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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè ó çàãàëüíîìó âèãëÿä³. 
Ñïîñ³á æèòòÿ ñó÷àñíî¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ïðèçâîäèòü 
äî ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ òà çíèæåííÿ çàãàëüíîô³çè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³. Â³äçíà÷àºòüñÿ íèçüêèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ òà ïðàöåçäàòíîñò³.

Ïåðåä ñó÷àñíèìè ôàõ³âöÿìè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
ñòî¿òü çàâäàííÿ çàáåçïå÷èòè âèñîêèé ð³âåíü àêòèâ-
íîñò³ ìîëîä³. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî, ùîá âîíà âèÿâëÿëà 
³íòåðåñ äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè é îòðèìóâàëà 
çàäîâîëåííÿ â³ä íèõ. Ïåðñïåêòèâíèì êðîêîì ó âèð³-
øåíí³ ö³º¿ ïðîáëåìè º âèêîðèñòàííÿ ó ïðîöåñ³ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ïîïóëÿðíèõ âèä³â ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ (². Ã. Âèíîãðàäîâ, 2008; Ë. Ï. Ïèëèïåé, 2010, 
2011; Í. Â. Ïåòðåíêî, Î. Ì. Êàðàñüîâà, Î. ª. ×åðíåí-
êî, Ò. Å. Êîâøóðà, 2012), à òàêîæ çàëó÷åííÿ ¿õ äî ïî-
çàíàâ÷àëüíèõ çàíÿòü, ÿê³ ìîæíà ïðîâîäèòè â ð³çíîìà-
í³òíèõ îðãàí³çàö³éíèõ ôîðìàõ ³ ìàòè ïåâí³ ïåðåâàãè 
ùîäî ñòèìóëþâàííÿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â ó äîñÿãíåí-
í³ îçäîðîâ÷î¿ ìåòè (Ð. Ñ. Êîçëîâ, 2006; À. Ï. Êðè-
âåíêî, 2007; Ò. Â. ²â÷àòîâà, 2010; Ñ.À. ×åðí³ãîâñüêà, 
Î.Â. Ïîòðîøàºâ, 2011) [1, ñ. 1].

Ç-ïîì³æ çàñîá³â, ùî ï³äâèùóþòü ìîòèâàö³þ äî çà-
íÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ìîëîä³, áàãàòî ñïåö³àë³ñò³â 
ðåêîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè ñó÷àñíèõ ôîðì 
îçäîðîâ÷î-êîíäèö³éíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³: ðèòì³÷íî¿ ã³ì-
íàñòèêè, àåðîá³êè, øåéï³íãó, ô³òíåñó, éîãè òîùî. Îä-
íèì ³ç òàêèõ ³ííîâàö³éíèõ ï³äõîä³â äî îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç³ ñòóäåíòàìè º çàíÿòòÿ ñòåï-
àåðîá³êîþ. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é, ó ÿêèõ 
çàïî÷àòêîâàíî ðîçâ’ÿçàííÿ äàíî¿ ïðîáëåìè. Ìîæ-
ëèâîñòÿì âèêîðèñòàííÿ ñòåï-àåðîá³êè äëÿ ïîêðàùåííÿ 
îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â ô³çè÷íîãî ñòàíó ð³çíèõ êàòåãî-
ð³é íàñåëåííÿ ïðèñâÿ÷åíî äîñë³äæåííÿ Î. Â. Ïîïîâî¿ 
(2003), Ä. Þ. Áîðèñºíêîâà (2006), ². Â. Ñòåïàíîâî¿, 
Ã.Ì. Æåðíîñåê (2007), Î.À. Øò³õ (2008) òà ³í. [5, ñ. 1].

Ïðè âñ³é ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ îäèí ³ç 
íàéïîïóëÿðí³øèõ âèä³â ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ º ñòåï-
àåðîá³êà. Ñòåï-àåðîá³êà öå – çäîðîâ’ÿ, äîáðå ñàìî-
ïî÷óòòÿ, ðóõ, åíåðã³ÿ, ìîëîä³ñòü, ñàìîâäîñêîíàëåí-
íÿ, ãàðìîí³ÿ, îïòèì³çì, ðàä³ñòü, óïåâíåí³ñòü, ºäí³ñòü. 
Òîìó ìåòîþ ðîáîòè º îá´ðóíòóâàííÿ ìîòèâàö³éíîãî 
êîìïîíåíòó ñòóäåíò³â äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè 
çàñîáàìè ñòåï-àåðîá³êè òà ðîçêðèòè ìåòîäèêó ¿õ ïðî-
âåäåííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ñòåï-àåðîá³êà – öå 
òðåíóâàííÿ, â îñíîâ³ ÿêîãî ð³çí³ ñïîñîáè ï³äí³ìàííÿ é 
îïóñêàííÿ íà ñïåö³àëüíó ñòåï-ïëàòôîðìó. Çàíÿòòÿ öèì 
âèäîì àåðîá³êè â³äð³çíÿºòüñÿ âèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ. 
Ïðîãðàìà îõîïëþº âñ³ îñíîâí³ ãðóïè ì’ÿç³â, îñîáëèâî 
íèæíüî¿ ÷àñòèíè ò³ëà. 

