых шагов классической аэробики. Студент разучивает ее с подгруппой любым ранее изученным методом.

8. Танцевальные виды аэробики. Общая характеристика видов танцевальной аэробики. Ознакомление с элементами классического танца в аэробике, латин аэробики, джазового танца аэробики, танго, свободные танцы.

9. Силовые упражнения. Упражнения для мышц стопы и голени; для мышц бедра, таза спины. Упражнения для мышц живота, спины; плечевого пояса, рук, груди. Общие основы силовой тренировки. Средства силовой тренировки. Практическое выполнение упражнений для мышц стопы и голени; для мышц бедра, таза спины. Травмоопасные (запрещенные) движения в аэробике. Практическое выполнение упражнений для мышц живота, спины; плечевого пояса, рук, груди.
Рекомендации по выполнению базовых элементов аэробики:  

1. Шаг (March):

- нога сгибается перед телом: в тазобедренном и коленном суставах; Лодыжка опорной ноги разгибается, демонстрируя перекат с носка на пятку;
-  основная фаза – движение вверх, а не вниз;

- верхняя половина тела (туловище, голова) удерживается в вертикальном положении с естественной осанкой;

- верхняя часть тела демонстрирует статическую силу, без одновременных с шагами перемещений вверх-вниз или вперед-назад;

- амплитуда: допускаются варианты от нейтрального положения стопы до полного сгибания в голеностопном суставе (оттянутый носок). Угол в тазобедренном и коленном суставах 30-40 град.  
2. Бег (Jog):

-  безопорная нога
поднята
максимально
назад
к  ягодице.

- нейтральное положение в тазобедренном суставе или небольшое сгибание или разгибание бедра (на угол +/ - 10 град.);
- колено согнуто;

- в фазе полета в лодыжке демонстрируется подошвенное сгибание;

- при приземлении на стопу демонстрируется управляемое движение, выполняется перекат с носка на пятку;

- верхняя половина тела удерживается вертикально, с естественной осанкой;

- амплитуда: нейтральное положение в тазобедренном суставе от 0-10 град., 110-130 град;

- в коленном суставе, полное подошвенное сгибание (оттянутый носок).

3. Прыжок «ноги врозь - ноги вместе» (Jack):

 - прыжок из стойки в полуприсед ноги врозь. Естественный поворот бедер наружу в тазобедренных суставах;
- приземление – полуприсед ноги врозь шире плеч, проекция колен не выходит за пределы стоп;
- управляемые, но мощные отскок и приземление. Точное и управляемое движение лодыжки и стопы – перекат с носка на пятку;
- прыжок в: стойку ноги вместе, носки направлены вперед (преимущественно) или наружу;
-верхняя половина тела удерживается вертикально, с нейтральным положением позвоночника, естественной осанкой;
- прямая нога (безопорная) выполняет высокий мах, минимальная амплитуда
маха
–
высота
плеча, приблизительно 145 град.

4. Мах (Kick):

- выполняется только сгибание бедра. Маховая нога прямая – при движении колено не сгибается.

- на протяжении всего движения носок оттянут.

- опорная нога остается прямой, максимально допустимое сгибание в коленном и тазобедренном суставах приблизительно 10 град.

- верхняя половина тела удерживается вертикально, с
нейтральным положением позвоночника, естественной осанкой.

- амплитуда: от нейтрального положения до угла 150 - 180 град. в тазобедренном суставе маховой ноги. В течение движения показать полное разгибание колена.

5. Выпад (Lunge):

- в исходном положении ноги/стопы вместе или врозь, на шине плеч, без поворота бедра наружу. Одна нога прямая (без сгибания колена) отведена назад в сагиттальном направлении.

- пятки опускаются на пол с контролем движений. Выпад может быть выполнен с низким ударным воздействием при приземлении, с высоким ударным воздействием или близко к полу (необязательно применять только один способ). Чтобы выполнить выпад мышцы работают с полной амплитудой движения, но без чрезмерного растягивания.

