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ВСТУП

Актуальність теми. Державний підхід до проблеми фізичного виховання і спорту відтворюють: Закон України «Про фізичну культуру та спорт», «Концепція загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на 2012–2016 роки», «Національна доктрина розвитку освіти в системі освіти України у XXI столітті», Цільова комплексна програма «Фізичне виховання – здоров’я нації», «Державний стандарт базової і повної загальної середньої освіти». Спільним та суттєвим у цих документах є те, що фізичне виховання особи розглядається як важливий компонент гуманітарного виховання, всебічного розвитку людини, пов’язується з вихованням високого рівня інтелекту, моральності, патріотичних почуттів, фізичного, духовного, соціального здоров’я [168].
Сьогодні до вчителів фізичної культури пред’являються надзвичайно високі вимоги; вони повинні: формувати в дітей та молоді позитивну мотивацію до здорового способу життя, створювати внутрішню переконливість у його перевагах [81, 160]; нести відповідальність за збереження і покращення рівня здоров’я школярів в урочний та позаурочний час; зацікавлювати дітей фізичними вправами і виховувати звичку та позитивне відношення до занять; постійно підвищувати кваліфікацію й бути обізнаними не лише із загальноприйнятими розділами програми: баскетбол, волейбол, футбол, легка атлетика [181], але й з новітніми видами рухової активності (аеробіка, ритмічна гімнастика) [25, 98], які включені до варіативної частини навчальної програми з фізичної культури для учнів 5–11 класів [103]. Такі знання та уміння майбутні фахівці отримують у результаті навчання у ВНЗ та професійно-прикладної підготовки.
Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок, що професійно-прикладна фізична підготовка (ППФП) широко застосовується у підготовці працівників різних галузей:  військовослужбовців (В. С. Роднов, О. П. Унгуштаєв [127]), рятувальників (В. М. Мисів [102]), економістів (Л. П. Пилипей [117]), медиків (П. І. Губка, О. В. Лупало, С. Г. Копчикова [37]), працівників лісництва (Т. О. Мартиросова [96]), фахівців будівельних спеціальностей (Л. Є. Шестерова [191]), педагогів (Л. К. Кожевникова [69]).
У практиці фізкультурно-оздоровчої роботи найбільшою популярністю користуються різні види оздоровчої аеробіки (степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, шейпінг, каллонетика, пілатес, фітнес-йога, стретчинг та ін.), кількість яких постійно зростає. Такі заняття не лише позитивно впливають на фізичні та функціональні показники, але і заохочують молодь до занять за рахунок використання сучасного музичного супроводу, специфічного коментарю фахівця та різноманітних стилізованих рухових дій. Тож зростає і необхідність у підготовці вчителів фізичної культури, які б володіли методичними особливостями організації та проведення оздоровчої аеробіки не лише в рамках шкільних уроків фізичної культури, а і в поза навчальний час, у групах подовженого дня, вечірній час та з людьми різного віку [18, 55, 59, 63].
Програми професійно-прикладної підготовки фахівців педагогічних ВНЗ розробляли М. М. Жуков [52], Л. К. Кожевникова [69], О. М. Костенко [75], С. А. Литвинов [94] проте, вони не включають використання засобів оздоровчої аеробіки. Дослідження Н. М. Голякової [31] присвячено підготовці студенток до складання змагальних та показових комбінацій з оздоровчої аеробіки, та в ньому не розкрито методичні особливості професійно-прикладної підготовки фахівців з фізичного виховання до проведення занять з цього розділу програми.
Використання нових видів оздоровчої аеробіки, на жаль, не завжди достатньо обґрунтовано. Існуючі практичні рекомендації не в повній мірі розкривають методику та організацію проведення занять з оздоровчої аеробіки в школі, відрізняються непослідовністю розробок і суб’єктивізмом у підході до проведення занять. Вони не враховують індивідуальні та вікові особливості, рівень підготовленості тих, хто займаються, мають замалу базову основу, що не дозволяє майбутньому фахівцеві бути готовим до проведення занять оздоровчою аеробікою з особами різного віку та підвищувати свою кваліфікацію.
