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анотація. У статті на основі вивчення й аналізу науково-методичної і спеціальної літератури та досвіду викори-
стання оздоровчої аеробіки в процесі фізичного виховання студенток, розроблено та впроваджено комбіновану 
програму з оздоровчої аеробіки у ВНЗ. Експериментально доведено, що організація і проведення занять фізичної 
культури з використанням засобів оздоровчої аеробіки для студенток першого курсу може сприяти підвищенню 
рівня функціонально стану, а також загального рівня їхньої фізичної підготовленості.
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актуальність. На даному етапі роз-
витку цивілізації все більшої актуальності набирає 
проблема формування здорового способу життя, 
як запоруки збереження і зміцнення здоров’я лю-
дей. Особливо гостро ця проблема постає серед 
студентської молоді — найбільш критичної групи 
населення, в якій закладаються основи майбутньо-
го здоров’я та процвітання нації (Камаєв О. І., Ан-
дрієнко Г. М., 2003; Клопов Р. В., 2007; Галіздра А. А., 
2004). Постійне збільшення навчального наванта-
ження під час навчання в університеті викликає 
зменшення рухової активності, що в свою чергу 
приводить до зниження рівня здоров’я студентів. 
Запобігти цьому зможе використання у процесі фі-
зичного виховання студентів нових видів рухової 
активності в сфері оздоровчої фізичної культури, 
які набувають великої популярності серед сучасної 
молоді різного віку. До таких видів можна віднести 
оздоровчу аеробіку, що включає в себе різноманіт-
ні види та напрямки (Крючек, Є.С., 2012; Лисиць-
ка Т.С., Сіднева Л.В., 2012 та інші).

аналіз останніх досліджень і публікацій. Ае-
робіку як ефективний засіб фізичного виховання 
студентської молоді розглядали сучасні спеціалісти 
Акімова М.Є.  (2008), Анохіна І.А. (1992); Афоньска 
А.О. (2004), Зінченко Н.М. (2013), Штих О.А. (2008). 
Авторами було показано, що використання засобів 
різних видів оздоровчої аеробіки в процесі фізич-
ного виховання студенток ВНЗ сприяє підвищен-
ню рівня розвитку їхніх аеробних можливостей, 
зміцненню серцево-судинної і дихальної систем, 

розширюють можливості підвищення рівня фізич-
ної підготовленості та покращують психоемоційне 
самопочуття. 

Проте, не дивлячись на популярність аеробіки, 
в літературі ще не визначено найбільш ефективної 
програми занять оздоровчою аеробікою зі студент-
ками ВНЗ. Існуючі розробки, основані на базовій 
аеробіці, не включають рекомендацій щодо засто-
сування різних варіантів фізкультурно-оздоровчих 
вправ у програмі занять зі студентками. Тому роз-
робка комбінованої програми з оздоровчої аеробі-
ки для студенток ВНЗ є актуальним, що й зумовило 
вибір теми дослідження.

Матеріал і методи.
Мета дослідження: розробити комбіновану 

програму занять оздоровчою аеробікою для сту-
денток ВНЗ та експериментально перевірити її 
ефективність.

Завдання дослідження: 
 • проаналізувати теоретичні дані та практич-

ний досвід з питань використання засобів 
оздоровчої аеробіки в процесі фізичного 
виховання студентів ВНЗ;

 • розробити та експериментально обґрунту-
вати програму занять оздоровчою аеробі-
кою для студенток ВНЗ;

 • впровадити розроблену програму в на-
вчальний процес ВНЗ та оцінити її ефек-
тивність.

Методи дослідження: вивчення та аналіз педа-
гогічної та науково-методичної літератури; бесіди з 
фахівцями; педагогічний експеримент; педагогічні 
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спостереження; функціональні проби; методи ма-
тематичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення.
У результаті дослідження нами було розробле-

но комбіновану програму з оздоровчої аеробіки 
для ВНЗ. Для формування компонентів змісту про-
грами нами було проведено опитування студен-
тів, щодо видів оздоровчої аеробіки, якими б вони 
прагнули займатися. 

Враховуючи побажання студенток до змісту 
програми нами було включено засоби базової ае-
робіки низької та середньої інтенсивності, елемен-
ти танцювальної аеробіки в стилі «Латина», вправи 
степ та бокс-аеробіки. Складена програма була роз-
рахована на 130 практичних годин та охоплювала 
студентів першого курсу ХНПУ імені Г.С. Сковоро-
ди українського мовно-літературного факультету 
(див. табл. 1). 

Метою запропонованої програми навчальної 
дисципліни “Аеробіка” був розвиток та удоскона-
лення їхньої фізичної, функціональної та профе-
сійно-прикладної підготовки майбутніх педагогів, 
покращення культури рухів, зміцнення здоров’я і 
фахової дієздатності засобами аеробіки. 

