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ВСТУП
Одним з безперечних досягнень сучасності є усвідомлення і наукове обгрунтування вирішальної ролі рухової активності в арсеналі оздоровчих програм. З усіх факторів, які можуть вплинути на прилучення людини до регулярної рухової активності і зробити ці заняття невід'ємним компонентом способу життя, найбільш важливим є фігура фахівця - професіонала в області оздоровчого фізичного иховання.

Планування безпечних і ефективних занять починається зі створення інструктором-викладачем відповідної атмосфери на заняттях. Сприятлива атмосфера залежить від цілого ряду чинників: від професійних якостей інтсруктора-викладача, від зовнішнього вигляду, від уміння спілкуватися з людьми, чути музику, складати композиції, бути цікавим і ті.

Гарний інструктор-викладач повинен володіти основами психології і вміло користуватися ними в своїй роботі. 
Методичні рекомендації представляють безперечний інтерес для фахівців, що розвиваються в фітнес-індустрії, викладачів, інструкторів і персональних тренерів, а так само для студентів, які бажають отримати нову професію.
Розділ I. МІСЦЕ АЕРОБІКИ В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

1.1.Історія та особливості аеробіки, як виду спортвної діяьності
Історія розвитку аеробіки бере свій початок у другій половині XX в., коли доктор К. Купер випустив книгу під назвою «Аеробіка» і став автором цього терміну. Займаючись науково-дослідною роботою в центрі з підготовки фахівців військово-повітряних сил США, він використовував форму аеробного тренування як засіб загальної фізичної підготовки, а потім створив науковий центр аеробіки. 
К.Купером була запропонованна суворо дозована система фізичних вправ, які мали аеробний характер енергозабезпечення (біг, плавання, лижи, тощо). Автор запропонував чітку та логічну систему самооцінки за допомогою таблиць, які допомагають досить точно оцінити свій фізичний стан і той прогрес якій приносять регулярні фізични вправи. Саме аеробний характер фізичних вправ придає їм особливу оздоровчу цінність. 

Спочатку К.Купер в своїй системі оздоровчих занять пропонував тільки циклічні види спорту, ала з часом він розширив діапазон засобів і додав до них гімнастичну аеробіку.  

В подальшому використовуючи аеробіку К.Купера, різні фахівці видозмінювали та доповнювали її [9].
Існує безліч різних систем з аеробіки, які об'єднує можливість ефективного розвитку витривалості, сили, гнучкості, координації та інших физіческіх якостей. Саме різноманітність, постійне оновлення науково обґрунтованих програм, високий емоційний фон занять завдяки музичному супроводу дозволяють аеробіки протягом вже двох сотень років утримувати високий рейтинг серед інших видів оздоровчої фізичної культури.
На думку багатьох дослідників велика популярність аеробіки криється в різнобічності впливу таких занять на організм людини. Зокрема, аеробіка танцювального характеру створює хороші передумови для активізації серцево-судинної і дихальних систем. 
В результаті регулярних занять поліпшується самопочуття, снижується вага, поліпшується робота серцево-судинної системи.
Сучасна оздоровча аеробіка - це дуже динамічна структура, яка постійно розвивається на вдосконалюється.

1.2. Аналіз різноманітних напрямків аеробіки

Аеробіка, за думкою К.Купера – це система застосування тривалих та помірних за інтенсивністю фізичних вправ для зміцнення здоров’я. 
Для досягнення оздоровчого ефекту необхідно дотримання наступних вимог: участь в роботі великих м’язових груп, тривале виконання вправ та ритмічний характер м’язової діяльності, а саме використання оздоровчих вправ циклічного характеру. Таким чином, оздоровчу аеробіку, на сьогоднішній день, можна розглядати як міжнародну узагальнену назву рухової активності оздоровчої спрямованості для різних верст населення, що на сьогоднішній день сполучає більш двохсот різних напрямів і течій.

У зв’язку з цим, виникла необхідність класифікувати напрями та види оздоровчої аеробіки. 

О.Г. Попова оздоровчі види гімнастики умовно поділяє на три групи. До першої групи належать всі види оздоровчої гімнастики, що включають танцювальні рухи. Це ритмічна гімнастика, жіноча гімнастика, аеробіка та інші види гімнастики, які містять у своїй назві конкретний танцювальний стиль (джаз-гімнастика, диско-гімнастика). 

До другої групи відносяться види гімнастики, які для цілеспрямованого розвитку форм тіла чи розвитку певних функцій організму. Це – атлетична гімнастика, фітнес, калланетика, шейпінг, стретчінг, дихальні та косметичні види гімнастики. 

До третьої групи входять види гімнастики, які поєднані східними філософськими системами, в основі яких лежить ідея удосконалення тіла за допомогою спеціальних вправ. До них належить йога, тайцзицуань, цигун та інші. 
Автор також надає визначення найбільш розповсюдженим видам оздоровчої гімнастики, до яких належить аеробіка – спортивна та оздоровча, калланетика та фітнес – різновиди атлетичної гімнастики, стретчінг – гімнастика, що забезпечує найкращі умови для розтягування різних м’язових груп [15].

Найбільш обґрунтованою вважається класифікація з ритмічної гімнастики, яка була розроблена в середині 80-х років, минулого сторіччя. В основу її були покладені такі ознаки, як зовнішня форма рухів, цілеспрямованість занять з ритмічної гімнастики, вплив на функціональні можливості організму.

