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У процесі фізичного виховання у вищому навчальному закладі вирішується велика кількість завдань. Одним зі специфічних завдань є оптимізація фізичного розвитку студентів, удосконалення рухових здібностей, зміцнення і збереження здоров’я [3,4]. У зв’язку з чим розробка програм занять оздоровчої фізичної культури, з використанням її найбільш раціональних і доступних засобів і методів, набуває особливої актуальності.

В.Є. Борилкевич [2] стверджує, що „різні оздоровчі системи при всіх достоїнствах мають один загальний недолік – відносно вузьку спрямованість впливу на функції організму”. Автор підкреслює, що аеробіка, кардіофанк розвивають переважно серцево-судинну систему; стретчинг – гнучкість і рухливість у суглобах; бодібілдинг – силу м’язів тощо. Як зазначає ряд авторів [1,3,4], метою ідеальної оздоровчої системи повинен бути всебічний гармонійний розвиток функцій організму як необхідна умова здоров’я.

Завдання дослідження: визначити найбільш оптимальну структуру побудови комплексу з аеробіки для гармонійного розвитку фізичних здібностей студенток у процесі фізичного виховання.

Організація дослідження. В досліджені брали участь дві групи студенток, по 20 осіб. Програма з аеробіки складалася з комбінованих комплексів відбором вправ. Студенткам обох груп пропонувалися вправи, за допомогою яких здійснювалася спроба гармонійно впливати на розвиток основних фізичних якостей, поліпшення координації, підвищення фізичної працездатності, поліпшення функціонального стану організму, оптимізацію психоемоційного стану.

Заняття для студенток контрольної групи складалося з двох частин: аеробної та силової. 

Аеробна частина комплексу тривала 30 хвилин. У цій частині застосовувалися такі засоби: різні види ходьби і бігу, приставні та схрестні кроки, повороти переступанням, стрибки і підскоки, танцювальні елементи. Засобом цієї частини уроку також було  і поєднання вправ із різними рухами рук, ритмічними ударами, зміною напрямку руху. Моторна щільність в аеробній частині складала приблизно 100%, не перевищувала ЧСС 160 уд/хв..

Силова частина комплексу проводилася в партері. Засоби, які використовувалися в цій частині комплексу: вправи для м’язів черевного преса, спини, плечового пояса і грудей, ніг і сідниць, косих м’язів живота; вправи на розтягування (стретчінг). Моторна щільності складали приблизно 98%. Інтенсивність була помірної потужності, пульс не перевищував 132 уд/хв.

Студенткам другої групи, між аеробною і силовою частиною пропонувалася серія для загального розвитку, вправ основним завданням якої було розвиток гнучкості і рухливості в суглобах. Крім вирішення цих завдань вона (серія) сприяла зниженню функціонального навантаження і плавному переходу до силової частини комплексу.

Дослідження проводилося протягом усього навчального семестру. Контроль за розвитком фізичних здібностей здійснювався за допомогою вправ державного тестування.

Основні результати. За результатами констатуючого експерименту рівень розвитку фізичних якостей студенток першої та другої групи задовільний, а деяких випадках – низький. Так, розвиток витривалості відповідно до державних тестів становить 1 бал; сили – 3,5 бала; швидкості – 2,5 бала; гнучкості – 2 бали; спритності – 2 бали. Після формуючого експерименту (наприкінці семестру) аналіз динаміки результатів показав кількісні зміни різного ступеня в розвитку фізичних якостей студенток  контрольної та експериментальної групи ( табл. 1). 
За таблицею результати державного тестування в І групі підвищилися: біг на 2000 метрів – на 30с (Р < 0,05); човниковий біг – 0,2с (Р > 0,05); сгинання рук в упорі лежачі на 2 рази (Р > 0,05); піднімання тулуба з положення лежачі в сід – на 2 рази (Р > 0,05); нахил вперед із положення сидячи – на 3 см (Р < 0,05). Показника результатів у тестах біг на 100 метрів та стрибок у довжину з місця не змінилися.

Таблиця 1.

Рівень розвитку фізичних якостей студенток першої та другої груп за результатами державного тестування до і після формуючого експерименту

	Тестові вправи
	Перша група (Х)
	Друга група (Х)

	
	До експерим.
	Після експер.
	До

експерим.
	Після

експер.

	Біг 2000 м, хв, с.
	12.50
	12.20
	12.38
	12.10

	Біг 100 м, с.
	17,0
	17,0
	16,8
	16,7

	Човниковий біг 

4 х 9м,с.
	11,3
	11,1
	11,5
	11,0

	Стрибок у довжину з місця, см.
	175
	175
	180
	180

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів.
	16
	18
	18
	20

	Піднімання тулуба в сід за 1 хв.
	36
	38
	34
	37

	Нахил вперед із положення сидячи, см.
	12
	15
	10
	17


В ІІ групі підвищення показників склало: біг на 2000 метрів – 28 с (Р < 0,05); біг на 100 метрів – 0,1с (Р > 0,05); човниковий біг (Р < 0,05); згинання в упорі лежачи – 2 рази (Р > 0,05); піднімання тулуба з положення лежачи в сід – 3 рази (Р < 0,05); нахил вперед із положення сидячи – 10 см (Р < 0,05). Показник результату тесту на стрибки в довжину з місця не змінився.

Висновки. Судячи з того, що в другий групі збільшення показників було статично вірогідне, можна зробити висновок, що найбільш оптимальна структура побудови комплексу з аеробіки складається з трьох частин: аеробної, для загального розвитку та силової.

Більш дрібне розчленовування комплексу повинно здійснюватися за рахунок серій вправ, що також можуть мати визначену, Більш вузьке спрямовання. Наприклад, бігова і стрибкова серії удосконалюють серцево-судинну систему, танцювальна серія спрямована на поліпшення координаційних здібностей і пластики, серія загально розвиваючих вправ на гнучкість і рухливість у суглобах, серія для розвитку сили м’язів живота, тощо.
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