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Аннотация
В статье рассматриваются осо-

бенности использования средств 
танцевальной аэробики в учебном 
процессе – физическому воспита-
нию студенток. Результаты иссле-
дования доказали эффективность 
применения танцевальных стилей 
хип-хоп и джаз-модерн для укре-
пления здоровья студенток 19-20 
лет. Выявлено, что предложенная 
методика занятий танцевальной 
аэробикой имеет положительное 
влияние на морфофункциональ-
ные показатели девушек, уровень 
их физической подготовленности 
и физического здоровья.
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Annotation
The article considers the peculi-

arities of the use of means dance ae-
robics in the educational process of 
students` physical training. The res-
ults of the study proved the effectiv-
eness of the dance styles of hip-hop 
and jazz-modern for strengthening 
of students` health. It is revealed 
that the proposed technique lessons 
of dance aerobics have a positive 
impact on the morphofunctional in-
dices of girls, their level of physical 
fitness and physical health.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. У наш час – як ніколи про-
блема поліпшення стану здоров’я 
та формування здорового способу 
життя студентів ВНЗ стає особли-
во актуальною, оскільки даний 
період є останнім відрізком часу в 
їх житті, який дає нам можливість 
зорієнтувати їхнє ставлення до 
систематичних занять фізичною 
культурою, загартування, а також 
ведення раціонального режиму 
праці, харчування, фізичної ак-
тивності, особистої гігієни та від-
мови від шкідливих звичок [2, 3, 
6]. Хоча студенти і відносяться до 
числа найменш соціально захи-
щених груп населення, специфі-
ка навчального процесу та вікові 
особливості висувають підвищені 
вимоги практично до всіх органів 
і систем їх організму [10]. 

Аналіз наукової літератури, 
присвяченої здоров’ю студентської 
молоді, показує, що за час навчан-
ня у ВНЗ  студентська молодь, як 
правило, не примножує здоров’я, 
а в значній мірі розтрачує резерв-
ні можливості свого організму, що 
істотно позначається на її дієздат-
ності і, в кінцевому підсумку, різко 
знижує творчий потенціал і навіть 
репродуктивні можливості моло-
дих людей [4, 9]. За даними бага-
тьох авторів [2, 3, 8], самі студенти 
практично не вживають ніяких за-
ходів для зміцнення свого здоров’я, 
хоча в рейтингу цінностей ставлять 
здоров’я на друге місце після осві-
ти, цілком розуміючи, що високий 
рівень здоров’я дає конкурентні 
переваги на ринку праці. 

Науковці [2, 4, 5] звертають 
увагу на вкрай високу інтенсив-
ність сучасного навчального про-
цесу, при якому студенти відчува-
ють серйозний зріст навчальних 
навантажень, який відбувається 
при одночасному зниженні фізич-
ної активності і відсутності сфор-
мованої прихильності до здоро-
вого способу життя. Зазначені 
фактори негативно позначаються 
на стані здоров’я студентів [10]. 

Одним із шляхів вирішення цієї 
проблеми є пошук раціональних 
підходів у фізичному вихованні та 
оздоровленні студентів, враховую-
чи їх мотиви та інтереси до занять 
фізичною культурою [1, 5, 7]. 

Мета дослідження: науково 
обгрунтувати використання за-
собів танцювальної аеробіки в 
процесі фізичного виховання для 
зміцнення здоров’я студенток.

В ході дослідження були вико-
ристані такі методи: аналіз літера-
турних джерел, педагогічне спо-
стереження, метод антропометрії, 
методи визначення функціональ-
ного стану організму, педагогіч-
ний експеримент, експрес-оцінка 
рівня фізичного здоров’я за ме-
тодикою Г.Л. Апанасенка, педаго-
гічне тестування, методи матема-
тичної статистики. Дослідження 
проводились у Дніпропетровсь-
кому університеті імені Альфреда 
Нобеля протягом 2012/2013 н.р.

Виклад основного матеріалу. 
Для формування фізичної культу-
ри студенток, підвищення рівня їх 
здоров’я  нами була розроблена ме-
тодика занять танцювальною аеро-
бікою, яка спрямована на вирішен-
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Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості студенток досліджуваних груп до та після експерименту,  Х ± S

Етап експерименту ЕГ (n=17) КГ (n=17)
Показники До Після До Після  

Нахил тулуба вперед в положенні сидячи, см 163,46±3,26 164,03±3,29 165,31±2,95 165,96±3,41
p <0,05 >0,05
Піднімання тулуба в сід з положення лежачи, разів 38,12±5,23 44,71±3,48 37,41±4,17 40,12±4,43
p <0,05 >0,05
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 10,82±3,55 11,53±2,98 11,18±3,50 11,71±3,33
p >0,05 >0,05
Стрибки через скакалку за 1 хв., разів 69,29±5,16 71,12±4,81 68,00±3,76 78,91±4,35
p >0,05 <0,05
“Човниковий” біг 4х9 м, с 11,80±0,59 10,16±0,69 11,72±0,62 11,49±0,61
p <0,05 >0,05

Етап експерименту ЕГ (n=17) КГ (n=17)
Показники До Після До Після  

Довжина тіла, см 163,46±3,26 164,03±3,29 165,31±2,95 165,96±3,41
p >0,05 >0,05
Маса тіла, кг 64,78±2,56 63,56±3,31 64,98±2,96 64,32±2,78
p >0,05 >0,05
ЖЄЛ, мл 2726,05 ±  301,33 2754,01 ± 301,00 2801,21 ± 301,56 2822,30 ± 300,54
p >0,05 >0,05
ОГК, см 84,26±2,36 83,95±2,33 85,39±2,38 85,00±2,51
p >0,05 >0,05
ЧСС, уд./хв. 74,56±1,39 67,98±1,56 76,84±1,96 70,65±1,69
p <0,05 <0,05
АТ сист., мм рт.ст. 121,36±1,02 121,54±1,09 120,89±1,15 119,36±1,17
p >0,05 >0,05
АТ діаст., мм рт.ст. 79,36±1,35 80,11±1,52 81,26±1,39 80,88±1,65
p >0,05 >0,05
Проба Штанге, с 40,11±2,56 48,21±2,74 40,56±2,74 43,66±2,78
p <0,05 >0,05
Проба Генча, с 26,34±1,65 31,01±1,52 28,33±1,87 29,25±2,01
p <0,05 >0,05