До завдань навчальної дисципліни «Аеробіки» 
ми віднесли формування системи знань з питань 
використання засобів оздоровчої аеробіки з метою 
ведення здорового способу життя; удосконалення 
фізичної підготовки студентів засобами базової 
аеробіки різної інтенсивності; сприяння розвитку 
культурі рухів засобами танцювальної аеробіки 
в стилі «Латина»; навчання студентів елементам 
бокс- та степ-аеробіки для фізичного самовдоско-
налення та покращення функціональної підготов-
ки; сприяння зміцненню здоров’я студентів.   

У результаті вивчення навчальної дисципліни 
студенти мали оволодіти знаннями з: 

 • основ здорового способу життя й особли-
востей використання засобів аеробіки у 
його формуванні;

 • змісту та методики базової аеробіки різ-
ної інтенсивності, танцювальної аеробіки, 
бокс- та степ-аеробіки й особливостей їх за-
стосування на практиці з метою збільшення 
своєї фізичної активності;

 • основ методики оздоровлення і фізичного 
удосконалення засобами і методами аеробіки; 

 • особливостей професійно-прикладної фі-
зичної підготовки майбутніх учителів засо-
бами аеробіки;

 • методики самостійного фізичного трену-
вання з використанням засобів аеробіки;

 • правил безпеки та поводження під час за-
нять з аеробіки.

Результатом вивчення дисципліни мало стати 
також засвоєння майбутніми педагогами вмінь: 

1)  виконувати рухи базової аеробіки, поєднувати 
їх у комплекси та застосовувати для удосконален-
ня фізичної підготовки; 2) виконувати базові рухи 
танцювальної- , бокс- та степ-аеробіки з метою ви-
ховання культури рухів та підвищення функціо-
нальної підготовки; 3) виконувати вправи вивчених 
видів аеробіки та самостійно складати комплекси 
цих вправ для розвитку фізичних здібностей; 4) са-
мостійно підбирати та використовувати на практи-
ці засоби і методи різних видів оздоровчої аеробіки 
з метою оздоровлення та формування здорового 
способу життя; 5) застосовувати засоби аеробіки в 
професійно-прикладній фізичній підготовці май-
бутніх учителів; 4) дотримуватися правил безпеки 
на заняттях з аеробіки.

Розроблену програму ми впроваджували про-
тягом 6 місяців для студенток українського мов-
но-літературного факультету. У дослідженні взя-
ли участь 40 студенток, з яких були сформовані 
контрольна та експериментальна групи по 20 осіб 
у кожній. Експериментальна група займалась за 
розробленою програмою 2 рази на тиждень по 2 
академічні години. Контрольна група відвідувала 
традиційні заняття з фізичного виховання у тому 
ж обсязі.

Ефективність використання засобів аеробіки 
в процесі фізичного виховання студенток ми ви-
значали спостерігаючи за динамікою показників 
функціонального стану досліджуваних, зокрема 
серцево-судинної, дихальної, та нервової системи, 
ми використовували наступні проби та тести: до-
сліджували ЧСС, АТ, ортостатичну проба, клінос-
татичну пробу, проби Штанге та Генчі, реакціоме-
трію, пробу Ромберга та теппінг тест. Порівняння 
показників функціонального стану досліджуваних 
контрольної та експериментальної груп на початку 
і в кінці експерименту проводилося з використан-
ням t-критерію Ст’юдента.

Так, порівнюючи середні арифметичні показни-
ків функціонального стану досліджуваних контр-
ольної та експериментальної груп до уведення 
занять аеробікою та після їх впровадження, ми спо-
стерігали такі особливості (див. табл. 2).

ЧСС у досліджуваних контрольної та експери-
ментальної груп наприкінці експерименту набуло 
статистично вірогідного зниження, але в контроль-
ній на 2,5 уд/хв. (p<0,05), а в експериментальній – на 
4,1 уд/хв. (p<0,005), тобто заняття аеробікою сприя-
ли більшій адаптації серцево-судинної системи до-
сліджуваних до фізичних навантажень та її більш 
економічній роботі. 

АТ як у досліджуваних контрольної групи так 
і у досліджуваних експериментальної групи за час 
експерименту залишився майже без змін (p>0,05).

У досліджуваних контрольної групи трохи по-
гіршилися результати ортостатичної проби на 1,4 
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(p>0,05). В експериментальній групі, де для дослі-
джуваних проводилися заняття аеробіки, показник 
ортостатичної проби значно покращився на 2,9 
(p<0,001).

