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Постановка проблеми. Збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді є 

одним з найбільш важливих завдань сучасного суспільства, яке відіграє важливу роль у 

соціально–економічному, політичному та культурному розвитку України. 

Проведені в останні роки дослідження дозволили констатувати, що в Україні 

спостерігається істотне погіршення стану здоров’я молоді, падіння її фізичної 

підготовленості, загального функціонального стану організму, і, як наслідок, стійкості до 

різного негативного впливу навколишнього середовища. Разом з причинами соціально–

економічного та екологічного характеру суттєву негативну роль у зниженні рівня 

фізичного здоров’я, функціонального стану і адаптивних можливостей студентів 

відіграють такі чинники, як гіподинамія, підвищені емоційні навантаження, 

нераціональне харчування, зниження інтересу до систематичних занять різними видами 

спорту.  

Складність даної проблеми збільшується і ще тим, що до вузів студентська молодь 

приходить вже з послабленим рівнем загального фізичного стану та стану здоров’я в 

цілому. Разом з тим, саме високий рівень здоров’я є однією з найважливіших умов 

навчання у вузі та всього процесу професійної підготовки [2; 8]. 

У зв’язку з цим сьогодні особливу актуальність та практичну значущість набувають 

дослідження, які направлені на розробку, апробацію та впровадження у практику дійсно 

ефективних засобів оптимізації здоров’я  студентської молоді. Одним із потужних засобів 

покращення стану здоров’я студентів, підвищення їх працездатності, а також оптимізації 

їх соціально–біологічної адаптації до нових умов життя є заняття з оздоровчої аеробіки. 

Аеробікою називають виконання фізичних вправ поточним способом під музичний 

супровід з метою зміцнення здоров’я, гармонійного розвитку і вдосконалення фізичних 

якостей організму (сили, швидкості, витривалості, гнучкості м’язів та суглобів і 

спритності) [4; 6]. 

Аеробними називають вправи, які виконують протягом тривалого часу, при цьому 

активно дихаючи. Кров накопичує кисень та віддає його тканинам, а всі хімічні реакції 

відбуваються за участю кисню. Таким чином, організм отримує необхідну для 

життєдіяльності або виконання фізичного навантаження енергію. Заняття оздоровчою 

аеробікою підвищують функціональні здібності людини [9]. 

Для жінок прийнятні динамічні вправи, адже такі вправи вони переносять легше, 

ніж статичні. Заняття аеробними вправами досягають не лише за допомогою переміщень 

по майданчику, а й за допомогою зміни ступеня навантаження м’язів, амплітуди рухів, 

швидкості, напрямку і характеру рухів. 

Оздоровча аеробіка впливає на організм комплексно. Застосування різних фізичних 

вправ спрямовується на розв’язання поставлених завдань. Особливістю занять аеробікою 

є повторення вихідних та кінцевих положень. Кінцеве положення має бути зручним для 

початку наступної вправи, завдяки чому вправи виконуються у потрібній формі, 

поточним способом, без зупинок [1; 6]. 

Аналіз досліджень і публікацій. В останні роки значно виріс об’єм, покращився 

зміст та якість наукових робіт, присвячених дослідженню ефективності впровадження 

нетрадиційних форм, засобів та методів фізкультурної діяльності студентської молоді. 

Результати досліджень переконливо свідчать про те, що заняття аеробікою, 

ритмічною гімнастикою, шейпінгом, аквааеробікою та іншими оздоровчими системами 

надають виражений позитивний вплив на характер змін показників здоров’я, фізичної 

підготовленості [1; 4; 7]. 

В дослідженнях ряду авторів [1; 2; 4; 10] поширення отримали оздоровчі програми, 

які основані на застосуванні різних видів рухової активності аеробного характеру, у 
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зв’язку з їх найбільш ефективною дією на основні фізіологічні системи організму 

(серцево–судинну та дихальну). 

В роботах з фітнес–аеробіки вказується на те, що це один із сучасних видів спорту, 

який викликає підвищений інтерес у молоді, приносить позитивні зміни в організмі, 

ліквідує дефіцит рухової активності, добре впливає на здоров’я. Позитивним аспектом 

впливу слід вважати і високий рівень позитивних емоцій, які виникають після занять, що 

забезпечує позитивні психофізіологічні зміни в організмі студенток [ 4; 7]. 

