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ВПЛИВ КОМПЛЕКСНИХ ЗАНЯТЬ З ОЗДОРОВЧОЇ АЕРОБІКИ 

НА ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТОК  

ВИЩИХ ОСВІТНІХ ЗАКЛАДІВ 

Маргарита Жуковська, Євгеній Жуковський, Валентина Айунц  

Житомирський державний університет імені Івана Франка 
Анотації: 
Актуальність теми дослідження. 

У статті обґрунтовано доцільність 
модернізації фізичного виховання 
шляхом інноваційних підходів та 
впровадження оздоровчих технологій 
у навчально-виховний процес. 
Орієнтуючись на дослідження 
проблеми, на основі індивідуального 
підходу та науково-методичної 
літератури виявлено оптимальні форми 
організації занять, які максимально 
відповідають інтересам та потребам 
студентів. Проаналізовано комплексні 
заняття з оздоровчої аеробіки на 
прикладі степ-аеробіки та вправ 
за системою пілатес. Досліджено 
позитивний вплив занять з оздоровчої 
аеробіки на фізичну підготовленість 
студенток вищих навчальних закладів. 

Мета дослідження – розробити 
та впровадити в навчально-виховний 
процес комплексні заняття з оздоровчої 
аеробіки, що включають у свою 
структуру степ-аеробіку і пілатес. 
У процесі дослідження 
використовувались наступні методи: 
теоретичний аналіз й узагальнення 
наукової літератури, педагогічне 
спостереження, анкетування, методи 
математичної статистики. 

Результати роботи та ключові 
висновки. Педагогічний експеримент 
тривав 8 місяців. Для студенток 
контрольної групи заняття проводились 
за традиційною програмою з фізичного 
виховання, а для студенток 
експериментальної групи – 
за авторською методикою 
з використанням комплексних занять 
оздоровчими видами аеробіки. 
Комплексне заняття з оздоровчої 
аеробіки поділялось на три частини: 
підготовчу (тривалістю 20 хв.), основну 
(55 хв.: степ-частина – 30 хв., пілатес – 

 
Influence of aerobics’ integrated  

classes on improvement of students’  
physical qualities at high school   
The originality of research. 

Low interest and motivation of physical 
education classes confirm that we need 
fundamental changes in traditional forms 
of physical culture, innovative health-
improving technologies and forms  
in the educational process. Focusing 
on identification of needs, we were 
looking for the optimal forms which are 
based on an individual satisfaction. 
Popular types of motor activity involve 
students in extra-curricular activities in 
order to achieve the health-improving 
purpose of physical education. Today, 
the most popular and effective form 
of physical education among high school 
students is health-improving aerobics and 
its varieties. 

Purpose. The aim of the research is 
to develop and experimentally test the 
representation of integrated classes in 
health-improving aerobics (step aerobics 
and pilates) into the educational process 
of physical education and to improve the 
physical qualities of high school students. 

Methods. During the research 
we used following methods: theoretical 
analysis, pedagogical observation, 
questioning, methods of mathematical 
statistics. 

Results and key findings. 
The duration of the pedagogical 
experiment was 8 months. The students 
of the control group were engaged in the 
traditional program of physical education, 
and the students of the experimental group 
were studied according to the author’s 
technique. Our technique was based 
on the integrated classes of health-
improving aerobics. The training was 
divided into three parts: preparatory 

 
Влияние комплексных занятий 
по оздоровительной аэробике 

на усовершенствование  
физической подготовки студенток  

высших учебных заведений  
Актуальность темы исследования. 

В статье обосновано целесообразность 
модернизации физического воспитания путем 
инновационных подходов и внедрения 
оздоровительных технологий в учебно-воспита-
тельный процесс. Ориентируясь на исследован-
ные проблемы, опираясь на индивидуальный 
подход и учебно-методическую литературу, 
определено оптимальные формы организации 
занятий, которые максимально точно отвечают 
интересам и потребностям студентов. 
Проанализировано комплексные занятия по 
оздоровительной аэробике на примере степ-
аэробики и упражнений по системе пилатес. 
Исследовано позитивное влияние занятий по 
оздоровительной аэробике на физическую 
подготовленность студенток высших учебных 
заведений. 