- стопы остаются в сагиттальном направлении. Все передвижения тела (ноги врозь и вместе) выполняются как единое действие.

- низкое ударное воздействие: при движении тело слегка перемещается вперед (тяжесть тела подается на ногу впереди), сохраняется прямая линия от шеи до пятки опорной ноги.

- высокое воздействие: прыжком ноги разводятся врозь в сагиттальном направлении (вперед и назад), как при шаге в лыжном спорте. Центр тяжести равномерно распределяется между ногами.

- амплитуда: расстояние между ногами приблизительно 2-3 стопы врозь в сагиттальном направлении (вперед-назад). 
- разновидности выпада отличаются различной амплитудой движений.

6. Подъем колена (knee lift):

- рабочая безопорная нога показывает высокий уровень подвижности, в тазобедренном и коленом суставах, минимум на 90 град. Выполняется сгибание в обоих суставах.

- когда бедро рабочей ноги находится в высшем положении, голень располагается вертикально, с подошвенным сгибанием в голеностопном суставе. Носок оттянут. В голеностопном суставе может быть согнутое или разогнутое положение. Носок «оттянут» или «на себя», но необходимо показать мышечный контроль.

- опорная нога – прямая, максимально допустимое сгибание в коленном/тазобедренном суставах – приблизительно 10 град.

- верхняя половина тела удерживается вертикально, осанка естественна.

- амплитуда: от нейтрального положения до сгибания минимум на 90 град. в тазобедренном и коленном суставах рабочей ноги (безопорной).

- перескок начинается как при беге наскоком на одну  с  разгибанием в тазобедренном
суставе,
колено безопорной  ноги  сгибается и  голень перемещается

 7. Подскок (skip):

- назад пяткой к ягодице для остановки.

- сгибая безопорную ногу в тазобедренном суставе на 30-45 град., выполнить мах голенью с полным разгибанием в колене до 0 град., выполнить мах голенью с полным разгибанием в колене до 0 град. – подскок.

- движение разгибания должно быть заметным в тазобедренном и в коленном суставах.

- мышечный контроль (управление) показывается на протяжении всего движения. Движение безопорной ноги останавливается четырехглавой мышцей бедра.

- верхняя половина тела удерживается вертикально, с естественной осанкой.

- амплитуда: допускается сгибание в тазобедренном суставе от нейтрального положения до угла 30-45 град. от полного сгибания в колене, до полного разгибания.
Рекомендации по организации и планировании самостоятельного занятия

При подготовке к практическим занятиям необходимо исходить прежде всего из основных задач, решаемых на уроке аэробики:

- систематическое развитие у занимающихся всех групп мышц;

- обеспечение достаточной подвижности позвоночника и суставов;

развитие и совершенствование умений и навыков произвольно расслаблять мышцы;

- воспитание правильной динамической осанки;

- развитие физических и прикладных качеств;

- развитие чувства ритма и мышечной чувствительности.

Выделяют три части урока: подготовительную – разминка, основную – аэробная часть и заключительную – заминка. 

В каждой из частей урока аэробики нужно выделить некоторые характерные для данного направления оздоровительных занятий фрагменты, позволяющие решать определенные частные задачи.

В подготовительной части урока используются упражнения, обеспечивающие:

- постепенное повышение частоты сердечных сокращений;

- увеличение температуры тела;

- подготовку опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление притока крови к мышцам;

- увеличение подвижности в суставах.

В основной части урока необходимо добиться:

- увеличения частоты сердечных сокращений (ЧСС);

- повышения функциональных возможностей разных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной).

В заключительной части урока используются упражнения, позволяющие:

- постепенно снизить обменные процессы в организме;

- понизить ЧСС до уровня, близкого к исходному;

- в завершении даются упражнения стретчинга и релаксации.