Засоби ритмічної гімнастики по зовнішній ознаці були розподілені на вправи стоячи, в партері, біля опори, без предмета, з предметом.

По функціональній ознаці було визначено: вправи, вплив яких спрямовано на серцево-судинну та дихальну системи, вправи, які діють на м’язи та суглоби, нервову систему.

Враховуючи цільову ознаку, вправи були розподілені на ті що розвивають фізичні та психічні якості, танцювальність та музикальність. В залежності від застосування засобів відповідно відбувалась класифікація видів ритмічної гімнастики.

В теперішній час, в танцювальній аеробіці затверджена класифікація, в основі якої лежить інтенсивність вправ, що виконуються, за принципом «ударності». Вправи за технікою виконання розподіляються на безударні, низькоударні та високоударні.

1.3. Класифікація видів оздоровчої аеробіки та їх характеристика
Найбільш науково розробленою та строго регламентованою вважається базова (класична) аеробіка. В базовій аеробіці виключається ряд вправ, які негативно впливають на опорно-руховий апарат (глибокі та різки випади, нахили з прямими ногами, екстремальні розтяжки, нахили назад у поперечному відділі, кругові оберти головою та ін.). 

Базова аеробіка представляє собою комплексну систему загальнорозвиваючих та гімнастичних вправ, бігу, стрибків, які виконуються без пауз відпочинку, поточним методом, під музичний супровід 120-160 ударів за хвилину. Ці вправи виконуються в різних положеннях: стоячи, лежачи, сидячи, в упорах (в партері). У силовій частині занять широко застосовуються вправи, що спрямовані на розвиток сили з використанням еспандерів, різних амортизаторів, обтяження вагою 1500-2000 г.

Фахівці розподіляють аеробіку за рівнями навантажень на:
1. Аеробіка низької інтенсивності (Low impact) - 130-142 уд./хв., включає заняття з переважним використанням ходьби, рухів в полу присіді, випадами, тобто рухів, при яких одна стопа як мінімум знаходиться на підлозі, а руки не піднімаються вище рівня плечей. Таке навантаження ідеально підходить для початківців.

2. Аеробіка високої інтенсивності (High impact) - 148-164 уд./хв., включає такі вправи, як біг, стрибки, підстрибування, при яких обидві ноги на якийсь час відриваються від підлоги (тобто рухи виконуються з фазою польоту), а руки піднімаються вище рівня плечей. Таке навантаження добре тренує серцево-судинну систему, витрачає велику кількість енергії, але в той же час присутня висока ймовірність виникнення травм, тому рекомендується особам з гарною фізичною підготовкою. 

3. Аеробіка змішаної інтенсивності (Low/High impact) - аеробіка з комбінованим впливом, що включає вправи як високої, так і низької інтенсивності, використовуються різні комбінації рухів рук і ніг з різним навантаженням.

Також можна виділити достатню кількість різновидів, що відрізняються змістом і побудовою заняття:

- програми з використанням предметів і спеціального устаткування: степ, слайд, фітбол, обручі, гумові амортизатори, гантелі (Step-up, Slide, Fitbol та ін);

- програма без предметів, танцювальні напрямки (базова, класична), Funk, street dense, City (street)-jam, Salsa, програма для вагітних і пр.);

- програми з використанням елементів інших видів спорту (aeroboxing, йога-аеробіка, бокс-аеробіка, аквааеробіка та ін.);

Існує також класифікація оздоровчої аеробіки для людей різного віку і рівня підготовленості: для дошкільнят, школярів, підлітків; для дорослих: молодіжного, середнього і старшого віків; для жінок (для вагітних), для чоловіків; за рівнем підготовленості: для початківців, 2-го, 3-го року навчання і т. д.

Серед безлічі видів оздоровчої аеробіки виділяють 4 основні групи напрямків:

- гімнастично-атлетичну (класична аеробіка, степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, слайд-аеробіка, тераеробіка, памп-аеробіка та ін);

- танцювальну (джаз-аеробіка, сальса-аеробіка, та ін);

- напрямок «схід-захід» (йога-аеробіка, аеробіка з елементами бойових мистецтв)

- аквааеробіка

Степ-аеробіка – це заняття з використанням спеціальної степ-платформи з регульованою висотою (15 см., 20 см. і 25 см.). В основі рухів лежать базові кроки, біг і стрибки класичної аеробіки. У партерній частини заняття платформу зручно використовувати для розвитку сили. Для зміни інтенсивності тренування достатньо лише змінити висоту платформи. Заняття степ-аеробікою дозволяють зміцнити м'язи стегон, сідниць, гомілки.

Фітбол-аеробіка (резистор-бол) - це оздоровча аеробіка переважно партерного характеру з використанням спеціальних гумових м'ячів великого розміру. Даний напрямок дозволяє скорегувати фігуру, розвинути гнучкість і поліпшити координацію, сприяє виправленню різних порушень постави. 

Памп-аеробіка – аеробіка з використанням штанги вагою від 2 кг до 20 кг, а замість звичайних танцювальних вправ застосовуються різні жими, присідання, нахили під музику. Даний напрямок рекомендується для підготовлених людейя, які не мають відхилень у стані здоров'я. 