Фізичний стан людей, які займаються оздоровчою аеробікою, та вплив занять на організм і корекцію постави досліджували С. І. Атаманюк [4], О. С. Губарьова [36], Ю. І. Таран [165], В. А. Чубакова, М. Ю. Ростовцева [186] та ін. Окремі питання методики організації занять з оздоровчої аеробіки розглядали Ж. А. Білокопитова [11], Т. С. Лисицька [91], Т. Т. Ротерс [129] та ін. Однак ці дослідження не стосувалися професійно-прикладної підготовки вчителів з фізичної культури, зокрема, обізнаних в організації та проведенні занять з оздоровчої аеробіки [4, 36, 165, 218].
Проблема підготовки кадрів розглянута в загально-педагогічних дослідженнях. Аналіз та узагальнення літературних джерел сприяли виявленню робіт, присвячених підвищенню кваліфікації фахівців з оздоровчих видів аеробіки, але ці роботи не стосуються професійно-прикладної підготовки вчителів з фізичної культури, тому розробка програми занять з використанням елементів оздоровчої аеробіки є актуальним напрямом досліджень [104].
Існує суперечність між суспільними вимогами до професійної підготовки вчителів фізичної культури та реальним рівнем знань та умінь студентів щодо організації і методики проведення занять, які б оздоровчо впливали на організм учнів, забезпечували оптимальну рухову активність й емоційність. Потреба вдосконалення процесу професійно-прикладної підготовки вчителів з фізичної культури зумовила вибір теми дослідження «Використання занять оздоровчою аеробікою в професійно-прикладній підготовці студенток педагогічних вищих навчальних закладів».
Зв’язок роботи з науковими програмами, темами. Дослідження проводилося відповідно до Зведеного плану науково-дослідної роботи в галузі фізичної культури і спорту на 2006–2010 рр. за напрямом III «Теоретико-методологічні основи фізичного виховання та оздоровчої фізичної культури», з теми № 3.1.4. «Удосконалення процесу фізичного виховання учнів у навчальних закладах різного профілю» (№ держреєстрації 0106U011983). Роль автора у виконанні теми полягала в розробці, експериментальному обґрунтуванні, дослідженні ефективності використання програми «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» для студентів педагогічних ВНЗ.
Мета дослідження – науково обґрунтувати, розробити та експериментально перевірити програму професійно-прикладної підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання з використанням засобів оздоровчої аеробіки.
Завдання дослідження: 
1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури з проблеми професійно-прикладної підготовки студентів педагогічних ВНЗ.
2. Розробити модель фахівця з фізичного виховання, який володіє професійно-прикладними знаннями та вміннями з оздоровчої аеробіки.
3. Розробити експериментальну програму професійно-прикладної підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання на основі оздоровчої аеробіки.
4. Експериментально перевірити ефективність програми професійно-прикладної підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання з використанням засобів оздоровчої аеробіки.
Об’єкт дослідження – процес підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання в педагогічному вищому навчальному закладі.
Предмет дослідження – професійно-прикладна підготовленість майбутніх фахівців з фізичного виховання, обізнаних у проведенні занять з оздоровчої аеробіки.
Методи дослідження:
· теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел;
· анкетування;
· педагогічне спостереження;
· педагогічний експеримент;
· тестування рівня розвитку фізичних якостей та визначення морфо-функціональних показників;
· метод експертних оцінок;
· методи математичної статистики.
Наукова новизна дослідження полягає у тому, що вперше:
· класифіковано рухи оздоровчої аеробіки на маршові, приставні, синкопіровані й комбіновані; різновиди ходьби, стрибків та бігу;
· визначено складові професійної компетентності кваліфікованого фахівця з фізичного виховання, який володіє прикладними знаннями та уміннями з оздоровчої аеробіки;
· розроблено експериментальну програму «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» для професійно-прикладної підготовки фахівців з фізичного виховання;
· визначено основні базові кроки оздоровчої аеробіки, досліджено їх оптимальну амплітуду та введено коефіцієнт раціоналізації спортивної техніки.
