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ПЕРЕВАГИ ТАЙ-БО АЕРОБІКИ У РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ ПІД 

ЧАС УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В СТАРШИХ КЛАСАХ 
 

Постановка проблеми. Спеціально організована рухова 
активність має займати не останнє місце в житті кожної дитини 
шкільного віку. Вона повинна сприяти залученню до систематичних 
занять фізичною культурою, розвивати усі фізичні якості й зокрема 
витривалість, незважаючи на ситуацію, яка складається у нашій 
країні. Це дозволить виконувати, на сьогодні важливий, значний 
обсяг рухових дій, тривалий час підтримувати високий рівень 
інтенсивної рухової діяльності, швидко відновлювати сили після 
навантажень. Саме рівень витривалості з великою точністю свідчить 
про загальний стан здоров’я і функціональних можливостей 
дихальної та серцево-судинної системи. Тому, робота з розвитку 
витривалості як основа покращення працездатності та зміцнення 
здоров’я має бути пріоритетним напрямом роботи вчителів на 
уроках фізичної культури [2, С. 39-42; 4]. 

У старших класах коло завдань з розвитку витривалості 
значно розширюється. Поряд із задачею підвищення аеробних 
можливостей і організму на перший план виходить задача 
підвищення аеробної продуктивності. По мірі вікового дозрівання 
збільшується значення комплексного впливу на всі фактори, які 
обумовлюють витривалість. Одним із основних завдань стає 
забезпечення підвищення функціональних можливостей, лімітуючих 
здатність протистояти втомі при різних видах рухової діяльності [2, 
С. 39-42]. 

Особливості розвитку витривалості в учнів старших класів 
були висвітлені в наукових працях Круцевич Т. Ю. (2008), 
Гогіна О. В.(2001), Самокиша І. І., Босенко А. І. (2011), 
Мякішева В. А. (1977), Худолія  О. М. (2007), Шияна Б. М.(2004) 
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тощо. Але слід зауважити, що звичний за змістом та інтенсивністю 
монотонний урок із розвитку витривалості перестає бути цікавим для 
учнів та не є чинником, що викликає позитивні зміни в організмі 
старшокласників і це стає основним проблемним питанням, яке має 
досліджуватися в галузі фізичного виховання учнів старшого 
шкільного віку [1, С. 30-33]. 

Як свідчить аналіз науково-популярної літератури одним із 
нових, цікавих засобів розвитку витривалості є різноманітні види 
фітнесу. Одним із них є аеробіка, різноманіття видів якої дає 
можливість обрати найцікавіший, індивідуальний, найоптимальніший 
спосіб розвитку витривалості. Виконуючи такі вправи в організмі 
зростає загальний об'єм крові настільки, що поліпшується 
можливість транспортування кисню, і тому людина проявляє більшу 
витривалість при напруженому фізичному навантаженні. Об'єм 
легень збільшується, а деякі дослідження пов'язують зростання 
об'єму легень із збільшенням тривалості життя. Серцевий м'яз 
зміцнюється, краще забезпечується кров'ю, підвищується вміст 
ліпопротеїдів високої щільності, відношення загальної кількості 
холестерину до ЛВП знижується, що зменшує ризик розвитку 
атеросклерозу, зміцнюється кісткова система. Аеробіка допомагає 
впоратися з фізичними і емоційними стресами. Якщо в свої 
тренування включати саме фітнес програми аеробного 
навантаження, то набагато швидше удосконалюються фізичні якості, 
а саме витривалість. 

Спостерігається розвиток загальної витривалості, що 
характеризується високим рівнем діяльності всіх функцій і систем 
організму. Загальна витривалість досягається з допомогою 
виконання вправ із середньою інтенсивністю, що виконуються 
досить тривалий час. Це є однією з особливостей проведення 
практично усіх різновидів аеробіки [1, С. 30-33]. 

Результати дослідження. Проаналізувавши сучасну 
науково-методичну літературу та новітні способи використання 
різновидів фітнесу можна сказати, що тай-бо дає змогу розвивати, 
зміцнювати, коригувати та в цілому покращувати фізичну 
підготовленість людей різного віку, а також удосконалювати 
індивідуально у кожного ту фізичну якість, яка потребує більшої 
уваги.  

