
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                Випуск 3 К (97) 2018  

610 

7. Metodika fizichnogo vihovannya uchniv 1-11 klasiv : navchal'nii posibnik / M. D. Zubalii, V. I. Mudrik, O. I. Ostapenko, 
E. V. Stolitenko, M. V. Timchik, A. I. Shinkaruk. ‒ K., 2011. ‒ 216 s.   

8. McDougall C. Born to run a Hidden Tribe, Superathletes and the Greatest Race the World Has Ever Seen / Christopher 
McDougall. – Mexico: Knopf Doubleday Puplishing Group, 2009. – р. 287 с.  
 

Чупрун Н.Ф. 
ДВНЗ «Переяслав-Хмельницький державний педагогічний університет імені Григорія Сковороди», 

 
МІСЦЕ ZUMBA У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 
У статті зроблено аналіз сучасного стану використання програми ZUMBA Fitness у фізичному вихованні 

студентської молоді. Подано короткі відомості про історію виникнення та розвиток ZUMBA Fitness. Проаналізовано 
використання ZUMBA Fitness у світових практиках. Встановлено, що базове тренування складається з 4 блоків: 1 блок - 
розминка, розігрів м'язів і стретчинг; 2 блок - навчання танцювальним елементам; 3 блок – танцювальна, активна 
частина тренування; 4 блoк - розслаблення м'язів і стретчинг. Головним мотивуючим і визначальним фактором 
успішності програми є психологічні особливості ZUMBA – висока позитивна емоційність занять, запальна музика, 
доступність рухів. Оскільки, для сучасних студентів визначальною умовою вибору форми занять з фізичної культури в 
вузі є привабливість програми, її новизна, емоційність і популярність, то аналіз стану досліджуваної проблеми, доводить 
доцільність використання програми ZUMBA Fitness у системі фізичного виховання студентської молоді.  

Ключові слова: Zumbа, фізичне виховання, студенти, фітнес- програма. 
 
Чупрун Н.Ф. Место Zumbа в физическом воспитании студенческой молодежи. В статье сделан анализ 

современного состояния использования программы ZUMBA Fitness в физическом воспитании студенческой молодежи. 
Представлены краткие сведения об истории возникновения и развитие ZUMBA Fitness. Проанализировано 
использование ZUMBA Fitness в мировых практиках. Установлено, что базовая тренировка состоит из 4 блоков: 1 блок - 
разминка, разогрев мышц и стретчинг; 2 блок - обучение танцевальным элементам; 3 блок – танцевальная, активная 
часть тренировки; 4 блoк - расслабление мышц и стретчинг. Главным мотивирующим и определяющим фактором 
успешности программы являются психологические особенности ZUMBA - высокая положительная эмоциональность 
занятий, зажигательная музыка, доступность движений. Поскольку для современных студентов определяющим 
условием выбора формы занятий по физической культуре в вузе является привлекательность программы, ее новизна, 
эмоциональность и популярность, то анализ состояния исследуемой проблемы, доказывает целесообразность 
использования программы ZUMBA Fitness в системе физического воспитания студенческой молодежи.  

Ключевые слова: Zumbа, физическое воспитание, студенты, фитнесс программа. 
 
Chuprun N.F. Place ZUMBA in the physical education of student youth. The article analyzes the current state of using 

the ZUMBA Fitness program in the physical education of student youth. The analysis of the state of this problem shows that there is 
no national substantive research and scientifically grounded methodological developments in the use of ZUMBA Fitness in the 
physical education of student youth. Instead, this program is popular and effective in foreign countries and not only among students. 
The purpose of the work is to investigate the history of the emergence of ZUMBA Fitness and determine the feasibility of its 
implementation in the physical education of student youth. A brief description of the history of the emergence and development of 
ZUMBA Fitness is provided. The use of ZUMBA Fitness in world practice is analyzed. The modern variety of fitness types gives 
students the freedom to choose the most appropriate forms of occupation. In the higher education system, fitness programs are 
provided with such types of aerobics, swimming, bodybuilding, sports games, and others. The combination of different fitness areas 
with such arts as music and dance contribute to the harmonious development of future professionals. It is determined that ZUMBA is 
a dance fitness program featuring dance moves in the Latin style, has an aerobic and strength class and is built on the principles of 
interval and functional training. There are several levels of difficulty in Zumb's training programs: Zumba Basic, Zumba Basic 2, 
Zumba Gold, Zumba Toning, Aqua Zumba, Zumbatomic. Found that the basic training consists of 4 blocks: 1 block - warm up, 
muscle warming and stretching; 2 block - training dance elements; 3 block - dance active part of the training; 4 blacks - relaxing 
muscles and stretching. The main motivating and determining factor of the program's success is the psychological features of 
ZUMBA - high positive emotionality of classes, inflammatory music, accessibility of movements. Because for today's students the 
key to choosing the forms of physical education at the university is the attractiveness of the program, its novelty, emotionality and 
popularity, then the analysis of the status of the problem under study proves the feasibility of using the ZUMBA Fitness program in 
the system of physical education of student youth.  

