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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ АЕРОБІКОЮ НА СТАН ЗДОРОВ’Я  

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. 

Навчальне навантаження у закладах вищої освіти пред’являє високі вимоги до 

фізичного, соматичного та психічного здоров’я здобувачів [7]. 

Л. Л. Азаренкова, М. І. Шашлов [1] акцентують увагу на тому, що 

систематичне нервово-психічне напруження і розумова втома спричиняють 

погіршення стану здоров’я у студентської молоді. 

Дані Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Суботи [8] свідчать: за останні 

роки у 3 рази збільшилася кількість здобувачів вищої освіти, які мають 

погіршення здоров’я.  

В. В. Пастернацький, М. Ю. Кущ [9] наголошують, що систематичні заняття 

аеробікою у фізичному вихованні здобувачів вищої освіти відіграють важливу 

роль в оздоровленні студентської молоді.  

Аеробіка – це система гімнастичних, танцювальних та інших фізичних 

вправ, що виконують під музичний супровід поточно-серійним методом [14]. 

Мета дослідження: вивчити вплив занять аеробікою на стан здоров’я 

здобувачів вищої освіти. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Під впливом занять аеробікою 

у здобувачів вищої освіти зростає загальний об’єм крові настільки, що спричиняє 

поліпшення транспорту кисню; збільшується об’єм легень; зміцнюється серцевий 

м’яз, краще забезпечується кров’ю, що сприяє збільшенню тривалості життя; 

підвищується вміст ліпопротеїдів високої щільності; знижується загальна 

кількість холестерину, що зменшує ризик розвитку атеросклерозу; зміцнюється 

кісткова система [2]. 
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Заняття аеробікою сприяють зниженню ризику серцево-судинних 

захворювань. У тих, хто нею займається серце працює ритмічно й економно.  

Під впливом фізичних вправ з аеробіки активізуються дихання, вентиляція 

легенів; відкривається велика кількість капілярів; поліпшується функціональний 

стан гормональної та нервової систем; стимуляції діяльності надниркових залоз і 

гіпофіза. 

За ствердженням С. В. Синиці, Л. Є. Шестерової [12], заняття аеробікою 

позитивно впливає на всі системи – серцево-судинну, дихальну, нервову, травну, 

ендокринну, лімфатичну, репродуктивну, імунну, покривну та опорно-руховий 

апарат (систему м’язів, кісток, суглобів, зв’язок, сухожиль).  

А. Г. Істомін зі співавторами [6] акцентують увагу на тому, що систематичні 

заняття аеробікою дають можливість поліпшити функціональний стан серцево-

судинної системи.  

На думку І. О. Середи [11], систематичні заняття аеробікою позитивно 

впливають на функціональний стан серцево-судинної, дихальної, травної, 

нервової систем,  

Як зазначає Д. В. Пятницька [10], заняття аеробікою сприяють зниженню 

ризику розвитку серйозних захворювань, поліпшенню функціонального стану 

серцево-судинної та дихальної систем, зміцненню кісткової системи. 

В. В. Пастернацький, Кущ М. Ю. [9] переконані, що заняття аеробікою 

сприяють підвищенню рівня розвитку аеробних можливостей; поліпшенню 

функціонального стану серцево-судинної, дихальної та нервової систем, обміну 

речовин; профілактиці захворювань опорно-рухового апарату. 

І. І. Назаренко, Т. С. Аліпова [5] вважають, що систематичні заняття 

аеробікою є ефективним засобом поліпшення та збереження здоров’я у здобувачів 

вищої освіти. На їх думку, відвідування таких занять формує позитивне ставлення 

до фізичного виховання студентської молоді.  

Як відмічає І. В. Зеніна зі співавторами [4], під час занять аеробікою у 

здобувачів вищої освіти спостерігається поліпшення функціонального стану 

серцево-судинної, нервової, дихальної систем, зміцнення опорно-рухового 
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апарату. За їх даними, завдяки систематичним тренуванням зміцнюються м’язи 

черевного пресу і спини, що забезпечують правильну поставу.  

За даними Я. І. Олексієнко зі співдослідниками [8], використання засобів 

аеробіки на заняттях з фізичного виховання є ефективним для зміцнення здоров’я, 

поліпшення психоемоційного стану, підвищення рівня працездатності у 

здобувачів вищої освіти.  

О. М. Гоголева [3] звертає увагу на те, що систематичні заняття аеробікою 

сприяють поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної та 

нервової систем. 

О. О. Самохін, С. М. Криворучко [12] зазначають: аеробіка – один з 

основних засобів зміцнення здоров’я, поліпшення функціонального стану систем, 

підвищення рівня працездатності у здобувачів вищої освіти. Фізичні вправи з 

аеробіки, при правильному їх застосуванню, безпечні та ефективні для здоров’я. 

Висновки. Систематичні заняття аеробікою позитивно впливають на стан 

здоров’я здобувачів вищої освіти – сприяють поліпшенню функціонального стану 

всіх систем, обміну речовин, зміцненню опорно-рухового апарату. 

Перспективи подальших досліджень: дослідити вплив занять аеробікою 

на стан здоров’я здобувачів вищої освіти на заняттях з фізичного виховання. 
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