Выбор упражнений для каждого урока зависит в первую очередь от возраста и уровня подготовленности студентов.

В аэробике различают упражнения, выполняемые с низкой (ударной) нагрузкой (Lo) и высокой (ударной) нагрузкой (Hi).

При выполнении упражнений с низкой (ударной) нагрузкой (Lo) одна стопа, как минимум должна находиться на полу, а руки не должны подниматься выше уровня плеч (в горизонтальной плоскости). При движениях с высокой (ударной) нагрузкой (Hi) обе ноги на короткое время отрываются от пола (т.е. движение выполняется с фазой полета), а руки поднимаются выше уровня плеч.

Рекомендации по организации разминки.

Цель – с помощью повышения внутренней температуры подготовить организм к увеличению нагрузки в аэробной части урока.

Продолжительность – 8-12 минут. Время выбирается исходя из уровня подготовки занимающихся, их физической формы, степени готовности занимающихся к выполнению деятельности, планируемой в аэробной части урока.
Содержание. В разминку включаются несложные движения, выполняемые в среднем темпе, комбинированные с некоторым статическим стретчингом.
Последовательность упражнений в разминке:  упражнения на месте, упражнения в движении, стретчинг.
Разминка начинается обычно с изолированных движений. В нее можно включить упражнения основной части урока, выполняемые с интенсивностью 30-50 % от максимально возможной, и упражнения на гибкость.

Рекомендуется придерживаться определенной последовательности движений, включающих все основные группы мышц: мышцы головы и шеи, верхней и средней части спины, груди и рук, нижней части спины, ягодиц, передней и задней поверхности бедер, икроножную, камбаловидную мышцы и мышцы, участвующие в движении стопы.

По ходу разминки набор движений расширяется, подключаются такие движения, как неглубокие приседания, движения туловища в сторону, касания носком и пяткой пола, приставной шаг, скрестный шаг, малоамплитудные выпады с увеличивающейся амплитудой движений рук и т.д. По ходу разминки амплитуда движений постепенно увеличивается. Запрещается включать в разминку прыжки.

Рекомендации по организации аэробной части.

Цель – тренировка сердечно-сосудистой и дыхательной системы, развитие координации движений, увеличение метаболизма, снижение количества холестерина, сжигание жира, увеличение подвижности в суставах.

Продолжительность – 20-30 минут.

Содержание – продолжительные непрерывные движения с участием больших мышечных групп. В первые несколько минут движения выполняются с низкой интенсивностью, т.е. необходимость избегать прыжковых движений. Затем осуществляется постепенное увеличение интенсивности выполняемых упражнений.
В аэробной части урока используются:

- базовая
аэробика
(соединение
двух основных
элементов
и неповторяющихся в дальнейшем);

- блоковая (соединение двух элементов в определенном порядке на 8 счетов и комбинация повторяется).

При выборе упражнений в аэробной части необходимо равномерно включать в работу основные группы мышц, используя направление движений вперед, назад, в стороны, вверх, а также разнообразные диагонали. Выполняя движения руками и ногами, следует учитывать особенности анатомического строения суставов. Так, в тазобедренном и плечевом суставах, имеющих шарообразную форму, возможно выполнение следующих движений: сгибание-разгибание, отведение-приведение, круговые движения. Поэтому, например, для тазобедренного сустава при составлении композиций аэробной части урока необходимо включать не только подъем согнутой ноги вперед, как это делают неопытные инструкторы, но и подъем в сторону (нагрузку получают отводящие мышцы бедра) и сгибание голени назад, когда в работу включаются мышцы задней поверхности бедра. При составлении связок для рук важно включать в них не только подъемы рук вперед, в сторону и вверх, но и осуществлять разведение рук и круговые движениями ими.