Цель исследования – создать и внедрить 
в учебно-воспитательный процесс комплексные 
занятий по оздоровительной аэробике, которые 
включают в свою структуру степ-аэробику 
и пилатес. В процессе исследования использо-
вались следующие методы: теоретический 
анализ, обобщение учебной литературы, 
педагогическое наблюдение, анкетирование, 
методы математической статистики. 

Результаты работы и ключевые выводы. 
Продолжительность педагогического 
эксперимента составила 8 месяцев. Студентки 
контрольной группы занимались по 
традиционной программе, студентки 
экспериментальной группы – по авторской 
методике с использованием комплексных 
занятий оздоровительными видами аэробики. 
Комплексное занятие по оздоровительной 
аэробике делилось на три части: 
подготовительную (длительность – 20 мин.), 
основную (55 мин.: степ-часть – 30 мин., 
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25 хв.) і заключну (тривалістю – 10 хв.). 
Результат впровадження 

комплексних занять з оздоровчої 
аеробіки свідчить про позитивний 
вплив експериментальної методики 
на підвищення рівня фізичної 
підготовленості студенток. 

(20 minutes), main (55 minutes: step-part 
– 30 minutes, pilates – 25 minutes) 
and final (duration – 10 minutes). 

The obtained data shows that the use 
of experimental technique has a positive 
effect on the development of flexibility, 
force, agility, general endurance. 

пилатес – 25 мин.) и заключительную 
(длительность – 10 мин.). 

Результат внедрения комплексных занятий 
по оздоровительной аэробике подтверждает 
позитивное влияние экспериментальной 
методики на повышение уровня физической 
подготовки студенток. 

Ключові слова: 
вищий навчальний заклад,  

студенти, степ-аеробіка, пілатес, 
фізичні якості. 

 
higher educational establishments, 

students, step-aerobics, pilates, physical 
qualities. 

 
высшее учебное заведение, студенты,  

степ-аэробика, пилатес, физические  
качества. 

 

Постановка проблеми. Останнім часом в Україні спостерігається погіршення стану здо-

ров’я населення, зокрема студентської молоді. Одним із головних чинників формування та 

зміцнення здоров’я є якість організації та забезпечення процесу фізичного виховання. Тому на 

це звертається особлива увага у державних документах, що регламентують фізичне виховання 

у вищих навчальних закладах (закон України «Про фізичну культуру і спорт», «Державна ці-
льова програма розвитку фізичної культури і спорту на період до 2020 року») [3, 4]. Для розв’я-

зання завдань фізичного виховання передбачено широкі можливості, а саме: визначення раціо-

нальної структури заняття, інтенсивності навантаження, використання різноманітних засобів. 

Практика свідчить: традиційна система фізичного виховання вищого навчального закладу 
не розв’язує проблему зниження рухової активності, що є однією з головних причин зниження 

стану здоров’я студентів. На думку науковців [2, 6, 7, 9, 13] організовані заняття з фізичного 

виховання, які передбачені навчальною програмою, задовольняють близько 30% щоденної по-

треби студентів у руховій активності. Тож недостатній інтерес і низька мотивація до занять із 

фізичного виховання підтверджують: потрібні кардинальні зміни навчально-виховного проце-

су, зокрема використання нових підходів та впровадження інноваційних оздоровчих технологій. 

