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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Актуальність порушеної у статті пробле-
ми пов’язана з різким зниженням рухо-
вої активності і омолодженням багатьох 
захворювань, що зумовлює необхідність 
пошуку дієвих засобів рекреаційно-від-
новлювальної спрямованості для зміц-
нення здоров’я студентської молоді. Ме-
та дослідження – експериментально 
обґрунтувати використання оздоровчої 
аеробіки в процесі фізичного виховання 
студентів, які мають захворювання сер-
цево-судинної системи. Методи дослі-
дження. Теоретичний аналіз наукової та 
методичної літератури, педагогічний 
експеримент, порівняльний аналіз. Ре-
зультати дослідження та ключові вис-
новки. Методика використання оздо-
ровчої аеробіки під час заняттях зі сту-
дентами які мають захворювання серце-
во-судинної системи та віднесені до спе-
ціальної медичної групи включає на-
ступні компоненти: 1) програма занять 
побудована з урахуванням специфіки 
оздоровчої аеробіки (підготовча, основ-
на і заключна частини); 2) проведення 
підготовчих заходів до занять оздоров-
чою аеробікою (анамнез, діагностика 
функціонального стану, інструктаж); 
3) суворе дозування фізичного наванта-
ження на заняттях; 4) індивідуалізація 
фізичного навантаження в групі з ураху-
ванням рівня фізичної підготовленості 
студентів. Результати експерименту, 
отримані за допомогою динамічної фун-
кціональної проби дали можливість 
встановити, що у студентів КГ та ЕГ під 
впливом систематичних занять фізични-
ми вправами покращився стан серцево-
судинної системи. Але, незважаючи на 
позитивні зміни в обох групах, покра-
щення функціональних можливостей 
серцево-судинної системи були більше 
виражені у студентів, які займалися 
оздоровчою аеробікою. На відміну від 
КГ студенти ЕГ із задоволенням відвіду-
вали кожне заняття, що вказує на підви-
щення мотивації, як одного з головних 
факторів досягнення оздоровчого ефек-
ту в процесі фізичного виховання. 

 
The Use of Recreative Gymnastics  

in the Process of Physical Rehabilitation 
of Students with Cardiovascular  

Diseases 

Relevance of the research topic. The 
relevance of the problem raised in the article 
is associated with a sharp decrease in motor 
activity and rejuvenation of many diseases, 
which causes the need to find recreational 
and restorative means to strengthen the 
health of students. The purpose of the 
study is to experimentally justify the use of 
recreational aerobics in the process of 
physical education of students who have 
diseases of the cardiovascular system. 
Research methods. Theoretical analysis of 
scientific and methodical literature, 
pedagogical experiment, comparative 
analysis. Results of the study and key 
conclusions. The method of using 
recreational aerobics during classes with 
students who have diseases of the 
cardiovascular system and are classified as a 
special medical group includes the 
following components: 1) the program of 
classes is built taking into account the 
specifics of recreational aerobics 
(preparatory, main and final parts); 
2) preparatory activities for recreational 
aerobics (history, diagnosis of functional 
condition, briefing); 3) strict dosage of 
physical activity in the classroom; 
4) individualization of physical activity in a 
group, taking into account the level of 
physical fitness of students. The results of 
the experiment obtained with the help of a 
dynamic functional sample made it possible 
to establish that students of KG and EG 
under the influence of systematic exercise 
improved the state of the cardiovascular 
system. But despite the positive changes in 
both groups, improvements in the 
functionality of the cardiovascular system 
were more pronounced in students who 
were engaged in recreational aerobics. 
Unlike KG, EG students were happy to 
attend each lesson, which indicates an 
increase in motivation, as one of the main 
factors in achieving a wellness effect in the 
process of physical education. 

 
Использование оздоровительной аэробики 

в процессе физического воспитания 
студентов, которые имеют заболевания 

сердечно-сосудистой системы 

Актуальность темы исследования. 
Актуальность поднятой в статье проблемы свя-
зана с резким снижением двигательной актив-
ности и омоложением многих заболеваний, что 
обуславливает необходимость поиска рекреа-
ционных и восстановительных средств для 
укрепления здоровья студентов. Целью иссле-
дования является экспериментальное обоснова-
ние использования оздоровительной аэробики в 
процессе физического вспитания студентов, 
имеющих заболевания сердечно-сосудистой сис-
темы. Методы исследования. Теоретический 
анализ научно-методической литературы, педа-
гогический эксперимент, сравнительный анализ. 
Результаты исследования и основные выво-
ды. Методика применения оздоровительной 
аэробики во время занятий со студентами, 
имеющими заболевания сердечно-сосудистой 
системы и отнесенными к специальной меди-
цинской группе, включает в себя следующие 
компоненты: 1) программа обучения строится с 
учетом специфики оздоровительной аэробики 
(подготовительная, основная и заключительная 
части); 2) подготовительные мероприятия к 
проведению занятий по оздоровительной аэро-
бике (анамнез, диагностика функционального 
состояния, инструктаж); 3) строгая дозировка 
физической нагрузки на занятиях; 4) индиви-
дуализация физической нагрузки в группе с 
учетом уровня физической подготовленности 
студентов. Результаты эксперимента, получен-
ные с помощью динамической функциональ-
ной пробы дали возможность установить, что у 
студентов КГ и ЭГ под влиянием систематичес-
ких занятий физическими упражнениями улуч-
шилось состояние сердечно-сосудистой систе-
мы. Но, несмотря на позитивные изменения в 
обеих групах, улучшение функциональных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы были 
более выражены у студентов, которые занима-
лись оздоровительной аэробикой. В отличие от 
KГ, студенты ЭГ с удовольствием посещали 
каждое занятие, что свидетельствует о повыше-
нии мотивации, как одном из основных факто-
ров достижения оздоровительного эффекта в 
процессе занятий физкультурой. 