Танцювальна аеробіка - заняття являють собою танцювальні рухи на основі базових кроків. Залежно від стилю танцю розрізняють такі види аеробіки танцювального напрямку: фанк-аеробіка (будується на основі сучасних танців в стилі «фанк»), хіп-хоп-аеробіка включає елементи сучасного танцю в стилі «хіп-хоп», латин-аеробіка (салса-аеробіка) будується на основі латиноамериканських танців і т.і. [8].
Танцювальна аеробіка дозволяє зміцнити серцево-судинну систему, дихальну систему, поліпшити координацію рухів і поставу. Неодмінною умовою і яскраво вираженою рисою аеробіки танцювального напрямку є використання відповідної музики.

Йога-аеробіка - оздоровча аеробіка на основі гімнастики йогів. Даний напрямок поєднує статичні і динамічні асани, дихальні вправи, концентрацію уваги на роботі внутрішніх органів. Заняття проводяться під повільну, спокійну музику. Елементи даної гімнастики можуть використовуватися в інших напрямках оздоровчої аеробіки під час стретчінгу.

На основі гімнастики йогів Д. Пілатесом була розроблена комплексна оздоровча програма одночасного розвитку сили і гнучкості м'язів, зв'язок і суглобів, яка отримала назву по імені автора - Пілатес. Даний вид занять може застосовуватися для лікування скутості суглобів і одночасно тренувати різні м'язові групи [8].
Заняття оздоровчою аеробікою з елементами бойових мистецтв проводяться під музичний супровід з метою підвищення аеробних, силових і технічних можливостей. В арсеналі занять входять удари, стрибки, падіння, кидки, запозичені з різних видів бойових мистецтв. Даний різновид дозволяє розвивати координацію, витривалість, силу, гнучкість і швидкість реакції.

Виділяють наступні напрямки з елементами бойових мистецтв: тай-бо - вид оздоровчої аеробіки, в основі якої лежить тайський бокс; кі-бо (кік-бокс) - це звичайна танцювальна або класична аеробіка, з включенням елементів техніки кікбоксингу. Вона відрізняється від звичайної аеробіки тим, що в кроков-танцювальну зв'язку включаються удари руками і ногами. 

Аквааеробіка (гідроаеробіка) – оздоровча аеробіка у воді, з використанням спеціальних предметів. Вправи мають свою специфіку. Водне середовище полегшує, але іноді і ускладнює виконання вправ. Заняття мають явно виражений оздоровчий і лікувальний ефект і проводяться як в дрібному, 1,5-2-метровому, так і в глибокому басейні. Заняття проводяться під музику фронтальним способом, інструктор при цьому знаходиться на суші.

Оздоровча аеробіка - один із засобів оздоровчої фізичної культури, а отже, основний ефект - це оздоровлення організму.

Регулярні заняття аеробікою підвищують функціональні здібності у займаючихся, сприяють подоланню фізичних і психологічних стресів. Збільшується сила і підвищується витривалість скелетних м'язів, які дозволяють підтримувати хороший тонус всієї м'язової системи.

Позитивні ефекти зводяться до наступного:

- загальний обсяг крові зростає настільки, що поліпшується можливість транспорту кисню, і тому людина виявляє велику витривалість при фізичному навантаженні;

- збільшується об'єм легенів і ефективність роботи дихальної системи;

- збільшується ефективність роботи серцево-судинної системи, 

- збільшується число, розмір і еластичність кровоносних судин в серці і м'язах, серцевий м'яз зміцнюється, поліпшується постачання кров'ю; 

- знижується рівень кров'яного тиску і зменшується ризик захворювань серця;

- зміцнюється кісткова система, збільшується загальна сила м'язів і витривалість організму, підвищується працездатність;

- зменшуються жирові відкладення і поліпшується зовнішній вигляд.

РОЗДІЛ II. Організаційно-методичні форми навчання та проведення занять з аеробіки
2.1. Організація та планування занять з аеробіки

При організації та плануванні занять, а так само при безпосередньому навчанні вправ важливо враховувати такі особливості взаємодії рухів:

- ефект позитивної взаємодії рухів виявляється більшим на ранніх стадіях освоєння нового руху;

- послідовне розучування рухів більш ефективне для виключення негативного переносу, ніж одночасне;

- при виборі рухів слід орієнтуватися на структуру рухів і їх кількісні показники: амплітуду, час, зусилля, швидкість і тд.

Процес навчання вправі являє собою певну систему дій викладача і учня, в якому можна виділити три взаємопов'язаних етапи навчання: 
1. початкове навчання;

2. поглиблене навчання;

3. закріплення і вдосконалення рухів. 

Послідовне вирішення завдань на кожному етапі навчання вправам пов'язане з використанням конкретних прийомів і методів. Перед розучуванням нової вправи у викладача повинна бути чітка програма мнаступних дій. Однією з форм планування навчання є алгоритмізація [12, 13].

Методика планування алгоритмічного типу передбачає розподілення навчального матеріалу на частини, які освоюються в суворій послідовності. Така методика дає можливість ефективно використовувати метод термінової інформації, моделювання педагогічних дій, а також різні технічні засоби навчання.

При складанні вправ алгоритмічного типу необхідно враховувати наступне:

- вправи повинні точно вказувати характер кожної дії;

- вправи складаються як для однієї рухової дії, так і для серії рухових дій;

- всі серії завдань повинні бути взаємопов'язані різними варіантами, і складність повинна наростати послідовно.

Кожна серія завдань спрямована на вирішення певної задачі: розвиток фізичних якостей, освоєння положень, розучування основних рухових дій, виконання вправ, що підводять і ін.