Доповнені наукові відомості:
· про вплив занять з оздоровчої аеробіки на рівень розвитку фізичних якостей та морфо-функціональних показників студенток;
· про зони інтенсивності м’язової роботи під час занять оздоровчою аеробікою і засоби регулювання навантаження.
Підтверджено дані про доцільність створення навчальної програми професійно-прикладної підготовки фахівців з фізичного виховання, обізнаних у проведенні занять з оздоровчої аеробіки.
Практичне значення одержаних результатів. Розроблено та впроваджено в навчальний процес авторську програму «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)», спрямовану на професійно-прикладну підготовку фахівців з фізичного виховання. Матеріали дослідження можуть бути впроваджені в навчальний процес факультетів фізичного виховання педагогічних ВНЗ, використані під час підвищення кваліфікації учителів фізичної культури, викладачів вищих навчальних закладів та укладання методичних посібників. У дисертації представлені методичні рекомендації щодо використання розробленої програми професійно-прикладної підготовки фахівців з фізичного виховання.
Результати дослідження впроваджені в навчальний процес факультетів фізичного виховання Полтавського національного педагогічного університету імені В. Г. Короленка (м. Полтава), Черкаського національного університету імені Б. Хмельницького (м. Черкаси), Харківського національного педагогічного університету імені Г. С. Сковороди (м. Харків), Сумського державного педагогічного університету імені А. С. Макаренка (м. Суми), про що свідчать акти впровадження (від 14.06.2011, 04.09.2011, 03.09.2013, 4.09.2013).
Особистий внесок здобувача полягає в аналізі й узагальненні науково-методичної літератури, визначенні мети та завдань дослідження, організації і проведенні педагогічного експерименту, аналізі та впровадженні в практику отриманих результатів. Автором розроблено: анкети для проведення анкетування і визначення складових моделі фахівця з фізичного виховання, який володіє прикладними знаннями та вміннями з оздоровчої аеробіки; навчальну програму з оздоровчої аеробіки, значна частина якої присвячена техніці виконання рухів, застосуванню методів і методичних прийомів під час їх розучування, побудові танцювальних комбінацій та комплексів вправ; тестовий зошит, що дає змогу перевірити рівень засвоєння теоретичних положень, практичних умінь і здібностей студенток; навчальний посібник «Оздоровча аеробіка (спортивно-педагогічне вдосконалення)». У роботах, виконаних у співавторстві, особистий внесок дисертанта полягає в аналізі та підготовці даних педагогічного дослідження до друку.
Апробація результатів дослідження. Результати досліджень були оприлюднені на:
· засіданнях кафедри теорії та методики фізичного виховання Харківської державної академії фізичної культури (2007–2012);
· Міжнародних науково-практичних конференціях «Фізична культура, спорт та здоров’я» (Харків, 2007, 2008);
· Всеукраїнській науково-практичній конференції «Оздоровлення засобами освіти: регіональний аспект» (Полтава, 2008);
· Всеукраїнській науково-практичній конференції «Фізичне виховання: минуле і сучасність» (Полтава, 2011).
Публікації. Матеріали дисертаційної роботи відображені в 11 публікаціях, з них 5 – у наукових фахових виданнях України: «Слобожанський науково-спортивний вісник», «Спортивний вісник Придніпров’я», «Теорія і методика фізичного виховання і спорту», «Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві», 7 – одноосібних та 1 у міжнародному виданні «Stiinta culturii fizice: Pregatire professional antrenament sportive educatie fizica recuperare recreate». У ході дослідження було розроблено навчальний посібник «Оздоровча аеробіка (спортивно-педагогічне вдосконалення)».


