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�������	.� !� ��"������#� 
��������$� 
��
���� ����

%�
�
��
#� ���
"���, $��� ��
�
������$� ���������� '���������
��
%����(��
�����%��$��$(��%�'�%���
�
���(
����$.

Annotation. The publication describes the main types of
health aerobics, which are offered to students of the Faculty of
Foreign Languages in physical education classes.

���������	�
�����
����	��	�������������	�����
���������
�	�������
�������
, ������� ���
��
�	�������	��
	������	����
�� 	�� �� �
�������� ���������, !�� �	 ��
���"����� 
� ������
�� �
������ ����� 	�� ��� �� �
������ �
��
��. #������� ����
�	����
 –  ���������� ��
�
	������ ��
���	�� ��� ����	�����
�
����������	� �� ���, 	� ����� %�� "� ��������� ��������  ��
�� �&, ��	����������������
��&������ �����������
��� [2].

'������� ��� ����� �	����
 – ��	%������ � �
��(�
���������, �	 ��!���������"��������
�
, �
������������������	
���%	������� �
�%�� ������	, ���������� �	������� ������&,
��
�
������ ����

�� ��� ��
��%	�� �� , �	 ��!����� ����	������ 	
��������	����������
��, �
��� 	�����������!� ��������
����.
��� ����������	����
�
 ��������"�������
��	���, ��	%�������

	��	� �

��� �(��	�, ��
��
"����� ����� �	��[2]. )���	� ��� ����
�
����
������
���	���
�����	����
�%��	��	������������������

*+� [4].

)���� �	� 	��
"���������	���	�������
���	���� �
�������
���������; 
� ��	�	� �(���������� ���� ���	� ��
��, �������� 	
�������� %����� ���
���
. ' ���� 	�� ���
��
���� ���
���	�
�	����
� " �
����
��� ��������, ���� ��&��"� �������� �	�%�� 
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������	� �� �
������ �	������� �
���

�� ��
 ��������� ���� 	, ��

	������	���� ��� �� 	��  ������"� ��
���� ��& �%	���	��&�  ��
��������� ������ �������������� ���
	����� ��	�������
�����
�
���	��
. -���	&��� ���������� ���	���� ���
 ������, ��
����
��/

��������� �
��
��, ������&� ���%	&��&� ���� ������,
��� ���� �
������
� �
�
��� 
� ��� ���%��	����
� �������
��	
�
���
������� ���� �	 � ���� ������,  ������"� %���
� �� ��	
�� �
������� �
��
������ �
�������  ������	��� 
�
��
����
������&� 
�&����, �� ������ ����
�����
����� ��
��	�
� �� ������	
�	 �������� �� �&� 
	�����  	��������& (�����
	�, ��
 ���	�,
���
�����	�����	�.) [1].

)
������ ������� �������� – %�� �������� �	����������,
���%��������� ��� 	����� ��
��, ��	� �����
���� �	 � �
���

����������
	&���� ���� ��. )�

��

�� ������� 	�� ��
��	��� ��"

�����
���
� ��� ��
�����
� ������
,  �� �����&� 	�� �� 	�����
������	&�������
���	����
��	����� 	��"������������	�
	����� �
56��. 1)

7� ������	� ������� 	�� �	�������� ���������� �� 	��
 ������
���
�����
� 	��������� ���� ����
�����
������ ����
��	� �� �
��
��	�� [3]:

� !"#$%! ('!)*+!) !-/*'�0! – «������» ��
��	��,
������� 
�	�� ��� �� 	�� ��� ���
���	�. 9�&� ���
����� ��&�	���

��
������&, ��	&��&, �� �	���� 
��������������� ��������,
��	����� ����� "� ��������� 
���������	� 	� �	��������	� ��
���,
���%	����	� ��������� ��
��	��� ��� ��� �� ��	��%	�. '������� &���
�
��������� – 
�������� ���
�������	, �	 ��!����
�
��%	�������������������&���
 	��
���	
���
�����������.