Спираючись на проведені дослідження можна визначити таку послідовність процесу навчання рухових дій на заняттях з оздоровчої аеробіки:

Рухова дія - вправа (повторення однотипних рухів, можливе створення серії з цих рухів) - з'єднання (послідовне виконання різних рухових дій) - комбінація (складається з кількох з'єднань, які виконуються в обидві сторони) - частини комплексу (певну кількість комбінацій) - комплекс вправ класичної аеробіки [13, 15].

Таким чином, основою занять з оздровочої аеробіки є однотипні руху, які можна назвати профілюючими або базовими. 
Вивчення базового руху здійснюється наступними методами: словесним, методом показу, методом цілісного розучування вправи і по частинах і іншими [12]. 
Зазвичай вони використовуються комбіновано, тобто показ супроводжується словесним коментарем.

Музичний супровід відіграє головну роль при навчанні, так як саме музика підвищує емоційність занять, забезпечує дієвість вправ, звільняє від підрахунку, сприяє естетичному вихованню.

Основною формою організації занять є фронтальний спосіб проведення занять. Рідше використовується побудова в коло або квадрат.
2.2. Форми навчання та проведення занять з аеробіки
Навчання вправам - це педагогічний процес, що вимагає планомірної і методично правильної організації дій викладача і студента. Цей процес спрямований на вирішення основних завдань навчання: формування рухових навичок і умінь, розвиток комплексу фізичних якостей, виховання морально-вольових якостей.

Завданням заняття оздоровчої спрямованості є підвищення рівня фізичного стану до безпечних величин, які гарантують стабільний стан здоров'я, а так же:

- поліпшення функціонального стану і профілактика заний серцево-судинної системи;

- поліпшення і профілактика захворювань дихальної системи

- поліпшення показників загальної фізичної працездатності;

- зміцнення опорно-рухового апарату, м'язової системи, профілактики захворювань опорно-рухового апарату;

- регуляція обмінних процесів;

- підвищення стійкості організму до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища, зміцнення імунітету.

Успіх навчання і його тривалість повністю залежать від побудови процесу навчання. Основою його є закономірність педагогічного процесу. В силу специфіки оздоровчих занять дидактичні принципи знаходять своє втілення в певних умовах організації тренувального процесу і відповідних методах, а також включають і свій специфічний принцип оздоровчої спрямованості. Його суть полягає в оптимізації тренувального процесу з метою зміцнення здоров'я.

Як у всякому педагогічному процесі, в ході тренування дотримуються загальні педагогічні принципи: активності, свідомості, наочності, систематичності, послідовності, доступності та міцності. Разом з тим, є специфічні принципи тренування: єдність загальної та спеціальної фізичної підготовки, безперервність і циклічність тренувального процесу, поступове і максимальне підвищення тренувальних навантажень. Ці принципи обумовлені закономірностями розвитку фізичних якостей і формування рухових навичок у людини, особливостями функціональних перебудов в організмі, зміною діапазону функціональних резервів людини.
2.3. Основні методи навчання

Методи навчання розглядаються, як спосіб передачі студентам знань і умінь, спосіб впливу викладача на студентів. 

Метод навчання – система дій викладача в процесі викладання, а студента під час засвоєння навчального матеріалу. 

За способом одержання студентами знань, формування умінь і навичок усі методи навчання діляться на дві групи: специфічні (характерні тільки для процесу фізичного виховання) і загальнопедагогічні (застосовуються у всіх випадках навчання і виховання).
До специфічних методів належать:

- метод суворого регламентування вправи;

- ігровий метод (використання вправ в ігровій формі);

- змагальний метод (використання вправ в змагальній формі);

За допомогою цих методів вирішуються конкретні завдання, пов'язані з навчанням техніки виконання фізичних вправ і вихованням фізичних якостей.

Загальнопедагогічні методи включають в себе:

- словесні методи;

- метод наочного сприйняття.

У методиці не можна обмежуватися яким не будь одним з вищенаведених методів. Тільки оптимальне поєднання названих методів у відповідності з методичним принципами може забезпечити успішну реалізацію комплексу завдань.
Методи суворо регламентованого вправи - суть методу полягає в тому, що кожна вправа виконується в строго заданій формі і з точно обумовленим навантаженням. Він дозволяє:

- здійснювати рухову діяльність зі студентами за програмою (підбір вправ, їх зв'язки, комбінації, черговість виконання і т.д.);

- строго регламентувати навантаження за обсягом і інтенсивністю, а також керувати її динамікою в залежності від психофізичного стану займаючихся і вирішуваних завдань;

- точно дозувати інтервали відпочинку між частинами навантаження;

- виховувати фізичні якості;

- ефективно освоювати техніку фізичних вправ.

Метод суворо регламентованого вправи поділяються на дві підгрупи:

1) метод навчання рухових дій;

2) метод виховання фізичних якостей.

До методу навчання рухових дій відносяться:
- цілісний метод (метод цілісно-конструктивного вправи. Застосовується на будь-якому етапі навчання. Техніка рухової дії освоюється з самого початку в цілісній своїй структурі без розчленовування на окремі частини;
- розчленовано-конструктивний (застосовується на початкових етапах навчання. Передбачає розчленовування цілісного рухового дії (переважно зі складною структурою) на окремі фази або елементи з почерговим їх розучуванням і подальшим з'єднанням в єдине ціле);
- сполученого впливу (застосовується в основному в процесі вдосконалення розучені рухових дій для поліпшення їх якісної основи)
До методів виховання фізичних якостей відносяться:

- метод суворої регламентації (застосовувані для виховання фізичних якостей, являють собою різні комбінації навантажень і відпочинку. Вони спрямовані на досягнення і закріплення адаптаційних перебудов в організмі. Методи цієї групи можна розділити на методи зі стандартними і нестандартними (змінними) навантаженнями.

