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ВПЛИВ РІЗНИХ ВИДІВ ТАНЦЮВАЛЬНОЇ АЕРОБІКИ 
НА РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ДІВЧАТ  

15–16 РОКІВ У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

В. Р. Буренко, О. М. Демідова, А. В. Федоряка 
Дніпропетровський державний інститут  

фізичної культури і спорту 
 

Анотація. У статті представлено результати дослідження 

функціональної і фізичної підготовленості дівчат 15–16 років, 
які займаються танцювальними видами аеробіки. Дано ре-

зультати порівняльного аналізу показників фізичної підготов-

леності дівчат 15–16 років, під впливом занять такими тан-

цювальними видами аеробіки як реггетон і танцювальна 

аеробіка з елементами латиноамериканського танцю.  
 

Постановка проблеми. На сучасному етапі роз-
витку українського суспільства гостро постала проб-
лема стрімкого погіршення стану здоров’я населення, 
зокрема у дітей старшого шкільного віку. Дослідження 
свідчать, що майже 90% школярів мають відхилення у 
стані здоров’я, більше 70% – низький і нижче за серед-
ній рівень соматичного здоров’я, а понад 50% – незадо-
вільну фізичну підготовленість. 

Аналіз останніх досліджень. Погіршення стану 
здоров’я населення є результатом впливу комплексу не-
гативних факторів: забруднення навколишнього сере-
довища продуктами господарсько-побутової діяльності, 
що спричиняє 34% усієї захворюваності в Україні, емо-

ційні стреси, незбалансоване харчування, збільшення 
об’ємів навчального навантаження та зниження рухової 
активності дітей [1, 3]. 

Необхідними умовами, які сприяють нормальному 
фізичному розвитку, підвищенню фізичної підготовле-
ності та зміцненню здоров’я підростаючого покоління – 
є дотримання оптимального режиму рухової активності 
для дітей шкільного віку, використання ефективних за-
собів і методів вдосконалення рухових здібностей шко-
лярів різних вікових груп [5].  
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Одним з напрямків підвищення рухової активності 
дітей шкільного віку є танцювальна аеробіка – це про-
грама, що складається зі спеціально розроблених рухів, 
які виконуються під музику. Виконання таких ритміч-
них вправ спрямовано на зниження ваги, поліпшення 
стану здоров’я, розвиток і зміцнення м’язів, фордуван-
ня красивої фігури, а також розвиток фізичних якостей.  

Проблеми розвитку фізичних якостей розглядають-
ся в багатьох роботах різних авторів (М. М. Линець, 

1997, Л. В. Волков, 2002, Т. С. Лисицька, 2006, 
О. М. Худолій, 2007, О. А. Череповська, 2007) [2, 4]. Але 
в більшості публікацій розкриваються особливості робо-
ти із спортсменами різних спеціалізацій, а методика ро-
боти з дітьми старшого шкільного віку висвітлюється 
лише принагідно. Недостатньо розкривається і пробле-
ма розвитку фізичних якостей танцівників та особли-
востей планування тренувального процесу дітей, які 
займаються танцювальною аеробікою. Тому ми вважає-
мо, що дана проблема є актуальною та потребує деталь-
нішого вивчення.  

Мета роботи: визначити вплив різних видів тан-
цювальної аеробіки на розвиток фізичних якостей дів-
чат 15–16 років у системі фізичного виховання (на 
прикладі реггетону і танцювальної аеробіки з елемента-
ми латиноамериканського танцю). 

Результати досліджень та їх обговорення. Для 
вирішення поставлених завдань нами використовува-
лись такі методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення даних науково-методичної літератури, педа-
гогічне тестування, антропометричний метод, метод ін-
дексів, функціональні методи, методи математичної 
статистики. 

Дослідження проводилися у СК «Арена» міста Дніп-
ропетровська. У дослідженні прийняли участь 24 дівчи-
ни віком 15–16 років, які займаються танцювальними 
видами аеробіки.  

Для проведення експерименту було створено дві 
групи по 12 дівчат в кожній. Одна група займалась ре-



19 

геттоном (ЕГ № 1), друга група займалась танцюваль-
ною аеробікою з елементами латиноамериканського 
танцю (ЕГ № 2). Заняття в обох групах відбувалися 3 
рази на тиждень, тривалість заняття 60 хв.  

На заняттях з реггетону вправи виконувались з 
більш високою амплітудою, використовувалися випади, 
махи, напівшпагати, нахили, глибокі присідання, 
стрибки, рухи тулубом. На заняттях із латини застосо-
вувались основні кроки аеробіки, кроки латини, комбі-

нації вправ, комбінації кроків аеробіки та латиноаме-
риканських танців. 

Для індивідуальної оцінки фізичного розвитку дів-
чат 15-16 років ми зареєстрували таки показники як 
довжина і маса тіла. Для оцінки статури використано 
антропометричний індекс, який характеризує взаємо-
зв’язок між різними антропометричними показниками – 
масово-ростовий індекс Кетле (табл. 1). 