7��
�%��	��	����������������������
�����
"�������
��	
����� ������� ���������� ��
��	��, !�� 
���� 	�������� ��� 
	����
��
������������������:

1.  Superlowimpact,  nonimpact  («���
 �
��»)  –  ��������
���!���� ������ ����� �� � �	"�� ����� ����	&��� ����� ������ �
�������	� �� ���
��, ������ 

��� �����
������ �	����� 
� ����� 	
�
��
.

2. Lowimpact («�������
 �
��») – ������������� �������
�	 � ���� �������
� �� ���
��� �����
"� �

����	� 

��� �
���	����������
��
����	.

3. Highimpact («������� 
 �
��») – ��
����
��
"����
������
����������������� �"��������������	���	�
�	���
���	�.

4. High/lowimpact (����	������) – %�� ��&�	���
����
���&� 
� �
����%	� �� �
��������
��	����� �������������,
���&� ��" �
"� �� ���	:  low  –  ������
� �� high  –  	��������	���.
+��
���� , �����
"�������������� �	"����
�����
���
����	�� ��
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��
����, �� ������ �
������� 
�	"�� �
��
���� ��" �
������ ��
��	
��
	� low 	 highimpact.

	����
�	

�������

	
1��2%-"-

!-/*'�0!)
=������


 �
��» ��
��	��,
���
 ��������

�������������������
5�������) ��
��	����

��	��	 ������	��
����������

���������,  ����	����
����, ��
�����	���
��
�������
	����

���� ����	

�����	�

	

����
������
 � ������&����	���
�

�	 �����%	
���
�����	�


	������� 	�����
�
,
��
�����	&
�	������%	,

�	�
�����	&��	����	&
�
���

	,


���	�	��%	����

��
��%	�����, ���

��&��"����

��������	


����

������	������ �
�����
��
���������	, !�
������"��	����

 �������
	����
�� 	����
��	��

)�����-
���
"��� ("�%
��)

!���
���:
����-

��
��	��,
�	�������

	��	;

1�������
3"�%
��):
Superlowimpact

, nonimpact
(«���
 �
��»),

Lowimpact («������

 �
��»), Highimpact
(«�������
 �
��»),

High/lowimpact
5����	������).

����-
���
"���

6�$
��������#:

��

�
��
���,

�

��
�	 �
����

���
�����	�;

�����������
���
"���:

?���, @	�����,
A�����, )�����, )	�	-

 ���, )�
	�� ���, B�&�	
 ���, '
	"����, C���
�� �
�, D�
�� ���,

B� 	������, E����, 6��-
��
��.

�#".1. ��)%*+#5#�!-/*'�0#
�!%67+! 8%!� !-/*'�0! – ���
����� �� �
�����

��
��	��, ��	����� ����� "� ���%������	� 

��� ��� �����	� �������
�
��	�. )��%��	���� 
���� %����� ���
���
 – ����
�������
�����	�, ��	� �	 ���	 ����� ������
� ���

. *�������
�������	���� ��� "� ������
������ �	 � ���� ������� �������� �	������	
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�
�������	���
�
���%	&�
���" ����	�����������������%��	����


�	�, ��	��	 
	����������������	���.

�������� �	 � ������ ���%�, ���&� ����
�����
"����,
��
 ������ �
����
"��� ����
��	� �� �� ��
��	��: '���, (��7(
�,
�����
7'���, �����7����, �
����7���� 5���%��	��	� �� �
���%�����������
��	��, 
��������" �
��������
����������� �	


��, !�� �	 ��
������� ������ �
������� ���%	������, �	�����);
�
���� (���
�	&��&� ��� �������&� ����� ���%��������� ��
��	��,
!�� ��
� ����"� ���������� ����	�
 ���� ����������� 

�	�, ��	
����	���� �	 ��
������� ��
����
� �
������� �
����); "
��� "����
(��
����
��
"����� ��" ������� �������	�� �������� ��
��	��� ��
��������������%�).

C��
��
������ �
��%��	�� ���������� ��
��	��, ��
��������� ������"����� ��" ����� �� ��
��	���� ��&��� ��	� �	 ��	
���%	: 
�
������	� ��� 
��	&���	� ��
� �	, ���
��������&� ����
	
��!�.