Подбирая упражнения для аэробной части, следует помнить о необходимости определенного чередования упражнений. По ходу занятия движения высокой интенсивности, включающие движения обеих рук и ног, должны сочетаться с движениями низкой интенсивности. Следует помнить, что выпады и прыжки с отталкиванием и приземлением на одну и ту же ногу создают чрезмерную нагрузку на суставы. Необходимо избегать продолжительных по времени прыжков или подъемов ног. Не рекомендуется держать руки над головой продолжительное время.  

Для аэробной части продолжительностью 25-30 минут характерно использование различных форм упражнений:

- несколько музыкальных квадратов с базовыми движениями, гармонично прорабатывающих все суставы и мышцы рук плечевого пояса, шеи,  туловища и ног;

- прыжковые движения, включающие различные подскоки на одной и двух ногах;

- танцевальная серия, состоящая из танцевальных движений.
Интенсивность аэробной части урока может быть повышена за счет следующих факторов:

- увеличения амплитуды движений;

- добавления прыжков;

- увеличения темпа выполнения движений;

- подъема конечностей или корпуса;

- ускорения темпа музыки.

Рекомендации по организации заминке.

Цель – возвращение к уровню исходного состояния до начала аэробного занятия.

Продолжительность –2-5 минут.

Содержание – движения выполняются в темпе, как во время разминки. Не рекомендуется использовать движения, в которых голова опускает нижс е уровня сердца, а затем снова поднимается (т.к. такие движения могут вызвать головокружение). Можно использовать те же движения, что и в разминке, но с меньшей интенсивностью (например, ходьба, приставной шаг и т.д.). В ходе заминки происходит постепенное снижение интенсивности упражнений путем уменьшения амплитуды движения и ходьбы, использование движений с привлечением меньшего объема мышц. В конце заминки частота пульса должна быть снижена до нижней границы целевого диапазона частоты (около 60 % от максимального значения).

Дыхание при выполнении упражнений данной части урока должно быть спокойным. Частота и глубина вдоха индивидуальны для каждого занимающегося.
Рекомендации по организации музыкального сопровождения в аэробике.
Занятия по аэробике проводятся под музыку. Музыка используется как фон для снятия монотонности от однотипных многократно повторяемых движений; как «лидер», задающий ритм и темп выполняемых упражнений. 

Музыкальное сопровождение увеличивает эмоциональность занятия, положительные эмоции вызывают стремление выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. Музыка может быть использована и как фактор обучения, т.к. движения легче запоминаются.

При подборе музыки к занятиям необходимо учитывать два основных момента.

1. Музыкальные вкусы занимающихся.

2. Темп музыкального сопровождения.

Изменение темпа выполнения танцевальных комбинаций или других движений в аэробике является важным методическим приемом. Можно замедлять или ускорять темп в зависимости от стадии усвоения элемента. Если вначале изучения нового материала темп будет слишком высокий, то, как правило, такая ситуация может привести к перенапряжению, скованной работе мышц, неспособности занимающихся понять задание и повторить его. Но  и слишком затягивать выполнение движений в замедленном темпе также не следует, так как в этом случае снизится воздействие занятия на кардиореспираторную систему, а следовательно, и оздоровительный эффект на организм занимающихся.

Для музыкального сопровождения занятий аэробикой чаще всего выбираются музыкальные произведения «квадратного» строения, т.е. такие, в которых музыкальная фраза имеет 4 части (такта), равные по длительности. Соответственно и простейшие комбинации элементов (шагов, прыжков) состоят из четырех частей (восьмерок), каждая из которых посвящена выполнению одного элемента один или два раза, в зависимости от того, на сколько счетов рассчитан элемент. То есть, комбинация составляется на 32 счета и рассчитана на 4 элемента, по 8 счетов в каждом.

Последовательность освоения двигательного материала, используемого на занятиях аэробикой: 

1. Двигательные действия – базовое упражнение, повторение однотипных движений, возможно образование серии из этих движений.

2. Соединение - последовательное выполнение различных двигательных действий (базовых упражнений).