Çàíÿòòÿ ìàþòü ïîòð³éíèé åôåêò:
– ô³ç³îëîã³÷íèé – ï³äâèùóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü ñåð-

öÿ ³ ëåãåíü, çìåíøóºòüñÿ ðèçèê çàõâîðþâàíü êàðä³î-
ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè;

– á³îìåõàí³÷íèé – ï³äâèùóºòüñÿ ì³öí³ñòü ê³ñòîê, 
ïðóæí³ñòü òà åëàñòè÷í³ñòü ì’ÿç³â, çâ’ÿçîê ³ ñóõîæèëü, 
ùî çìåíøóº ðèçèê âèíèêíåííÿ ïåðåëîì³â ê³ñòîê, ðîç-
òÿãíåíü ³ ðîçðèâ³â ì’ÿç³â ³ ñóõîæèëü;

– àåðîáíèé – ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ îðãàí³çì ³íòåíñèâíî 
ïîãëèíàº êèñåíü, òîìó ùî âïðàâè íå ñóïðîâîäæóþòüñÿ 
çàòðèìêîþ äèõàííÿ.

Â îñíîâ³ ñòåï-àåðîá³êè ëåæèòü, ãîëîâíèì ÷èíîì, õî-
ðåîãðàô³ÿ áàçîâî¿ àåðîá³êè, ùî íå âèêëþ÷àº, îäíàê 
âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ òàíöþâàëüíèõ ñòèë³â àåðîá³êè, 
ñèëîâî¿ àåðîá³êè é ³íøèõ çì³øàíèõ âèä³â. Íàðàõîâóþòü 
á³ëÿ 20 ñïîñîá³â ï³äéîìó íà ïëàòôîðìó é ñõîäó ç íå¿.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü øèðîêî âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ ñó÷àñíà ìóçèêà, íà ÿêó «íàêëàäàþòüñÿ» â³äïîâ³ä-
í³ äî ¿¿ ñòèëþ ðóõè òàíöþâàëüíîãî õàðàêòåðó. Ó äåÿ-
êèõ îçäîðîâ÷èõ çàíÿòòÿõ ìóçèêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê 
îñíîâà äëÿ çíÿòòÿ ìîíîòîííîñò³ â³ä îäíîòèïíèõ ðóõ³â, 
ÿê³ ïîâòîðþþòüñÿ áàãàòî ðàç³â. ²íîä³ ìóçèêà âèêîðèñ-
òîâóºòüñÿ ÿê ë³äåð, òîáòî çàäàº ðèòì, õàðàêòåð ³ êåðóº 
òåìïîì ðóõ³â [2, ñ. 10–11].

Çàíÿòòÿ ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä ìàþòü é îçäîðîâ÷î-
ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ. Ìóçè÷íèé ðèòì îðãàí³çóº ðóõè, 
ïîêðàùóº íàñòð³é. Ïîçèòèâí³ åìîö³¿ âèêëèêàþòü ïðàã-
íåííÿ âèêîíóâàòè ðóõè åíåðã³éí³øå, ùî ï³äñèëþº ¿õí³é 
âïëèâ íà îðãàí³çì, ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàò-
íîñò³, à òàêîæ îçäîðîâëåííþ é àêòèâíîìó â³äïî÷èíêó. 
Ìóçèêà ìîæå áóòè âèêîðèñòàíà ÿê ðåãóëÿòîð íàâ÷àííÿ, 
òîìó ùî ðóõè ëåãøå çàïàì’ÿòîâóþòüñÿ.

