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Аннотация
Проведено изучение особен-

ностей изменения физического 
состояния студентов 18-19 лет в 
процессе систематических занятий 
степ-аэробикой. Установлено, что 
включение в программу занятий по 
физическому воспитанию студен-
тов степ-аэробики способствует 
выраженному повышению общей 
физической работоспособности и 
аэробных возможностей юношей 
и девушек 18-19 лет.

Annotation
The study of features of change 

physical preparedness of students 18-
19 years in the process of systematic 
employments step-aerobics is con-
ducted. It is set that plugging in the 
program of employments on physical 
education of students of step-aerobics 
is instrumental there are 18-19 years 
in the expressed increase of general 
physical capacity and aerobic pos-
sibilities of youths and girls.

Постановка проблеми. 
На теперішній час однією з 

найбільш актуальних проблем 
сучасного суспільства є істотне 
погіршення стану здоров’я різних 
груп населення, у тому числі і 
студентської молоді. На думку 
ряду авторів, разом з причинами 
соціально-економічного і екологіч-
ного характеру, суттєву негативну 
роль у зниженні рівня фізичного 
здоров’я, функціонального стану 
і адаптивних можливостей сту-
дентів відіграють такі чинники як 
гіподинамія, підвищені емоційні 
навантаження, нераціональне 
харчування, зниження інтересу до 
систематичних занять різними ви-
дами спорту та ін. [1, 2, 5, 6, 9].

У зв’язку з цим висловлюється 
думка, що одним з ефективних за-
собів оптимізації загального стану 
організму студентської молоді є 
включення у вузівські програми з 
фізичного виховання таких видів 
фізичних вправ, які характеризу-
ються простотою виконання, спри-
ятливим емоційним фоном, висо-
ким загальнооздоровчим ефектом, 
зокрема, степ-аеробіки [3, 4, 7].

Актуальність і безперечна прак-
тична значущість послужили пе-
редумовами для проведення цього 
дослідження.

Робота виконана в рамках держ-
бюджетної теми «Розробка, експе-
риментальна апробація і втілення в 
практику системи заходів фізичної 
реабілітації стану здоров’я різних 
категорій населення» Запорізького 
національного університету.

Формулювання мети роботи.
Метою дослідження стало 

вивчення особливостей зміни 
фізичного стану студентів 18-19 
років в процесі систематичних за-
нять степ-аеробікою. Відповідно 
до мети дослідження нами було 
проведено обстеження 114 сту-
дентів Запорізького національного 
університету, які були розділені на 
дві групи: контрольну (31 дівчина 
і 25 хлопців) і основну (30 дівчат і 
28 хлопців) групи. Представники 
контрольної групи займалися за 
традиційною програмою фізич-
ного виховання для вищих на-
вчальних закладів, а представники 
основної – з включенням в дану 
програму систематичних занять 
степ-аеробікою. 

У процесі занять використову-
валися комплекси базових кроків 
(висота платформи складала 20 см, 
інтенсивність навантаження – 60-
75% від величини максимального 
споживання кисню, оптимальні ве-
личини частоти серцевих скорочень 
в процесі виконання навантаження 
складали від 127 уд/хв до 137 уд/хв, 
тривалість основної частини занят-
тя – 35-40 хвилин, частота занять – 2 
рази на тиждень). 

На початку, в середині та напри-
кінці навчального року у хлопців 
і дівчат обох груп проводили 
оцінку рівня їх фізичного стану 
з використанням субмаксималь-
ного тесту PWC170 з розрахунком 
абсолютних і відносних значень 
PWC170 (аPWC170, кгм/хв і вPWC170,  
кгм/хв/кг) і максимального спожи-
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вання кисню (аМСК, л/хв і вМСК, 
мл/хв/кг). Якісну оцінку вказаних 
показників проводили з урахуван-
ням шкал оцінки, які були запропо-
новані М.В. Маліковим [8].

Всі отримані в ході досліджен-
ня результати були оброблені з ви-
користанням статистичного пакету 
Microsoft Exell.

Результати дослідження.
Попереднє тестування фізич-

ного стану студентів, які взяли 
участь у дослідженні, дозволило 
встановити наступне.

