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Постановка проблеми. Аеробіка є одним із напрямків масової 

фізичної культури. Як наголошують науковці, всебічний вплив засобів 

аеробіки на організм дітей шкільного віку та студентської молоді 

обумовлений широким вибором вправ, що застосовуються під час 

проведення занять цим видом фізичної активності. При цьому арсенал таких 

вправ постійно поповнюється і розширюється за рахунок використання вправ 

із різних видів спорту, які виконуються під музичний супровід та із 

застосуванням певної методики. Використання музичного супроводу 

створює позитивний психоемоційний фон, який сприяє зняттю наслідків 

стресових реакцій і підвищенню настрою [2, с. 291]. 

Обговорення. У сучасній вищій школі відбір і застосування фізичних 

вправ будуються з урахуванням рішення трьох основних складових - 

оздоровчої, освітньої та виховної [1, с. 387]. Для вирішення усього спектру 

завдань аеробіка володіє широким набором вправ. Ці вправи відрізняються 

суто заданими умовами виконання, до яких можна віднести певний ритм 

рухів, тренувальне навантаження, послідовність побудови комбінацій з 
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окремих аеробних вправ. Як наслідок цього, викладач фізичного виховання 

може задавати певну спрямованість впливу аеробних вправ на організм 

студентів та формувати основи їх здоров'я. 

Рекомендації. У зміст програми рекомендують включати засоби для 

покращення фізичних якостей в окремих частин тіла, а також різні види 

рухових комбінацій. Виконуються різні зв'язки з базових елементів, 

спрямовані на розвиток рухових здібностей. Вибір послідовності проведення 

різних рухових зв'язок здійснюються за принципом їх впливу на організм [3, 

с. 308]. 

З огляду на вікові особливості організму студенток, обов'язковою 

умовою вважається включення вправ для розвитку силової витривалості 

м'язів нижніх кінцівок, черевного преса, гнучкості хребта і кульшових 

суглобів, а також дихальних вправ. Дозування інтенсивності навантаження на 

занятті повинно здійснюватися в межах 70% від максимального порога 

частоти серцевих скорочень (140-150 уд. / хв). Такий інтервал є дещо вищим 

нижньої межі інтенсивності, при якій відбувається покращення 

функціонального стану кардіореспіраторної системи [1, с. 388]. 

Для організації занять аеробікою рекомендовані наступні групи 

засобів: 1) вправи, що виконуються в положенні стоячи на місці: вправи для 

м'язів рук і плечового поясу (піднімання і опускання, згинання та розгинання, 

приведення та відведення) виконуються в різних напрямках; для м'язів 

тулуба і шиї (повороти, нахили, скручування); для м'язів ніг (випади, махи, 

піднімання і опускання); 2) вправи, що виконуються в положенні сидячи і 

лежачи на спині: вправи для м'язів живота і спини (піднімання і опускання 

тулуба з положення лежачи на спині і животі, те ж саме зі скручуванням, 

приведення і відведення ніг); для стоп (кругові рухи, згинання та 

розгинання); для м'язів ніг (піднімання і опускання, махові рухи); 3) 

стрибкові вправи: стрибки на одній і двох ногах (можливо із просуванням в 

різних напрямках); зі зміною положення (зі стійки ноги разом в стійку ноги 

нарізно, зі стійки ноги нарізно на одну ногу тощо); 4) вправи з елементами 

ходьби і бігу: ходьба і біг в поєднанні з ударами; ходьба і біг на місці з 

виконанням різних рухів; ходьба в різних напрямках (вперед, назад, вправо, 

вліво, по діагоналі); танцювальні комбінації з елементами ходьби, бігу та 

стрибків. [3, с. 307] 

Таким чином, у зміст програми з фізичної культури для студентів 

непрофільних ЗВО вважається доцільним впровадження засобів аеробіки. 
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Постановка проблеми. Питання збереження й зміцнення здоров’я 

студентів є складною культурно-освітньою, економічною та соціально-

політичною проблемою. Зміцнення й збереження здоров’я студентів, 

підвищення рівня їхньої фізичної підготовленості − найактуальніші з 

головних завдань, які стоять перед українським суспільством. Для 

розв’язання цього складного та надзвичайно важливого завдання, передусім, 

потрібно привести спосіб життя студентів у відповідність із 

закономірностями оптимального функціонування організму, розробити 

ефективні засоби впливу на організм, запровадити раціональний режим праці 

й відпочинку. Науковими дослідженнями доведено, що систематичні заняття 

фізичними вправами підвищують нервово-психічну стійкість до 

емоціональних стресів, підтримують розумову працездатність на 

оптимальному рівні, сприяють підвищенню успішності студентів. 

Обговорення. Перспективне планування самостійних занять 

здійснюють студенти під керівництвом викладача для визначення 

послідовності розв’язання завдань оволодіння технікою різноманітних 

фізичних вправ і підвищення рівня функціональної підготовленості. 

Документи планування розробляються на підставі програми з фізичного 

виховання для студентів вищих навчальних закладів. Перспективне 
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