3. Комбинация - состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую сторону;

4. Части комплекса - определенное количество комбинаций;

5.  Комплекс упражнений оздоровительной аэробики. 

Самыми доступными методами разучивания движений являются: метод целостного разучивания упражнения и метод расчлененного разучивания упражнения. Вся комбинация разбивается на доли (кадры). Вначале изучается первое движение. Используется выполнение упражнения без рук, затем добавляются движения руками. Темп музыки постоянный. После этого разучивается второе движение таким же способом. Далее оба движения соединяются, то есть выполняются слитно. После этого разучивается третье движение и, в свою очередь, присоединяется к уже разученной цепочке. Все последующие движения «нанизываются» в комбинацию таким же образом. Готовая комбинация отрабатывается целиком, многократно выполняясь под музыку.
3.2 Методические рекомендации по проведению самостоятельной работы   

На самостоятельных занятиях по аэробике необходимо соблюдать принцип постепенности в нагрузке и принцип от простого упражнения к сложному в обучении. Трудные в обучении упражнения и крупные связки разучиваются по частям, для закрепления полученных навыков рекомендуется личное участие в различных объединениях и фитнес-группах по аэробике. Во время организации и проведении занятий по аэробике, рекомендуется быть в соответствующей спортивной форме: майка-топ, спортивные лосины, кроссовки для зала. Перед началом занятия нужно обязательно провести тщательную разминку, во избежание получения травм. На занятиях нужно следить за соблюдением техники безопасности, применять только технически исправный инвентарь.

Методика обучения основам спортивной техники и тактики аэробики для всех элементов и композиций  осуществляется в следующей последовательности:

а) изучение терминологии технических элементов и базовых шагов;

б) ознакомиться с техническими элементами и базовыми шагами с помощью преподавателя на практических занятиях, на индивидуальных консультациях или на плакатах, видео с комментариями;

в) понять и изучить технику выполнения двигательного действия с демонстрацией (поло​жение звеньев тела до выполнения, в момент выполнения, после вы​полнения базового элемента);

г) выполнить попытки практического выполнения элемента. Связки и композиции;

д) выполнить упражнения самостоятельно под счет, а затем с музыкальным сопровождением;

е) по мере усвоения двигательных действий, условия выполнения упражнений усложняются (увеличение музыкального квадрата, темпа выполнения и т.д.);

На всех стадиях обучения необходимо:

а) исправлять ошибки сразу же после их возникновения. Чем раньше при​ступают к исправлению ошибок в технике выполнения элементов, тем больше вероятность успеха в овладении рациональной техникой;

б) типичными причинами ошибок при обучении элементов базовой части  аэробики являются:

- недостатки в развитии физических качеств (ловкости, быстроты, силы);

-  студент неправильно представляет движение в базовом элементе;

- студент  неверно ощущает музыкальное сопровождение;

- несистематическое посещение занятий, в результате чего дви​гательный навык не стабилизируется.

Типичные ошибки и причины их возникновения, фор​мулируют основные методические приемы их исправления:

- ясное понимание принципиальных основ техники движений;

- создание условий, в которых неправильное выполнение движе​ния невозможно;

- направленное прочуствование движений с помощью преподавателя;

- избирательные упражнения в отдельных компонентах связок;

- сопоставление ошибочного и правильного выполнения приема (словесное объяснение, показ, видеозапись, плакаты и др.).

Закрепление техники базовых элементов и ее дальнейшее совершенствование будут про​исходить тем успешнее, чем качественнее будут исправляться ошибки, допускаемые студентами. 
Сначала исправляются основные ошибки, так, как второстепенные нередко являются производными от основных. 

На протяжении всего курса обучения рекомендуется включать в планы самостоятельных занятий элементы здоровьесберегающих технологий профилактической направленности: упражнения для коррекции зрения; коррекции нарушений и укрепление осанки; упражнения с чередованием напряжения и расслабления; упражнения дыхательной гимнастики; упражнения на развитие внимания, координации движений, подвижности в суставах, гибкости; упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
Студенты, имеющие инвалидность и ограничения в здоровье, изучают теоретический материал, связанный с особенностями использования средств физической культуры при их индивидуальных отклонениях в состоянии здоровья.

