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Анотація. У статті розглядається вплив пілатесу та степ-аеробіки на 

фізичний стан та працездатність студентів. Аналізуються результати 

досліджень, які демонструють позитивний вплив цих видів фізичної 

активності на різні аспекти здоров'я студентів, включаючи фізичну силу, 

витривалість, гнучкість, координацію, а також психоемоційний стан. 

Розглядається можливість інтеграції пілатесу та степ-аеробіки в 

навчальний процес з метою покращення фізичного стану та працездатності 

студентів. 

У сучасному світі, де темп життя постійно прискорюється, а вимоги 

до студентів зростають, підтримка їхнього фізичного та психоемоційного 

здоров'я стає надзвичайно важливою. Навчальний процес у вищих навчальних 

закладах часто супроводжується значними розумовими навантаженнями, 

стресом та малорухливим способом життя, що негативно впливає на 

фізичний стан та працездатність студентів. Враховуючи це, пошук 

ефективних методів фізичної активності, які б сприяли покращенню 

загального стану здоров'я та підвищенню працездатності, є актуальним 

завданням. 

Пілатес та степ-аеробіка – це два види фізичної активності, які 

набувають все більшої популярності серед молоді. Пілатес, з його акцентом 

на контроль рухів, розвиток гнучкості та зміцнення м'язів корпусу, сприяє 

покращенню постави, координації та загальної фізичної форми. Степ-
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аеробіка, у свою чергу, є динамічним видом фізичної активності, що поєднує 

елементи аеробіки та танцювальні рухи на степ-платформі. Вона ефективно 

розвиває серцево-судинну систему, покращує координацію та сприяє 

спалюванню калорій. 

У контексті студентського життя, де час та ресурси часто 

обмежені, пілатес та степ-аеробіка мають ряд переваг. Вони не потребують 

складного обладнання, можуть проводитися в невеликих приміщеннях та 

адаптуватися до різних рівнів фізичної підготовки. Крім того, ці види 

фізичної активності сприяють не лише покращенню фізичного стану, але й 

зниженню рівня стресу, покращенню настрою та підвищенню енергії, що є 

важливими факторами для успішного навчання. 

Ключові слова: пілатес, степ-аеробіка, фізичний стан, 

працездатність, студенти, фізична активність, здоров'я, фізична 

підготовка, психоемоційний стан, освітній процес. 
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Abstract. This article examines the impact of Pilates and step aerobics on the 

physical condition and work capacity of students. It analyzes the results of studies 

that demonstrate the positive effects of these types of physical activity on various 

aspects of students' health, including physical strength, endurance, flexibility, 

coordination, and psycho-emotional state. The possibility of integrating Pilates and 

step aerobics into the educational process to improve students' physical condition 

and work capacity is considered. 

In today's world, where the pace of life is constantly accelerating and the 

demands on students are increasing, supporting their physical and psycho-

emotional health is becoming extremely important. The educational process in 

higher education institutions is often accompanied by significant mental stress, 
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stress, and a sedentary lifestyle, which negatively affects the physical condition and 

work capacity of students. Given this, the search for effective methods of physical 

activity that would contribute to improving overall health and increasing work 

capacity is a relevant task. 

Pilates and step aerobics are two types of physical activity that are gaining 

increasing popularity among young people. Pilates, with its emphasis on movement 

control, flexibility development, and core muscle strengthening, helps improve 

posture, coordination, and overall physical fitness. Step aerobics, in turn, is a 

dynamic type of physical activity that combines elements of aerobics and dance 

movements on a step platform. It effectively develops the cardiovascular system, 

improves coordination, and promotes calorie burning. 

In the context of student life, where time and resources are often limited, 

Pilates and step aerobics have a number of advantages. They do not require complex 

equipment, can be carried out in small rooms, and can be adapted to different levels 

of physical fitness. In addition, these types of physical activity not only improve 

physical condition but also reduce stress levels, improve mood, and increase energy, 

which are important factors for successful learning. 

Keywords: Pilates, step aerobics, physical condition, work capacity, students, 

physical activity, health, physical fitness, psycho-emotional state, educational 

process. 

 

Постановка проблеми. Сучасне суспільство характеризується 

стрімкими темпами розвитку, інформаційним перевантаженням та значним 

збільшенням розумових навантажень, особливо для студентської молоді. 