Кліностатична проба у результаті експерименту 
покращилася в обох групах, зокрема в контроль-

ній на 2,4 (p<0,002), а в експериментальній на 3,4 
(p<0,001)

Наступні дві проби Штанге і Генчі в контроль-
ній групі до та після педагогічного експерименту 
залишилися майже без змін, тоді як в експеримен-
тальній групі в кінці експерименту вони значно по-

Таблиця 1.
Структура навчальної дисципліни «Оздоровча аеробіка» (1 курс)

Назви змістових модулів і тем Кількість годин

денна форма

усього
у тому числі

л п лаб інд с.р.

1 2 3 4 5 6 7

Змістовий модуль 1. Фізичне виховання засобами оздоровчої базової аеробіки низької інтенсивності (low іmpact)

Тема 1. Базові рухи ніг оздоровчої аеробіки низької інтенсивності. 4 - 4 - - -

Тема 2. Базові рухи рук оздоровчої аеробіки низької інтенсивності. 4 - 4 - - -

Тема 3. Комплекс вправ оздоровчої аеробіки низької інтенсивності (low 
іmpact). 16 - 16 - - -

Разом за змістовим модулем 1 24 - 24 - - -

Змістовий модуль 2. Фізичне виховання засобами оздоровчої базової аеробіки середньої (змішаної) інтенсивності (mіddle 
іmpact)

Тема 1. Базові рухи ніг оздоровчої аеробіки середньої (змішаної) інтенсив-
ності. 4 - 4 - - -

Тема 2. Базові рухи рук оздоровчої аеробіки середньої (змішаної) інтенсив-
ності. 4 - 4 - - -

Тема 3. Комплекс вправ оздоровчої аеробіки середньої інтенсивності (mіddle 
іmpact). 16 - 16 - - -

Разом за змістовим модулем 2 24 - 24 - - -

Змістовий модуль 3. Удосконалення рухових здібностей засобами оздоровчої танцювальної аеробіки в стилі латина

Тема 1. Базові рухи ніг оздоровчої танцювальної аеробіки «Латина». 6 - 6 - - -

Тема 2. Базові рухи рук оздоровчої танцювальної аеробіки «Латина» 4 - 4 - - -

Тема 3. Комплекс вправ оздоровчої танцювальної аеробіки «Латина» для удо-
сконалення рухових здібностей. 16 - 16 - - -

Разом за змістовим модулем 3 26 - 26 - - -

Змістовий модуль 4. Удосконалення фізичної підготовки засобами бокс-аеробіки

Тема 1. Базові рухи ніг в бокс-аеробіці. 6 - 6 - - -

Тема 2. Базові рухи рук в бокс-аеробіці. 4 - 4 - - -

Тема 3. Комплекс вправ бокс-аеробіки для удосконалення фізичної підготов-
ки. 16 - 16 -

Разом за змістовим модулем 4 26 - 26 - - -

Змістовий модуль 5. Удосконалення функціональної підготовки засобами степ-аеробіки

Тема 1. Базові рухи ніг в степ-аеробіці. 4 - 4 - - -

Тема 2. Особливості поєднання рухів у комплекси степ-аеробіки. 4 - 4 - - -

Тема 3. Комплекс вправ степ-аеробіки для удосконалення функціональної 
підготовки. 22 - 22 - - -

Разом за змістовим модулем 5 30 - 30 - - -

Всього годин 130 - 130 - - -
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кращилися, що свідчить про збільшення ефектив-
ності роботи серцево-судинної системи. Так, проба 
Штанге зросла з 37,3с. до 47,5с. (p<0,001), а Генчі – з 
25,8с. до 35,4с. (p<0,001).

Вірогідних змін у бік покращення набула в екс-
периментальній групі реакціометрія. Так, якщо на 
початку експерименту вона дорівнювала 10,3 см., то 
наприкінці – 7,4см. (p<0,01). В контрольній групі ця 
проба вірогідно не змінилася.

Позитивна динаміка спостерігалася в обох гру-
пах при вимірюванні проби Ромберга, але в експе-
риментальній вона була більш яскраво вираженою. 
Так, якщо в контрольній групі проба Ромберга по-
кращилася на 10,4 с. (p<0,001), то експерименталь-
ній – на 18,4 с. (p<0,001).

І лише при виконанні останньої проби – теп-
пінг-тесту в обох групах спостерігалося негативна 
її динаміка від початку до кінця експерименту, зо-
крема в контрольній групі цей показник погіршив-
ся на 1,5 (p<0,01), а в експериментальній аж на – 2,7 
(p<0,001), що свідчить про недостатню рухливість 
нервових процесів, підвищення втомлюваності 
досліджуваних. 