- круговий метод являє собою послідовне виконанню спеціально підібраних фізичних вправ, впливає на різні м'язові групи і функціональні системи за типом безперервної або інтервальної роботи. Для кожної вправи визначається місце, яке називається «станцією». Коло включає 8-10 «станцій». На кожній з них виконується одна з вправ (наприклад, підтягування, присідання, віджимання в упорі, стрибки та ін.) і проходить коло від 1 до 3 разів.

Даний метод використовується для виховання і вдосконалення всіх фізичних якостей.

Ігровий метод. У системі фізичного виховання гра використовується для вирішення освітніх, оздоровчих і виховних завдань. Сутність ігрового методу полягає в тому, що рухова діяльність займаються організовується на основі змісту, умов і правил гри.

Методичними особливостями ігрового методу є всебічний, комплексний розвиток фізичних якостей і вдосконалення рухових умінь і навичок, формування самостійності, ініціативи, творчості, цілеспрямованості та інших цінних особистісних якостей; формування у займаючихся моральних якостей: почуття взаємодопомоги та співробітництва, свідомої дисциплінованості, волі, колективізму, позитивного інтересу.

До недоліку ігрового методу можна віднести його обмежені можливості при розучуванні нових рухів, а також при дозуванні навантаження на організм.

Змагальний метод - це спосіб виконання вправ у формі змагань. Суть методу полягає у використанні змагань в якості засобу підвищення рівня підготовленості. Обов'язковою умовою змагального методу є підготовленість займаючихся до виконання тих вправ, в яких вони повинні змагатися.

У практиці фізичного виховання змагальний метод проявляється: у вигляді офіційних змагань різного рівня і як елемент організації заняття.

Змагальний метод дозволяє: стимулювати максимальний прояв рухових здібностей; виявляти й оцінювати якість володіння руховими діями; забезпечувати максимальну фізичне навантаження; сприяти вихованню вольових якостей.

Застосування загальнопедагогічних методів у фізичному вихованні залежить від змісту навчального матеріалу, дидактичних цілей, функцій, підготовки займаючихся, їх віку, особливостей особистості та підготовки викладача, наявності матеріально-технічної бази, можливостей її використання.

Свої загальнопедагогічні і специфічні функції в значній мірі викладач реалізує за допомогою таких словесних методів:

- метод використання слова. Це один з універсальних методів, за допомогою якого викладач здійснює багато функцій, а саме конструктивну, організаторську і інші сторони діяльності. Слово активізує весь процес навчання. Через слово студент одержує нові знання, поняття і їхнє термінологічне визначення. За допомогою слово викладач аналізує й оцінює результати освоєння навчального матеріалу. Використовуються різноманітні методичні прийоми побудовані на основі слова: розповідь, пояснення, бесіда, опитування, обговорення, супроводження виконання вправи, інструктаж, коментарі та зауваження, розпорядження, команди, вказівки.

У даному методі навчання особливу увагу приділяють точності і лаконічності діалогу зі студентом. Слово повинно бути образним і точним, а вираз – коротким і зрозумілим. Використання термінології полегшує спілкування між викладачем і студентами.
-метод забезпечення наочності - сприяє зоровому, слуховому і руховому сприйняттю у займаючихся завдання які вони виконують. До них відносяться:

1) метод безпосередньої наочності (показ вправ викладачем), даний метод допомагає  створити уяву про вправу,  уточнити окремі деталі техніки, звернути увагу студентів на допущені помилки, порівняти варіанти виконання вправ;

2) метод опосередкованої наочності (демонстрація навчальних відеофільмів, кінограми рухових дій, малюнків, схем);

3) метод спрямованого відчуття рухової дії (допомога викладача при виконанні рухової дії (наприклад, проведення викладачем за руку); виконання вправ у повільному темпі; фіксація положень тіла і його частин в окремі моменти рухової дії використання спеціальних тренажерних пристроїв, що дозволяють відчути положення тіла в різні моменти виконання руху.

4) метод термінової інформації (призначений для отримання викладачем і займаючимися термінової інформації після або по ходу виконання рухової дій відповідно з метою їх необхідної корекції або для збереження заданих параметрів (темпу, ритму, зусилля, амплітуди і т.д.).
З усіх основних фізичних якостей людини - сили, гнучкості, швидкості, витривалості та спритності - провідним для зміцнення здоров'я є загальна витривалість (здатність тривало виконувати фізичну роботу помірної інтенсивності). Теорія спортивного тренування виділяє ряд методів розвитку загальної витривалості, серед них найбільш характерними для тренувального процесу оздоровчої спрямованості є інтервальний і безперервний методи
2.4. Структрура заняття з оздоровчої аеробіки
Заняття з аеробіки оздоровчої спрямованості проводяться у вигляді уроку. Навчальний процес очолює кваліфікований інструктор-викладач, який забезпечує вирішення завдань і продуктивність заняття. 
При розробці тренувальних програм потрібно продумати мета, спрямованість і підібрати зміст занять на різні тривалі цикли (рік, місяць, тиждень). Як і в будь-якому вигляді рухової активності, на заняттях з фітнесу вирішуються три основні типи педагогічних завдань (виховні, оздоровчі та освітні).