Навчальний процес у закладах вищої освіти вимагає від студентів високого 

рівня когнітивних функцій, концентрації уваги та стресостійкості, що в умовах 

переважно сидячого способу життя та недостатньої фізичної активності часто 
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призводить до зниження працездатності, погіршення фізичного та 

психоемоційного стану [6, 9]. 

Гіподинамія, що є наслідком малорухливого способу життя, негативно 

впливає на всі системи організму, спричиняючи розвиток хронічних 

захворювань, зниження імунітету та загального тонусу. Водночас, 

академічний стрес, пов'язаний з інтенсивним навчанням, екзаменаційними 

сесіями та соціальною адаптацією, може призводити до емоційного вигорання, 

тривожності та депресивних станів [8]. У цьому контексті фізична активність 

набуває особливого значення як ефективний засіб профілактики та корекції 

негативних наслідків навчання. 

Фізичне виховання у ЗВО покликане не лише формувати рухові 

навички, а й сприяти гармонійному розвитку особистості, підвищенню 

адаптаційних можливостей організму до навантажень різного характеру. 

Однак традиційні підходи не завжди повною мірою відповідають потребам 

сучасних студентів, які шукають різноманітні, цікаві та ефективні форми 

занять. Інтеграція сучасних фітнес-технологій, таких як пілатес та степ-

аеробіка, може стати інноваційним рішенням для оптимізації фізичного стану 

та працездатності студентів, забезпечуючи комплексний вплив на їхнє 

здоров'я та успішність. [2] 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вплив фізичної активності 

на здоров'я та працездатність студентської молоді є предметом численних 

досліджень. Сучасні науковці підкреслюють важливість різноманітних форм 

фізичного виховання для покращення фізичного стану, психоемоційної 

стабільності та академічної успішності. 

Дослідження показують, що регулярні фізичні навантаження позитивно 

впливають на серцево-судинну, дихальну та опорно-рухову системи, 

підвищують імунітет та загальну опірність організму [3]. Зокрема, Опришко 

Н.О. відзначає, що систематичні заняття фізичними вправами сприяють 
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нормалізації артеріального тиску, покращенню обміну речовин та зниженню 

ризику розвитку неінфекційних захворювань серед студентів. Беляк Ю.І. у 

своїх працях акцентує увагу на важливості фізичної активності для 

формування правильної постави та профілактики захворювань хребта, що є 

актуальним для молоді, яка проводить багато часу в сидячому положені. 

Міжнародні дослідження також підтверджують ці тенденції. Наприклад, 

робота Smith et al. демонструє, що студенти, які дотримуються рекомендацій 

щодо фізичної активності, мають значно нижчий рівень стресу та вищу 

самооцінку здоров'я. 

Пілатес – це система вправ, спрямована на розвиток сили, гнучкості, 

координації та балансу, з акцентом на контроль дихання та зміцнення м'язів 

кора (центру тіла). Його ефективність у покращенні постави, зменшенні болю 

в спині та підвищенні усвідомлення власного тіла підтверджена багатьма 

дослідженнями Демченко О. В., Lee & Kim . Зокрема, Демченко О. В. вивчала 

вплив пілатесу на гнучкість та статичну витривалість м'язів тулуба у 

студенток, виявивши значне покращення показників після регулярних занять. 

Перевагою пілатесу є його безпечність та можливість адаптації для людей з 

різним рівнем фізичної підготовки, що робить його привабливим для 

студентської аудиторії. 

Степ-аеробіка – це високоінтенсивний вид аеробних навантажень, що 

виконується на спеціальній степ-платформі. Вона ефективно розвиває 

витривалість, координацію, зміцнює м'язи нижніх кінцівок та серцево-судинну 

систему. Іванова Л. М. показала, що включення степ-аеробіки до програми 

фізичного виховання студентів сприяє значному покращенню показників 

загальної витривалості та зниженню відсотка жирової тканини. Крім того, 

динамічний характер степ-аеробіки сприяє вивільненню ендорфінів, 

покращуючи настрій та знижуючи рівень стресу. 
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Останнім часом зростає інтерес до інтегрованих програм, що поєднують 

різні види фізичної активності для досягнення комплексного ефекту. 

Наприклад, дослідження Chen et al. виявило, що комбінація силових тренувань 

та йоги демонструє кращі результати у покращенні загального фізичного стану 

та психологічного благополуччя порівняно з окремими видами активності. 

