МИНОБРНАУКИ РОССИИ
ФЕДЕРАЛЬНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
«ЮЖНЫЙ ФЕДЕРАЛЬНЫЙ УНИВЕРСИТЕТ»
Волгодонский институт  (филиал) ЮФУ

Кафедра психолого-педагогических дисциплин
Рассмотрено и
утверждено на заседании 
кафедры психолого-педагогических
дисциплин
Волгодонского института
(филиала) ЮФУ
Протокол №1
«16» сентября 2015г.
И.о. зав. кафедрой  к.п.н., доцент Алифиренко О.В.

Контрольная работа
по дисциплине   «Аэробика»
для студентов 5 курса направления «Педагогическое образование»
профиль: Физическая культура
заочной формы обучения
старший преподаватель, ЗТР Березуцкая О.П.

1. Кондиционная гимнастика: структура урока, характеристика отдельных серий упражнений, состав средств. 
2. Методические особенности составления комплексов упражнений  кондиционной (ритмической) гимнастики. Характерные особенности вводной и заключительной частей занятия кондиционной гимнастикой. Длительность комплекса и его содержание.
3. Шейпинг: структура занятия, применяемые средства, оборудование мест занятий.
4. Методика проведения занятий шейпингом. Подготовительный и основной период, катаболическая и анаболическая тренировка, антропометрические исследования. 
5. Контроль за состоянием занимающихся при занятиях шейпингом.  Краткая характеристика системы «шейпинг-питание».
6. Музыкальность и ритмичность. Развитие ритмичности на занятиях аэробикой:  методы и средства.  
7. Этапы хореографической подготовки в спорте. Использование хореографической подготовки в спортивной аэробике, акробатическом рок-н-ролле и других молодых видах спорта. 
8. Судейство программ по фитнес-аэробике. Общие вопросы судейства. Критерии судейства техники, артистизма и специфики вида в фитнесаэробике. 
9. Классическая (базовая) аэробика: определение понятия, структура занятия, специфика отдельных частей, содержание занятия. 
10. Характеристика специалиста по оздоровительной аэробике. Специфические умения и навыки и их становление. Требования к физической подготовке преподавателя по оздоровительной аэробике. 
11. Оздоровительная аэробика низкой и высокой интенсивности. Биомеханический аспект. Использование средств аэробики низкой и высокой интенсивности в занятиях различной направленности с различными контингентами занимающихся.  
12. Классификация физических упражнений классической (базовой) аэробики: базовые шаги и прыжки, движения руками.  
13. Техника движений в современной оздоровительной классической аэробике. Ошибки техники и безопасность уроков. Методика становления правильной техники движений на занятиях у клиентов оздоровительных центров.  
14. Методика и техника силовых упражнений и упражнений на растягивание (стретчинг) в оздоровительной аэробике. 
15. Методика разучивания комбинаций в аэробике. Использование всего арсенала методов гимнастики. Специфические методы разучивания комбинаций в оздоровительной аэробике.  
16. Построение урока степ-аэробикой. Использование базовых шагов и их специфика в степ-аэробике.  Техника движений на занятиях степ-аэробикой. Специфика движений рук, ног, туловища и безопасность уроков. 
17.  Построение урока слайд-аэробикой. Использование базовых шагов и их специфика в слайд-аэробике. Техника движений на занятиях слайдаэробикой. Специфика движений рук, ног, туловища и безопасность уроков.  
18.  Характеристика занятий и правила работы на фитбол-мяче. Построение урока фитбол-аэробикой. Специфика движений рук, ног, туловища и безопасность уроков. 
19. Перспективы развития хореографической подготовки в спорте и с различными контингентами населения. Методика проведения урока хореографии. 
20. Возрастные аспекты проведения занятий аэробикой и фитнес-гимнастикой: детский, подростковый и молодёжный периоды, зрелый, старший и пожилой возраст. 
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