ВИСНОВКИ

На основі проведених досліджень здійснено теоретичне узагальнення і вирішення наукового завдання професійно-прикладної підготовки фахівців у педагогічному вищому навчальному закладі. Результати реалізації мети і завдань дають можливість зробити наступні висновки:
1. Аналіз літературних джерел свідчить, що проблема професійно-прикладної підготовки завжди вважалася однією з найважливіших у підготовці педагогічних працівників і для її вирішення застосовувалися різноманітні засоби. Разом з тим, незважаючи на велику популярність та прикладне значення оздоровчої аеробіки, досліджень, присвячених використанню її в підготовці майбутніх вчителів фізичної культури, практично не виявлено.
2. Результати анкетування та вивчення нормативних документів дали можливість визначити складові моделі фахівця з фізичного виховання, обізнаного в організації та проведенні занять з оздоровчої аеробіки. Професійно важливими для таких фахівців є знання з теорії і практики оздоровчої аеробіки, анатомії і фізіології людини, методики проведення занять, психології, загальної гігієни та дієтології. Найбільш важливими професійними вміннями вважаються: вміння складати комплекси вправ та танцювальні композиції, проводити заняття на високому рівні з різним контингентом, конструктивно будувати і цікаво презентувати власну програму, планувати заняття або серію занять, доцільно використовувати інвентар та обладнання. Фахівець повинен володіти руховими, організаційними, комунікативними, гностичними й конструктивними здібностями.
3. Експериментальна програма професійно-прикладної підготовки фахівців з фізичного виховання на основі оздоровчої аеробіки впроваджувалася в навчально-виховний процес протягом чотирьох років за трьома послідовними етапами – адаптаційним, основним, творчим. Програму розроблено на основі кредитно-модульної системи, що дало можливість об’єктивно оцінювати сформованість професійних умінь, розвивати у студенток креативні здібності та самостійність. Зміст програми розподілено на аудиторні заняття, самостійну й індивідуальну роботи, навчальну практику. Навчальний матеріал викладався загально-педагогічними традиційними та активними методами, використовувалися хореографічні методи побудови з’єднань і комбінацій.
4. Встановлено, що до експерименту у студенток експериментальної групи спостерігався низький рівень фізичної підготовленості. Так, результати бігу на 2000 м становили 751,35 с, вису на зігнутих руках – 6,92 с, згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 21,3 раз, піднімання тулуба в сід за 1 хв. – 42,8 раз, стрибків у довжину з місця – 179,3 см, бігу на 100 м – 16,28 с, нахилу тулуба вперед з положення сидячи – 12,4 см, шпагату – 8,9 см, тесту «Фламінго» – 18,22 с, 4 поворотів на гімнастичній лаві – 12,08 с, ритмічних постукувань за 20 с – 5,3 разів, ритмічних рухах руками і ногами – 3,9 разів.
5. Після впровадження в навчальний процес експериментальної програми «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» показники фізичної підготовленості достовірно покращилися (р<0,05–0,001) у всіх тестах, крім бігу на 100 м та шпагату, які змінилися недостовірно (р>0,05). Найбільших змін зазнали результати у тестах «Фламінго», повороти на гімнастичній лаві, ритмічні рухи руками і ногами, ритмічні постукування.
6. Первинне дослідження морфо-функціонального стану студенток виявило, що:
· в межах норми були – дихальний об’єм, ЧСС до навантаження та АТ до навантаження;
· відповідали задовільному рівню – показники проб Штанге та Генчі, ЧСС після навантаження, АТ після навантаження, рівень функціонального стану системи кровообігу;
· нижче норми – ЖЄЛ та життєвий показник.