3.3 Методические рекомендации студентам освобожденным от практических  занятий по подготовке и написанию реферата

Реферат это продукт самостоятельной работы студента, представляющий собой краткое изложение в письменном виде полученных результатов теоретического анализа определенной научной (учебно-исследовательской) темы, где автор раскрывает суть исследуемой проблемы, приводит различные точки зрения, а также собственные взгляды на нее.

Тематика рефератов определяется рабочими программами и фондами оценочных средств учебной дисциплины «Аэробика», однако студент может проявить свою инициативу.

Различают несколько видов рефератов по их тематике и целевому назначению: литературный (обзорный), методический, информационный, библиографический, полемический и др.

При написании реферата от студента требуется умение выделить главное в научном тексте, видеть проблемы, которым посвящена работа, а также пути и способы их решения, используемые автором (или авторами).

Структура реферата должна включать следующие составные части:

1. Титульный лист.

2. Оглавление (план, содержание).

3. Введение.

4. Основная часть работы (разделяется на главы и подглавы).

5. Заключение (выводы)

6. Список использованной литературы.

7. Приложения (если имеются).

1.Титульный лист

Работа начинается с титульного листа, на котором указывается название вуза, факультета и кафедры, на которой выполнена работа, фамилия, имя и отчество студента (полностью), курс и группа, название и вид работы (реферат), данные о руководителе, город и год выполнения работы.

2. Содержание (оглавление) - это наглядная схема, перечень всех без исключения заголовков работы с указанием страниц. Заголовки должны быть написаны так, чтобы по расположению можно было судить об их соотношении между собой по значимости (главы, разделы, параграфы, и т.п.)

3. Введение.

Обоснование выбора темы:

- актуальность, связь с настоящим, значимость в будущем;

- новые, современные подходы к решению проблемы;

- наличие противоречивых точек зрения на проблему в науке и желание в них разобраться;

- противоположность бытовых представлений и научных
данных о заинтересованном факте;

- личные мотивы и обстоятельства возникновения интереса к данной теме;

- цель и значимость темы.

4. Основная часть работы (основное содержание):

- сущность проблемы или изложение объективных научных сведений по теме реферата;

- критический обзор источников;

- собственные версии, сведения, оценки.

5.Заключение:

- основные выводы;

- результаты
и
личная
значимость
проделанной
работы;
  - перспективы продолжения работы над темой.

6. Список использованной литературы.

Это один из важнейших элементов реферата, позволяющий проверить автора и помогающий отыскать основную литературу, в которой можно получить ответы на интересующие вопросы, если эти вопросы не раскрыты в реферате, но интересуют читателя. Авторы, на которых делается ссылка по тексту, обязательно должны быть в списке литературы и наоборот. Список литературы оформляется согласно алфавиту: первым записывается автор с фамилией начинающийся на «А» и т.д.

7. Приложения

В приложения включается
второстепенный
материал, например анкеты, первичные результаты измерений, схемы и т.п.

Требования к оформлению текстового материала.

Реферат выполняется в письменной или печатной форме на белых листах формата А 4 (210х 297 мм). Шрифт Times New Roman, кегль 14, через 1,5 интервал при соблюдении следующих размеров текста: верхнее поле – 20мм, нижнее – 20мм, левое – 30мм, правое – 20мм. Нумерация страниц производится внизу листа по центру. Титульный лист нумерации не подлежит. Общий объем реферата не должен превышать 20 страниц и не менее 10 станиц для печатного текста.

Оформление ссылок на источники.

Связь списка литературы с текстом осуществляется с помощью ссылок, для нумерации которых используются арабские цифры.

