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платного навчання знижує шанси молоді для отримання конкурентоспроможних і 
престижних професій для малозабезпечених верств населення. Це у свою чергу впливає на 
загальні процеси формування життєвих установок, спосіб життя, зміст і форми дозвілля. 
Крім того,  триває процес структурного безробіття.

Таким чином, вплив економічної складової на загальний стан здоров’я та спосіб 
життя населення, безумовно, є визначальним. Рівень охорони здоров’я, соціально-
економічний розвиток країни, якість життя і добробут усього населення тісно пов’язані 
між собою. Від стану здоров’я, соціального та інтелектуального розвитку людини 
залежить найближче майбутнє  нашої держави та її історична перспектива.

Науковий керівник – к.і.н., стар. викл. Ботіка Т..С.

ВПЛИВ НОВІТНІХ ВИДІВ ОЗДОРОВЧОЇ АЕРОБІКИ
НА ОРГАНІЗМ СТУДЕНТОК

Рожман Д.С. ,студентка 2 курсу факультету ТтаТХПіПБ 
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Останні десятиріччя зниження рівня здоров'я студентів набуло сталого характе-
ру. Цьому сприяють такі специфічні фактори навчального процесу вузів, як нервово-
емоційне напруження, хронічна розумова перевтома, психічні травми і гіподинамія. 
Систематичні фізичні вправи дозволяють легше долати різні перевантаження, пов'язані 
з напруженим навчанням студентів. І якщо хлопці, в загальній своєї кількості, охоче 
відвідують заняття фізичною культурою у вузі, то багато дівчат намагаються уникнути 
занять під будь-яким приводом. Причиною тому, як показали дослідження багатьох ав-
торів, є застарілі традиційні форми занять, що поширені у старших класах ЗОШ. 

Тому вирішення проблеми фізичного розвитку студенток, особливо студенток 
молодших курсів, повинно здійснюватися через вдосконалення нових інноваційних за-
собів фізичної культури.

На сьогоднішній день розроблено й апробовано на практиці цілий ряд авторсь-
ких комплексів та програм фізичних вправ оздоровчої спрямованості, які призначені 
для широкого використання. Головні їхні переваги - доступність, простота реалізації та 
ефективність. До них можна віднести оздоровчу аеробіку та її різновиди: степ, слайд, 
танцювальну аеробіку (фанк-аеробіку, сіті-джем, хіп-хоп), аеробіку з навантаженням 
(невеликою штангою), шейпінг, стретчинг, гідроаеробіку, акваджогінг.

Нові види оздоровчої фізичної культури, зокрема аеробіки та її різновидів, які 
почали поширюватися у ВНЗ, викликають інтерес у дівчат, і стимулюють їх до систе-
матичних занять фізичними вправами. 

1. Степ-аеробіка – це комплекс спеціальних вправ, які виконуються під динаміч-
ну музику, що допомагає контролювати ритм їх виконання. Рухи, які використовуються 
в степ-аеробіці, дуже прості, тому їх легко виконувати, незалежно від рівня підготовки. 
Комплекс вправ включає біг, стрибки, ходьбу, а також вправи на гнучкість. Заняття 
степ-аеробікою покращують фігуру, зокрема форми стегон, гомілок і сідниць. Викорис-
тання обтяжень (наприклад, гантелей) дає хороше навантаження на мускулатуру плечо-
вого поясу. 
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Регулярні заняття степ-аеробікою дозволяють зміцнити серцево-судинну, диха-
льну, нервову та м’язову системи. Степ-аеробіка слугує для профілактики та лікування 
остеопорозу та артриту, для зміцнення м'язів й відновлення після травм коліна .

2. Слайд-аеробіка–один з видів силової аеробіки. Вона служить для зміцнення 
основних м'язів та суглобів тіла, серцево-судинної та дихальної систем. Слайд-аеробіка 
найефективніше сприяє спалюванню калорій, а також позбавляє від жирових відкла-
день в області тазу та стегон. Використання слайд-аеробіки сприяє відновленню тонусу 
нервової системи. В процесі заняття слайд-аеробікою розвиваються витривалість, коор-
динація рухів, відчуття рівноваги та загальна спритність, а також тонізуються м'язи ніг, 
особливо відвідні та привідні. 

3. Шейпінг-це поєднання аеробіки з атлетичною гімнастикою. З аеробіки шей-
пінг взяв музику, динамічні навантаження, що дозволяють зміцнювати серцево-
судинну систему, прибирати зайві жирові запаси; з атлетичної гімнастики–можливість 
впливати на локальні м'язові групи 

4. Танцювальна аеробіка зміцнює м'язи, особливо у нижній частині тіла, стиму-
лює роботу серцево-судинної системи, покращує координацію рухів і поставу, спалює 
зайву вагу. Серед найбільш популярних серед молоді видів танцювальної аеробіки ви-
діляють наступні:

4.1. Фанк-аеробіка- виконується під музику в стилі фанк. Швидкі ритмічні рухи 
під музику покращують стан серцево-судинної системи, можуть стати відмінною замі-
ною кардіотренажерам та допомагають схуднути. Фанк-аеробіка успішно поєднує в со-
бі аеробні та анаеробні елементи. Аеробні вправи виконуються з середньою інтенсивні-
стю, зміни пульсу в цей час незначні. Анаеробні вправи дають більш істотне наванта-
ження на серцево-судинну систему організму. 