7. У результаті навчання за експериментальною програмою виявлено достовірну зміну показників функціонального стану студенток у всіх тестах (р<0,001), крім дихального об’єму та артеріального (систолічного) тиску до навантаження (р>0,05). Показники проб Штанге та Генчі стали відповідати найвищій оцінці «добре», дихального об’єму, ЖЄЛ, ЧСС та АТд до навантаження – у межах норми, рівень функціонального стану системи кровообігу – «вище середнього», а показники ЧСС, АТ після дозованих навантажень, АТc до навантаження лишилися на попередньому рівні.
8. Встановлено рівень сформованості професійних компетенцій:
· теоретичні знання наприкінці І курсу навчання у студенток експериментальної групи було оцінено на 4,3 бали, контрольної – 4,0 бали; наприкінці ІІІ курсу – 4,7 бали та 3,4 бали, відповідно;
· професійно-прикладні уміння та здібності студенток експериментальної групи відповідали оцінці 4,6 бали, контрольної – 3,8;
· професійно-прикладні здібності майбутніх фахівців з фізичного виховання до проведення занять з оздоровчої аеробіки за оцінкою незалежних експертів оцінювалися в експериментальній групі на 4,6 бали, у контрольній на 3,9;
· комунікативні здібності та психологічна підготовленість за результатами проведення первинного інструктажу відповідали оцінці 4,7 бали у студенток експериментальної та 3,9 бали – контрольної групи.
9. Проведене дослідження підтверджує позитивний вплив експериментальної програми «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» на професійно-прикладну підготовленість студенток, що дозволяє рекомендувати вищезазначену програму до впровадження в навчальний процес факультетів фізичного виховання педагогічних ВНЗ.
Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у вдосконаленні навчальної програми «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» та створенні навчальних програм із суміжних дисциплін: «Оздоровчий фітнес», «Нетрадиційні види рухової активності», «Оздоровча гімнастика».

МЕТОДИЧІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Формування компетентного фахівця з фізичного виховання залежить від раціонального поєднання теоретичних знань, практичних умінь та педагогічних здібностей. Навчальна дисципліна «Спортивно-педагогічне вдосконалення (оздоровча аеробіка)» покликана вирішити завдання підготовки фахівців, здатних працювати у сучасних умовах, використовувати новітні розробки та на високому рівні проводити заняття з оздоровчої аеробіки і бути компетентними та різносторонньо розвиненими. Застосування на практиці експериментальної навчальної програми буде ефективним при дотриманні певних принципів.
Перший рік навчання покликаний сприяти розвитку фізичних якостей студенток. На цьому етапі навчання студентки на практичних заняттях виконують вправи з різних видів оздоровчої аеробіки. Важливого значення має дотримання викладачем структури заняття з оздоровчої аеробіки та правильне використання методів та методичних прийомів, так як на початкових етапах навчання у студенток закладаються основи проведення занять з оздоровчої аеробіки. Тож викладач, який читає дисципліну має бути компетентним і підготовленим до проведення занять з різних видів оздоровчої аеробіки.
На початковому етапі навчання студентки вивчають попередній блок музично-ритмічної підготовки. Головним завданням викладача є: навчити студенток визначати тип музики, характер, призначення та основні властивості. Для цього на методично-практичних заняттях викладач зі студентками прослуховують музичні твори після чого розбирають поняття про музичний квадрат, музичну фразу, ритм тощо. Викладач показує приклад і вчить студенток підбирати музичні твори для різних оздоровчих занять. Також необхідно розглядати особливості організаційної підготовки до занять оздоровчою аеробікою, а саме: керування групою тих, хто займаються під час оздоровчих занять, вимоги до санітарно-гігієнічних норм приміщень для проведення оздоровчих занять, рекомендації щодо підбору одягу та взуття для занять оздоровчою аеробікою, вимоги щодо техніки безпеки на заняттях та проводити аналіз заборонених вправ і їх практичну заміну.
На цьому етапі навчання теоретичні заняття покликані сформувати знання анатомії та фізіології людини, розкрити внутрішню та зовнішню сторони фізичного навантаження, навчити визначати симптоми, при яких слід перервати або повністю зупинити виконання вправ, ознайомити з методикою розвитку фізичних якостей засобами оздоровчої аеробіки.