�# *+!� !-/*'�0! – � ��� 	�� ���
���	�� �� �
�����
��
��	��, �� �����
� ������ ����� ���� ������� ����
�������
�����	�� ��������� �
��
�����: ��� �%	&���� �	��������,
����������� �	��������� ��� �� 	�	� ���
. E���� ��
��	��
��
��������������
�!�������
��	��
 �����	��, ��������
��%	�
�	�

����
 ���	�.

��	��� �������� ��
��	��� ��� ��������� ���� ����� ����
��	
�� �: ����������� ����, 9������, "
��79������ 5����������
���������	������������������, !������ �"������� ����������:

� ��
�	&� ��������
���� ��
��	� ���� ���, ����� ����� ������"� �
� ����%	�� �
���	��
�  �� �	�������� ������������, �	 ��!����
��������	���
���������	, ������������
��������;  

����������
������"� ���� �� ��� ������, ��	� ��������
���� 
� �� 	�	� ���
,
��������
���	&�	&��
 ��	� �	��� �����
��%	���	�

�); ����
������
5������&� ����, �����
� ������ ����������� ��
���� ����������
��
����

�������� ������
���
�������
�����������
	������

�
�(��	�); 9������7������� (����
������ ����������� ��&�	���� �
����������� ��
���
��	�); ������������ ���������$ (������
�
��
����������
�
�����������������������	 ������
��������
�	 � �	 �������� ��
 ���	�); "
������ (����&� �� � ��
��	��, ���&
������
"������
�������%������
���
��	�
).

*���
�����
���������
���
��	�
��������������� 	��"��
��
��	� �
��
���, ��	� �������&� ����
������ %	�	�����
���� ������� ��&�	����
��
�����: �
���"
�� 5��
�������� ��

�������� �������� �������� �	��), �����"
�� 5 ��� 
������

��
������ �������� �	��), '��7���� 5��
����  ��� 
������
� �(��	�
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������), (����� "�� 5��������  ��� ��
��%	�� �������, 
�
	������
�(��	������������
��	�������������
�������
����) ��!�.

	-/*'�0!�9"#:�$%*;/-<= 7+! 8%*>�"9/?�*+!%*"2� –
�
���������  ��� 
������
� ��
����� �
��%	&� �
���	��
� &
���%���
�%	�� 
����� ��
 ��	�. *���� �
 
"����� ��� �����	� ��
��,
!�� 
���������� ��
��	���� ��� 

���	���� �
����	�, ���
 ���%	�


�	�, ������ �������� ��������
����  ������	� ��
���, �
�&���

������%	��	��� ���%	�.

)�
 ������ �
����
������ ����
��	� ��� �� �: ���������
5�������� ��
��, ��
�������� ��� � ������������ ��
�����	� ��

������
� 

������	� �� �
������); ������� 5����� �� �
�����
��
��	��, ���&� ���������&� �	 �
��
����� ���
�� �(��	�,
���
 ���%	�, �
�%	������������
�

�	�, �� �������, ��	%������
�(���, �
�� %���
� ���  ��
������� ��������  ��������
); '�����-
�
�� 5�� �����	� %��� ������� ������� � ���� ��" ���	� �������	� ��
 ����	��	� ����,  ������	� ��
���, ��
���� ��� 
����������� ��

������������ �(��	�, ��
������	� ��� ���
�� 
	�������� 
	����
���
��������������	��
��	�	����, ������&��"����); �
��7���
"���
5����������&� �� ,  �� ������ ��" �
������ �� ����������
������������
��	���������� �%	&�����	��������).

	-/*'�0!� )� - -�-%2!�#� '*@*+#:� �#"2-62+. -	 � ���
�
��� ��������������������&����	�����������
��������������

�
��
��
 ���"
 (���������&����	���
��
������
�	����������	��,
��
 	��
���	
���
���� �������, !�� ��
��"� 
��������	
���
�������	, ����, ���
 ���%	�� ��� ��� ����	� 

�	�, ��� �����	
��&��������	��������	��%	�����������
�����
���).