Key words: Zumbа, physical education, students, fitness program. 
 
Постановка проблеми. В умовах реформування вітчизняної системи вищої освіти проблема удосконалення 

системи фізичного виховання студентів залишається відкритою. Це пов’язано не тільки зі стратегічним завданням 
покращення якості освіти, але й зі стабільно низькими показниками фізичного стану та мотивації студентів до занять 
фізичними вправами, підвищенням вимог суспільства до підготовки сучасного фахівця [4]. На сучасному етапі розвитку 
вищої освіти значне місце приділяється впровадженню в навчально-виховний процес сучасних програм, орієнтованих на 
перспективу розвитку нетрадиційних форм та систем оздоровлення [5]. У зв'язку з вищесказаним, стає очевидною потреба 
внесення змін в процес фізичного виховання студентів - вдосконалення навчального процесу засобами популярного виду 
рухової активності. Важливим фактором тут є об'єднання двох умов - особистої зацікавленості і високої мотивації до занять 
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фізичною культурою. Програма ZUMBA Fitness - це унікальна комбінація танцю і вправ, що привносить веселощі в фітнес. 
Захопивши своєю популярністю весь світ, Zumba впевнено крокує по планеті завойовуючи серця людей абсолютно різної 
вікової категорії. Неповторна атмосфера вечірки, що панує на Zumba класах, нікого не залишить байдужим [6]. 

Аналіз літератури з проблеми дослідження. Аналіз стану зазначеної проблеми свідчить про відсутність 
вітчизняних ґрунтовних досліджень і науково-обгрунтованих методичних розробок використання ZUMBA Fitness у фізичному 
вихованні студентської молоді. Натомість, дана програма є популярною і ефективною у зарубіжних країнах, і не лише серед 
студентів. Так, Pablo A. Domene, Hannah J. Moir, Elizabeth Pummell, Allan Knox, Chris Easton [14,15] довели ефективність 8-ми 
недільних тренувань ZUMBA Fitness серед студентів. Alycia Fong Yan та ін. [7] досліджували ефективність танцювальних 
фітнес програм за результатами фізичного здоров'я в порівнянні з іншими формами фізичної активності. Marques E.A. та ін. 
[12] - серцево-судинні потреби і тренувальне навантаження під час заняття Zumba ® у здорових дорослих жінок. Anne 
Delextrat та ін. [9] вивчали потенційні переваги Zumba у людей з синдромом Паркінсона. Anja Rossmeissl та ін.[8] визначали 
ефективність впливу Zumba в постменопаузі жінок з надмірною вагою. Barbara Vendramin та ін. [11] досліджували користь 
для здоров'я Zumba Fitness серед дорослого населення. Lars Donath та ін. [13] – визначали вплив ZUMBA Fitness на 
серцево-судинну та нервово-м'язову функцію у студенток коледжу. 

Мета роботи – дослідити історію виникнення ZUMBA® Fitness та визначити доцільність її впровадження у фізичне 
виховання студентської молоді. 

Результати дослідження. Свобода вибору форми занять фізичною культурою у вузі є ключовою з організаційно-
методичних засад реалізації інноваційних технологій у фізичному вихованні студентів. При цьому головним завданням стає 
пошук шляхів зближення фізичної культури і спорту, перенесення високих спортивних технологій в практику, формування 
стійкої життєвої позиції, орієнтованої на рухову активність. Для сучасних студентів визначальною умовою вибору форми 
занять з фізичної культури у вузі є привабливість програми, її новизна, емоційність і популярність. 