Êîæíèé âèä àåðîá³êè äèêòóº ñâî¿ âèìîãè ùîäî ìó-
çè÷íîãî ñóïðîâîäó, ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ï³ä ÷àñ ïðî-
âåäåííÿ çàíÿòòÿ. ßê ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä äî âïðàâ ñòåï-
àåðîá³êè çàñòîñîâóþòü ñïåö³àëüí³ ìåãà-ì³êñè – âåëèê³ 
ìóçè÷í³ óðèâêè, ùî ñêëàäàþòüñÿ ç îêðåìèõ êîìïîçè-
ö³é. Òðèâàë³ñòü òàêèõ ìåãà-ì³êñ³â äîð³âíþº ÷àñó âèêî-
íàííÿ êîìïëåêñó âïðàâ ñòåï-àåðîá³êè. Êîæíà êîìïî-
çèö³ÿ, ÿêà ñêëàäàº ìåãà-ì³êñè, íåïîì³òíî ïåðåõîäèòü 
äî ³íøî¿ áåç ïàóç ³ çáèâàííÿ ó òåìï³. Ñóñ³äí³ êîìïîçèö³¿ 
ìàþòü îäíàêîâèé òåìï ³ ïîä³ëÿþòü íà ð³âí³ «ìóçè÷í³ 
êâàäðàòè» ïî 32 ìóçè÷íèõ àêöåíòè çà õâèëèíó (ðèòì³÷-
íèõ óäàð³â). Ò³ëüêè â òàêèé ñïîñ³á âäàºòüñÿ óíèêíóòè 
ïàóç ó ìóçè÷íîìó ñóïðîâîä³, çóïèíîê ó ðóñ³ é ï³äâè-
ùèòè åôåêò â³ä çàíÿòòÿ (âèêîðèñòîâóºòüñÿ òàê çâàíèé 
«non-stop»).

Âåñåëà, çáóäëèâà ìóçèêà º îäíî÷àñíî é ìîòèâóâàëü-
íèì ÷èííèêîì ó õîä³ ñòåï-òðåíóâàííÿ, ³ ñòâîðþº áàçî-
âó ñòðóêòóðó ñòåï-ïðîãðàìè. Òåìï ìóçè÷íîãî ñóïðîâî-
äó, ÿêèé âèì³ðþºòüñÿ ê³ëüê³ñòþ ìóçè÷íèõ àêöåíò³â çà 
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õâèëèíó, íå ò³ëüêè ñïðÿìîâóº õ³ä òðåíóâàííÿ, à é âè-
çíà÷àº øâèäê³ñòü ðóõ³â, îòæå, é ³íòåíñèâí³ñòü çàíÿòòÿ.

Òåìï, ÿêèé ðåêîìåíäóºòüñÿ äëÿ àåðîáíî¿ ôàçè çà-
íÿòòÿ ñòåï-àåðîá³êè, 118-122 ìóçè÷íèõ àêöåíò³â çà 
õâèëèíó. Âñòàíîâëåíî, ùî, êîëè êîìïëåêñ âèêîíóºòü-
ñÿ ó òàêîìó òåìï³, ïîë³ïøóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè òà ï³äòðèìóºòüñÿ ïðàâèëüíà ìåõà-
í³êà ðîáîòè ò³ëà. Øâèäøà ìóçèêà ÷àñòî ïðèçâîäèòü 
äî ñëàáêî¿ á³îìåõàí³÷íî¿ òåõí³êè, ùî ï³äâèùóº ðèçèê 
òðàâì [4, ñ. 14–15].

Ç ìåòîþ ï³äòðèìàííÿ ³íòåðåñó äî çàíÿòü ñòåï-
àåðîá³êîþ íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ âèçíà÷åíî¿ ñòðà-
òåã³¿ íàâ÷àííÿ é óñêëàäíåííÿ ñòåï-àåðîáíèõ ïðîãðàì 
çàëåæíî â³ä ðóõîâîãî äîñâ³äó òà ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòó-
äåíò³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü øè-
ðîêî âèêîðèñòîâóþòü ñïåöèô³÷í³ ìåòîäè, ùî çàáåç-
ïå÷óþòü ð³çíîìàí³òí³ñòü (âàð³àòèâí³ñòü) ñòåï-àåðîáíèõ 
ðóõ³â. Äî íèõ íàëåæàòü: ìåòîä óñêëàäíåííÿ, ïîä³áíîñ-
ò³, áëîê³â, «Êàë³ôîðí³éñüêèé ñòèëü».