Перспективним кроком у вирішенні цієї проблеми, на нашу думку, є використання у про-

цесі фізичного виховання популярних видів рухової активності (на сьогодні найбільш популяр-

ним та ефективним засобом фізичного виховання серед студенток ВНЗ є оздоровча аеробіка та 
її різновиди), залучення студентів до позааудиторних та самостійних занять задля досягнення 

оздоровчої мети. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Сучасна наука і практика фізичного вихован-

ня передбачає різноманіття засобів, форм, методів фізкультурно-оздоровчої роботи зі студента-

ми вищих навчальних закладів. Аналіз наукових робіт та дисертаційних досліджень доводить 
позитивний вплив занять оздоровчою аеробікою на рівень фізичного розвитку студенток. Се-

ред провідних занять з оздоровчої аеробіки варто назвати такі системи, як аеробне тренування з 

використанням циклічних вправ (ходьба, скандинавська ходьба, біг, плавання, вправи на трена-

жерах), різні напрямки фітнесу (фітбол-, денс-, аква-, степ- та інші види аеробіки, атлетична 

гімнастика, шейпінг, стретчинг, пілатес та ін.) [8, 12]. 
Незважаючи на численні дослідження, науковці здебільшого вивчали компоненти одного 

виду оздоровчої аеробіки: О. Старкова, 2006 (танцювальна аеробіка); О. Кібальник, 2008, (степ-

аеробіка); О. Черненко, 2012 (фітбол-аеробіка); Г. Ільницька, 2014 (пілатес) та інші [5, 6, 11, 

14]. Однак методика підвищення фізичних якостей студенток засобами комплексних занять з 
аеробіки, на нашу думку, недостатньо вивчена. Актуальність проблеми, її соціальне значення 

та недостатнє розроблення теми зумовили оптимізацію навчально-виховного процесу студент-

ської молоді шляхом комплексних занять з оздоровчої аеробіки – ефективного засобу фізично-

го вдосконалення, зміцнення здоров’я та гармонійності тілобудови. 

Мета дослідження – розробити та експериментально перевірити впровадження комплекс-
них занять з оздоровчої аеробіки (на прикладі степ-аеробіки і пілатесу) у навчально-виховний 

процес із фізичного виховання для вдосконалення фізичної підготовленості студенток вищих 

навчальних закладів. 
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Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо застосування у навчально-виховно-

му процесі студенток вищих навчальних закладів. комплексних занять з оздоровчої аеробіки як 

засобу підвищення їхньої фізичної підготовленості. 

2. Дослідити окремі показники фізичної підготовленості студенток вищих навчальних за-

кладів. 

3. Розробити та апробувати методику підвищення фізичних якостей студенток вищих на-
вчальних закладів за допомогою комплексних занять з оздоровчої аеробіки (степ-аеробіки й пі-

латесу) в межах навчального процесу. 

Матеріал і методи дослідження. В процесі дослідження були використані наступні мето-

ди: теоретичний аналіз й узагальнення наукової літератури, педагогічне спостереження, анке-
тування, методи математичної статистики. 

Для вивчення показників фізичної підготовленості студенток були використані контрольні 

випробування, розроблені кафедрою фізичного виховання та рекреації Житомирського держав-

ного університету ім. І. Франка, за допомогою яких визначили такі фізичні якості студенток, як 

гнучкість, силу, загальну витривалість та спритність. З метою дослідження ефективності вико-
ристання комплексних занять з оздоровчої аеробіки (степ-аеробіки і пілатесу) був проведений 

педагогічний експеримент, у якому взяли участь 30 студенток І курсу основної медичної групи 

навчально-наукового інституту філології та журналістики. Студентки були поділені на дві гру-

пи: контрольну (КГ) та експериментальну (ЕГ) по 15 осіб у кожній. Перед початком експери-
менту учасниці досліджуваних груп не мали статистично значущих відмінностей за основними 

показниками фізичної підготовленості. 

Тривалість педагогічного експерименту становила 8 місяців: із жовтня 2017 року по тра-

вень 2018. Студентки контрольної групи навчалися за традиційною програмою з фізичного ви-

ховання, а студентки експериментальної – за авторською методикою, в основу якої покладено 
розроблену нами методику комплексних занять оздоровчими видами аеробіки. Крім цього, сту-

денткам експериментальної групи надавалися методичні рекомендації щодо самостійних за-

нять пілатесом двічі на тиждень. 