З метою оптимізації процесу фізичного виховання у ВНЗ є потреба в посиленні залучення студентів до 
фізкультурно-оздоровчих занять, заснованих на найбільш розповсюджених видах рухової діяльності, зокрема з 
використанням різних фітнес-програм [1,2,3]. Саме захоплюючі форми занять фізичною культурою здатні збільшити 
емоційну складову, загальну і моторну щільність заняття, в результаті підвищуючи ефективність процесу навчання в цілому 
[4,5]. Сучасне різноманіття видів фітнесу надає студентам свободу вибору найбільш прийнятних форм занять. В системі 
вищої освіти фітнес-програми подані такими видами, як аеробіка, плавання, бодібілдинг, спортивні ігри, і ін. Поєднання 
різних напрямків фітнесу з такими видами мистецтва, як музика і танець сприяють гармонійному розвитку майбутніх 
спеціалістів [6,13]. На сьогоднішній день популярною тенденцією у фітнес-світі – є твердження про ефективність тренування 
в поєднанні з задоволенням. Zumba - танцювальна фітнес-програма, заснована на латиноамериканських і світових ритмах – 
відповідає даній тенденції. Зародилася ця програма в Колумбії 10 років тому і на сьогоднішній день має тисячі послідовників 
по всьому світу і визнана світовими фітнес-конвенцій. Розвиток Zumbа відбувалося в кінці 80-х років в Латинській Америці, а 
вже до 90 х років Zumbа полюбили і в США. Згодом такий вид фітнесу почав поширюватися в Європі, Канаді та Австралії. 
Автором цієї танцювальної фітнес-програми є Альберто Перес, фітнес-інструктор з Колумбії. Компанія Zumba Fitness, LLC 
тісно співпрацює з фахівцями Американської ради з фізичної культури (ACE), Американською асоціацією аеробіки та фітнесу 
(AFAA), фітнес-асоціацією IDEA Health & fitness Association, (ACSM), що підтверджує відповідність розробленої програми 
стандартам, передбаченими у сфері фітнесу [3, 4].  

Програма Zumba створена з урахуванням комбінації аеробних, силових, інтервальних і функціональних програм. 
Основним методом проведення заняття є інтервальне тренування, з урахуванням фізіологічних принципів. Програма сприяє 
зміцненню м'язового апарату, підвищенню витривалості організму, амплітуди рухів у суглобах, розвиває музикальність, 
ритмічність і танцювальність. Головним мотивуючим елементом і визначальним фактором успішності програми виступають 
психологічні особливості занять Zumbа.  

Основа даного напрямку аеробного навантаження - ритмічні рухи, які виконуються під специфічну музику, спрощену 
версію сальси, мамби, румби, фламенко і каліпсо. Zumbа передбачає виконання специфічного набору вправ, розроблених 
спеціально для різних груп м'язів. При їх багаторазовому повторенні під різні ритми, дається якісне навантаження на м'язи, 
тренується серцево-судинна і дихальна система, тим самим підвищується загальний рівень витривалості організму. Всі 
вправи виконуються по черзі під музику, що робить заняття різноманітними і цікавим. В цілому Zumbа нагадує танцювальний 
клас, але з цілеспрямованим нахилом на роботу визначених м'язів. Автор методики вважає, що організм тренується, 
отримує аеробне навантаження різного ступеня інтенсивності, не втомлюючи свою центральну нервову систему, так як 
музика діє на підсвідомість.  

Залежно від музичних композицій, розрізняють кілька рівнів складності тренувальних програм Zumbа: «Zumba 
Basic», «Zumba Basic 2», «Zumba Gold», «Zumba Toning», «Aqua Zumba», «Zumbatomic» [6].  