Однак, незважаючи на значний обсяг досліджень щодо окремих видів фізичної 

активності, системний аналіз ефективності інтегрованих програм, що 

поєднують пілатес та степ-аеробіку, для оптимізації працездатності студентів 

залишається недостатньо вивченим. 

Виділення невирішених раніше частин загальної проблеми. 

Незважаючи на значну кількість досліджень, присвячених впливу фізичної 

активності на здоров'я та працездатність студентів, існує чітко окреслена 

наукова лакуна щодо комплексного вивчення ефективності інтегрованих 

програм, які поєднують принципи пілатесу та степ-аеробіки. Більшість 

наявних робіт зосереджуються на впливі цих видів активності окремо або в 

поєднанні з іншими, менш релевантними для даного контексту, видами 

навантажень. 

Зокрема, недостатньо дослідженими залишаються такі аспекти: 

1. Синергетичний ефект від одночасного застосування пілатесу (що 

фокусується на внутрішніх м'язах, контролі та гнучкості) та степ-аеробіки (що 

розвиває кардіо-витривалість та координацію) на різні компоненти фізичного 

стану студентів. 

2. Вплив такої інтегрованої програми на конкретні показники 

розумової працездатності (концентрація уваги, швидкість обробки інформації, 

пам'ять) та академічної успішності. 

3. Оптимальні методичні підходи до інтеграції пілатесу та степ-

аеробіки в рамках навчального процесу фізичного виховання у ЗВО, 

враховуючи специфіку студентської аудиторії. 
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4. Довгостроковий вплив подібних програм на психоемоційний стан 

студентів та їхню здатність протистояти стресовим навантаженням. 

Вирішення цих питань дозволить розробити та обґрунтувати нові, більш 

ефективні методики фізичного виховання, що відповідатимуть сучасним 

потребам студентської молоді та сприятимуть їхній всебічній підготовці до 

професійної діяльності. 

Формулювання цілей статті (постановка завдання). 

Мета дослідження: Теоретично обґрунтувати та експериментально 

перевірити ефективність інтегрованої програми, що поєднує пілатес та степ-

аеробіку, для оптимізації фізичного стану та підвищення розумової 

працездатності студентів закладів вищої освіти. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні наукові підходи до використання пілатесу 

та степ-аеробіки у фізичному вихованні студентів. 

2. Визначити вихідний рівень фізичного стану (гнучкість, 

витривалість, координація) та розумової працездатності студентів. 

3. Оцінити динаміку змін показників фізичного стану, 

психоемоційного стану та розумової працездатності студентів 

експериментальної та контрольної груп. 

Дослідження проводилось на базі ЗВО «Академія рекреаційних 

технологій і права», м. Луцьк, протягом одного навчального семестру. 

У дослідженні взяли участь 60 студентів 2-го курсу (30 юнаків та 30 

дівчат) віком 18-19 років, які не мали значних відхилень у стані здоров'я та 

були допущені до занять фізичним вихованням без обмежень. Усі учасники 

були розподілені на дві групи: 

• Експериментальна група (ЕГ): 30 студентів (15 юнаків, 15 дівчат), 

які займалися за розробленою інтегрованою програмою пілатесу та степ-

аеробіки. 
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• Контрольна група (КГ): 30 студентів (15 юнаків, 15 дівчат), які 

займалися за традиційною програмою фізичного виховання, що передбачена 

навчальним планом ЗВО. 

Критерії відбору: відсутність хронічних захворювань, що обмежують 

фізичну активність; згода на участь у дослідженні; регулярне відвідування 

занять. 

Дослідження мало характер квазі-експерименту з попереднім та 

підсумковим тестуванням. Заняття проводились 2 рази на тиждень по 90 

хвилин. 

• Експериментальна програма: Розроблена програма передбачала 

чергування елементів пілатесу та степ-аеробіки в рамках одного заняття. 

Приблизна структура заняття: розминка (10 хв, включаючи елементи пілатесу 

для активації м'язів кора), основна частина (70 хв, 35 хв степ-аеробіки з 

поступовим збільшенням інтенсивності та складності рухів, 35 хв пілатесу, 

спрямованого на зміцнення м'язів центру, покращення гнучкості та балансу), 

заключна частина (10 хв, розтяжка та релаксація). Прогресія навантаження 

здійснювалася за рахунок збільшення кількості повторень, ускладнення вправ 

та інтенсивності степ-аеробіки. 