Таблиця 1 
Статистичні значення показників  

фізичного розвитку дівчат 15–16 років 

Значення 
Маса тiла, 

кг 
Довжина тiла, 

см 
Індекс Кетле, 

г·см¹ 

Експериментальна група № 1 (n=12) 

 62,50 168,16 342,2 

m 1,08 1,75 6,2 

Експериментальна група № 2 (n=12) 

 64,00 169,00 337,6 

m 1,40 1,30 6,3 

 
Дослідження антропометричних показників пока-

зало, що довжина та маса тіла у дівчат 15-16 років від-
повідають віковій нормі. За показниками масо-росто-
вого індексу Кетле, дівчата мають рівень нижче за се-
редній. Достовірних розбіжностей за показниками в 
групі реггетон і латина, не спостерігалось (р > 0,05).  

Результати рівня фізичної роботоздатності у дівчат 
15–16 років груп регеттон (ЕГ № 1) і латина (ЕГ № 2) 
представлено в таблиці 2. 
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Таблиця 2 
Статистичні значення показників індексу Руф’є 

дівчат 15–16 років, ум. од. 

Показники 
Експериментальна 
група № 1 (n=12) 

Експериментальна 
група № 2 (n=12) 

 8,3 8,0 

σ 5,3 4,9 

m 1,4 1,4 
 
Аналіз оцінки працездатності серцево-судинної сис-

теми за індексом Руф’є показав, що дівчата 15–16 років 
мають довільний рівень, що вказує на приблизно одна-
ковий рівень розвитку здатності серцево-судинної сис-
теми реагувати на фізичне навантаження. 

У таблиці 3 показано результати середніх значень 
показників фізичної підготовленості дівчат 15–16 років. 

Таблиця 3 
Статистичні значення показників  

фізичної підготовленості дівчат 15–16 років 

№ Тести 

± m 

ЕГ № 1 

(n=12) 

ЕГ № 2 

(n=12) 

1 Міст, см 36,74 ± 0,18 35,94 ± 0,18 

2 Шпагат, см 10,20 ± 0,70 10,25 ± 0,80 

3 Нахил тулуба вперед, см 10,41 ± 0,50 10,36 ± 0,50 

4 Викрут гімнастичної палиці, см 51,90 ± 0,23 51,80 ± 0,21 

5 
Проба Бондаревського 

(із закритими очима), с 
15,73 ± 0,18 16,25 ± 0,18 

6 
Проба Бондаревського 

(з відкритими очима), с 
44,30 ± 0,70 43,59 ± 0,80 

7 Стрибок угору з місця, см 34,17 ± 0,50 33,96 ± 0,50 

8 
Біг на місці з сплесками 
долонями за 10 с, кількість 

18,38 ± 0,23 17,88 ± 0,21 

9 
Біг на місці у темпі 

120 кроків/хв. 
4,58 ± 0,18 4,85 ± 0,26 

 
Аналіз показників фізичної підготовленості дівчат 

15–16 років показав, що середні показники у тестах: 
“проба Бондаревського”, “стрибок угору з місця” і “біг 



21 

на місці у темпі 120 кроків” – відповідають віковій нор-
мі. Результати у вправах: “викрут гімнастичної палиці”, 
“біг на місці з плесками долонями за 10 с”, “шпагат”, 
“нахил тулуба вперед” і “міст” – мають показники нижчі 
за середні.  

Проведене дослідження і аналіз показників фізич-
ної і функціональної підготовленості дівчат 15–16 років 
дав змогу виявити слабкі сторони розвитку фізичних 
якостей і величин функціональних систем, на яких в 

подальшому необхідно акцентувати увагу з метою їх по-
кращення. Так за статистичними даними показників 
фізичного розвитку та рівнем працездатності виявлено, 
що дівчата 15–16 років мають недостатній рівень пра-
цездатності. За результатами фізичної підготовленості у 
дівчат 15–16 років спостерігаються низькі показники 
швидкісно-силових якостей та гнучкості в плечових і 
тазостегневих суглобах.  

На початок експерименту достовірних розбіжнос-
тей в показниках фізичного розвитку та фізичної підго-
товленості у дівчат 15–16 років між групами не спос-
терігається (р > 0,05). Подальші дослідження дозволять 
визнати, яким чином заняття за програмою реггетон та 
латина, впливають на розвиток фізичних якостей дів-
чат 15–16 років.  

Висновки 
1. Аналіз наукової літератури з теми дослідження 

показав, що використання танцювальної аеробіки як 
засобів фізичної культури з оздоровчою метою є одним 
з пріоритетних напрямків у галузі фізичного вихован-
ня.  

2. За результатами дослідження фізичної підготов-
леності виявлено, що дівчата 15–16 років, які займа-
ються танцювальною аеробікою, мали низький рівень 
розвитку швидкісно-силових якостей і гнучкості в пле-
чових та тазостегнових суглобах. 

3. Результати досліджень працездатності серцево-
судинної системи дівчат 15-16 років показали довіль-
ний рівень показника індексу Руф’є, що вимагає плану-
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вати програму підготовки в групах реггетон і латина з 
урахуванням навантажень спрямованих на підвищен-
ня функціональних показників. 
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