4.2. Сіті-джем є комбінованим танцем з різних танцювальних стилів.
4.3. Хіп-хоп аеробіка поєднує елементи популярного ритмічного танцю та фітне-

су. Програма заняття хіп-хоп аеробікою має спортивно-фізкультурну спрямованість та 
складається із системи вправ та комплексів танцювального хіп-хоп мистецтва. Вона пе-
редбачає опрацювання всіх великих груп м'язів, що забезпечує корекцію постави, роз-
виток спритності, координації та пластичності рухів. Даний вид аеробіки робить орга-
нізм більш витривалим, формує красиву пропорційну фігуру та виховує вольові якості, 
а також проявляє індивідуальність та пробуджує в людини почуття ритму. 

5. Аеробіка з навантаженням (невеликою штангою) також має назву «памп-
аеробіка». Під час тренування опрацьовуються всі групи м'язів. Крім того, памп-
аеробіка сприяє зміцненню серцево-судинної системи та прискорює обмін речовин. Ті-
ло набуває рельєфної та підкачаної форму, підтягуються проблемні зони, з'являється 
впевненість у собі. За допомогою памп-аеробіки спалюється зайвий жир,поліпшується 
координація рухів людини та відчуття рівноваги .

6. Акваджогінг - комплекс бігових рухів, які виконуються з визначеною амплі-
тудою та інтенсивністю на різній глибині басейну. Акваджогінг є оптимальним антице-
люлітним тренінгом для сідниць та ніг, оскільки тиск води надає на сполучну тканину 
такий самий вплив, як і масаж. Навантаження на м'язи під час акваджогінгу істотно 
вище, ніж при звичайному фітнесі. Крім цього акваджогінг дозволяє стимулювати цир-
куляцію крові в організмі, сприяє поліпшенню координації рухів, тренує організм на 
витривалість та активізує діяльність серцево-судинної системи. 

7. Гідроаеробіка, як комплексна система фізичних вправ у воді, сприяє збіль-
шенню рухової активності, підтримує працездатність. Поєднання вправ з плаванням 
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забезпечує перемикання циклічних та ациклічних видів діяльності. Заняття гідроаеро-
бікою сприятливо впливають на емоційний стан. Вона нормалізує та підвищує функці-
ональні можливості серцево-судинної, дихальної та м'язової систем організму. Плаван-
ня та гідроаеробіка покращують вентиляцію легень, сприяють збагаченню крові кис-
нем, стимулюють кровообіг всього організму. Також гідроаеробіка допомагає позбути-
ся від неврозів, депресій, хронічної втоми. Вода здійснює вплив на рецептори шкіри, 
що сприяє продукуванню гормонів задоволення . 

8. Стретчінг–комплекс вправ, призначений для того, щоб зробити м'язи більш 
еластичними, а суглоби -гнучкими й рухливими.

Заняття стретчингом підходять для будь-кого незалежно від стану здоров'я, ко-
рисні для підтримки гнучкості, рухливості , допомагають схуднути та зберегти моло-
дість тіла.

У результаті систематичних занять стретчінгом відбуваються певні зміни в сис-
темі дихання. У процесі тренування підсилюється робота гладкої мускулатури дихаль-
них шляхів . 

Висновки.   Фізичне виховання студенток необхідно організовувати так, щоб во-
но виконувало оздоровчу, профілактичну та розвиваючу функції. Фізичне виховання 
повинно удосконалювати функціональні можливості організму, підвищуючи його пра-
цездатність й опірність несприятливим впливам; компенсувати недолік рухової актив-
ності, що виникає в умовах сучасного життя. 

Якщо регулярно займатися фізичною культурою, то можна попередити багато 
захворювань, усунути їх наслідки та ліквідувати «слабкі ланки» в організмі, збільшити 
працездатність серця та кровообігу, розширити функціональні можливості, підвищити 
фізичну підготовленість та життєвий тонус, поліпшити психологічну стійкість й праце-
здатність.

Науковій керівник – доцент кафедри 
фізичної культури та спорту С.В. Халайджі  

БІГ ТА ЗДОРОВ’Я

Русецька А.О., студентка ІІ курсу факультету ММіЛ
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Найсприятливіший вплив на здоров'я має біг. Він справляє різнобічний 
фізіологічний вплив на всі системи організму. Біг є природним руховим актом, що 
супроводжує людину протягом усього її розвитку. Він з усіх видів спорту має 
найбільший сприятливий вплив на серцево-судинну систему в цілому, при ньому 
зростає життєва ємність легень, покращується обмін речовин, вдосконалюється робота 
м'язової системи, активізується діяльність нервової системи й ендокринного апарату.

В результаті підвищується працездатність організму, його опірність до 
несприятливого впливу зовнішнього середовища. За найскромнішими підрахунками, біг 
як оздоровчий засіб використовують більше 100 млн. людей середнього і літнього віку 
нашої планети.

Ось вісім причин чому вам потрібно почати бігати:
1. Ви відчуєте себе краще
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