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покоління зокрема. Особливо гостро ця проблема постає серед 

студентської молоді – найбільш критичної групи населення, в якій 

закладаються основи майбутнього здоров’я та процвітання нації [4, 

7]. 

Аеробіка як один із найвидовищніших видів спорту в останні 

роки отримала широку популярність особливо серед молоді. У той 

же час цей вид оздоровчого тренування переживає важкі часи 

становлення та розвитку. Для залучення молоді до занять фізичною 

активністю, необхідно добирати такі засоби та методи проведення 

занять, які будуть не тільки ефективними для здоров’я, але й 

привабливими з емоційної сторони, задовольняти потребам тих, хто 

займається. Тому на сьогодні існує більше десяти 

загальноприйнятих різновидів програм оздоровчої аеробіки, і з 

кожним роком їх кількість та різноманітність збільшується. Кожна 

з них має свою спрямованість та методичні особливості. 

Пасічна Т.В. акцентує увагу на тому, що доступність і 

привабливість аеробіки, як засобу фізичного виховання приводить 

до можливості утримувати студентів увесь термін навчання. Це 

дійсно студентський масовий і привабливий вид спортивних занять 

[4]. 

Заняття будь-яким видом аеробіки позитивно впливають на 

всі органи та системи організму. Регулярні заняття аеробікою 

значно покращують стан серцево-судинної системи, 

кровопостачання в м’язах, суглобах, інтенсивно впливають на 

органи травлення, прискорюють процеси обміну речовин. 

Дозволяють значно покращити рівень розвитку рухових якостей 

(гнучкості, координації рухів, сили, загальної витривалості) [2, 5, 

6].  

Базовими вправами в аеробіці є різновиди кроків, бігу, 

підскоки, стрибки, махи ногами, випади, нахили. Використання цих 

вправ у поєднанні з пересуваннями забезпечує різноманітний вплив 

на організм [1, 3, 5].  

Виходячи із вищевказаного і враховуючи вимоги часу, зростає 

необхідність підготовки фахівців високого рівня, які були б готові 

до проведення занять аеробіки із будь-яким контингентом тих, хто 

займається. 
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Аналіз останніх публікацій. Аналіз спеціальної літератури й 

узагальнення передового досвіду підготовки фахівців у галузі 

фізичного виховання та спорту, а також у сфері оздоровчих занять, 

виявлено, що багато досліджень проведено у сфері підготовки 

тренерів зі спортивної аеробіки (М.Р. Батищева, 2003; 

Т.С. Лисицька, 2003, 2004; С.І. Атаманюк, 2006 та інші), вивчення 

впливу аеробіки на організм (В.С. Чебураєв, 2002; Т.С. Лисицька, 

2003; Е.В. Майданюк, 2004 та інші), впровадження аеробіки в 

процес фізичного виховання з різними верствами населення 

(О.А. Мороз, 2003; Л.Б. Андрющенко, 2004 та інші), але не 

знайдено жодної фундаментальної праці стосовно організації та 

проведення занять оздоровчою аеробікою зі студентами 

педагогічного факультету напряму підготовки 6.010203 «Здоров’я 

людини». 

Метою дослідження була розробка структури та змісту 

навчальної та робочої програми з навчальної дисципліни 

«Підвищення спортивної майстерності» для студентів 1-4 курсів 

денної форми навчання педагогічного факультету напряму 

підготовки 6.010203 «Здоров’я людини» Рівненського державного 

гуманітарного університету [3].  

У нашій роботі використовували методи аналізу та 

узагальнення даних науково-методичної літератури.  

Виклад основного матеріалу. Необхідно зазначити, що 

заняття з оздоровчої аеробіки проводяться зі студентами, які мають 

різний рівень фізичної та функціональної підготовленості, тому під 

час планування та розробки методики проведення занять це 

обов’язково потрібно враховувати.  

Було розроблено структуру та зміст навчальної та робочої 

програми з навчальної дисципліни «Підвищення спортивної 

майстерності» для студентів 1-4 курсів денної форми навчання 

педагогічного факультету напряму підготовки 6.0102031 «Здоров’я 

людини» Рівненського державного гуманітарного університету [3].  