Дані констатувального етапу експерименту дозволили визначити рівень розвитку рухових 

якостей студенток. Зокрема, виявлено тенденцію до зниження рівня фізичної підготовленості 
дівчат. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми розвитку фізичних якостей студенток 

та дані констатувального етапу експерименту дозволили розробити експериментальну методи-

ку. 

Результати дослідження. З метою успішної реалізації розробленої методики загальна 

структура комплексного заняття з оздоровчої аеробіки поділялася на три частини: підготовчу 

(середня тривалість – 20 хв.), основну (55 хв.: степ-частина – 30 хв., пілатес – 25 хв.) і заключну 

(тривалість – 10 хв.). Головна мета підготовчої частини – підготувати опорно-рухову систему 

та всі функціональні системи організму до виконання фізичних вправ високої інтенсивності. 

Варто зазначити, що підготовча частина занять з аеробіки також поділялася на загальну та спе-
ціальну: загальна частина спрямовувалася на виконання вправ для великих груп м’язів, сугло-

бів та зв’язок, спеціальна – на підготовку конкретних груп м’язів, що братимуть участь в основ-

ній частині. Вправи, що використовувались у підготовчій частині, мали достатньо просту коор-

динаційну структуру. Обов’язковою умовою завершення підготовчої частини були вправи на 
розтягування (стретчінг), що дозволило студенткам запобігти травм. 

Крім цього, у підготовчій частині використовувалися вправи такого характеру: 

1. Загальнорозвивальні вправи низької амплітуди: кроки з різними рухами рук, повороти 

голови, рухи плечима, вправи в основній стійці та стійці ноги нарізно, різновиди бігу та ходьби. 

2. Танцювальні рухи середньої амплітуди з використанням музичного супроводу для по-
кращення координаційних здібностей та постави студенток. 
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3. Силові вправи середньої інтенсивності, стрибки з метою покращення витривалості та 

зміцнення м’язового апарату студенток. 
4. Стретчінгові вправи, що дозволяють покращити гнучкість та збільшити амплітуду рухів. 

Основна частина була спрямована на активізацію метаболічних процесів організму, які в 

свою чергу підвищували функціональні можливості кардіореспіраторної системи. Тим самим 

був досягнутий оздоровчий ефект заняття, покращувалися різні фізичні якості, а саме: розвива-

лися загальна витривалість та сила, гнучкість та координація. Для досягнення головної мети ос-
новної частини комплексне заняття з оздоровчої аеробіки включало два розділи. Перший роз-

діл присвячений виконанню роботи на степ-платформі, а другий направлений на покращення 

силових якостей та вдосконалення гнучкості (система пілатес). 

На початку педагогічного експерименту висота степ-платформи становила 15 см, а через 
чотири місяці була збільшена до 25 см. Кожному етапу занять зі степ-аеробіки відповідав влас-

ний музичний ритм та складність. Заняття проходило жваво та емоційно. Основними вправами 

на степ-платформі були: основний (базовий) крок, альтернативний базовий крок, крок ноги на-

різно (V-крок), випад назад поперемінний, коліно вгору (knee up), дотик вгорі та внизу – основ-

ний, мах (kick), крок із поворотом, крок із виконанням стрибка ноги нарізно та ін. [10, 13, 16]. 
Виконання основних базових кроків зі степ-аеробіки урізноманітнювалося комплексами рухів 

руками, які ускладнювалися нами в процесі експерименту. 

Заняття за системою пілатес тонізують м’язи, вдосконалюють рівновагу, покращують тіло-

будову, дихальну та кардіореспіраторну системи. Запропоновані вправи розроблені з акцентом 
на розвиток сили, особливо на зміцнення м’язів черевного преса, покращення гнучкості й рух-

ливості суглобів [1]. Саме тому другий розділ основної частини заняття вимагав ознайомлення 

студенток із основними принципами вправ нової для них системи: 

1. Уміння концентрувати увагу. Студентки мали зрозуміти, які м’язи виконують наванта-

ження, які вони викликають відчуття під час фізичного навантаження. 
2. Розуміння поняття «центру сили». Створення «центру сили» за допомогою вправ на 

вдосконалення м’язів преса, спини та стегон. 