Постраничный вариант: в нижней части работы страницы (под основным текстом) под соответствующим номером сноски указываются выходные данные источника.

Внутристраничный  вариант:  в  тексте  работы
после приведенной цитаты в скобках указывается номер источника по общему библиографическому списку.

Библиографическое описание научно-методической литературы в списке.

Список составляют на отдельном листе. Этот список нумеруют арабскими цифрами с точкой и составляют в следующей последовательности: официальные документы (федеральные законы, указы Президента РФ, постановления Правительства РФ и т.п.), материалы сессий, конференций в хронологическом порядке ми далее по алфавиту остальные источники: книги, статьи, авторефераты, источники из Интернета и др.

Структура библиографического описания включает в себя следующие элементы: фамилия и инициалы автора, название, место издания, издательство, год, общее количество страниц издания или номера страниц, на которых расположен использованный материал.

Фамилию автора следует указывать в именительном падеже.

Название книги, статьи, газеты и других источников следует приводить в том виде, в каком оно дано на титульном листе (без кавычек).

Наименование места издания необходимо приводить в именительном падеже. Допускается сокращенное название следующих городов: Москва (М.), Ленинград (Л.), Санкт-Петербург (СПб.), Ростов-на-Дону (Ростов н/Д), Нижний Новгород (Н. Новгород).

Для получения положительной оценки рефераты обязательно подлежат защите, т.е. подготовить доклад по времени на 5-6 минут, затем ответить на вопросы.

3.4 Методические рекомендации по подготовке к рубежному контролю

Особую роль играет промежуточный (рубежный) контроль.

Целью рубежного контроля успеваемости служит периодическое обобщение и оценка индивидуальных результатов текущей успеваемости студентов очной формы обучения преподавателем, ведущим учебные занятия по дисциплине. 

Рубежный контроль проводится в рамках практических занятий, по темам (разделам) учебной дисциплины, изученным к моменту его проведения. 

Ценность промежуточного (рубежного) контроля состоит преимущественно в его содействии регулярной и последовательной работе студентов над предметом. Он стимулирует самостоятельность обучающихся, требует повседневных усилий для устранения пробелов и движения вперед в постижении проблемных тем.

Промежуточный (рубежный) контроль способствует систематическому и ритмичному освоению учебного материала в течение семестра, а также организации постоянной и непрерывной проверки качества его усвоения. 

В соответствии с семестровым графиком проведения контрольных точек в семестре проводится две контрольные точки – рубежный контроль, тестовые и практические задания к которым представлены в фонде оценочных средств. 

Рубежный контроль проводится с целью проверки двигательных навыков студента, а также физической подготовленности по определенным разделам дисциплины. Рубежный контроль проводится в аудиторные часы. Виды заданий рубежного контроля определяется программой раздела дисциплины и предполагает проведение контрольного тестирования нормативов физической подготовленности студентов. 

Результаты рубежного контроля фиксируются в «Ведомости текущего контроля знаний» и доводятся до сведения студентов. 

4. Контроль и управление самостоятельной работой студентов

Качество выполнения аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы студентов оценивается посредством текущего контроля самостоятельной работы студентов. Текущий контроль СРС – это форма планомерного контроля качества и объема приобретаемых студентом компетенций в процессе изучения дисциплины, проводится на практических занятиях и во время консультаций преподавателя.

Студенты всех учебных отделений, выполнившие рабочую учебную программу на каждом семестре, сдают зачет по аэробике. 

Условием допуска к зачетным упражнениям является регулярность посещения учебных практических занятий, обеспечивающая физиологически и методически оправданное повышение функциональной и двигательной подготовленности.

В конце каждого семестра студенты выполняют тесты по физической подготовке. 

Оценку «Зачет» студент получает, если:

- обстоятельно с достаточной полнотой выполнит контрольные нормативы по видам спорта;

- уложился в определенное время и количество во всех выполняемых нормативах;

Оценку «Незачет» студент получает, если:

- неполно и не правильно выполнил большинство нормативов;

- при выполнении были допущены существенные ошибки; 

-  вообще не выполнялся норматив.

