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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ РІЗНИМИ ВИДАМИ АЕРОБІКИ 
ЗДОБУВАЧАМИ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація. Розкрито ефективність занять різними видами аеробіки 

здобувачами вищої освіти. Виявлено, що під впливом систематичних занять 
аква-аеробікою, бодікомбатом, йога-аеробікою, кенгуру-аеробікою, кік-
аеробікою, кор-аеробікою, сайкл-аеробікою, скіпінгом, слайд-аеробікою, степ-
аеробікою, фітбол-аеробікою, чер-дансем, кардіо-тренуванням, зумбою, 
пілатесом у зазначеного контингенту спостерігається поліпшення 
функціонального стану серцево-судинної, дихальної і нервової систем та 
підвищення рівня фізичної підготовленості. 
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Вступ. Сучасний ритм життя вимагає від студентської молоді не лише 

високого рівня фізичної підготовленості, а й психологічної стійкості. Одним із 
засобів поліпшення фізичного та психічного стану є зайняття аеробікою.  

Актуальність дослідження полягає у тому, що вища освіта передбачає 
велику кількість навчальних навантажень, які можуть спричинити стрес та 
втому у здобувачів вищої освіти. Враховуючи це, важливо дослідити 
ефективність занять різними видами аеробіки для студентської молоді. 

Мета дослідження: розкрити ефективність занять різними видами 
аеробіки здобувачами вищої освіти. 

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

Виклад основного матеріалу дослідження. Аеробіка – це комплекс 
загальнорозвивальних фізичних вправ, що включає рухи у поєднанні з 
дихальними вправами і виконуються під музичний супровід [5].  

Нині існує велика кількість різних видів аеробіки: степ-аеробіка, кік-
аеробіка, бодікомбат, аква-аеробіка, фітбол-аеробіка, слайд-аеробіка, кор-
аеробіка, кенгуру-аеробіка, сайкл-аеробіка, скіпінг, чер-данс, йога-аеробіка і т. 
д. [2, 3, 4]. 

Степ-аеробіка сприяє поліпшенню функціонального стану серцево-
судинної та нервової систем, підвищенню рівня фізичної підготовленості у 
здобувачів вищої освіти.  

Заняття кік-аеробікою сприяють розвитку фізичних якостей: гнучкості, 
спритності, сили та витривалості [1]. 
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Під впливом занять сайкл-аеробікою спостерігається поліпшення 
функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем. 

Аква-аеробіка сприяє зміцненню м’язів і зв’язок, розвитку швидкісно-
силових здібностей, гнучкості та витривалості.  

Бодікомбат є ефективним засобом розвитку бистрості, спритності, сили 
та витривалості.  

Кенгуру-аеробіка та кор-аеробіка сприяють підвищенню рівня розвитку 
координаційних здібностей. 

Заняття слайд-аеробікою є ефективним засобом поліпшення 
функціонального стану серцево-судинної системи, розвитку координаційних 
здібностей, сили та витривалості. 

Під впливом систематичних занять фітбол-аеробікою спостерігається 
поліпшення функціонального стану серцево-судинної і вегето-судинної систем 
та розвиток координаційних здібностей [4]. 

На думку Д. В. Пятницької [3], заняття скіпінгом та чер-дансем сприяють 
поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної та кістково-
м’язової систем, підвищенню рівня фізичної підготовленості []. 

О. М. Гоголева [2] вважає, що заняття йога-аеробікою позитивно 
впливають на розвиток гнучкості та гармонізацію ментальності у здобувачів 
вищої освіти. Цей вид аеробіки також сприяє розслабленню, зменшенню 
стресу, поліпшенню концентрації та психічного здоров’я у здобувачів вищої 
освіти.  

Кардіо-тренування спрямоване на поліпшення кардіоваскулярної системи 
та зниження ризику серцево-судинних захворювань. Для здобувачів вищої 
освіти, які проводять багато часу за навчанням або комп’ютером, кардіо-
тренування є важливим для підтримки стану здоров’я та покращення 
концентрації. 

Заняття зумбою сприяють підвищенню рівня розвитку координаційних 
здібностей. 

Пілатес спрямований на підвищення рівня розвитку гнучкості та сили. 
Для здобувачів вищої освіти, які тривалий час проводять у сидячому положенні 
заняття даним видом аеробіки сприятиме профілактиці болів у спині та 
поліпшенню постави. 

Ефективність занять різними видами аеробіки здобувачами вищої освіти 
полягає у: 

1. Поліпшенні фізичного здоров’я. Аеробна активність сприяє 
покращенню кардіоваскулярної системи, підвищенню рівня розвитку 
витривалості та зменшенню ризику серцево-судинних захворювань. 

2. Підвищенні енергії та концентрації. Регулярні заняття аеробікою є 
ефективним засобом поліпшення кровообігу та постачання кисню до мозку, що 
сприяє підвищенню енергії та концентрації. 

3. Стресорелаксація. Рухова активність допомагає зменшити рівень 
стресу та поліпшити настрій завдяки виділенню ендорфінів – «гормонів щастя». 
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4. Контроль ваги. Регулярне аеробне тренування сприяє нормалізації ваги. 
5. Соціальний аспект. Групові заняття аеробікою стимулюють до 

спілкування та побудови дружніх стосунків серед студентської молоді. 
6. Поліпшення якості сну. Систематична рухова активність сприяє 

глибокому та якісному сну, що важливо для оптимального навчання та роботи. 
Під час виконання фізичних вправ з аеробіки особливу увагу слід 

приділяти методам їх розучування, добору музичного супроводу, використанню 
спеціального обладнання та пристосування, одягу та взуттю [5].  

Висновки. Під впливом систематичних занять аква-аеробікою, 
бодікомбатом, йога-аеробікою, кенгуру-аеробікою, кік-аеробікою, кор-
аеробікою, сайкл-аеробікою, скіпінгом, слайд-аеробікою, степ-аеробікою, 
фітбол-аеробікою, чер-дансем, кардіо-тренуванням, зумбою, пілатесом у 
здобувачів вищої освіти спостерігається поліпшення функціонального стану 
серцево-судинної, дихальної і нервової систем та підвищення рівня фізичної 
підготовленості. 

Велика кількість видів аеробіки дає можливість здобувачам вищої освіти 
обрати той, що відповідатиме їх стану здоров’я, статі, вікові, фізичній 
підготовленості й інтересам. 

Перспективи подальших досліджень: порівняльний аналіз різних 
методик проведення занять аеробікою для виявлення найбільш оптимального 
підходу. 
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