F��
���� �
�� �
�����, ��	�  ����� �	 ������ �������� %	
�������� �
 ����� �������� �� �
������� �
��
�����. -����
��,
%������&�������������������
��������
��, �����������������

	�������
	�%	&�

�	����� �������	��%	&. -�� 

��, %��������	���
 ��� �� ���� � ��
��, ��
	�� �� �
�������� �
���	��
, !�� &
�������� ����������
. -���
��", �
��
���� "� %	������ �������
�	������� �	 ����������� ��� 	����, ���� 	�  �������	�. �������� �
����
��������� ��&����� �����%��� �
 
"����� ��� �
��%�����
�� �
������ ��
��	��� �� ������
������� ���%��	����� ����	��
���������� ��
��: 
 �
	�� ������� ��� 

����, ��
���	�, �� �	�,
�	 �	���, �� 	��, ���������
������������ ��
��� 	, �����
����,
��������

�	���� �
��������
��	��.

	-/*'�0!� )� +#0*/#"2!%%?�� /�)%*<*� )%!/?55?
�
��
���� �� �������
� ��� %���	����
� ���
������ ��
��	��. D��
�	 �	��	���� %����� ���
���
� ������"� �� ���
, !�� �� ���
���"�� 	"��������
� ���������
�������
� ����	���
���������
"
�%���	���. )��%	������ ���
�  �� 

	������	���"� �
��� ����
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������. )�
� � ������ �������  ��� ��
 ���	�� ��&%	���	���� �
��
���� ���
"��� (�������� �� ����
��������� ���%	������� ����-
������
��� �� 
��
��������� ������� (10  -  15  -  20  -  25  ��).
*������ ������
��� ��������� �	 � ����

� 	�����������	� �������,
!�, �� ����� ��
�
,  ������"� ��
 ������ 	�� 
	����� �	������
�	 ���������� ����������&��������������
��	���.

9�&��� ���
��	����	 �����"������������������, ���	
��

 �
���, �����������	������������������������, !�� ������"
 ������� ��
���� �	������� ��
��� ���� �������� 
 �
����  	�� ��
���
���

����&����
��. )������
��	����	 �	����
������"�

���	
�����	, ���
 ���%	��

�	�, �
��
"���
 	��
���	
���
�
�������
.

*������	��������
��	���������, ��
������, ��
���
��	�
��������� (�������) ��
��	��, � ����%������������"����������	
������
������  ������ ���%��������� ����	��%	�� 

�	�, �������	�
����������
��	��������" ��������	����������	����������� ���.

�������� �� �
������� �� ���� ��
��	��� ��� ����
���
�!����� �	����
� �	 ��������	���� ��� ���������� � �
���
��
 ���	�, !�� �	 ���
 ����� �����
������������
 ���	 �������, �� &� ����
����� ��������
� �������

� ��
��������� 	� ����
������ ������%	��  �� ������� �	�������
��
�����.

�����������������:
1. 6��<�
�� �. =. >��
����

����
������$
%�
�
�������
��?�
"��� : ���". �
�
". / �. =.
6��<�
�, �. �. 1
������
, �. 
. 1����
��. – �
��
���� : @%�-
�
�
��
��. �
�. ��7��, 2004. – 124 �.

2. ��
��$������
�����'�����7������
��� : ���"���
����
�����
�
�'�����7������� / �
�����. 6. �. 1���9���
��. –
)���?��. 2003. – 182 �.

3. ������� �	
. >��
������ ���
�������#� ��$

�����%���#� ��� ��
������$� ���
������(� %��$��� �%� 
%�
�
��
#
���
"��� / �	
. ������. – ����
���� : �BC!, 2017 �. – 71 �.

4. ������� �	
. C�
������ ��������
#� ����������
E)�I@JBN��@O
�QBBR» ��$����������� %������$�
������
�
���
014.02 – ������$� 
�����. >
��� �� ���������� (����������,
��������, '�����%���) 6.020304 – )��
�
��$. >
���������������
3����������, ��������, '�����%���) / �	
. ������. – ����
����:
�BC!, 2018. – 10�.


