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Оздоровча аеробіка як засіб професійно-прикладної фізичної підготовки СТУДЕНТІВ У ЗВО
Професійно-прикладна фізична підготовка (ППФП) студентів у закладах вищої освіти (ЗВО) здійснюється з використанням засобів різних видів спорту. Основними засобами ППФП є фізичні вправи, які відповідають особливостям конкретної професійної діяльності. Різноманіття цих фізичних вправ необмежене, і може поєднувати рухи з різних видів рухової діяльності. Широко використовуються вправи професійно-прикладної гімнастики (вправи без предметів і з предметами, на гімнастичній стінці, лаві, канатах, колоді, перекладині), а також масових видів спорту: легка атлетика, лижний спорт, плавання, спортивні ігри, туризм, спеціальні вправи на різноманітних тренажерах і пристроях тощо [6,с.263-265; 8,с.143-146]. У меншій мірі висвітлені види оздоровчого фітнесу (оздоровча аеробіка, бодібілдинг) у ППФП студентів.

Засоби ППФП розподіляють на групи за спрямованістю:

‒ розвиток професійно важливих фізичних здібностей;

‒ виховання вольових та інших психічних якостей; 

‒ формування і вдосконалення професійно-прикладних умінь та навичок; 

‒ підвищення стійкості організму до негативного впливу зовнішнього середовища [6,8].

У підготовці фахівців з фізичного виховання актуальним є володіння професійно необхідними здібностями. Вивчаючи ряд спортивних наукових дисциплін, у студентів з’являється схильність до певного виду рухової активності, та формуються і вдосконалюються професійно-прикладні уміння та навички.
Одним із популярних видів рухової активності серед жіночого населення є оздоровча аеробіка, яка останнім часом стає все більш популярною і з кожним роком має тенденцію до збільшення кількості своїх прихильникі. Вона займає важливе місце в різноманітті рухових режимів тисяч жінок та чоловіків в Україні й у всьому світі. Слід відмітити, що інтерес до даного виду оздоровчої фізичної культури активно проявляють різні категорії людей: ті, хто займаються, студенти, викладачі та науковці [2,с.44-48].

Аеробіка як вид оздоровчого тренування впродовж багатьох десятиліть утримує високий рейтинг, що зумовлено великим різноманіттям програм, наявністю музичного супроводу та специфічного коментарю викладача [4]. Її застосування доволі широке і використовується в системі професійно-прикладної підготовки спортсменів за різною спеціалізацією: футболістів, баскетболістів, гімнастів, фігуристів тощо [11,с.368-369].

Некрасов Г.Г. [12,с.83-84] відмічає, що система фітнесу може застосовуватися у фізичному вихованні студентів і вирішувати ряд задач (оздоровчих, виховних, освітніх). Вдосконалення комплексу засобів фітнесу, а також різних видів навчальних занять дозволить оптимально доповнити вплив системи вправ фітнесу на розвиток рухових якостей, підвищення рівня знань, що впливають на мотивацію й інтереси студентів і збільшити можливості реалізації життєвих задач.
Котова О.В. [10,с.92-96] розробила навчальну програму з аеробіки з методикою викладання  на основі поглибленого вивчення фітнес-аеробіки. Автором було визначено коло засобів фітнес-аеробіки, доступних у застосуванні в фізичному вихованні студенток і організаційно-методичні особливості їх ефективного застосування в умовах навчальних занять у ЗВО. В результаті досліджень [9,с.84-90;] відмічають,  що танцювальна аеробіка дуже приваблює своєю емоційністю, має великі можливості в аспекті взаємодії художньо-естетичного й гімнастичного напряму розвитку особистості студента.

Окрім використання аеробіки як засобу ППФП, дослідники О.В. Котова [9,10], С.В. Синиця [13], А.В. Федоряка [14], Г. А. Шандригось [15,16] виокремлюють її як вид фізкультурно-спортивної діяльності та класифікують за окремими напрямками: спортивна, прикладна та оздоровча.
Оздоровча аеробіка – це один із популярних напрямків масової фізичної культури метою якого є прагнення до оздоровлення населення, фізичної і психічної гармонії засобами фізичних тренувань [3,с.69]. Дослідження Л.В. Коник [7,с.49-52] свідчать про те, що використання даного виду оздоровчої фізичної культури зумовлене значним погіршенням стану здоров’я населення розвинених країн. Особливо це стосується школярів, які останнім часом мають різноманітні хронічні захворювання, а їх фізична підготовленість не відповідає віковим нормам [3,с.70]. 
На думку багатьох спеціалістів [1,2,5] оздоровча аеробіка є окремим напрямком в системі оздоровчої фізичної культури, мета якого оздоровлення або залучення до активної фізичної діяльності широких верств населення. Характерною рисою аеробіки є наявність аеробної частини заняття, протягом якої підтримується на певному рівні робота кардіо-респіраторної та м’язової систем [10,с.92-96].

Сучасна оздоровча аеробіка – це дуже динамічне явище, яке постійно змінюється. Поновлюється арсенал засобів, що використовуються, з’являються нові напрямки та види аеробіки із застосуванням різноманітного знаряддя [15].

Сьогодні існує безліч способів оздоровлення населення і в світі з’являються все нові форми, системи і поняття цього напрямку. Відносно новим є поняття «велнес», який, як у свій час фітнес, фігурує у назвах оздоровчих закладів та програм [14].
Одним із популярних напрямків фітнесу та велнесу є оздоровча аеробіка, яка займає важливе місце в системі оздоровчої фізичної культури, зокрема оздоровчої гімнастики, адже різноманіття її видів дає можливість обрати найдоцільніший для кожної людини вид навантаження, та різновид фізичної роботи [5]. Спеціалісти розподіляють оздоровчу аеробіку за численною кількістю напрямків (рис. 1) [13,15].
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Рис. 1. Класифікація сучасних оздоровчих систем [13]
Основний зміст оздоровчої аеробіки складають загальнорозвиваючі вправи: ходьба, біг, стрибки, рухи окремих частин тіла (голови, ніг, рук, тулуба), нахили, присідання та комбіновані вправи [4,5,13,15]. Стрибкові вправи та біг використовуються як засіб підвищення функціональних можливостей організму, особливо для підвищення діяльності серцево-судинної та дихальної систем. З успіхом застосовуються вправи для розвитку витривалості, гнучкості, координації рухів. Особливу емоційність та привабливість заняттям надають елементи хореографії і танцювальні рухи [1,2,14].
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