висновки

Різні аспекти використання засобів аеробіки, у 
навчально-виховному процесі студенток досліджу-
валися неодноразово. Але питання комплексного 
використання різних видів оздоровчої аеробіки в 
процесі фізичного виховання студентів ВНЗ дослі-
джені ще недостатньо.

Розроблена навчальна програма з аеробіки для 
студенток педагогічного університету синтезує в собі 
засоби базової аеробіки низької та середньої інтен-
сивності, елементи танцювальної аеробіки в стилі 
«Латина», вправи степ та бокс-аеробіки і спрямована 
на удосконалення фізичної і функціональної підго-
товки студенток, а також зміцнення їхнього здоров’я.  

Організація і проведення занять різними видами 
оздоровчої аеробіки у ВНЗ може сприяти покращенню 
окремих показників функціонування їхньої серцево-
судинної, дихальної та нервової системи. Про це свід-
чить статистично вірогідне покращення результатів 
ортостатичної та кліностатичної проб, а також проб 
Штанге, Генчі, Ромберга і реакціометрії, що було екс-
периментально доведено у ході нашого дослідження.

Таблиця 2.
Показники функціонального стану досліджуваних контрольної (n=20) та експериментальної (n=20) груп

Показники До експерименту
(`Х ± m`х)

Після  експерименту
(`У ± m`у)

Ступінь
в і р ог і д н о с т і 
(tr)

P

1. ЧСС, уд/хв.
КГ 72,2 ± 0,91 69,7 ± 0,71 2,1 p<0,05

ЕГ 69,5 ± 0,90 65,4 ± 0,89 3,2 p<0,005

2. АТ, ум.од.

КГ 121,3 ±1,60
71,7 ± 1,67

121,6 ± 1,06
72,5 ± 1,59

0,2
0,3

p>0,05
p>0,05

ЕГ 123,9 ±1,39
71,0 ± 1,60

121,5 ± 0,49
74,9 ± 1,23

1,6
2,0

p>0,05
p>0,05

3. Ортостатична проба
КГ 13,4 ± 0,61 14,8 ± 0,54 1,7 p>0,05

ЕГ 14,8 ± 0,45 11,9 ± 0,34 5,2 p<0,001

4. Кліностатична проба
КГ 13,1 ± 0,50 10,7 ± 0,44 3,6 p<0,002

ЕГ 12,7 ± 0,53 9,3 ± 0,37 5,3 p<0,001

5. Проба Штанге, с.
КГ 38,0 ± 1,04 40,5 ± 0,95 1,7 p>0,05

ЕГ 37,3 ± 1,09 47,5 ± 1,57 5,3 p<0,001

6. Проба Генчі, с.
КГ 24,9 ± 0,96 27,4 ± 0,97 1,8 p>0,05

ЕГ 25,8 ± 0,97 35,4 ± 1,30 5,9 p<0,001

7. Реакціометрія, см.
КГ 9,7 ± 0,75 8,5 ± 0,55 1,3 p>0,05

ЕГ 10,3 ± 0,78 7,4 ± 0,56 3,0 p<0,01

8. Проба Ромберга, с.
КГ 28,8 ± 1,51 39,2 ± 1,91 4,3 p<0,001

ЕГ 28,3 ± 1,55 46,7 ± 1,81 7,7 p<0,001

9. Теппінг тест
КГ 2,1 ± 0,40 0,6 ± 0,26 3,1 p<0,01

ЕГ 1,8 ± 0,46 -0,9 ± 0,30 5,0 p<0,001
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FEATURES OF THE ORgANIzATION AND CARRYINg OUT 
OF EMPLOYMENT bY IMPROvINg AERObICS IN HIgH 
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В статье на основе изучения и анализа 
научно-методической и специальной литературы и 
опыта использования оздоровительной аэробики 
в процессе физического воспитания студенток, 
разработано и внедрено комбинированную про-
грамму по оздоровительной аэробике у ВНЗ. 
Экспериментально доказано, что организация и 
проведение занятий физической культуры с ис-

пользованием средств оздоровительной аэробики 
для студенток первого курса может способствовать 
повышению уровня функционально состояния, а 
также общего уровня их физической подготовлен-
ности.

ключевые слова: оздоровительная аэробика, 
учебная программа, студентки, функциональное 
состояние.

The article based on the study and analysis 
of the scientific-methodical and professional literature 
and the experience gained in the process of improving 
aerobic physical training of students , developed and 
implemented a combined program on improving 
aerobics in higher education. Experimentally proved 

that the organization and conduct physical training with 
the use of improving aerobics for first-year students 
may contribute to improved functional status, as well as 
their overall level of physical fitness .

Keywords: improving aerobics, curriculum, 
students, and functional condition.
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