3. Уміння контролювати м’язи без зайвої напруги. 

4. Використання візуальних образів. Студентки свідомо використовували візуальні образи з 

метою досягнення досконалої тілобудови. 
5. Плавне виконання вправ у режимі non-stop. Викладач підтримував спокійний темп вико-

нання вправ – без пауз та відпочинку під час переходу від однієї вправи до іншої. 

6. Точність. Кожен рух мав власну мету, спрощення буд-якої деталі відображалося на ефек-

тивності усієї вправи. 

7. Правильне дихання. Дихання на повні груди дозволяло активізувати роботу всіх систем 

організму. Напруження м’язів під час виконання фізичного навантаження завжди співпадало з 

видихом [5]. 

В основній частині заняття студенткам для виконання пропонувалися наступні вправи: 

«Сотня» (В.п. – лежачи на спині із зігнутими колінами, гомілки паралельно підлозі, руки 
вздовж тулуба. 1-10 – десять швидких рухів руками вгору вниз, верх тулуба і голову підняти. 

10 підходів та 100 вдихів і видихів.); «Човен» (В.п. – сидячи, ноги зігнуті, гомілки паралельно 

підлоги, руки вперед. 1-15 – округлити спину, випрямити ноги, утримувати положення 15 с. 

Виконати 9-10 повторів.); «Розтягування ніг по черзі» (В.п. – лежачи на спині із зігнутими колі-
нами, триматися руками за нижню частину гомілки, голова і лопатки підлоги не торкаються. 1-

2 – два пружних махи правою, руками тримаємо гомілку, ліва нога паралельно підлозі. 3-4 змі-

на положення ніг. Повторити вправу 6-10 разів.); «Розтягування ніг одночасне» (В.п. – те саме, 

що і в попередній вправі. 1-2 – випрямити ноги вперед до утворення ним кута 45⁰, руки вгору. 

3-4 – в.п. Рекомендована кількість повторень – 10-15.); «Планка з переходом у позу дельфіна» 

(В.п. – упор на передпліччях. 1 – підняти спину та сідниці вгору, глибокий вдих. 2-6 – утримати 
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положення. 7-8 – в.п., глибокий видих. Повторити вправу 10 разів.); «Русалонька» (В.п. – сід 

боком, спираючись на ліве стегно і ліву руку. 1 – піднятися вгору, права рука вздовж тулуба, 
випрямити ноги. 2-7 – утримувати отримане положення. 8 – в.п. Повторити 8-10 разів для кож-

ної сторони.); «Бічні махи ногами» (В.п. – упор на лівому коліні, права нога всторону, ліва рука 

на підлозі, права зігнута за головою. Виконати 10-15 махів правою. Поміняти сторону і повто-

рити вправу для лівої ноги.); «Місток на плечах» (В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті, стопи на 

підлозі, руки вздовж тулуба. 1 – підняти тулуб та сідниці вгору; 2-3 – затримати вертикальне 
положення. 4 – в.п. Повторити вправу 10-15 разів) та ін. [15]. 

Метою заключної частини заняття було зниження фізичної та емоційної активності студен-
ток, відновлення фізіологічних показників організму, підведення загальних підсумків заняття. 
Вправи, що використовувалися в заключній частині, були доступними і не потребували особ-
ливої уваги та напруження з боку студенток. Крім цього студенткам надавалися методичні ре-
комендації для самостійних занять. 

Ефективність педагогічного експерименту оцінювалася за зміною результатів фізичної під-
готовленості студенток на початку та наприкінці дослідження (табл. 1). 