Як видно з результатів, пред-
ставлених в таблиці 1, на початку 
навчального року для хлопців 
контрольної і основної груп були 
характерні практично однакові 
значення загальної фізичної пра-
цездатності і аеробної продуктив-
ності їхнього організму. Значення 
aPWC170 і вPWC170 відповідали 
функціональному класу «нижчий 
від середнього», а величини аМСК 
і вМСК розглядалися як «низькі». 

Практично аналогічні дані були 
отримані і відносно студенток 
контрольної і основної груп. 

У всіх обстежених дівчат були 
зареєстровані «нижчі від середнього» 
величини aPWC170 і «середні» – 
вPWC170, аМСК і вМСК. 

В цілому результати попередньо-
го тестування дозволили говорити 
про недостатній рівень фізичної 
підготовленості обстежених студен-
тів, особливо хлопців контрольної і 
основної груп.

Відповідно до мети дослідження 
наступне тестування хлопців і 
дівчат обох груп було проведене 
нами в середині навчального 
року, через 4 місяці після початку 
експерименту (табл. 2).

Вдалося встановити, що на 
цьому етапі для хлопців основної 
групи були характерні статистично 
достовірно вищі, в порівнянні 
з представниками контрольної 
групи,  величини відно сних 
показників їх загальної фізичної 
працездатно сті  (в ідповідно 
12,07±0,37 кгм/хв/кг і 10,50±0,50 
кгм/хв/кг) і аеробних можливостей 
їхнього організму (відповідно 
42,71±1,13 мл/хв/кг і 38,20±1,31 
мл/хв/кг). 

 Важливо відзначити при цьо-
му, що якщо значення aPWC170 і 
вPWC170 залишалися у всіх хлоп-
ців як «нижчі від середнього», то 
величини аМСК і вМСК у пред-
ставників основної групи відпові-
дали вже «нижчий від середнього» 
функціональному класу.

Статистично значущих від-
мінностей у величинах вивчених 
показників загальної фізичної 
працездатності і аеробної продук-
тивності дівчат контрольної і осно-
вної груп зареєструвати не вдалося, 
хоча спостерігалася тенденція до 
вищих їх значень у студенток осно-
вної групи. 

Найбільш виражені міжгру-
пові відмінності були зазначені 
нами в кінці дослідження. Як ви-

дно з результатів, представлених 
в таблиці 3, до закінчення до-
слідження для хлопців основної 
групи були характерні статистич-
но значущо вищі, в порівнянні 
з представниками контрольної 
групи, величини aPWC170 (від-
повідно 886,13±19,28 кгм/хв і 
760,68±29,54 кгм/хв), вPWC170 
(13,36±0,41 кгм/хв/кг і 10,79±0,51 
кгм/хв/кг), аМСК (відповідно 
3019,48±42,41 мл/хв і 2743,5±65 
мл/хв) і вМСК (45,54±1,21 мл/хв/
кг і 38,85±1,34 мл/хв/кг). 

Більш того, якщо у хлопців 
контрольної групи до закінчення 
дослідження всі вивчені показники 
їх фізичного стану розглядалися 
як «нижчі від середнього», то у 
представників основної групи, що 
займалися в рамках програми з фі-
зичного виховання степ-аеробікою, 
як «середні».

Більш позитивними виявили-
ся зміни вивчених показників і 
серед дівчат основної групи. До 
закінчення дослідження у них 
спостерігалися достовірно вищі, 
ніж в контрольній групі, значення 
абсолютних величин загальної 
фізичної працездатності (від-
повідно 657,84±21,33 кгм/хв і 
603,24±17,81 кгм/хв) і аеробної 
продуктивності їхнього організму 
(відповідно 2517,24±46,93 мл/хв і 
2397,13±39,17 мл/хв).