Ìåòîäîì óñêëàäíåííÿ ó ñòåï-àåðîá³ö³ íàçèâàºòüñÿ 
ïåâíà ëîã³÷íà ïîñë³äîâí³ñòü íàâ÷àííÿ âïðàâ. Ïåäàãî-
ã³÷íî ãðàìîòíèé ï³äá³ð ³ç óðàõóâàííÿì ¿õ äîñòóïíîñ-
ò³, ïîñòóïîâå óñêëàäíåííÿ çà ðàõóíîê íîâèõ äåòàëåé 
â³äáèâàº ðåàë³çàö³þ â çàíÿòò³ ìåòîäó óñêëàäíåííÿ. 
Óñêëàäíþâàòè ïðîñò³ çà òåõí³êîþ âïðàâè ìîæíà òàêîæ 
çàâäÿêè ð³çíèì ïðèéîìàì: – çì³íè òåìïó ðóõó (ñïî-
÷àòêó êîæåí ðóõ âèêîíóºòüñÿ íà 2 ðàõóíêè, à ïîò³ì íà 
êîæíèé); – çì³íè ðèòìó ðóõó; – äëÿ óñêëàäíåííÿ ìîæíà 
ââîäèòè íîâ³ ðóõè äî ðàí³øå âèâ÷åíî¿ âïðàâè; – çì³íþ-
âàòè òåõí³êó âèêîíàííÿ ðóõó; – ùå îäèí ïðèéîì óñêëàä-
íåííÿ ïîâ’ÿçàíèé ç³ çì³íîþ íàïðÿìêó ðóõó; – âàð³þ-
âàííÿ àìïë³òóäè ðóõó; – ÿêùî âïðàâà, ÿêó ðîçó÷óþòü, 
ì³ñòèòü ê³ëüêà îäíî÷àñíèõ ðóõ³â ð³çíèìè ÷àñòèíàìè 
ò³ëà, òî íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðèéîì óñêëàä-
íåííÿ ïîïåðåäíüîãî âèêîíàííÿ ðóõó êîæíîþ ÷àñòèíîþ 
ò³ëà îêðåìî, à ïîò³ì ¿õíº îá’ºäíàííÿ â îäí³é âïðàâ³.

Ó ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàííÿ öèõ ïðèéîì³â ïåðåõ³ä 
â³ä åëåìåíòàðíèõ äî ñêëàäí³øèõ çà êîîðäèíàö³éíîþ 
ñòðóêòóðîþ ðóõ³â çä³éñíþþòü ò³, õòî çàéìàºòüñÿ áåç 
îñîáëèâèõ çóñèëü. Çàñòîñóâàííÿ ìåòîäó óñêëàäíåííÿ 
äàº çìîãó ñòóäåíòàì çàñâî¿òè ïðàâèëüíó òåõí³êó êîæ-
íî¿ âïðàâè.

Ìåòîä ïîä³áíîñò³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ òîä³, êîëè ó ï³ä-
áîð³ ê³ëüêîõ âïðàâ çà îñíîâíó áåðåòüñÿ ÿêàñü îäíà 
ðóõîâà òåìà, íàïðÿìîê ïåðåì³ùåíü àáî ñòèëü ðóõ³â. 
Òàêèõ ïðîñòèõ âïðàâ, îá’ºäíàíèõ ç óðàõóâàííÿì îáðà-
íî¿ ðóõîâî¿ òåìè, ìîæå íàë³÷óâàòèñÿ â³ä äâîõ ³ á³ëüøå. 
Çàëåæíî â³ä ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â ïåðåõ³ä 
äî êîæíî¿ íàñòóïíî¿ âïðàâè ìîæå áóòè ïîâ³ëüíèì àáî 
øâèäêèì. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü êîæíî¿ âïðàâè ïëàíóºòü-
ñÿ ç óðàõóâàííÿì ¿¿ òðèâàëîñò³ – 2, 4, 8, 16, 32, 64 ðà-
õóíêè ³ êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³, àëå òàê, ùîá ïåðå-
õ³ä çä³éñíþâàâñÿ â³äïîâ³äíî äî «ìóçè÷íîãî êâàäðàòà».

Ìåòîä áëîê³â ïðîÿâëÿºòüñÿ â îá’ºäíàíí³ ì³æ ñî-
áîþ ð³çíèõ, ðàí³øå ðîçó÷åíèõ âïðàâ ó õîðåîãðàô³÷íå 
ç’ºäíàííÿ. Çàëåæíî â³ä ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ, ³ ñêëàäíîñò³ ðóõ³â êîæíà ç ï³ä³áðàíèõ äëÿ 
«áëîêó» âïðàâ ìîæå ïîâòîðþâàòèñÿ ê³ëüêà ðàç³â (2, 4), 
à ïîò³ì ïåðåõîäèòè â íàñòóïíó âïðàâó. Ñêëàäí³øèì º 
ç’ºäíàííÿ âïðàâ ó áëîê áåç áàãàòîðàçîâèõ ïîâòîðåíü 
òèõ ñàìèõ ðóõ³â. ßê ïðàâèëî, áëîê ñêëàäàº ïàðíà ê³ëü-
ê³ñòü âïðàâ. Â³í ìîæå ïîâòîðþâàòèñÿ íà çàíÿòò³ ê³ëüêà 
ðàç³â ó ñòàíäàðòíîìó âàð³àíò³. Õîðåîãðàô³÷íó ïîñë³-
äîâí³ñòü, ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ìîæíà çì³íþâàòè. Äëÿ 

