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Постановка проблеми. У зв'язку з великими інтелектуальними навантаженнями і зниженням загальної рухової активності відзначається погіршення здоров'я, зниження працездатності, низький рівень фізичної підготовленості, збільшення маси тіла у студенток вищих навчальних закладів. Аналіз і узагальнення літературних джерел дозволяє зробити висновок про те, що в даний час велику актуальність зберігає проблема підвищення рухової активності молоді. 

Як зазначає ряд авторів [1, 3, 5], метою ідеальної оздоровчої системи повинен бути всебічний гармонійний розвиток функцій організму як необхідна умова здоров’я.

Основною причиною зниження рухової активності є падіння інтересу до традиційних уроків фізкультури, малий об'єм рухової активності, як у повсякденному житті, так і на заняттях фізичним вихованням. У зв'язку з цим не втрачає актуальність проблема вибору різних засобів і методів фізичного виховання для усунення негативних наслідків гіпокенезії.

Завдання по оптимізації фізичного розвитку студентів у напрямку всебічного розвитку фізичних якостей, удосконалювання рухових здібностей, зміцнення і збереження здоров'я [1, 2], є одне зі специфічних завдань, розв'язуваної у процесі занять фізичним вихованням у вищому навчальному закладі. У зв’язку з чим розробка програм занять оздоровчої фізичної культури, з використанням її найбільш раціональних і доступних засобів і методів, набуває особливої актуальності.

Доказано, що жіночий організм добре переносить навантаження, спрямовані на розвиток витривалості [3], і тому в комплексі перевага віддавалася засобам і методам, що сприяють розвитку силової витривалості.

Мета даної роботи: підвищення ефективності використання засобів і методів аеробіки на оздоровчих заняттях зі студентками.

Завдання роботи: визначити і використовувати найбільш раціональні і доступні засоби і методи, застосовувані на заняттях по аеробіці.

Організація дослідження.

1. Аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури. 

2. Педагогічне спостереження,  за 102 студентками 1 курсу, що віднесені до основної медичної групи і не займаються спортом.

3. Перевірка ефективності використання різних методів на заняттях.

Дослідження проводилося протягом усього навчального семестру.
Результати дослідження. Комплекс по аеробіці складався: з аеробної частини і силовий. Кожна частина виконувала властиві їй функції і мала визначений підбір засобів і методів. Сполучною ланкою між аеробною і силовою частиною була серія загальнорозвиваючих вправ [4].

Перехід від однієї частини до іншої здійснювався плавно, без видимих зупинок у рухах. Усе це досягалося за допомогою:

· зміни темпу музичного супроводу, і, отже, інтенсивності виконуваних вправ;

· включення до роботи більшої кількості м'язових груп без зміни темпу й інтенсивності;

· сполучення обох компонентів.

Навчання в аеробній частині комплексу проходило з "листа", по методу "нон-стіп". Полегшення сприйняття рухів здійснювалося за рахунок спрощення вправ до мінімуму, широкого застосування  вправ, що підводять, зменшення темпу виконання (складні-координаційні вправи виконувалися через рахунок).

Метод цілісної-конструктивної вправи: зміст аеробної частини ми значно спростили, для того, щоб полегшити сприйняття вправ студентками.

При навчанні ми виключили:

· складні координаційні рухи;

· кількість пересувань і зміни напрямку;

· зменшили темп виконання вправ (без зміни музичного темпу).

Під час занять йшло навчання жестам, що надалі  дозволило застосовувати метод жестів. Показ жесту сходився з кінцем попередньої вправи, щоб не порушувати злитості в рухах. Жест у цьому випадку виконував завдання "попередньої команди", а "виконавчою командою" був наступний рух.

Нами широко використовувався наочно-демонстраційний метод. Якщо звучна музика і положення викладача під час виконання вправ не утрудняли спілкування зі студентками (партер), використовувався метод мовного впливу. За допомогою його вся інформація про техніку виконання вправ, про їх вплив на організм, про можливі помилки повідомлялася під час виконання вправ. Освоєння партерних вправ прискорювалося за рахунок застосування обох методів.

Метод "злитого" кругового тренування ми використовували в партері при виконанні вправ, що також сприяли вихованню загальної витривалості, зв'язаної з комплексним проявом, в основному, силових здібностей. Однак, вправи виконувалися у великій кількості, а сам символічний "круг" пророблявся усього один раз у кожну сторону.

Наступний метод екстенсивного впливу, що ми використовували в партерній частині комплексу, засновується на великій кількості повторень кожної вправи без пауз, де власне тіло використовується як  обтяження. За допомогою цього методу виховання силових здібностей відбувалося за рахунок наростання стомлення в результаті тривалих м'язових напруг.

Метод фізичного впливу засновується на змушеному припиненні викладача, бажанням допомогти виправити помилки.

Метод варіативної вправи пред'являє організму нові підвищені вимоги з метою стимулювання його функціональних можливостей (кожна наступна вправа мала більш складне вихідне положення, що збільшувало навантаження на працюючи м'язи).

Для зняття стомлення наприкінці  комплексу застосовувалися методи аутогеного  тренування і релаксації, які допомагали швидкому відновленню емоційної рівноваги, що дуже важливо для наступної навчальної діяльності. 

Висновки. Таким чином, використовуючи методи на початковому етапі формування рухового уміння, ми сприяли всебічному гармонічному розвитку фізичних якостей, прискоренню процесу навчання. За допомогою цього ми досягли високого показника моторної щільності в аеробній частині. Методи для вивчення комплексу по аеробіці сприяли більш широкому впливу на різні системи організму студенток.
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Formation of impellent skill at the initial stage of training at employment by aerobics and rhythmic gymnastics.

The summary
In article the author offers the most rational both accessible means and the methods accelerating process of training at employment by aerobics which can be used at an initial stage of training.
Аннотация.

В данной работе автор предлагает наиболее рациональные и доступные средства и методы, способствующие ускорению процесса обучения на занятиях по аэробике, используемые на начальном этапе обучения.

У даній роботі автор пропонує найбільш раціональні і доступні засоби і методи, що сприяють прискоренню процесу навчання на заняттях по аеробіці, використовувані на початковому етапі навчання.