Таблиця 1
Морфофункціональні показники студенток контрольної та експериментальної груп 

до та після експерименту,  Х ± S

ня наступних завдань: зміцнення 
здоров’я, підвищення рівня фізич-
ної підготовленості; підвищення 
функціональних можливостей ор-
ганізму, розвиток рухових якостей; 
створення стійких мотиваційних 
установок на збереження та зміц-

нення здоров’я; виховання пози-
тивних морально-вольових якостей 
та навичок соціальної взаємодії; 
виховання особистості, здатної до 
самостійної творчої діяльності.

В основу розробки методики 
занять танцювальною аеробікою 

з метою зміцнення здоров’я сту-
денток було покладено: 

- урахування мотиваційних 
пріоритетів студенток;

- інтерес до визначених видів 
рухової активності, що підвищу-
ють емоційний стан;
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- підвищення рівня рухової ак-
тивності для покращення стану 
здоров’я.

Методика занять танцюваль-
ною аеробікою будувалася на 
використанні сучасних стилів 
хореографії – хіп-хопу та джаз-
модерну. Протягом експерименту 
студентки були розподілені на дві 
групи: експериментальну (ЕГ) та 
контрольну (КГ) – по 17 дівчат 
у кожній. В контрольній групі 
студентки 2 рази на тиждень за-
ймалися за програмою модулів 
«Класична аеробіка» та «Степ-
аеробіка». В експериментальній 
групі ми запропонували 2 рази на 
тиждень займатися танцюваль-
ною аеробікою з елементами хіп-
хопу та джаз-модерну. Заняття 
тривало 80 хвилин і традиційно 
складалося з трьох частин. Спіль-
ними ознаками занять у контроль-
ній та експериментальній групах 
є те, що підготовча і заключна 
частина не відрізнялися за струк-
турою. Відмінною рисою занять в 
експериментальній групі  є підбір 
засобів навчання, організація ро-
боти малих груп для складання 
комбінацій танцювальних рухів 
в стилі хіп-хоп і джаз-модерн, що 
сприяло встановленню доброзич-
ливих стосунків між студентками 
та  здорового мікроклімату у гру-
пі.

Результати дослідження рів-
ня фізичного розвитку, фізичної 
підготовленості, соматичного 
здоров’я студенток контрольної 
та експериментальної груп до ек-
сперименту свідчать, що групи є 
однорідними і не мають значних 
відмінностей за усіма показника-
ми (р>0,05). 

Після проведення педагогіч-
ного експерименту було виявле-
но, що рівень фізичного розвитку 
студенток 18-20 років значних 
змін не претерпів, проте в обох 
групах покращилися показники 
ЧСС (р<0,05). Окрім того, в ек-
спериментальній групі спостері-
гаються достовірні зміни показ-
ників виконання проб Штанге та 
Генча (р<0,05). Інші морфофунк-

ціональні показники не мають 
статистично значимих змін у по-
рівнянні з результатами до експе-
рименту, хоча можна спостерігати 
тенденцію до їх покращення і у 
контрольній, і в експерименталь-
ній групах (табл. 1).

В результаті проведеного ек-
сперименту було виявлено, що 
рівень фізичної підготовленості 
студенток експериментальної 
групи після експерименту значно 
підвищився в порівнянні з кон-
трольною. Достовірні зміни по-
казників спостерігаються у тестах 
на гнучкість, силу, спритність у 
вправах «Нахил тулуба вперед в 
положенні сидячи», «Піднімання 
тулуба в сід з положення лежачи», 
«Човниковий біг 4х9 м» (р<0,05) 
у студенток ЕГ. В КГ статистично 
достовірні зміни відбулися лише 
в тесті для визначення рівня роз-
витку швидкісно-силових здібно-
стей у вправі «Стрибки через ска-
калку за 1 хв.» (р<0,05). В інших 
тестах статистично значимих змін 
не відбулося (табл. 2).

Результати дослідження рівня 
фізичного здоров’я студенток ек-
спериментальної групи показали 
значне покращення результатів в 
цій групі (р<0,05). Середній по-
казник рівня здоров’я студенток 
ЕГ до експерименту складав 7,7-
1±2,85 бала, а після експерименту 
підвищився до 11,42±2,39 бала, 
що свідчить про перехід показ-
ників із функціонального класу 
нижче за середній до середнього. 
У контрольній групі можна про-
стежити тенденцію до покращен-
ня результатів, але достовірних 
змін не відбулося. Середні по-
казники рівня фізичного здоров’я 
студенток КГ до та після експери-
менту знаходяться на рівні нижче 
за середній (табл.3).  

З огляду на вищезазначене 
можна зробити висновок, що ре-
зультати досліджень підтверджу-
ють ефективність запропонованої 
методики занять танцювальною 
аеробікою з використанням за-
собів хіп-хопу та джаз-модерну 
для зміцнення здоров’я студенток 

у процесі фізичного виховання. 
Це обумовлено тим, що означена 
методика мала безпосередній по-
зитивний вплив на стан здоров’я 
студенток, рівень їх фізичної під-
готовленості та функціональний 
стан організму.
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