Ключові слова: 
оздоровча аеробіка, фізичне виховання, 
функціональні можливості, серцево-су-
динна система, рекреаційно-відновлю-
вальний засіб. 
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Постановка проблеми. У зв’язку з різким зниженням рухової активності і омолодженням 

багатьох захворювань, які ще 25–30 років тому були характерні для людей старшого віку, а 

сьогодні досить поширені серед молодого покоління, однією з найбільш актуальних проблем 

фізичного виховання в ВНЗ є пошук дієвих засобів рекреаційно-відновлювальної спрямова-

ності для зміцнення здоров’я студентської молоді. 

Тенденція до погіршення здоров’я студентів має чітко виражений прогресуючий характер. 

Так, якщо у 1996 році загальна кількість студентів України віднесених до спеціальної медичної 

групи становила 84611 осіб, то у 2004 році вже 121353, тобто збільшилася на 143,4 % і на 

сьогоднішній день ситуація лише погіршується [3, 5, 14].  

Більшість студентів, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи мають 

захворювання серцево-судинної системи, що в свою чергу зумовлює пошук та впровадження в 

процес фізичного виховання таких дітей інноваційних засобів оздоровлення. Одним з таких 

засобів є оздоровча аеробіка, яка включає в себе різноманітні види та напрямки [6, 10, 11, 13]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аеробіка – один із напрямів фізкультурно-

оздоровчих фітнес-програм, побудованих на основі різних гімнастичних вправ із використан-

ням фітнес-обладнання (степ-аеробіка, слайд-аеробіка, денс-аеробіка та ін.) [4, 9]. Оздоровчу 

аеробіку, як ефективний засіб фізичного виховання студентської молоді, розглядали сучасні 

спеціалісти [1, 2, 7, 15]. Авторами було показано, що використання засобів різних видів 

оздоровчої аеробіки в процесі фізичного виховання студентів ВНЗ сприяє підвищенню рівня 

розвитку їхніх аеробних можливостей, зміцненню серцево-судинної і дихальної систем. Проте, 

незважаючи на популярність аеробіки, сьогодні існує недостатньо інформації про її викорис-

тання в процесі фізичного виховання студентів, які мають захворювання серцево-судинної 

системи. Існуючі розробки, основані на базовій аеробіці, не включають рекомендацій щодо 

застосування різних варіантів фізкультурно-оздоровчих вправ у програмі занять зі студентами 

спеціальної медичної групи [3, 8, 12]. Тому обґрунтування та експериментальна апробація 

програми занять оздоровчою аеробікою в процесі фізичного виховання студентів з захворюван-

нями серцево-судинної системи є актуальною, що й зумовило вибір теми дослідження. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати використання оздоровчої аеробіки в 

процесі фізичного виховання студентів, які мають захворювання серцево-судинної системи. 

Методи дослідження – теоретичний аналіз наукової та методичної літератури, 

педагогічний експеримент, порівняльний аналіз. 

Організація дослідження. Дослідження проводилось на базі Житомирського медичного 

інституту в період з вересня 2018 р. по грудень 2018 р. У ньому взяли участь 20 студентів у віці 

15-16 років, які мали захворювання серцево-судинної системи без порушення кровообігу. Ми 

розділили їх на дві групи по 10 чоловік: експериментальна (ЕГ) і контрольна група (КГ).  

У процесі дослідження на початку навчального року (І етап) та після чотирьох місяців 

занять (ІІ етап) нами було проведено оцінку стану серцево-судинної системи студентів методом 

співставлення даних частоти серцевих скорочень в спокої та після навантаження, тобто, 

визначено процент прискорення пульсу (динамічна функціональна проба з 20 присіданнями). 