Технологія конструювання програми містить ряд послідовних дій:

- вибір виду оздоровчого заняття з урахуванням інтересів і рівнем підготовленості займаючихся;

- підбір музики з визначенням ударності;

- розподіл в занятті різних по навантаженню вправ і комбвнацій рухів;

- розучування розробленої програми і т.і.

Для діяльності інструктора-викладача характерні два типи побудови програм і проведення заняття - вільний і структурний.

Вільний метод передбачає побудову програми заняття під час уроку, при цьому підбір вправ відбувається спонтанно, використовується імпровізація в рухах і комбінаціях.

У структурному методі побудова програми здійснюється заздалегідь, при цьому використовується спеціально продумана музика і розроблені комбінації рухів (частота, кількість, темп і ті.)

При визначенні переваги одного методу складання програм перед іншим фахівці розходяться в думках і надають право вирішувати самому викладачеві-інструктору.

Структура заняття оздоровчого фітнесу (як і будь-якого іншого) поділяється на три частини: 
1. підготовчу частину (розминка), 
2. основну частину;
3. заключну частину (заминка).

Кожна частина заняття має чітке призначення і має вирішувати певні завдання.

У підготовчій частині використовуються вправи, що забезпечують: 
- поступове підвищення частоти серцевих скорочень;

- збільшення температури тіла;

- підготовку опорно-рухового апарату до подальшого навантаження;

- збільшення рухливості в суглобах і т.і.

ЧСС знаходиться в межах 80-90 уд. / хв.

В основній частині заняття необхідно домогатися: 
- збільшення ЧСС до рівня «цільової зони»;

- підвищення функціональних можливостей різних систем організму (серцево-судинної, дихальної, м'язової);

- підвищення витрати калорій при виконанні вправ. 
ЧСС знаходиться в межах 90-120 уд. / хв.

У заключній частині використовуються вправи низької інтенсивності, які дозволяють поступово знизити обмінні процеси, знизити ЧСС близької до норми.

Кожна з частин уроку специфічна, відрізняється фізіологічною спрямованістю, змістом і технікою вправ, а тако ж величиною і прийомами регулювання навантаження.
У стандартному тренувальному занятті рекомендується загальна тривалість від 50 до 60 хв, де на розминку відводиться - 5-10 хв, основна частина - 20-40 хв., заминка - 5-10 хв.

2.3. Музичний супровід на заняттях з аеробіки
Музика грає дуже важливу роль на заняттях з аеробіки. Музичний ритм являє собою регулярні удари в одному темпі, що характеризуються безперервним чергуванням сильних і слабких звуків. Перші називаються низкоударной, другі високоударная. Серія ударів утворює ритм пісні.

Ритм - це чітка структура звуку, яку можна почути під час прослуховування музики. Метроном «організовує» удари в музичні фрази або такти, наприклад 4 удари в такт.

Такт - це рівномірно наступні одні за іншим удари, які характеризуються регулярним акцентом на першому ударі або низкоударной метричної часткою кожної групи ударів.

У більшості аеробних заняттях використовується музичний супровід з виставленим метрономом 4/4 (перша цифра «4» означає 4 удари в такт, а друга цифра «4», що удар приходиться на чверть тони). Для ефективної побудови рухів потрібно, щоб інструктор з аеробіки знав свою музику. Найголовніше визначити музичний темп. Темп, або швидкість музики, визначає тимчасові параметри рухів, а також інтенсивність всього заняття.

Музичний темп пісні можна визначити, відраховуючи кожен удар протягом 1 хвилини. Повільний темп (нижче 100 ударів в хвилину) зазвичай використовується під час стретча. 

Темп 120-140 ударів в хвилину використовується під час розминки, в основній частині. Аеробні види активності зазвичай проводять від 124-160 ударів в хвилину.

Визначивши темп, доцільно розбити музику на музичні «фрази». Удари в музиці з'єднуючись, утворюють такти, які, в свою чергу, з'єднуючись утворюють «фрази». «Фраза» складається з 2-х музичних тактів. Музичне «пропозиція» складається з 4 «фраз» (зазвичай на 32 рахунку). Найчастіше використовується складання комбінацій на 32 рахунку або «квадрат», з розбиванням «квадрата» на 4 музичні «фрази» по 8 рахунків.

Хоча багато руху виконуються на кожен музичний удар, можна змінювати ритм руху тобто щоб воно виконувалося двічі на основний удар (один і два і три і чотири і), півраза (2 рахунки на рух) або в синкопе, де акцент тимчасово зміщується (один і два і). Акцент припадає на І (використовується на уроках фанки).

Розділ III. Рухові дії та структура зянять з аеробіки   
3.2. Класифікація основних рухових дій

Основна частина занять з фітнесу будується на основі різноманітних так званих «базових» кроків і стрибків. Це основні базові кроки різного ступеня інтенсивності і спрямованості.