Практичні заняття спрямовані на розвиток фізичних якостей засобами оздоровчої аеробіки покликані наглядно показати студенткам зміни у їх функціональному стані. Таким чином, викладач проводить, а студентки виконують у повному обсязі вправи оздоровчої аеробіки. До змісту занять необхідно включати велике різноманіття видів оздоровчої аеробіки, адже кожен з них по-різному впливає на загальну та спеціальну фізичну підготовку.
Другий етап навчання – основний, покликаний закріпити, удосконалити та розширити знання, уміння і здібності студенток, отримані на попередньому етапі навчання. Розпочинається цей етап з формування у студенток уміння добирати музичний супровід до різних видів занять оздоровчою аеробікою. Необхідний об’єм знань та умінь студентки отримують спочатку на лекційному занятті, де викладач надає матеріал щодо завдання музично-ритмічного виховання, основних понять та властивостей музичного супроводу занять оздоровчою аеробікою, вимоги щодо музичної підготовки фахівця та схеми темпів музики і виконання вправ під неї. Слідом, на методично-практичних заняттях, студентки виконують вправи на узгодження рухів з музичним супроводом, вчаться орієнтуватися у характері музичного твору, чітко починати рух після вступу, розпізнавати частини та вирази музичного твору, динамічні відтінки і передавати їх у русі, закріпити вміння відчувати в музиці перехід від помірного до швидкого або повільного темпу.
Після вивчення блоку музично-ритмічного виховання студентки опановують класифікацію та техніку виконання вправ оздоровчої аеробіки. Метою таких методично-практичних занять є формування у студенток здібностей технічно правильно виконувати рухи оздоровчої аеробіки. Викладач повинен бути обізнаним та передати свої знання студенткам з опанування рухових дій ногами: ходьба, маршові, приставні кроки, комбіновані, синкопіровані, різновиди стрибків та бігу; та рухів руками: низької, середньої та високої амплітуди. На практичних заняттях викладач навчає студенток будувати зв’язки та комплекси вправ. Потім вивчаються кроки, які змінюють ведучу ногу, тренуються поєднувати рухи руками і ногами. На цих же заняттях студентки вчаться складати зв’язки та комплекси вправ, побудованих за рахунок поєднання рухів руками і ногами та кроків зміни ведучої ноги. Викладач акцентує увагу студенток на вихідних положеннях та закінченості рухів, правильності положень усіх ланок тіла, розмірі кроку, правильному розташуванні стоп, правильній амплітуді рухів, ритмічності виконання рухів.
Після вивчення класифікації та техніки вправ оздоровчої аеробіки доцільно ознайомити, розібрати та доступно донести до студенток знання про оздоровчу аеробіку як вид фізкультурно-спортивної діяльності. Для цього їх необхідно ознайомити з класифікацією видів та напрямків аеробіки на теоретичних заняттях, а на практичних заняттях навчити вправам ритмічної гімнастики з предметами та без них, виконанню вправ на місці та в русі, з малою та великою амплітудою, навчити вправам оздоровчої аеробіки силового спрямування, при порушеннях постави, у партері та релаксаційного характеру.
В середині другого блоку навчання студентки на теоретичних заняттях вивчають методи спрямовані на здобуття знань, оволодіння руховими вміннями і навичками, нормування і управління навантаженням та вдосконаленням рухових здібностей. Методично-практичні заняття наповнені змістовними роз’ясненнями та роботою над вказівками, які можуть надаватися під час проведення занять з оздоровчої аеробіки, командами та прийомами спілкування з тими, хто займаються. Викладач повинен показати застосування різних методів навчання вправам в оздоровчій аеробіці: серійно-поточний, цілісного розучування вправ, розчленованого розучування вправ, метод від повільного до швидкого, скорочення кількості повторів, просторового навчання рухів. Викладач повинен навести приклади розучування однієї і тієї ж вправи різними методами, після чого запропонувати студенткам самостійно застосувати один з вище вказаних методів на практиці. На практичних заняттях кожна студентка повинна виконати рухи і комплекси вправ із застосуванням вказівок та команд, конструювати комплекси вправ дотримуючись принципів побудови хореографії в аеробіці, побудувати та провести комплекс вправ із застосуванням вивчених хореографічних методів: простих, середніх та складних.