Таблиця 1 

Динаміка показників фізичної підготовленості студенток (n=15) 

Тести з фізичної підготовки Групи 
Вихідні дані Заключні дані Достовірність різниці 

Х  ± m Х  ± m t P 

Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи, см (гнучкість) 

ЕГ 12,2±5,6 16,3±4,8 1,94 >0,05 

КГ 8,1±1,23 8,5±0,92 0,3 >0,05 

Піднімання тулуба в сід за 1 хв., разів 
(сила черевного преса) 

ЕГ 39,6±6,42 48,8±5,34 3,8 <0,01 

КГ 35,4±5,85 43,5±5,24 2,79 <0,05 

Біг 4 х 9 м, с  
(спритність) 

ЕГ 10,1±1,4 8,7±1,1 2,75 <0,05 

КГ 10,6±0,96 9,9±0,89 1,45 >0,05 

Біг 2000 м; хв., с  
(загальна витривалість) 

ЕГ 14,35±1,22 13,47±18 1,81 >0,05 

КГ 14,85±1,04 14,35±0,89 0,98 >0,05 
 
Отримані дані свідчать про те, що використання експериментальної методики має позитив-

ний вплив на розвиток гнучкості, сили черевного преса, спритності та загальної витривалості. 
Висновки. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури стосовно фізичної підготов-

леності студенток вищих навчальних закладів дає змогу зробити висновки, що існує ряд проб-
лем у розвитку фізичних якостей підростаючої молоді. 

За результатами констатувального етапу експерименту досліджено окремі показники фі-
зичної підготовленості студенток (гнучкість, спритність, сила черевного преса й загальна ви-
тривалість). 

З’ясовано, що використання комплексних занять з оздоровчої аеробіки студенток ЕГ підви-
щило їхній рівень розвитку рухових якостей. Це підтвердив порівняльний статистичний аналіз 
результатів формувального етапу експерименту, який засвідчив позитивний вплив експеримен-
тальної методики на підвищення фізичної підготовленості, що стверджує необхідність вико-
ристання її на заняттях фізичного виховання студенток ВНЗ. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вдосконалені нових засобів мотивуван-
ня студентської молоді до здорового способу життя засобами оздоровчої аеробіки. 
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ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ПРОФЕСІЙНОГО ВІДБОРУ,  

ФІЗИЧНОЇ ТА ТРЕНАЖЕРНОЇ ПІДГОТОВКИ НА УСПІШНІСТЬ  

ЛЬОТНОГО НАВЧАННЯ КУРСАНТІВ 

Віталій Золочевський, Федір Попов, Владислав Откидач  
Харківський національний університет Повітряних Сил імені Івана Кожедуба 

Анотації: 
Актуальність теми дослідження. 

Одним з напрямків удосконалення 
професійної підготовки майбутніх 
льотчиків є створення фундаменту 
загальних і спеціальних фізичних 
якостей на етапі початкового льотного 
навчання. Але, як показують результати 
проведення вступних випробувань з 
фізичної підготовки, до військових 
закладів вищої освіти (ВЗВО) на льотні 
спеціальності вступають абітурієнти з 
різним рівнем фізичної підготовленості, 

 
Research of influence of professional 

selection, physical and trainer 
preparation is on success  
of flying studies of cadets  

Actuality of research theme. One 
of directions of improvement of 
professional preparation of future pilots 
there is creation of foundation of general 
and special physical qualities on the stage 
of initial flying studies. But, as results 
of realization of introductory tests show 
from physical preparation, to military 

 
Исследования влияния профессионального 

отбора, физической и тренажной 
подготовки на успешность  

летного обучения курсантов  
Актуальность темы исследования. 

Одним из направлений усовершенствования 
профессиональной подготовки будущих летчи-
ков является создание фундамента общих и 
специальных физических качеств на этапе на-
чального летного обучения. Но как показывают 
результаты проведения вступительных экзаме-
нов по физической подготовке, в военные 
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