öüîãî çàñòîñîâóþòü ð³çí³ ïðèéîìè: çì³íþºòüñÿ ðèòì 
àáî ñïîñ³á âèêîíàííÿ ÿê îêðåìèõ âïðàâ, òàê ³ âñüîãî 
áëîêó, ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ïðèñêîðåííÿ àáî ñïî-
â³ëüíåííÿ îêðåìèõ ðóõ³â, âèêîíóâàòè ¿õ íà êðîêàõ, ï³ä-
ñêîêàõ, á³ãó; ì³íÿòè òåìï, òîáòî âèêîíóâàòè ðóõè ïî-
â³ëüíî àáî øâèäêî. Çàñòîñóâàííÿ öüîãî ìåòîäó äàº 
çìîãó äîìîãòèñÿ ïîòð³áíî¿ ÿêîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ, 
îñê³ëüêè êîæíå ç íèõ ïîâòîðþºòüñÿ áàãàòî ðàç³â. Âîä-
íî÷àñ ï³ä ÷àñ âèêîðèñòàííÿ âàð³àö³é áëîê³â ìîæíà óð³ç-
íîìàí³òíèòè ïðîãðàìó.

Ìåòîä «Êàë³ôîðí³éñüêèé ñòèëü» ôàêòè÷íî º êîìï-
ëåêñíèì ïðîÿâîì âèìîã äî âèêëàäåíèõ âèùå ìåòîä³â. 
Ïåðåä âèêîíàííÿì áëîê³â êîæíó âïðàâó ðîçó÷óþòü ïî-
ñòóïîâî (ìåòîä óñêëàäíåííÿ), à ïîò³ì îñíîâí³ âïðàâè 
ïîºäíóþòü ó áëîêè ³ âèêîíóþòü ³ç ïåðåì³ùåííÿì ó ð³ç-
íèõ íàïðÿìêàõ (ç ïîâîðîòàìè, ïî «êâàäðàòó», ïî ä³à-
ãîíàë³). Êîæí³é âïðàâ³ íåîáõ³äíî äîäàòè òàíöþâàëüíå 
çàáàðâëåííÿ. Äëÿ öüîãî âïðàâà ìîæå áóòè äîïîâíåíà 
ð³çíîìàí³òíèìè ðóõàìè ðóêàìè, óäàðàìè, à òàêîæ ïðè-
òóïóâàííÿìè, ï³äñêîêàìè òîùî. Óñ³ ðóõè ìàþòü óçãîä-
æóâàòèñÿ ç ìóçèêîþ [3, ñ. 16–18].

Ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî çàíÿòòÿ ô³çè÷íå íàâàíòàæåí-
íÿ ïëàíóºòüñÿ çàçäàëåã³äü, àëå éîãî êîðåêö³ÿ ïîòð³áíà 
òàêîæ ³ â ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ. Çà ô³êñàö³¿ îçíàê ïåðå-
íàïðóãè àáî íåäîñòàòíüîãî â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ îêðåìèõ 
âïðàâ òðåáà âíåñòè çì³íè â íàâàíòàæåííÿ: çíèçèòè 
àáî çá³ëüøèòè òåìï (ðóõ³â); çìåíøèòè àáî çá³ëüøèòè 
àìïë³òóäó ðóõ³â; ïåðåéòè íà íèçüêó àáî âèñîêó ³íòåí-
ñèâí³ñòü ðóõ³â, äëÿ ÷îãî ìîæíà âèêëþ÷èòè àáî äîïîâ-
íèòè âïðàâè ï³äñêîêàìè é ñòðèáêàìè.

Äëÿ àêöåíòóâàííÿ ïîçèòèâíîãî âïëèâó âïðàâ ñòåï-
àåðîá³êè äîçóâàííÿ íàâàíòàæåíü çä³éñíþºòüñÿ çàëåæ-
íî â³ä ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â òà íà 
îñíîâ³ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó.

Äîçóâàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ 
çàíÿòü çä³éñíþºòüñÿ âíàñë³äîê: – òåìïó ìóçè÷íîãî ñó-
ïðîâîäó: ÷èì âèùèé òåìï ìóçèêè, òèì âèùà ³íòåíñèâ-
í³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ; – âèñîòè ñòåï-ïëàòôîðìè: ÷èì 
âèùà ïëàòôîðìà, òèì âèùà ³íòåíñèâí³ñòü; – êîìá³íàö³¿ 
ñòåï-ðóõ³â: áóäü-ÿêà ïðîãðàìà, ÿêà âêëþ÷àº â ñåáå âå-
ëèêèé â³äñîòîê âèïàä³â, ïåðåñóâàíü ³ç ïîïåðåì³ííî¿ âå-
äó÷î¿ íîãè òà ñòðèáê³â, õàðàêòåðèçóºòüñÿ á³ëüøèì ïî-
êàçíèêîì âèòðàòè åíåðã³¿, í³æ ïðîãðàìà, çàñíîâàíà íà 
áàçîâîìó êðîö³ òà ïåðåòèí³ ïîâåðõí³ ñòåï-ïëàòôîðìè; 
– àìïë³òóäè ðóõ³â ó ñóãëîáàõ: ðóõ ðóêîþ ç îáìåæåíîþ 
àìïë³òóäîþ ïîòðåáóº ìåíøèõ âèòðàò, í³æ ðóõ ðóêîþ ç 
á³ëüøîþ ÷è ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ.

²íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü ³ âèòðèâàë³ñòü âèçíà÷àº-
òüñÿ òàêîæ øâèäê³ñòþ âèêîíàííÿ, ÷àñîì âèêîíàííÿ ³ 
òåìïîì [4, ñ. 18].

Äëÿ ðåãóëþâàííÿ íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ ç³ ñòåï-
àåðîá³êè ìîæíà âèêîðèñòàòè ð³çí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéî-
ìè, ó òîìó ÷èñë³ é òàê çâàíèé «ïåð³îäè÷íèé òðåí³íã» ³ 
«òðèâàëèé òðåí³íã». «Ïåð³îäè÷íèé òðåí³íã» â àåðîáí³é 
÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ñòåï-àåðîá³êè ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè 
ò³ëüêè äëÿ ñòóäåíò³â ³ç âèñîêèì ð³âíåì ï³äãîòîâëå-
íîñò³. Ñóòü öüîãî ìåòîäó ïîëÿãàº â ÷åðãóâàíí³ âïðàâ 
³ç âèñîêèì ð³âíåì íàâàíòàæåííÿ (ï³äâèùåííÿ ×ÑÑ äî 
80–100% â³ä ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìî¿). Òàêèé ðåæèì 
íàâàíòàæåííÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîíóâàòè ïðîòÿãîì 
êîðîòêèõ ïðîì³æê³â ÷àñó – â³ä 10 ñåê. äî 5 õâ., ï³ñëÿ 
÷îãî òðåáà âêëþ÷èòè äî ïðîãðàìè âïðàâè ç íåâåëèêèì 
íàâàíòàæåííÿì ³ àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì. Ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ÷àñó äëÿ ïåðøîãî é äðóãîãî òèï³â íàâàíòàæåííÿ 

Àíòîíåíêî-Ìèðãîðîäñüêà À. Ì.C



№ 3 (162) 201636

ВИЩА ШКОЛА

ISSN № 2221-6316

Àíòîíåíêî-Ìèðãîðîäñêàÿ À. Í. Çàíÿòèÿ ñòåï-àýðîáèêîé êàê ñðåäñòâî ìîòèâàöèè ñòóäåíòîâ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè.

Ðàñêðûòû ñïåöèôè÷åñêèå ìåòîäû ñòåï-àýðîáèêè, îñîáåííîñòè ïîäáîðà ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ äëÿ ñîñòàâëåíèÿ êîì-
ïëåêñîâ, ïðè¸ìû ðåãóëèðîâàíèÿ íàãðóçêè íà çàíÿòèÿõ ñòåï-àýðîáèêîé. Îïèñàíû ñïîñîáû ìîòèâàöèè ñòóäåíòîâ ê çàíÿòèÿì ôèçè-
÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè â âóçå.

À

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñòåï-àýðîáèêà, ñïåöèôè÷åñêèå ìåòîäû ñòåï-àýðîáèêè, ìîòèâàöèÿ, ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ñòóäåíòû.

Antonenko-Mirhorodska A. Ì. The classes of step – aerobics as the way of students’ motivation to the physical exercises.

The article deals with the specific methods of step-aerobics, the peculiarities of music accompaniment selection for creating the 
range of exercises, the ways of regulating the amount of work to be done at the classes of step-aerobics. The author discovers the 
ways of students’ motivation to the physical exercises classes at the Higher Educational Institution.

S

Key words: step-aerobics, specific methods of step-aerobics, motivation, physical upbringing, students.

