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З метою формування активного позитивного відношення молоді до занять 
з фізичного виховання в УкрДУЗТ навчальний процес проводиться враховуючи 
зацікавленість студентів. Культивуються види спорту такі як: футбол, 
волейбол, баскетбол, аеробіка, настільний теніс, художня гімнастика та інші. З 
великим прагненням до самоствердження студенти І-х курсів йдуть до групи 
спеціалізації футбол. 

У сучасному футболі значно збільшився обсяг рухової активності, яка 
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виявляється у несподіваних ситуаціях, які постійно виникають під час гри, і, які 
потребують виявлення швидкісної реакції, здібності концентрації та 
переключення уваги, просторо-часової точності – все це характеристики 
координаційних здібностей [3,4].    

Враховуючи, що аеробіка складно-координаційний вид спортивної 
діяльності її засоби можна використовувати при підготовці футболістів на 
начальному етапі підготовки.  

Заняття аеробікою відрізняються від інших видів рухової діяльності 
відсутністю монотонності, високим емоційним рівнем, великим арсеналом 
рухових дій, постійним поновленням програм та ін. Все це дозволяє аеробіці 
підтримувати високий рейтинг популярності. На практиці засоби аеробіки 
широко використовуються у підготовці боксерів, гімнастів, фігуристів, 
футболістів (Е.С. Крючек, 2000, Е.Б. Мякинченко, М.П. Шестакова, 2000 та ін.). 
Вправи аеробіки можна виконувати як в аеробному, так і в анаеробному 
режимах [1, 2, 5].  

З метою підтримування функціонального стану, розвитку спритності, 
витривалості, швидкісно-силових здібностей, а також для психоемоційного 
розвантаження заняття аеробікою рекомендовано застосовувати у навчально-
тренувальному процесі з групами студентів І – ІІ курсів спеціалізації футбол в 
УкрДУЗТ [1].    

В період з жовтня 2014 року по травень 2015 року в УкрДУЗТ зі 
студентами-футболістами до навчально-тренувального процесу була 
застосована методика занять аеробікою. Окрім занять, які вирішують основні 
завдання з футболу: розвиток фізичних якостей, навчання техніко-тактичним 
діям, оволодіння технікою гри у футбол, заняття аеробікою проводилися 2 рази 
на тиждень тривалістю одна година. Викладачі використовували найпростіші 
комплекси вправ під музичний супровід. До занять включалися гімнастичні 
вправи, елементи акробатики, танцювальні зв’язки. Футболісти освоювали 
базові кроки аеробіки. Темп музики використовувся у рамках навантаження на 
ЧСС 120-130 уд./хв. [1, 2]. Під час проведення заняття проводився аналіз 
помилок та надавались рекомендації по їх усуненню. 

При складанні комплексів вправ викладачі враховували особливості 
ігрової діяльності футболістів, рівень фізичної підготовки, рівень 
координаційних здібностей.  

Методика занять аеробікою складалася з двох етапів. Перший етап – 
виховання рівня загальної координаційної підготовленості. Використовувалися 
елементи бігу, ходьби у різних напрямках, стрибки з обертами на 900 та 1800, 
силові вправи [2, 5]. 

Другий етап складався з комплексів вправ із використанням предметів: 
гімнастичні палиці, скакалки, фітболи та інший інвентар, який 
використовується в аеробіці для розвитку тих чи інших м’язових груп. 
Виконувались вправи на степ-платформах [5]. 

В період застосування засобів аеробіки на навчально-практичних заняттях 
за змінами функціонального стану та рівнем координаційних здібностей 
студентів-футболістів вівся постійний контроль. Кожні 1 – 1,5 місяці 
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проводилося тестування координаційних якостей за такими техніко-тактичними 
діями [3, 4], як:  

- удар по м’ячу на дальність; 
- вкидання м’яча;  
- удар на точність; 
- жонглювання м’ячем. 
А також велось спостереження за змінами фізичної підготовленості за 

наступними тестами:  
- човниковий бік 4 х 9 метрів; 
- стрибки на двох ногах через скакалку. 
Після закінчення терміну застосування засобів аеробіки у навчально-

тренувальному процесі зі студентами груп спеціалізації футбол показники 
техніко-тактичних дій змінилися таким чином: удар на точність підвищився на 
10%; удар на дальність підвищився на 12%; показник вкидання м’яча 
збільшився на 7%, жонглювання м’ячем на 8%. 

Змінилися показники тестів з фізичної підготовленості – результат 
човникового бігу 4х9 метрів покращився в 1,5 рази; стрибки на двох ногах 
через скакалку збільшились у 2 рази. 

Як показали результати контрольних оцінювань, показники техніко-
тактичних дій та показники фізичної підготовленості студентів, які 
спеціалізуються у футболі покращились завдяки застосуванню засобів аеробіки 
до навчально-тренувального процесу. 

Використання спеціально підібраних вправ під музичний супровід 
викликали у футболістів позитивні емоції, сприяли урівноваженню нервової 
системи та надавали тренувальний вплив на організм студентів-футболістів. 

Заняття аеробікою сприяють не тільки розвитку фізичних якостей, 
підвищенню рівня фізичної підготовленості, а й поглибленню розучування 
техніко-тактичних прийомів. 

Подібну практику застосування засобів аеробіки у навчально-
тренувальному процесі для студентів груп спеціалізації футбол необхідно 
внести до навчальних планів, систематизувати, що позитивно сприятиме 
розвитку координаційних здібностей футболістів. 
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Анотація. У статті розглянуті інноваційні оздоровчі технології, які 

використовують передові педагоги. Важливе значення у навчально-виховному 
процесі належить розвитку інтелектуальних здібностей старших школярів на 
уроках фізичної культури 

Ключові слова: фізкультурно-оздоровча технологія, фізична культура, 
фітнес, інтелектуальні здібності, старшокласники, інноваційні технології.   

Annotation. The article describes the innovative health technologies that use 
advanced teachers. Equally important in the educational process belongs to the 
intellectual abilities of high school students in physical education classes 

Key words: Health and fitness technology, physical education, fitness, 
intellectual ability, high school students, innovative technologies. 

Вступ. Фізичне виховання в навчально-виховній сфері як складова частина 
загальної системи виховання повинно забезпечити: розвиток фізичного, 
морального здоров’я, комплексного підходу до формування розумових та 
фізичних якостей особистості, інтелектуального виховання та психологічної 
підготовки до активного життя та професійної діяльності, на принципах 
індивідуального  підходу, пріоритету засобів оздоровчої направленості, 
широкого використання різноманітних форм рухової активності [2, 4, 8]. 

Фізичне виховання - одне з напрямків діяльності загальноосвітніх та 
спеціальних шкіл, частина всієї системи виховання, навчання, освіти та 
оздоровлення дітей 5-17 років. 
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