Основні базові кроки:

Низька ударность, низька інтенсивність:

- марш (march)

- присідання (squat)

- приставний крок (step-touch)

- виноградна лоза (grapevine)

- два приставних кроку в сорон (step line)

- V-степ (v-step)

- крок з поворотом (pivot turn)

- виставлення ноги на носок і п'яту (toe touch, heel touch)

- відкритий крок (open step)

- випад (lunge)

- мамбо (mambo)

- схресний крок (cross-step),

Низька ударность, висока інтенсивність:

- підйом коліна вгору (knee up)

- підйом ноги в сторону lift leg side,

- захлест ноги назад leg curl,

- махи, згинаючи-розгинаючи ногу (kick)

Висока ударность:

- біг (running)

- підскоки (hopping

- стрибки (jumping

- стрибки ноги разом і нарізно (jumping jack)

рухи руками

Рухи низької амплітуди:

- скорочення біцепса (biceps curl)

- низька веслування (low row)

- низький удар (low pinch)

- скорочення трицепса назад (triceps press back)

Рух середньої амплітуди:

- висока гребля (upright row)

- підйом рук в сторони (side lateral rises)

- підйом рук вперед (front shoulder rises)

- плечовий ударного (shoulder punch)

- подвійний бічний в сторону (double side out)

- вперед в сторону (L-side)

Рух високої амплітуди:

- згинання рук над головою (alternating overhead press)

- вперед-вгору (L-front)

- вгору-вниз (slice)

Базові кроки з рухами руками складають значну частину основного заняття. Змінюється тільки техніка їх виконання, характер і хореоргафія в залежності від виду програми [8].

Вправи на силу - це різні вправи силового характеру, більшість з яких виконується в партері. Режим роботи підбирається в залежності від завдань.

Вправи на гнучкість або стретчинг - вправи на розтягування. Виділяють п'ять основних видів стретчинга: статичний, статичний зі сторонньою допомогою, балістичний стретчинг, пропріоцептивної і динамічний. Стретчинг використовується в розминці, партерної частини і заминка.

Всі рухові дії поділяються за принципом «ударности» на дві категорії: вправи низької ударності і вправи високої ударности. У свою чергу вправи низької ударности діляться на дві групи: низької і високої інтенсивності.

До вправ низької ударності і низької інтенсивності відносяться кроки, приставні кроки, кроки танцювального стилю, різні рухи ногами [8].

До вправ низької ударності і високої інтенсивності - амплітудні рухи ногами.

До вправ високої ударности - бігові та стрибкові вправи.

3.2. Види тренувальних програм

Розглянемо основні види тренувальних програм:

- силове тренування;

- інтервальна терніровка;

- безперервна тренування;

- кругова тренування.

Силове тренування.

Силове тренування спрямована на збільшення сили, потужності і м'язової витривалості. Плануючи силові тренувальні навантаження, необхідно, в першу чергу, визначити які м'язові групи ви будете тренувати, а потім підбирати відповідні вправи. Тренування в кожній вправі розбивається на цикли, повторення і опір.

У силовому тренуванні використовуються статичний (ізометричний), динамічний або і той і інший режим роботи м'язів. Статичні вправи включають використання вільних обтяжень і рівнів опору, изокинетический режим рухів і пліометрікой.

За багато років на зміну одним популярним видам силової підготовки приходили інші. Нижче розглянемо деякі з них [11, 12].

Силові тренувальні навантаження, що виконуються в статичному режимі з'явилися на початку XX ст., 
Але популярність вони завоювали в середині 50-х років завдяки серії досліджень, проведених німецькими вченими. Результати цих досліджень показали, що силове тренування, що виконується в статичному режимі, призводить до значного приросту сили і її ефективність набагато перевищує тренувальні навантаження які виконуються в динамічному режимі. У подальших дослідженнях не вдалося отримати такі ж результати, проте тренування в статичному режимі залишається важливою формою підготовки спортсменів і проведення тренувального процесу. Статичний режим роботи сприяє процесу відновлення, знижує ступінь м'язової атрофії і втрати сил.

Відносно новий вид силового тренування, який виконується в динамічному режимі - плиометрика - став популярний на початку 80-х років. Запропонована в якості проміжної ланки між швидкісний і силовий тренуваннями плиометрика заснована на рефлексі розтягання м'язів. Наприклад, для збільшення силових якостей м'язів-розгиначів колінного суглоба людина виконує стрибок з ящика заввишки 45 см. На землю, приземляється, злегка зігнувши ноги в колінному суглобі і потім вистрибує вгору, внаслідок потужного скорочення м'язів-розгиначів колінного суглоба. Можливий так само ряд інших варіантів виконання таких вправ.

Інший вид силового тренування передбачає акцентувати увагу на ексцентричну фазу. У ексцентричному режимі здатність м'язів долати опір на 30% вище, ніж в концентричному. Проведені дослідження показали доцільність поєднання ексцентричної фази режиму роботи з концентричних для забезпечення максимального приросту сили і об'єму м'язів.

На думку багатьох фахівців виконання вправ з обтяженням більш ефективно, ніж використання тренажерів. При використанні обтяжень людина повинна контролювати піднімається масу, рекруітіруя при цьому велику кількість рухових одиниць не тільки тренованих, а й інших м'язів, що б утримати рівновагу.

Інтервальна тренування.

У інтервального тренування короткі або середні періоди роботи чергуються з такими ж періодами відпочинку або зниженої активності. В основу інтервального тренування закладений чіткий фізіологічний принцип. Вченими було встановлено, що спортсмени можуть виконувати значно більший обсяг роботи, розбиваючи її на короткі інтенсивні цикли з періодами відпочинку або зниженою діяльності між послідовними циклами роботи. Принципи інтервального тренування можна адаптувати до різних видів діяльності, вибравши форму або режим навантаження і змінюючи основні змінні в залежності від виду діяльності та індивідуальних особливостей спортсмена.