Протягом чотирьох місяців експериментальна група займалася за запропонованою нами 

програмою. Заняття проходили чотири рази на тиждень по 45 хв. Методика використання 

аеробіки на заняттях спеціальних медичних груп зі студентами, які мають захворювання 

серцево-судинної системи включає наступні компоненти: 1) програма занять побудована з 

урахуванням специфіки оздоровчої аеробіки (підготовча, основна і заключна частини); 

2) проведення підготовчих заходів до занять оздоровчою аеробікою (анамнез, діагностика 

функціонального стану, інструктаж); 3) суворе дозування фізичного навантаження на заняттях; 

4) індивідуалізація фізичного навантаження в групі з урахуванням рівня фізичної підготовле-

ності студентів [1, 2].  
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У даній програмі використовувалися комплекси оздоровчої аеробіки, основу яких складали 

базові кроки згідно з «Класифікацією елементів класичної аеробіки на основі кінематичних 

характеристик», за даними Т. М. Лисицької і Л. В. Сідневої (2002). Комплекси виконували з 

малою та помірною інтенсивністю, із застосуванням вправ на гнучкість (стретчінг), також 

використовувалися елементи степ-аеробіки. У процесі занять часто використовувалися паузи 

для відпочинку та вправи на розслаблення і відновлення дихання, як фактори зниження 

фізіологічного навантаження. 

Контрольна група відвідувала заняття з фізичного виховання, побудовані за навчальною 

робочою програмою, яка ґрунтується на Державній програмі з фізичного виховання для вищих 

навчальних закладів України І−ІІ рівнів акредитації і включає в себе заняття з легкої атлетики, 

гімнастики та спортивних ігор. 

З метою регулярного контролю за станом свого здоров’я, фізичного розвитку й самопо-

чуття студенти експериментальної та контрольної груп фіксували суб’єктивні (самопочуття, 

сон, апетит, бажання займатися) та об’єктивні (маса, пульс, частота дихання, тощо) дані в 

щоденнику самоконтролю. 

Для визначення функціонального стану серцево-судинної системи використовувалась 

проба А. Мартіне-Кушелевського з 20 присідань (табл. 1). 

Таблиця 1 

Реакція серцево-судинної системи на дозоване навантаження (20 присідань) 

Стан серцево-судинної системи Збільшення ЧСС, % 

Добрий 25 і менше 

Задовільний 25–50 

Незадовільний 50–75 
 

Результати дослідження. Результати оцінки реакції пульсу контрольної та експеримен-

тальної груп на І та ІІ етапах показано на рис. 1. 

 

Рис. 1. Реакція пульсу на фізичне навантаження в контрольній групі  

на першому та другому етапах дослідження 
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Дослідження на I етапі експерименту показали, що в КГ після проведення динамічної 

функціональної проби (20 присідань), збільшення ЧСС в середньому склало – 58% від ЧСС в 

стані відносного спокою. Це відповідає незадовільному стану серцево-судинної системи. На II 

етапі дослідження у студентів (КГ), яка відвідувала заняття з фізичного виховання, побудовані 

за навчальною робочою програмою для спеціальних медичних груп відбулося покращення 

показників функціонального стану серцево-судинної системи, що виражалося в зменшенні 

реакції пульсу на навантаження (20 присідань). Збільшення ЧСС в середньому склало – 29%, 

що відповідає задовільному функціональному стану серцево-судинної системи (табл. 1). 

Проаналізувавши записи в щоденниках самоконтролю (КГ) було встановлено, що у 

студентів покращився сон, підвищилася працездатність, зменшалася маса тіла, але мотивація 

до відвідування занять залишилася на низькому рівні.  

В експериментальній групі після проведення динамічної функціональної проби (20 

присідань), на I етапі дослідження підвищення ЧСС в середньому склало – 55% від ЧСС в стані 

відносного спокою. Але на II етапі дослідження у студентів (ЕГ), які протягом чотирьох місяців 

займалася за запропонованою нами програмою з оздоровчої аеробіки, було виявлено 

покращення адаптації серцево-судинної системи до фізичного навантаження – це чітко 

просліджувалося після проведення динамічної функціональної проби (20 присідань), в якій 

підвищення ЧСС в середньому склало – 24% від ЧСС в стані відносного спокою, що відповідає 

доброму функціональному стану серцево-судинної системи (рис. 1). 

Висновки. 
1. Отже, результати експерименту, отримані за допомогою динамічної функціональної 

проби дали можливість встановити, що у студентів контрольної та експериментальної груп, під 

впливом систематичних занять фізичними вправами покращився стан серцево-судинної 

системи. Але, незважаючи на позитивні зміни в обох групах, покращення функціональних 

можливостей серцево-судинної системи були більше виражені у студентів, які займалися 

оздоровчою аеробікою.  

2. На відміну від КГ студенти ЕГ із задоволенням відвідували кожне заняття, що вказує на 

підвищення мотивації, як одного з головних факторів досягнення оздоровчого ефекту в процесі 

фізичного виховання. 

Перспективи подальших досліджень передбачають розробку різних видів оздоровчих 

програм та застосування їх у процесі фізичного виховання студентів, які мають відхилення у 

стані здоров’я. 
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