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Анотація. Розкрити ефективність занять аеробікою здобувачами вищої 

освіти. Виявлено позитивний вплив систематичних занять даним видом рухової 
активності на фізичний та психоемоційний стан студентської молоді. 
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Вступ. Рухова активність позитивно впливає на стан фізичного та 

психічного здоров’я; сприяє зниженню ризику серцево-судинних захворювань, 
гіпертензії, діабету та деяких форм раку, комплексному лікуванню окремих 
хронічних станів, відновлення працездатності [2].  

Як відмічають Ю. М. Гасан, О. Г. Горільчаник, М. Г. Долгарева [1], 
дефіцит рухової активності є основною причиною розвитку серцево-судинних 
захворювань, деяких видів раку, ожиріння, діабету і т. д.  

З огляду вище зазначеного, питання висвітлення засобів оптимальної 
рухової активності здобувачів вищої освіти, зокрема аеробіки, є актуальним. 

Мета дослідження: розкрити ефективність занять аеробікою 
здобувачами вищої освіти. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та 
методичної літератури. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Систематичні заняття 
аеробікою сприяють зміцненню здоров’я, удосконалення фізичного розвитку, 
підвищенню рівня фізичної та розумової працездатності, формуванню статури 
та корекції вад, поліпшенню психоемоційного стану, протидії можливим 
щоденним стресам у здобувачів вищої освіти [3]. 

За даними О. В. Фоменко, В. Х. Фоменко [6], що під впливом занять 
аеробікою у здобувачів вищої освіти спостерігається зміцнення здоров’я, 
зниження ваги, підвищення рівня розвитку координаційних здібностей.  

Наукові дослідження Д. В. Пятницької [5] довели, що заняття аеробікою 
сприяють зміцненню здоров’я, позитивно впливають на рівень фізичної та 
психічної підготовленості. 

На думку В. В. Пастернацького, М. Ю. Куща [4]. використання занять 
аеробікою у фізичному вихованні здобувачів вищої освіти є ефективним 
засобом поліпшення стану фізичного та психоемоційного стану, показників 
антропометричних даних; підвищення рівня фізичної підготовленості; 
зниження ваги.  

Висновки. Систематичні заняття аеробікою сприяють зміцненню 
здоров’я, підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності, 
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удосконаленню фізичного розвитку; позитивно впливають на психоемоційний 
стан; є ефективним засобом зниження ваги, протидії можливим щоденним 
стресам у здобувачів вищої освіти. 

Перспективи подальших досліджень: розробка програми підвищення 
рівня рухової активності у здобувачів вищої освіти засобами аеробіки.  
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