Переконливим підтвердженням 
наведених результатів - стали дані 
відносних змін вивчених показ-

Таблиця 1
Показники фізичного стану студентів контрольної та основної груп  

на початку дослідження (М±м)

Показники
Юнаки Дівчата

Контрольна група Основна
група Контрольна група Основна

Група

aPWC170, 
кгм/хв

709,79±27,57
нижчий від 
середнього

708,04±15,4
нижчий від 
середнього

549,25±16,21
нижчий від 
середнього

531,23±17,23
нижчий від 
середнього

вPWC170, кгм/хв/кг
10,07±0,48
нижчий від 
середнього

10,67±0,33
нижчий від 
середнього

10,27±0,34
середній

9,68±0,39
середній

аМСК, 
л/хв

2631,54±60,65
низький

2627,68±33,89
низький

2278,35±35,67
середній

2238,71±37,9
середній

вМСК, 
мл/хв/кг

37,26±1,27
низький

39,63±1,04
низький

42,65±1,05
середній

40,77±1,13
середній
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Таблиця 2
Показники фізичного стану студентів контрольної та основної груп  

в середині дослідження (М±м)

Показники
Юнаки Дівчата

Контрольна група Основна
група Контрольна група Основна

група

aPWC170, 
кгм/хв

739,74±28,73
нижчий від 
середнього

800,73±17,42
нижчий від 
середнього

574,53±18,63
нижчий від 
середнього

581,11±17,15
нижчий від 
середнього

вPWC170, кгм/
хв/кг

10,50±0,50
нижчий від 
середнього

12,07±0,37**
нижчий від 
середнього

10,47±0,42
середній

10,86±0,36
середній

аМСК, 
л/хв

2697,44±63,21
низький

2831,61±38,32
нижчий від 
середнього

2333,96±40,99
середній

2348,44±37,73
середній

вМСК, 
мл/хв/кг

38,20±1,31
низький

42,71±1,13**
нижчий від 
середнього

42,51±1,20
середній

43,96±1,09
середній

Примітка: тут та далі – * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – * – p < 0,001 у порівнянні з контрольною групою.

ників фізичного стану студентів 
контрольної і основної груп до 
закінчення дослідження.

Відповідно до приведених в 

таблиці 4 матеріалів, незалежно від 
статі для представників основної 
групи до закінчення дослідження, 
показникт були статистично ви-

щими, ніж у хлопців і дівчат контр-
ольної групи, величини приросту 
значень aPWC170, вPWC170, аМСК 
і вМСК . 

Таблиця 3
Показники фізичного стану студентів контрольної та основної груп  

наприкінці дослідження (М±м)

Показники

Юнаки Дівчата

Контрольна група Основна
група Контрольна група Основна

група

aPWC170, 
кгм/хв

760,68±29,54
нижчий від 
середнього

886,13±19,28
*** 

середній

603,24±17,81
середній

657,84±21,33
* 

середній

вPWC170, кгм/хв/
кг

10,79±0,51
нижчий від 
середнього

13,36±0,41
*** 

середній

11,28±0,38
середній

11,99±0,48
середній

аМСК, 
л/хв

2743,5±65
нижчий від 
середнього

3019,48±42,41
*** 

середній

2397,13±39,17
середній

2517,24±46,93
* 

середній

вМСК, 
мл/хв/кг

38,85±1,34
нижчий від 
середнього

45,54±1,21***
середній

44,87±1,12
середній

45,85±1,33
середній

Таблиця 4
Зміни показників фізичного стану студентів контрольної та основної груп  

до закінчення дослідження (у % до вихідних величин)

Показники
Юнаки Дівчата

Контрольна група Основна група Контрольна група Основна група
aPWC170 7,17±1,47 25,15±1,60*** 9,83±1,49 23,83±1,59***
вPWC170 7,17±1,47 25,15±1,60*** 9,83±1,49 23,83±1,59***
аМСК 4,25±1,47 14,91±1,60*** 5,21±1,49 12,44±1,59**
вМСК 4,26±1,46 14,9±1,54*** 5,21±1,46 12,45±1,54**
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Висновки. 
Таким чином, результати про-

веденого дослідження переконливо 
свідчили про те, що включення в 
програму з фізичного виховання 
студентів систематичних занять 
степ-аеробікою сприяло суттєво-
му підвищенню рівня їх загальної 
фізичної працездатності і аеробних 
можливостей організму. Очевидно, 
що використання степ-аеробіки 
серед студентів вищих навчальних 
закладів можна розглядати як один 
з чинників підвищення ефектив-
ності занять з фізичного виховання 
у вищих навчальних закладах.
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