Безперервне тренування.

Сама назва говорить про те що вид тренування має на увазі безперервну діяльність, без відпочинку. Це може бути:

- високоінтенсивна безперервна діяльність середньої тривалості (інтенсивність роботи становить 85-95% максимальної ЧСС). Вельми ефективний метод, але пред'являє організму дуже високі вимоги. Використовується для досягнення високих результатів.

- тренувальна навантаження невеликої інтенсивності протягом тривалого часу (низька інтенсивність 60-80% ЧСС). Цей метод значно легше оскільки надає значно менше навантаження на серцево-судинну і респіраторну системи. Використовується для розвитку витривалості.

Кругова тренування.

При кругової тренуванні виконується серія певних вправ в чіткій послідовності (по колу). Коло зазвичай складається з 6-10 тренажерів. На кожному тренажері виконується певна вправа, а потім людина переходить на наступний тренажер. Показником поліпшення є виконання всієї роботи за менший відрізок часу або виконання більшого обсягу роботи на кожному тренажері або те й інше. При об'єднанні кругового тренування і силовий виходить кругове силове тренування. 

При силовий роботі виконання вправ повільний, інтервали роботи короткі, а інтервали відпочинку тривалі. При кругової робота виконується з інтенсивністю 40-60% максимальної сили, інтервали відпочинку 15 с. Хоча інтервали і роботи і відпочинку можна змінювати.

Такий вид тренувань забезпечує середні збільшення аеробного витривалості і значне збільшення сили, м'язової витривалості і гнучкості. Кругова тренування значно змінює склад тіла, збільшує м'язову масу і знижує жирові відкладення в організмі.
3.3. Режим занять і регулювання фізичного навантаження

Процес вибору режиму занять і фізичних навантажень включає чотири основні моменти:

1. Визначення режиму або типу фізичних навантажень.

2. Визначення частоти занять.

3. Визначення тривалості кожного заняття.

4. Визначення інтенсивності кожного заняття.

При виборі виду м'язової діяльності слід звертати увагу на те, що б студентам подобалося займатися і ці заняття стали невід'ємною частиною способу життя. Займатися слід регулярно, в іншому випадку це не принесе ніякої користі. Не слід забувати, що припинення занять призводить до швидкої втрати досягнутого результату [12].
Вибір режиму занять залежить від особистих можливостей кожної людини, його рівня тренованості і персональних цілей. Найбільший ефект матимуть 30-45 хвилинні заняття не менше 3 разів на тиждень. 
Найчастіше студенти вибирають стандартний режим - 2 тренування на тиждень по 45-60 хв. Це однак не означає, що проведення шести занять на тиждень не надасть додаткового позитивного впливу. Починати слід з трох-чотірох занять на тиждень і довести до пяти, якщо м'язова діяльність приносить задоволення і добре переноситься.

Оптимальна тривалість занять становить 20-30 хв. Оптимальна тривалість в даному випадку відображає максимальний «прибуток» від витраченого часу. Тривалість не можна розглядати окремо від інтенсивності. Однакове підвищення аеробних можливостей відзначається в результаті короткочасних занять високої інтенсивності і тривалості занять невеликої інтенсивності за умови перевищення мінімального порога як тривалості, так і інтенсивності заняття.

Інтенсивність заняття - найбільш важливий фактор. Як показують результати численних досліджень, значний тренувальний ефект досягається у деяких людей при інтенсивності заняття 45% і менше аеробних можливостей. Разом з тим найбільш підходяща інтенсивність занять для більшості людей дорівнює 60% МПК. Навіть при відносно невисокій інтенсивності занять, але регулярному навантаженні, відзначається позитивний вплив на стан здоров'я. 
ВИСНОВКИ

Сучасна оздоровча аеробіка включає в себе велику кількість різноманітних тренувальних програм. Найбільш часто, завдяки своїй доступності та популярності, на заняттях можуть застосовуватися базові види (класична аеробіка, степ-аеробіка), танцювальні (фанк, хіп-хоп, латин-джаз та ін) гімнастично-атлетичні (фітбол-аеробіка, шейпінг, стрейчінг та ін).

Велика популярність аеробіки криється в різнобічності впливу таких занять на організм. Регулярні заняття оздоровчою аеробікою сприяють зниженню частоти серцевих скорочень, хвилинного об'єму крові, серцевого індексу; збільшення питомої периферичного опору судин, підвищення тонусу парасимпатичного відділу і зниженню збудливості симпатичного відділу вегетативної нервової системи.

При систематичних заняттях оздоровчою аеробікою відзначається підвищення рівнів максимального споживання кисню, фізичної працездатності і фізичної підготовленості студенток. 

Заняття протягом двох років різними видами гімнастики, при менш вираженій динаміці антропометричних показників, викликають значне зниження жирового компонента маси тіла.

Заняття оздоровчою аеробікою покращують настрій, знімають втому після навчальних занять в інституті, підвищують працездатність, розвивають упевненість у собі, сприяють зближенню людей.

Регулярні заняття сприяють посиленню позитивної мотивації до фізичної активності, самостійного розширення рухового режиму, отриманню більш високих показників успішності (особливо у дівчат).
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