ìîæå áóòè ð³çíèì – 1/2 àáî 1/3 (ö³ äàí³ ïîòðåáóþòü 
ñåðéîçíîãî íàóêîâîãî îá´ðóíòóâàííÿ). «Òðèâàëèé òðå-
í³íã» â àåðîáí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ á³ëüøå ï³äõîäèòü äëÿ 
ïî÷àòê³âö³â, à òàêîæ ñòóäåíò³â ³ç ñåðåäí³ì ³ íèçüêèì 
ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³. ¯ì ïðîïîíóºòüñÿ îïòèìàëüíå 
íàâàíòàæåííÿ, ç ïîñò³éíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ âèêîíàííÿ 
âïðàâ ïðîòÿãîì 15–20 õâ. Ïëàíîâå çðóøåííÿ ÷àñòîòè 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ïîâèííî ï³äòðèìóâàòèñÿ íà ð³âí³ 
â³ä 60 äî 75 % â³ä ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó.

Äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó òèõ, õòî çàéìàºòü-
ñÿ, íà ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóþòü ð³çí³ ìåòîäèêè, ùî äàº 
çìîãó ðåêîìåíäóâàòè äëÿ íèõ ö³ëüîâ³ òðåíóâàëüí³ çîíè 
ïóëüñó, òàê çâàíèé «îïòèìàëüíèé ïóëüñ». Íà ïðàêòèö³ 
äëÿ îö³íêè àåðîáíî¿ çíà÷óùîñò³ çàíÿòòÿ ñòåï-àåðîá³êè 
âèêîðèñòîâóþòü âèì³ðè ïóëüñó â ïðîöåñ³ êîæíîãî çà-
íÿòòÿ. Ç³ñòàâëÿþ÷è îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ç ìîäåëüíèì 
îïòèìàëüíèì ïóëüñîì, ìîæíà êîðåãóâàòè (çá³ëüøóâà-
òè àáî çìåíøóâàòè) òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ ³ ó òà-
êèé ñïîñ³á äîñÿãòè îçäîðîâ÷îãî åôåêòó.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é ðîçðîáëåí-
íÿ ðåêîìåíäàö³é äëÿ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ íàâàíòàæåííÿ çà 
÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ÷àñòî âèêîðèñòî-
âóþòü ð³çí³ ìîäèô³êàö³¿ ôîðìóëè Êàðâàíåíà. Äëÿ âè-
ì³ðó ïóëüñó â ñïîêî¿ ïðîðàõîâóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü óäàð³â 
çà 6 ñåê. Ïîò³ì îòðèìàíó öèôðó ìíîæàòü íà 10 ³ âèõî-
äèòü ê³ëüê³ñòü ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü çà õâèëèíó. Ï³ä ÷àñ 
ïðîðàõóíêó ïóëüñó â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ âïðàâ ìîæëèâ³ 
ïîìèëêè, ïîâ’ÿçàí³ ç óïîâ³ëüíåííÿì ïóëüñó ï³ä ÷àñ çó-
ïèíêè äëÿ éîãî ï³äðàõóíêó. Äëÿ îäåðæàííÿ òî÷í³øî-
ãî ïîêàçíèêà òðåáà ï³ñëÿ çóïèíêè âïðàâè é ðåºñòðàö³¿ 
×ÑÑ äî îòðèìàíî¿ öèôðè äîäàòè 10 % [2, ñ. 17].

