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ПІДВИЩЕННЯ МОТИВАЦІЇ СТУДЕНТІВ ЗВО ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮКУЛЬТУРОЮ ЗАСОБАМИ ZUMBA-АЕРОБІКИ
 
Увага вчених по всьому світу прикута до вивчення питання фізичного стану студентів. Багато років триває пошук шляхів підвищення мотивації і формування стійкої потреби у молоді займатися фізичною культурою та спортом. Бо це є основний шлях збереження активності та здоров’я впродовж всього життя.  
Але нажаль, з кожним роком, під час учбової діяльності, збільшується емоційне навантаження у студентів, зростає потік інформації, яку необхідно обробити та запам’ятати, а час рухової активності зменшується. Це призводять до послаблення організму, гіподинамії, погіршенні психічного та фізичного стану. Усе це посилюється під час карантину, коли на студента хлине великий потік інформації, він знаходиться в обмеженому просторі, що руйнівно впливає на його психічний стан і може призвести до ряду захворювань нервової системи. 
Це питання можна вирішити систематичним виконанням фізичних вправ. У молоді, та що постійно займається або починає це робити, регулярно спостерігається підвищення успішності, працездатності, покращує процеси пам'яті, фіксації інформації. 
Вивчаючи праці багатьох авторів, ми бачимо, що більшість з них, враховуючи розумове навантаження студентів, рекомендують використовувати такі форми занять на протязі дня: 
Ранкова гімнастика (15-20 хв); 
Фізкультурні паузи та хвилинки. Застосовувати кожні 45 хв. сидячої роботи  
Заняття фізичними вправами, або спортом, або бігом (60-65хв.) 
Для попередження та усунення цього стану корисно використовувати фізичні вправи під музичний супровід. Вони викликають позитивні емоції, відчуття радості, знижують негативний фон. 
Велика перевага цих вправ, що їх можна виконувати в обмеженому просторі. Підібравши правильний темп музики можна легко регулювати навантаження. За даними К. Купера, виконуючи аеробні вправи в поєднанням з помірним вживанням їжі можна втрати жир при мінімальному зниженні ваги м’язової тканини. Такі вправи позитивно впливають на кардіореспіраторну продуктивність організму [1]. 
Одним із видів вправ під музику – є зумба-аеробіка Це один із нових фітнес-програм. Основними завданнями якого є: підвищення гарного настрою, схуднення, підтримка загального тонусу. Зумба вже підкорила увесь світ. Її ефективність підтвердили багато людей. Ця програма складається з інтенсивних танцювальних рухів під музику в стилі латино. Туди входять рухи з таких танців як: самба, хіп-хоп, сальса, меренго, бачата, кумбия, фламенко тощо. 
Назва «zumba» перекладається,як «веселитися, гудіти». Заснував цей напрямок фітнес-тренер з Колумбії Альберто Перез в 2001 році. Цей напрямок з’явився випадково. Тренер забув взяти свій диск з музикою на тренування і йому прийшлось займатися під латиноамериканські мотиви. На його здивування тренування виявилось запальним, веселим, енергійним і Альберто вирішив розвивати цей напрямок. В результаті сформувався напрям Зумба, що практикується у багатьох фитнес-клубах по усій земній кулі. Зайняття проходить під музику, рухи ритмічні, різноманітні і задіюють абсолютно усі м'язи тіла. В результаті, люди, набувають красивої фігури, гарного самопочуття, відмінного настрою. 
Існує декілька видів Зумба-фитнеса, спрямованих на різні категорії людей, щоб кожен міг вибрати для себе комфортний і відповідний. Різновиди Zumba:  
ZUMBA - classic – тренування проходять під класичну латиноамериканську музику, включають нескладні танцювальні рухи. 
ZUMBA - Toning – в зайнятті використовуються невеликі спеціальні гантели-маракаси. 
ZUMBA - Pilates – включає деякі елементи пілатеса, спрямованих на розтягування м'язів, пластику. 
ZUMBA - Sentao – до класичних рухів додаються тренування із стільцем. ZUMBA - Gold – програма розрахована на людей зрілого і літнього віку. 
ZUMBA - Step – використовуються степ-платформи, йде посилене навантаження на ноги. 
AQUA - ZUMBA – зайняття проходить у воді. Цей вид підходить людям з проблемами хребта, хворобами серця і судин, вагітним жінкам. 
ZUMBA - Kids – програма для дітей від 4-х до 12-ти років [2]. 
У Zumba основою успіху є саме задоволення, радість, відсутність нудьги і монотонності.  
Ці тренування підходять для студентів яким подобаються танці, тим які віддають перевагу активним видам тренування. Переваги тренування Zumba-аеробіки: 
під час тренування задіються всі групи м’язів;  
можна займатися незалежно від комплекції, статі й віку. 
це незамінний засіб в отриманні позитивних емоцій та заряду енергією; на тренуваннях активно втрачаються калорії, що дозволяє активно 
втрачати вагу; зайняття зумбо-аеробікою підвищують загальну витривалість; надають упевненості в собі; покращує роботу усіх внутрішніх органів, оздоровлює і піднімає імунітет; підходить для самостійних занять дома на невеликому просторі.  
Також велика перевага цієї програми в тому. Що зв'язки і рухи в цій методиці прості, і їх зможе освоїти будь-який новачок.  
Багато авторів доводять, що лише місяць таких занять, вже дає хорошу кардионагрузку. За годину тренування, в залежності від інтенсивності, спалюються від 400 до 800 ккал. За годину. 
Дослідження показують, що за місяць можна схуднути на 3-6 кг. Підтягнути м’язовий корсет. Рівень фізичної підготовки для початку занять. Ним можуть займатися студенти, які взагалі нічим раніше не займалися.  
Заняття розпочинається з розминки, легких і найпростіших рухів, і ускладнюються поступово. Рухи в цій програмі дуже активні тому найголовніше – щоб одяг був зручним, комфортним і не затрудняв рухів. Бажано використання яскравих, життєрадісних відтінків. Взуття також має бути зручним і легким. Краще всього надівати кросівки, для дівчат допустимі чешки.  
В середньому тренування займає 1 – 1,5 години. Рекомендується займатися не менш 3-4 разів на тиждень. Якщо ціллю є схуднення то треба не їсти за 40 хвилин до зайняття і 2 години після. Тоді метаболічні процеси працюватимуть на максимальному рівні і зайва вага почне відходити. 
Для самостійного зайняття в домашніх умовах студентам можна порекомендувати знайти відео на ютубі. Починати потрібно з найпростіших рухів. 
Zumba-аеробіка – це один з найвеселіших, позитивніших і радісніших видів спорту, який дарує красиве фізичне тіло і щасливий стан душі.  
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