У зв’язку з актуальністю та практичною значимістю даної проблеми здійснено це 

дослідження. 

Мета дослідження: визначити вплив занять з оздоровчої аеробіки на рівень 

фізичної підготовленості студенток. 

Матеріал і методи дослідження. В дослідженні прийняли участь 32 студентки 1–2 

курсів Київського національного університету технологій та дизайну, з яких були 

сформовані дві групи. Перша, експериментальна група (n=16), – це особи, які на протязі 

навчального року два рази на тиждень відвідували секцію з оздоровчої аеробіки. 

Тривалість занять складала 70 хвилин. Друга, контрольна група (n=16), відвідувала 

звичайні академічні заняття з фізичного виховання. 

Для дослідження якісних параметрів рухової діяльності ми застосовували «Тести і 

нормативи оцінки фізичної підготовленості студентів» із навчальної програми для вищих 

навчальних закладів України III – IV рівнів акредитації [3]. 

Фізична підготовленість визначалася за результатами педагогічного тестування. 

Для оцінювання швидкості нами застосований тест «біг 30 м зі старту». Для дослідження 

спритності застосовували тест «човниковий біг 4х9 м». Вибухову силу визначали за 

тестом «стрибок у довжину з місця». Для дослідження швидкісно–силової витривалості 

застосовується тест «піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв». Для 

дослідження сили застосовували тест «згинання та розгинання рук в упорі лежачи на 

максимальну кількість разів». Дослідження гнучкості проводилось способом нахилу 

тулуба вперед з положення сидячи. 

Для встановлення вірогідності різниці результатів дослідження визначали t – 

критерій Стьюдента. При цьому враховували такі показники, як середнє арифметичне та 

похибка середнього арифметичного [5]. 

Результати дослідження. Отримані дані дослідження розміщені в табл. 1. 

 

Таблиця – Показники рівня фізичної підготовленості студенток після проведення 

педагогічного експерименту (М±m) 

 

Показники, які визначаються 
Контрольна  

група (n=16) 

Експериментальна 

група (n=16) 

Рівень достовірності 

t p 

Біг на 30 м, с 5,57±0,09 5,27±0,11 2,0 0,05 

Човниковий біг 4х9 м, с 10,81±0,05 10,12±0,06 1,7 0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 176,29±1,20 184±1,26 2,2 0,05 

Згинання і розгинання  

рук в упорі лежачи, разів 
16,27±1,012 21,10±1,15 3,1 0,01 

Піднімання тулуба в сід  

за 1 хв., разів 
41,98±2,07 48,15±2,35 2,1 0,05 

Нахил тулуба вперед  

з положення сидячи, см 
14,01±1,15 18,54±2,20 2,8 0,01 

 

В цілому можна говорити, що дані, які були отримані в результаті дослідження 

свідчать про те, що показники фізичної підготовленості в обох групах студенток в кінці 

навчального року покращились (табл. 1). Проте у студенток контрольної групи отримані 

незначні зміни. А студентки, які займалися оздоровчою аеробікою на протязі навчального 

року мали значні покращення всіх показників фізичної підготовленості. 
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Отже, перший тест – це біг на 30 м. Час, за який здійснюється це тестування, 

дозволяє судити про здатність до прискорень. Як видно з результатів, у студенток ЕГ в 

порівнянні зі студентками КГ цей показник виявився кращим на 0,3 с (р0,05).  

Наступний тест – човниковий біг 4х9 м; від дозволяє визначити рівень спритності 

студенток. В ЕГ у порівнянні з КГ виявився кращий на 0,69с (р0,05).  

Стрибок у довжину з місця є важливим тестом саме для студенток, які займаються 

фітнес–аеробікою, оскільки стрибкові вправи вельми активно застосовуються в цьому 

виді спортивної діяльності; у студенток, які займаються в ЕГ в порівнянні зі студентками 

КГ цей показник значно кращий і дорівнює 7,76 см. (р0,05).  

