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ФОРМУВАННЯ ЦІННІСНОГО СТАВЛЕННЯ ДО СВОГО ЗДОРОВ’Я У 

СТУДЕНТОК ЗАСОБАМИ ТАЙ-БО-АЕРОБІКИ 

На сучасному етапі розвитку суспільства спеціально організована рухова 

активність розглядається як потужний засіб зміцнення здоров’я населення, забезпечення 

високої працездатності, якості життя [3, 7]. З метою створення сприятливих умов для 

зміцнення здоров'я громадян як найвищої соціальної цінності, забезпечення реалізації 

права особи на оздоровчу рухову активність Указом Президента України №42/2016 

схвалено Постанову Верховної Ради України «Про забезпечення сталого розвитку сфери 

фізичної культури і спорту в Україні в умовах децентралізації влади» та реалізацію 

Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року 

«Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація».  

В останні роки у вищих закладах освіти спостерігається тенденція до зниження 

обсягу рухової активності студентів [1, 9]. Хронічний дефіцит рухової активності в режимі 

життя студентів стає загрозою їхньому здоров'ю та нормальному фізичному розвитку. 

Численні дані про низьку фізичної підготовленості молоді, а також неповна мобілізація 

засобів фізичної культури говорять про необхідність пошуку нових шляхів підвищення 

фізичної підготовленості студентів [4, 8]. Це призводить до пошуку нових форм 

оздоровлення, що передбачає проведення занять спрямованих збільшити загальний обсяг 

рухової активності та зацікавленість молоді у фізичному вдосконаленні. Можливостям 

використання різних форм оздоровчої аеробіки в навчальному процесі студенток вищих 

закладів освіти присвячено дослідження Т. А. Кохан, 2001 (гідроаеробіка); Т. Г. Вялкіної, 

2002 (ритмічна гімнастика); К. В. Попової, 2003 (степ-аеробіка); О. Ю. Фанигіної, 2005 

(аквааеробіка); О. В. Старкової, 2006 (танцювальна аеробіка); О. В. Трофімової, 2010 

(фітнес-аеробіка); О. Є. Черненко, 2012 (фітбол-аеробіка). Побудова комплексного підходу 

до проведення занять оздоровчою аеробікою зі студентками вищих закладів освіти 

обумовлюється зростаючим інтересом до цього виду фізичної релаксації [5], збереженням 

стійкої позитивної мотивації студенток, появою великої кількості напрямків аеробіки [4].  

Основний зміст заняття тай-бо-аеробікою, згідно з думкою фахівців [2, 6 та ін.] 

становлять: 

− удари, стрибки, випади, що імітують рухи боксера на ринзі; 

− базові кроки, біг, стрибки, танцювальні елементи; 

− силові вправи з предметами і без них; 

− вправи на розслаблення і розтягування. 

Фахівці [5, 9] рекомендують найбільш типову структуру заняття при загальній 

тривалості 60 хвилин, що включає 3 частини: підготовчу, основну і заключну. Засоби тай-

бо-аеробіки використовують з метою вирішення низки здоров’язбережуючих завдань: 

– профілактика серцево-судинних захворювань; 

– збільшення життєвої ємності легень, що, в свою чергу, впливає на тривалість 

життя; 

– зміцнення опорно-рухового апарату; 

– регулювання ваги тіла; 

– покращення психічного та емоційного стану; 

– підвищення фізичної та розумової працездатності. 

Заняття тай-бо-аеробікою в групах мають на меті не тільки розвиток 

функціональних можливостей організму, але і розвиток фізичних якостей, насамперед: 

витривалості, сили [4]. Крім того, досягається позитивний зовнішній ефект: зміцнюються 



м’язи живота і спини, що забезпечують правильну поставу, вдосконалюється рухова 

координація, розвивається гнучкість [3]. 

Основними відмінностями таких оздоровчих занять на думку науковців [1, 8] є: 

– утримання близької до субмаксимальної (180 – вік) частоти серцевих скорочень 

на протязі не менше 50 % часу всього заняття; 

– відсутність системи змагань, що дозволяє виключити зайві фізичні 

навантаження на психоемоційну систему та підвищити стресостійкість; 

– низький відсоток травматизму за рахунок підбору доступних фізичних вправ, 

орієнтованих на психофізичні особливості студенток. 

Крім того, в процесі оздоровчих тренувань студенти, взаємодіють між собою, що 

дозволяє їм набути впевненості в собі й своїх силах, стати більш відкритими і товариськими, 

впевненими у собі та здобути навики самозахисту [6, 8]. 

На даний час тай-бо-аеробіка є популярним засобом фізичного виховання серед 

сучасної молоді. Систематичні заняття вправами аеробного характеру є одним із найбільш 

ефективних способів зміцнення здоров’я і підвищення рівня фізичної підготовленості. 

Позитивний вплив засобів тай-бо-аеробіки обумовлено морфофункціональною 

перебудовою в організмі, яка відбувається на основі вдосконалення адаптаційних 

механізмів на всіх рівнях організму. 

Рухова активність є важливою складовою способу життя студентської молоді і 

тісно пов’язана зі станом їх здоров’я та фізичною підготовленістю. Саме тому, доцільно 

запроваджувати сучасні, популярні серед студентів види рухової активності, зокрема, 

заняття тай-бо-аеробікою.  
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