• Контрольна програма: Відповідала стандартній програмі 

фізичного виховання, що включала елементи легкої атлетики, спортивних 

ігор, загальнорозвиваючих вправ. 

Для оцінки фізичного стану та працездатності студентів 

використовувались такі методи: 

1. Теоретичні методи: 

o Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури: для 

вивчення сучасних підходів до фізичного виховання, особливостей пілатесу та 

степ-аеробіки, а також їхнього впливу на організм людини. 
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o Систематизація та класифікація: для структурування отриманих 

даних та розробки програми занять. 

2. Емпіричні методи: 

§ Педагогічне тестування: Гнучкість: нахил тулуба вперед з 

положення сидячи (см); Загальна витривалість: тест Купера (12-хвилинний біг, 

м); Силова витривалість м'язів пресу: кількість підйомів тулуба за 30 с 

(кількість разів); Координація: тест на стійкість на одній нозі із заплющеними 

очима (с). 

§ Аналіз академічної успішності: Середній бал успішності за 

результатами сесії (залікова книжка); самооцінка концентрації уваги та 

розумової працездатності (за 5-бальною шкалою). 

Отримані дані оброблялися за допомогою методів математичної 

статистики. Визначалися середні арифметичні значення (Xˉ), стандартні 

відхилення (SD). Для порівняння показників у групах до та після експерименту 

використовувався t-критерій Стьюдента для залежних та незалежних вибірок. 

Рівень статистичної значущості приймався при p<0.05. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз отриманих даних до 

початку експерименту показав відсутність статистично значущих 

відмінностей між показниками фізичного стану, психоемоційного стану та 

розумової працездатності студентів експериментальної та контрольної груп 

(p>0.05), що свідчить про їхню однорідність на початковому етапі. 

Після 16-тижневого експерименту були виявлені значні зміни у 

показниках студентів експериментальної групи порівняно з контрольною. 

Як видно з Таблиці 1, студенти ЕГ продемонстрували значне 

покращення всіх досліджуваних показників фізичного стану. 
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Таблиця 1.  

Динаміка показників фізичного стану студентів ЕГ та КГ ( Xˉ±SD) 
Показник Група До 

експерименту 

Після 

експерименту 

Зміни (%) p 

Гнучкість (см) ЕГ 3.2±0.8 6.5±1.1 +103.1 <0.001 

КГ 3.0±0.7 3.5±0.9 +16.7 >0.05 

Тест Купера (м) ЕГ 2150±120 2480±135 +15.3 <0.001 

КГ 2130±115 2180±125 +2.3 >0.05 

М'язи пресу 

(кількість разів) 

ЕГ 35±4 48±5 +37.1 <0.001 

КГ 34±3 36±4 +5.9 >0.05 

Координація (с) ЕГ 18.5±2.1 25.3±2.8 +36.8 <0.001 

КГ 18.0±2.0 19.1±2.2 +6.1 >0.05 

 

Зокрема, гнучкість в ЕГ зросла більш ніж на 100%, що є значним 

показником ефективності пілатесу. Покращення у тесті Купера на 15.3% 

свідчить про розвиток загальної витривалості завдяки степ-аеробіці. Силова 

витривалість м'язів пресу та координація також суттєво покращились, що 

підтверджує комплексний вплив інтегрованої програми. У КГ спостерігалися 

незначні, статистично не значущі зміни. 

Аналіз середнього балу успішності та самооцінки розумової 

працездатності показав наступні результати. 

Таблиця 2. 

Динаміка показників розумової працездатності та успішності 

студентів ЕГ та КГ ( Xˉ±SD) 

Показник Група До 

експерименту 

Після 

експерименту 

Зміни (%) p 

Середній бал 

успішності 

ЕГ 78.5±4.2 84.1±3.8 +7.1 <0.01 

КГ 77.9±4.0 78.8±4.1 +1.2 >0.05 

ЕГ 3.8±0.4 4.6±0.5 +21.1 <0.001 
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Самооцінка 

концентрації 

уваги (бали) 

КГ 3.7±0.4 3.8±0.4 +2.7 >0.05 

Самооцінка 

розумової 

працездатності 

(бали) 

ЕГ 3.9±0.5 4.7±0.5 +20.5 <0.001 

КГ 3.8±0.5 3.9±0.5 +2.6 >0.05 

 

Студенти ЕГ продемонстрували статистично значуще зростання 

середнього балу успішності, а також покращили самооцінку концентрації 

уваги та загальної розумової працездатності. Це свідчить про те, що 

покращення фізичного та психоемоційного стану, досягнуте завдяки 

інтегрованій програмі, позитивно впливає на когнітивні функції та успішність 

у навчанні. 