Зазвичай базове тренування складається з 4 блоків: 1 блок - розминка, розігрів м'язів і стретчинг (цей етап 
необхідний, щоб уникнути травм під час різких рухів або стрибків); 2 блок - навчання новим танцювальним елементам 
(зазвичай спочатку повторюються вже вивчені елементи, а на основі їх будуються нові); 3 блок - танцювальна активна 
частина тренування (безпосередньо сам танець); 4 блок - розслаблення м'язів і стретчинг. Мінімальний час тренування, що 
включає всі блоки, становить не менше 60 хвилин, при цьому третій блок (танець) становить 50% і більше від усього часу 
тренування [6]. Відомо, що всі системи в організмі людини функціонують комплексно. У них використовуються вправи, які 
дають можливість одночасно розвивати силу, гнучкість, координаційні здібності та ін. В таких програмах застосовуються, як 
правило, найбільш природні для людини руху - різні види ходьби і бігу, присідання, нахили і повороти тулуба. Саме 
популярність і сучасність таких програм гарантує інтерес з боку студентів і формує в них самомотивацію до активних занять 
фізичними вправами. 

Для оволодіння технікою ZUMBA не обов'язково бути професійним танцюристом. Групові заняття зазвичай діляться 
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на наступні категорії: 
 аеробні класи: зміцнюють дихальну і серцево-судинну системи; тренують серцевий м'яз; зменшують частоту 

серцевих скорочень в стані спокою; покращують кровообіг; адаптують тіло до роботи в режимі, стимулюючому спалювання 
жиру як основного джерела енергії; підвищують інтенсивність основного обміну речовин; призводять до зниження кров'яного 
тиску; сприяють зниженню рівня холестерину в крові. 

 силові класи: покращують поставу; збільшують м'язову силу; збільшують м'язову масу; підвищують 
інтенсивність основного обміну речовин; підвищують щільність кісткової тканини; знижують ризик отримання травм в 
повсякденній діяльності. 

 інтервальні тренування: дозволяють спалити більшу кількість калорій за тренування (при чергуванні інтервалів 
високо інтенсивного і низько інтенсивного навантаження); зміцнюють серцево-судинну систему; підвищують лактатний поріг, 
необхідний для високо інтенсивного тренування; забезпечують ефективну роботу організму протягом обмеженого часу; 
вносять різноманітність в заняття, викликаючи позитивні емоції і бажання виконувати вправи; підходять для студентів різних 
рівнів фізичної підготовленості, оскільки даний формат класу дозволяє кожному працювати в режимі своєї інтенсивності; 
підвищують швидкість і загальну аеробну витривалість. 

ZUMBA- це не тільки рух, а й підібрана, часто спеціально написана музика, яка представляє собою рушійну силу 
даної програми. Саме цей симбіоз мотивує студентів до систематичних занять, тому що занурює їх в атмосферу справжньої 
«фітнес-вечірки». Музична складова тренування - це ритми Латинської Америки, Індії, Аргентини, Іспанії, Африки, а також 
популярні світові хіти. Кожне тренування включає розминку, дев'ять основних фітнес-танців, один стретчинг. Всі рухи Зумба 
досить прості, але в міру оволодіння кожен елемент починає виконуватися в фітнес-варіанті - таким чином навантаження 
варіюється. Величезним плюсом програми є її постійне оновлення, таким чином, студентам завжди цікаво. Один з ігрових 
методів тренування - є «стінка на стінку», коли група ділиться на дві частини і по черзі виконує танцювальну зв'язку, що 
викликає позитивні емоції.  

З усього вищесказаного очевидно, що описана фітнес-програма може успішно використовуватися як форма 
фізичної культури у вищому навчальному закладі серед студентів. У вищій школі танцювальний блок ZUMBA може 
складатися із 13 фітнес-танців. Протягом місяця кожен танець розучується і вдосконалюється. Частина часу на занятті 
відводиться на силовий блок і стретчинг. Заняття проходять двічі на тиждень. Тренування емоційно насичені, студенти 
займаються із задоволенням, при цьому результати виконаної роботи помітні після кожного заняття. 

Висновки. Оскільки, для сучасних студентів визначальною умовою вибору форми занять з фізичної культури в вузі 
є привабливість програми, її новизна, емоційність і популярність, то аналіз стану досліджуваної проблеми, доводить 
доцільність використання програми ZUMBA Fitness у системі фізичного виховання студентської молоді.  