Два наступних тести дозволяють визначити динаміку  розвитку сили м’язів 

черевного пресу (підйом тулуба в сід на 1 хв.) і рук (згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи). Так, наприклад, по тесту піднімання тулуба із положення лежачи на спині у 

студенток ЕГ результат в порівнянні зі студентками КГ виявився кращий на 6,17 разів 

(р0,05). Результати тесту на силу рук (згинання та розгинання рук в упорі лежачи) теж 

показує значно кращий результат у студенток ЕГ в порівнянні зі студентками КГ на 4,83 

разів (р0,01) більше. 

Тест на гнучкість (нахил тулуба вперед з положення сидячи) дозволив 

констатувати, що у студенток ЕГ цей показник в порівнянні зі студентками КГ виявився 

кращим на 4,53 см (р0,01); це означає, що рухливість тазостегнових суглобів значно 

зросла.  

Незначні покращення показників рівня фізичної підготовленості у студенток 

контрольної групи свідчать про малу ефективність, яка обумовлена відсутністю 

усвідомленої ними мотивації до академічних занять, низьким рівнем зацікавленості до 

них, неякісним виконанням запропонованих вправ. А студентки експериментальної 

групи, які займалися в секції з оздоровчої аеробіки, значно покращили свої результати. 

Це свідчить про те, що заняття аеробікою є ефективним засобом розвитку фізичних 

якостей студентської молоді: під впливом занять зростає сила, витривалість, гнучкість, 

координаційні здібності. Завдяки регулярним заняттям, покращується фізичний стан 

організму, діяльність серцево–судинної системи, збільшується індивідуальна здатність 

витримувати навантаження, знижується маса тіла.  

Висновки. Заняття в секції з оздоровчої аеробіки на протязі всього навчального 

року сприяє достовірному покращенню всіх показників рівня фізичної підготовленості 

студенток. 

Використання аеробіки, як засобу покращення та збереження здоров’я, виконує 

здоров’язберігаючу роль і формує позитивне відношення до фізичного виховання 

студентської молоді. 

Перспективою подальшого дослідження буде визначення показників самопочуття, 

активності, настрою у студенток з урахуванням інтенсивності застосованого фізичного 

навантаження.  
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Вырастить ребенка сильным, крепким, здоровым – это желание родителей и одна 

из ведущих задач, стоящих перед дошкольным учреждением. Дошкольное 

образовательное учреждение – первый социальный институт, первое воспитательное 

учреждение, где вступают в контакт родители, дети и педагоги, где начинается 

педагогическое просвещение. 

Признание приоритета семейного воспитания требует иных отношений семьи и 

образовательных учреждений, которые определяются сотрудничеством, взаимодействием 

и доверительностью [1]. 

В общей системе мероприятий, направленных на разностороннее и гармоничное 

развитие ребенка, формирование необходимых свойств личности, одно из ведущих мест 

принадлежит физическому воспитанию [2]. 

Наиболее успешное решение задач физического воспитания обусловливается 

комплексом средств и форм организации занятий.  Двигательная деятельность ребенка в 

детском саду складывается из организованной и самостоятельной деятельности, 

подвижных игр, игр с элементами спорта и некоторых спортивных игр: бадминтона, 

баскетбола, хоккея на траве и др.  В процессе реализации организованных видов 

двигательной деятельности детей решаются многие воспитательные и образовательные 

задачи, реализуется потребность ребенка в ежедневных движениях,  растет интерес к 

занятиям физической культурой. Как организованная, так и самостоятельная 

деятельность, соответствующая возрастным физиологическим возможностям детского 

организма, является фундаментом, движущей силой разностороннего развития ребенка 

[3,4]. 

Целью данной  работы явилось изучение особенностей совместной деятельности 

педагогического коллектива и семьи по физическому воспитанию дошкольников. 

Гипотеза  исследования заключалась в следующем. Мы предполагали, что дошкольное 

учреждение и родители должны предъявлять единые требования к процессу физического 

воспитания детей, от совместной работы родителей и педагогов зависит дальнейшее 

развитие ребенка,  от качества работы дошкольного учреждения,  в частности от 

методистов, инструктора по физической культуры, воспитателей и педагога – психолога, 

зависит уровень педагогической культуры родителей, следовательно, и уровень 

семейного воспитания детей, только совместная деятельность педагогического 

коллектива и семьи будет способствовать более успешному физическому развитию 

детей. 
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