Âïðàâè ç³ ñòåï-ïëàòôîðìîþ ïðîñò³ é äîñòóïí³, òîìó 
âèêëàäà÷³ Êðåìåí÷óöüêîãî ïåäàãîã³÷íîãî êîëåäæó ³ìåí³ 
À. Ñ. Ìàêàðåíêà çàñòîñîâóþòü ¿õ íà çàíÿòòÿõ ³ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ó ð³çíèõ âàð³àíòàõ: ÿê ÷àñòèíó 
çàíÿòü; ó ôîðì³ ïåâíèõ çàíÿòü ñïîðòèâíî-òðåíóâàëüíî-
ãî õàðàêòåðó; ÿê ñòåï-ðîçâàãó. Äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü 
ç³ ñòåï-àåðîá³êè âèêîðèñòîâóþòü ñòðóêòóðíèé ìåòîä 
êîíñòðóþâàííÿ ïðîãðàìè. Çàçäàëåã³äü ðîçðîáëÿºòüñÿ 
ïðîãðàìà áàçîâèõ ðóõ³â ï³ä ñïåö³àëüíî ï³äãîòîâëåíèé 
ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä, ùî º ìîòèâóâàëüíèì ÷èííèêîì ³ 
ñïðÿìîâóº õ³ä òðåíóâàííÿ òà âèçíà÷àº øâèäê³ñòü ðóõ³â. 
Äîáèðàþ÷è ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä, âîíè çâåðòàþòü óâàãó 
íà íàÿâí³ñòü ó êîìïîçèö³¿ ÷³òêîãî óäàðíîãî ðèòìó. Äëÿ 
êîæíîãî åòàïó çàíÿòü ï³äáèðàþòü ìóçèêó â³äïîâ³äíîãî 
òåìïó é òðèâàëîñò³, ðèòì³÷íó, ÿêà ñòâîðþº ó ñòóäåíò³â 
ãàðíèé íàñòð³é. Âèêîíàííÿ âïðàâ ï³ä çàäàíó ìóçèêó íå 
äîçâîëÿº ïîì³÷àòè âòîìó ³ äàº çìîãó çá³ëüøóâàòè ù³ëü-
í³ñòü çàíÿòòÿ.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³á-
íîñòåé ñòóäåíòàì ïðîïîíóºòüñÿ ñòâîðèòè âëàñí³ ïðî-
ãðàìè ³ç áàçîâèõ çàñîá³â ñòåï-àåðîá³êè, âèêîðèñòîâóþ-
÷è â³ëüíèé ìåòîä êîíñòðóþâàííÿ, êîëè ï³äá³ð âïðàâ 
â³äáóâàºòüñÿ ñïîíòàííî, øèðîêî çàñòîñîâóºòüñÿ ³ìï-
ðîâ³çàö³ÿ ðóõ³â ³ êîìá³íàö³é ïðîñòèõ êðîê³â, ùî ïîâòî-
ðþþòüñÿ ï³ä ÷àñ ïåâíîãî òàíöþâàëüíîãî ôðàãìåíòó. 
Öå ñïðèÿº ðîçâèòêó òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³, ìóçè÷íî¿ é 
ðóõîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â, êîíöåíòðóº ¿õ óâàãó. ßê 
ï³äñóìîê ðîáîòè äëÿ ñòóäåíò³â ïðîâîäèòüñÿ ïîçàíàâ-
÷àëüíèé çàõ³ä «Ôåñòèâàëü ç³ ñòåï-àåðîá³êè». 

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñòåï-àåðîá³êîþ íåîáõ³äíî çä³éñíþâà-
òè ñàìîêîíòðîëü çà ñàìîïî÷óòòÿì. ×àñòîòà ïóëüñó º 
³íôîðìàòèâíèì ïîêàçíèêîì ÿê çàãàëüíîãî ô³çè÷íîãî 
ñòàíó, òàê³ çäàòíîñò³ îðãàí³çìó äîëàòè íàâàíòàæåííÿ. Ó 
ñòàí³ ñïîêîþ íîðìàëüíèé ïóëüñ ñòàíîâèòü 60–80 óäà-
ð³â çà 1 õâ., ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïóëüñ ìîæå ïåðå-
âèùóâàòè 150 óäàð³â çà õâèëèíó, â³äíîâëåííÿ ïîâèííî 
â³äáóòèñÿ ÷åðåç 90 ñåê. 

Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ïðîöåñ ôîðìóâàííÿ ³íòå-
ðåñó äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì – öå 
íå îäíîìîìåíòíèé, à áàãàòîñòóïåíåâèé ïðîöåñ – â³ä 
ïåðøèõ åëåìåíòàðíèõ ã³ã³ºí³÷íèõ çíàíü ³ íàâè÷îê äî 
ãëèáîêèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ çíàíü òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ é ³íòåíñèâíèõ çàíÿòü ñïîðòîì.

Ìîòèâàö³éíèé êîìïîíåíò â³äîáðàæàº ïîçèòèâíå 
åìîö³éíå ñòàâëåííÿ äî ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ñôîðìîâàíó 
ïîòðåáó â í³é, ñèñòåìó çíàíü, ³íòåðåñ³â, ìîòèâ³â ³ ïåðå-
êîíàíü, âîëüîâèõ çóñèëü, ñïðÿìîâàíèõ íà ïðàêòè÷íó é 
ï³çíàâàëüíó ä³ÿëüí³ñòü. Ñàìå òîìó âèêîðèñòàííÿ ñòåï-
àåðîá³êè íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ñïðèÿº ôîðìóâàííþ íå ò³ëüêè ä³ÿëüí³ñíî¿, ï³çíàâàëü-
íî¿, çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿, àëå é ïðîôåñ³éíî¿ òà 
ìîòèâàö³éíî¿ êîìïåòåíòíîñòåé.  
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