Отримані результати експериментального дослідження переконливо 

демонструють ефективність інтегрованої програми, що поєднує пілатес та 

степ-аеробіку, для оптимізації фізичного стану та підвищення розумової 

працездатності студентської молоді. Виявлені зміни у показниках фізичної 

підготовленості, психоемоційного стану та академічної успішності 

підтверджують гіпотезу дослідження. 

Значне покращення гнучкості та силової витривалості м'язів живота в 

експериментальній групі узгоджується з даними Демченко О.В. та Lee & Kim  

щодо позитивного впливу пілатесу. Це свідчить про те, що пілатес ефективно 

зміцнює глибокі м'язи, покращує поставу та стабілізацію тіла, що є критично 

важливим для студентів, які ведуть переважно сидячий спосіб життя. 

Водночас, покращення загальної витривалості та координації, що 

спостерігалося в ЕГ, підтверджує ефективність степ-аеробіки, як це відзначали 

Іванова Л. М. та Johnson & Davies. Динамічний характер степ-аеробіки 
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забезпечує аеробне навантаження, що сприяє зміцненню серцево-судинної 

системи та підвищенню функціональних можливостей організму. 

Зростання середнього балу успішності та самооцінки розумової 

працездатності в ЕГ є прямим підтвердженням того, що покращений фізичний 

та психоемоційний стан позитивно впливає на когнітивні функції. Це 

узгоджується з загальновизнаними даними про зв'язок між фізичною 

активністю та функціонуванням мозку [6, 9]. Здорова фізична форма та 

стабільний психоемоційний фон створюють оптимальні умови для 

ефективного засвоєння навчального матеріалу та підвищення академічної 

успішності. 

Обмеженням даного дослідження є відносно невелика вибірка та 

короткостроковий період спостереження. Майбутні дослідження можуть бути 

спрямовані на вивчення довгострокового впливу таких програм, а також на 

розширення вибірки та включення студентів різних спеціальностей. Також 

перспективним є дослідження впливу інтегрованих програм на специфічні 

когнітивні функції за допомогою нейропсихологічних тестів. 

Висновки. Проаналізовано сучасні наукові підходи, що підтверджують 

значний позитивний вплив пілатесу та степ-аеробіки на фізичний стан та 

психоемоційне благополуччя, проте виявлено недостатність досліджень щодо 

їхньої інтеграції для оптимізації працездатності студентів.  

Вихідний рівень фізичного стану та розумової працездатності студентів 

обох груп був однорідним, що дозволило об'єктивно оцінити ефективність 

експериментальної програми. Розроблена та впроваджена інтегрована 

методика занять, що поєднує елементи пілатесу та степ-аеробіки, 

продемонструвала свою практичну реалізованість та високу привабливість для 

студентів. 

Після експерименту студенти експериментальної групи показали 

статистично значуще покращення показників гнучкості (+103.1%), загальної 
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витривалості (+15.3%), силової витривалості м'язів пресу (+37.1%) та 

координації (+36.8%), а також суттєве покращення психоемоційного стану 

(зростання самопочуття, активності, настрою на 40-41% та зниження 

тривожності на 17-27%) та розумової працездатності (зростання середнього 

балу успішності на 7.1%, самооцінки концентрації уваги та розумової 

працездатності на 20-21%). Це підтверджує досягнення поставлених цілей 

дослідження. 

Практичні рекомендації. Рекомендується впроваджувати інтегровані 

програми, що поєднують пілатес та степ-аеробіку, до навчальних планів 

фізичного виховання у закладах вищої освіти як ефективний засіб оптимізації 

фізичного стану та розумової працездатності студентів. Викладачам фізичного 

виховання слід пройти відповідну підготовку для кваліфікованого проведення 

таких занять, враховуючи принципи поєднання статичних та динамічних 

навантажень. Важливо проводити регулярний моніторинг фізичного та 

психоемоційного стану студентів для індивідуалізації навантажень та корекції 

програми. 
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