Перспектива подальших досліджень полягає у розробці методичних рекомендацій щодо впровадження ZUMBA 
Fitness у систему фізичного виховання студентів в умовах факультативних занять.  
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ПІДГОТОВКА МАЙБУТНЬОГО ВЧИТЕЛЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДО ЗАПРОВАДЖЕННЯ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРІГАЮЧИХ 
ТЕХНОЛОГІЙ У ЗАГАЛЬНООСВІТНІ НАВЧАЛЬНІ ЗАКЛАДИ 

 
В статті здійснена спроба обґрунтування змісту формування готовності майбутніх учителів фізичної культури 

до запровадження здоров’язберігаючих технологій у загальноосвітні навчальні заклади. З’ясовано, що ефективність 
підготовки студентів до запровадження здоров’язберігаючих технологій в загальноосвітні школи буде досягнена завдяки 
педагогічних умов: розвитку їх професійного інтересу до особистого здоров’я, виховання звички до систематичних 
занять фізичними вправами, оптимізації родинного виховання.  

Ключові слова: здоров’я, підготовка, учитель фізичної культури, студент, школяр, здоров’язберігаючі 
технології.  
 

Шевченко О.В. Подготовка будущего учителя физической культуры к внедрению здоровьесберегающих 
технологий в общеобразовательные учебные заведения. 

В статье предпринята попытка обоснования содержания формирования готовности будущих учителей 
физической культуры к внедрению здоровьесберегающих технологий в общеобразовательные учебные заведения. 
Выяснено, что эффективность подготовки студентов к внедрению здоровьесберегающих технологий в 
общеобразовательные школы будет достигнута благодаря педагогических условий: развития их профессионального 
интереса к личному здоровью, воспитание привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
оптимизации семейного воспитания. 

Ключевые слова: здоровье, подготовка, учитель физической культуры, студент, школьник, 
здоровьесберегающие технологии. 

 
Shevchenko O.V. Preparation of the future teacher of physical culture for introduction of health-saving 

technologies in general educational institutions.  
The article attempts to substantiate the content of forming the readiness of future teachers of physical culture to introduce 

health-saving technologies in general educational institutions. The future teacher of physical culture, possessing modern 
pedagogical knowledge, gaining profound professional skills in the organization and methods of health work with different age 
categories of schoolchildren, the essence of health effects and their diagnosis, should be prepared for the introduction of health-
saving technologies in general educational institutions that can plan and organize its activity taking into account the priorities of 
preservation and strengthening of health of all subjects of educational process. 

In the course of research, we determined the following pedagogical conditions for the training of future teachers of physical 
culture: the development of professional interest in the formation of personal health, the upbringing of the habit of systematic training 
by physical exercises, optimization of family education in order to increase their motor activity of schoolchildren. One of the main 
factors in the effective preparation of students for the introduction of health-saving technologies in general education is the 
development of their professional interest in personal health. Any activity will only succeed if its participants are interested in the 
results and take direct part in it. 

The education of the habit of systematic physical exercises in our opinion is one of the conditions for the preparation of 
students for the introduction of health-saving technologies in general education schools. The future teacher of physical culture, a 
trained specialist during his studies, gains knowledge and skills in preserving and improving the health of various groups of the 
population. In the process of studying professional disciplines, students discovered that physical exercises are a powerful specific 
factor of adaptation to the action of a variety of stimuli. Especially high efficiency of physical exercises as a prophylactic means at 
stages of non-specific changes in the body, disinhronisms, overvoltages. 

A high level of motivation for physical education will be more effective and safe if it is combined with the general orientation 
of the student to a healthy life of life. The most important factor influencing the formation of the individual in order to improve motor 
activity of students is family upbringing. The state of relationships in the family, life, customs, traditions, material situation - the 
premise of education of physically, mentally and spiritually healthy children. A healthy lifestyle, active rest, and the formation of a 
habit of doing sports is a component of health-saving technologies, which is laid in family relationships. 

Studies have shown that the effectiveness of the formation of a healthy lifestyle requires the active involvement of students 
in the healthcare-saving educational process, the formation of an active position in them to strengthen and maintain their own health. 

Key words: health, training, teacher of physical culture, student, student, health-saving technologies. 
 
Постановка проблеми. Пріоритетним завданням системи освіти є навчання людини відповідального ставлення до 