Студенты, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, выполняют только те контрольные нормативы, которые доступны им по состоянию здоровья.

Практический подраздел для студентов специального медицинского отделения реализуется в виде освоения комплекса специальных упражнений, разработанных в соответствие с учетом показаний и противопоказаний для каждого и включает специальные средства для устранения отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональном состоянии организма.
В целом студенты, завершающие обучение по дисциплине «Аэробика», должны обнаружить знания, техническую, общую и специальную физическую подготовленность. 

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается особый порядок освоения дисциплины по физической культуре и спорту с учетом состояния их здоровья: 

- данная группа студентов оцениваются по результатам устного опроса и реферата.

4.1 Методические рекомендации по подготовке к зачету

Цель зачета - проверка и оценка уровня полученных студентом специальных знаний, умений и практических навыков по учебной дисциплине.
Контроль результатов самостоятельной работы студентов осуществляется в пределах времени, отведенного на обязательные учебные занятия по дисциплине «Аэробика» и устанавливается в следующих формах:

1) включение вопросов выносимых на самостоятельное изучение в перечень контрольных вопросов для самопроверки;

2) тестовый контроль.

Управление самостоятельной работы студентов осуществляется через следующие формы контроля и обучения:

1) консультации, в ходе которых преподаватель определить степень понимания темы и оказать необходимую помощь;

2) текущий контроль осуществляется в ходе практических занятий;

3) итоговый контроль осуществляется через зачет, предусмотренный учебным планом.

Критериями оценок результатов внеаудиторной самостоятельной работы студентов являются:

1) уровень освоения студентами учебного материала;

2) умения студента использовать теоретические знания при выполнении практической работы и тестовых заданий по физической подготовленности.

Итоговой формой контроля знаний, умений и навыков по дисциплине является зачет в форме тестирования и проводится после завершения обучения студентами дисциплины.
К итоговому зачету студенты допускаются при условии выполнения предусмотренных в течение всего курса обучения контрольных тестов по физической, спортивной с положительной динамикой (удовлетворительно), также учитывается процентное посещение занятий и итоговая оценка по теоретическому курсу.

Зачетные требования выполнения разделов  учебной  программы проводится в форме устного опроса и тестирования физической подготовленности при соблюдении следующих условий:

1. Выполнение обязательных тестов по ОФП (три теста) с положительной динамикой.

2. Результаты дополнительных контрольных тестов и тестов спортивно-технической подготовки при выставлении итоговой оценки  по дисциплине не  учитываются.

3. По каждому из вышеуказанных двух подразделов выставляется отдельный зачет. 

Итоговый зачет проводится  в виде компьютерного тестирования, на котором студенты должны ответить на 30 вопросов или по билетам.

Оценка знаний студентов проводится по следующим критериям:

Компьютерное тестирование:

· оценка «зачет» выставляется студенту, если он дал 52% и больше правильных ответов;
· оценка «не зачет» выставляется студенту, если он дал 50 % и меньше правильных ответов.
Критерии оценивания устного зачета (по вопросам):

Критерий для оценки «Зачтено»: продемонстрировано глубокое знание вопросов в билете, продемонстрировано отличное владение терминологией, проявлено умение убеждать с использованием логичных доводов раскрыты все вопросы в билете

Критерий для оценки «не зачтено»: вопросы в билете вызывают затруднения, профессиональная терминология при ответе отсутствует, очень ограничена или неверно используется.
Для инвалидов и  студентов с ограниченными возможностями здоровья установлен особый порядок прохождения контроля по дисциплине «Аэробика»  с учетом состояния их здоровья.  Аттестация данной категории студентов проводится в виде защиты реферата, компьютерного или письменного тестирования. От практических контрольных заданий данная категория студентов освобождена.
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