Програма з курсу «Підвищення спортивної майстерності 

(ПСМ)» відповідає навчальному плану педагогічного факультету 

кафедри теорії і методики фізичного виховання Рівненського 

державного гуманітарного університету. У програмі викладено 
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історію розвитку і специфіку аеробіки, види аеробіки, визначені 

засоби, методики побудови та проведення занять, вплив на організм 

людини, заборонені рухи.  

Навчальний курс «Підвищення спортивної майстерності» 

розрахований на підготовку бакалаврів та проводиться у 1-8 

семестрах: програмами передбачено проведення лабораторних та 

самостійних занять. Курс «ПСМ» складається з 16 навчальних 

модулів.  

Лабораторні заняття проводяться два рази на тиждень, 

залежно від рівня фізичної підготовленості та спортивної 

кваліфікації студентів, тривалість занять дві години. Це дає 

можливість індивідуально дозувати навантаження та обирати 

засоби тренувального заняття.  

Цей курс передбачає вивчення студентами теорії та методики 

аеробіки, історії розвитку, структури та методики побудови та 

проведення заняття з оздоровчої аеробіки; оволодіння технікою 

виконання основних кроків базової та степ-аеробіки, набуття 

практичних навичок складання танцювальних зв’язок для 

проведення занять з будь-яким контингентом тих, хто займається, 

організацією та проведенням змагань зі спортивної та фітнес-

аеробіки, використання засобів аеробіки в прикладних цілях. За 

допомогою засобів аеробіки вирішуються завдання естетичного 

виховання молоді, її оздоровлення і загального фізичного розвитку.  

Мета курсу «Підвищення спортивної майстерності»: отримати 

та засвоїти основні знання і вміння професійної роботи тренера-

викладача та професійного спортсмена на штатних посадах 

сучасних спортивних шкіл (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ), 

професійних клубів, дитячо-юнацьких шкіл, фізкультурно-

оздоровчих клубів, реабілітаційних центрів, загальноосвітніх шкіл.  

Структура занять побудовано на основних дидактичних 

принципах навчання. Обов’язковим для кожного заняття є контроль 

стану здоров’я студентів для надання відповідного навантаження, 

яке можна контролювати кількістю повторень вправи, амплітудою 

рухів, інтервалом та характером відпочинку та інше.  

Будь-яке заняття складається із трьох частин: підготовча, 

основна (танцювальна та силова частина), заключна. Незалежно від 
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виду заняття (базова аеробіка, степ та інші) значення ЧСС тих, хто 

займаються, не повинно перевищувати на піку аеробного 

навантаження 170-180 уд/хв. Якщо спрямованість заняття на більш 

силовий характер, то оптимальні значення ЧСС будуть коливатися 

від 130 уд/хв. до 140 уд/хв.ЧСС впродовж танцювальної частини не 

перевищує 150-160 уд/хв. Саме такі показники ЧСС та 

обов’язковий контроль впродовж всього заняття сприятимуть 

покращенню роботи усіх органів та систем організму та стану 

здоров’я в цілому, що і є основною метою проведення занять 

оздоровчою аеробікою.  

Таким чином, вивчивши курс «Підвищення спортивної 

майстерності», студенти покращать показники розвитку основних 

фізичних якостей, показників фізичного та функціонального стану 

організму, набудуть необхідних навичок для подальшої самостійної 

роботи за фахом.  

Окрім покращення стану здоров’я студентів, що займаються 

аеробікою отримують велике емоціональне задоволення, що 

відображається на їх прагненні і надалі продовжувати займатися. 

При визначенні змісту та мети навчання курсу «Підвищення 

спортивної майстерності» необхідно постійно підвищувати 

популярність аеробіки серед молоді різноманітними масовими 

заходами. 

Проаналізувавши сучасне становище у сфері підготовки 

кваліфікованих фахівців у галузі фізичного виховання та спорту, 

нами було розроблено програму з навчальної дисципліни «ПСМ».  

У процесі вивчення курсу «Підвищення спортивної 

майстерності» студенти оволодівають основними теоретичними 

знаннями та практичними навичками для успішного проведення 

занять з аеробіки з різним контингентом.  
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представляють цілісну структуру його діяльності. До функцій 

професійної діяльності фітнес-тренера відносимо: конструктивно-

проектувальні, організаційно-управлінські, гностичні, 
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