Вивчаючи структуру заняття з оздоровчої аеробіки викладач повинен акцентувати увагу студенток на розподілі часу для підготовчої, основної та заключної частин заняття. Для цього спочатку викладаються теоретичні заняття, де вивчаються типи занять і їх структура, а потім методично-практичні та практичні заняття, на яких студентки виконують за викладачем та розбирають блоки підготовчої, основної та заключної частин.
На третьому етапі навчання викладач розкриває планування, різновиди контролю та самоконтролю оздоровчо-тренувального процесу; тестування осіб, які займаються оздоровчою аеробікою; принципи раціонального харчування; особливості комунікативних умінь та здібностей, необхідних фахівцеві з фізичного виховання для проведення занять з оздоровчої аеробіки в практичній діяльності. На методично-практичних заняттях викладач працює зі студентками над складанням дієт, пояснює культуру спілкування та вимоги до етикету викладача, на прикладі показує розв’язання різних педагогічних ситуацій у процесі занять.
Після цього вивчаються методичні особливості побудови програми занять за різними ознаками. Для цього викладач пояснює, демонструє та дає можливість студенткам спробувати побудувати програму занять за цільовою спрямованістю (кондиційна, рекреативна, реабілітаційна, профілактична), з переважним використанням засобів фізкультурно-спортивної діяльності (класична аеробіка, танцювальна, аеробіка з елементами протиборств, східних оздоровчих систем), за функціональною спрямованістю та фізичними якостями (аеробна, силова, комплексна), з різним ступенем інтенсивності навантаження (низький, середній, високий, надвисокий, комплексний), за віковими ознаками (дитяча, для середнього віку, для старшого та похилого віку), за статевими ознаками (чоловіча, жіноча, змішана), за місцем та середовищем їх проведення (у спортивному залі, на свіжому повітрі, у водному середовищі, комплексна), за кількісним складом (групові, персональні).
Усі наступні практичні та методично-практичні заняття спрямовані на удосконалення навичок студенток з методики проведення занять. Студентки проводять заняття за різним спрямуванням та ознаками переліченими раніше, на яких викладач робить зауваження та коментарі із зазначенням помилок або відзначенням правильності проведення занять.
Під час навчання великого значення має самостійна та індивідуальна робота, яка є особливо актуальною в кредитно-модульній системі. Завдання самостійної роботи мають включати пошук та опрацювання першоджерел, педагогічні спостереження і аналіз фізкультурно-оздоровчих занять, розробку та написання план-конспектів, перегляд і аналіз відео-матеріалу. Індивідуальна робота студенток здійснюється у формі консультацій, складання конспектів за темами модулів, роботи з методичною літературою, розв’язання задач пов’язаних з проведенням та організацією занять з оздоровчої аеробіки, виконання тестів, складанням різноманітних карток за завданням викладача, розробки комплексів вправ та конспектів занять з оздоровчої аеробіки.
Велике значення надається контролю та оцінюванню отриманих протягом навчання знань, умінь та здібностей студенток. Оцінювання відбувається за допомогою тестів та багатовекторного контролю. Під час поточного контролю студентки отримують бали за роботу на лекційних, методично-практичних та практичних заняттях, де вони доповнюють викладача, розмірковують над завданнями та творчо підходять до вирішення поставлених задач. Заліковий контроль необхідний для оцінювання творчих завдань для перевірки практичних умінь та здібностей, складання теоретичних тестових завдань. Підсумковий контроль включає суму усіх балів, отриманих студентками під час поточного і залікового контролів.
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