Тай-бо - це суміш аеробіки та елементів східних бойових 
мистецтв. Стандартне тренування включає боксерські удари, 
елементи тайського боксу та хореографічні рухи. Тай-бо сприяє 
зміцненню серцево-судинної системи, підвищенню імунітету, 
розвитку витривалості та акумулюванню життєвої енергії [7]. 
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На думку експертів, спеціальна підготовка людей, що 
займаються будь-яким видом бойових мистецтв, в тому числі і тай-
бо аеробікою, повинна сприяти залученню до систематичних занять 
фізичною культурою, розвивати усі фізичні якості й зокрема 
витривалість, яка дозволяє:  

- виконувати значний обсяг рухових дій;  
- тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивної 

рухової діяльності; 
- швидко відновлювати сили після значних навантажень.  

Саме рівень витривалості опосередковано з великою 
точністю свідчить про загальний стан здоров’я і функціональних 
можливостей дихальної та серцево-судинної системи [8, С. 395-402]. 

В літературних джерелах можна виділити переваги програм 
тай-бо для нормального функціонування організму й удосконалення 
фізичних якостей старшокласників, серед яких найактуальнішими є: 

1. За одне годинне тренування тай-бо можна спалити 600-
700 калорій. Програма дуже енерговитратна та ефективна, що є 
важливим чинником мотивації до занять фізичними вправами для 
сучасних молодих людей. 

2. Регулярні заняття дають можливість значно покращити 
витривалість та зміцнити серцевий м’яз, що є основним 
твердженням для нашого дослідження. 

3. У програмі занять відсутні ударні стрибки, які часто 
спричиняють травми суглобів. Можна займатися 
кардіонавантаженням без важких і травмонебезпечних вправ, а це є 
однією з умов проведення уроків фізичної культури. 

4. Тай-бо є чудовою профілактикою остеохондрозу. 
Регулярні заняття допоможуть вам зміцнити хребет і сформувати 
гарну поставу, що є актуальним для розвитку дітей різних вікових 
категорій та у вирішенні основних оздоровчих завдань на уроках. 

5. Під час заняття задіюються всі групи м’язів, особливо 
пресу та ніг. Таким чином, крім спалювання калорій, можна отримати 
пружне та підтягнуте тіло. Це є важливим мотиваційним чинником 
для занять у старшій школі. 

6. Програма занять доступна для виконання будь-якими 
віковим категоріям. З нею впорається навіть той, хто ніколи не 
займався бойовими мистецтвами. Отож, нами знайдено систему 
занять із включенням різноманітних елементів бойових мистецтв, 
цікавих для старшокласників. 

7. Комплекси тай-бо покращують гнучкість, координацію 
та рівновагу. А отже, поряд із вирішенням основного завдання з 
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розвитку витривалості, не втрачатиметься паралельний позитивний 
вплив на усі інші фізичні якості. 

8. Заняття, засновані на спортивних єдиноборствах, 
допомагають знайти вихід прихованої агресії та негативної енергії. 
Так, можна допомогти школярам віднайти спокій і душевний 
комфорт, що є актуальним у наш нелегкий воєнний час. 

9. Для занять не потрібне спеціальне обладнання, тому 
займатися тай-бо можна у будь-якому спортивному залі, на 
відкритих майданчиках, вдома під час онлайнових занять. З усієї 
екіпіровки на занятті потрібно лише спортивна форма з легкої 
натуральної тканини (бажано футболка і шорти), хороші кросівки, 
гнучкі, з підошвою, яка не ковзає. У вигляді обтяжень можна 
використовувати гантелі або ж фляги з водою. Для постійного 
контролю за усіма учасниками навчально-тренувального процесу 
важливою є наявність дзеркал. Та у разі їх відсутності, важливим є 
метод дзеркального відображення, який знайомий усім викладачам-
практикам. Легко можна організувати он-лайн заняття за 
безпосередньою участю двох сторін навчального процесу (вчителя 
та учнів), або пропонувати дітям відеотренування [3].  

10. Тай-бо – це фітнес програма, яка поєднує у собі стільки 
різних елементів, що виникає інтерес як у дівчат, так і в юнаків, 
оскільки це різноманіття побудоване на танцювальній аеробіці з 
елементами різних стилів танцю, а на додаток до цього 
використовуються такі чудові й корисні речі для юнаків, як прийоми 
самооборони і рухи з боксу. Тай-бо підходить як надзвичайно 
енергійним хлопцям і дівчатам, допомагаючи їм виплеснути 
надлишкові емоції, так і боязким, сором’язливим учням, які в процесі 
занять розкриватимуть свій енергетичний потенціал і повірять у 
власні сили [5, С. 245-247; 6]. 

11.  Тай-бо – це новий стиль виконання аеробних вправ, а 
також різних варіацій рухів та їх комбінацій, який створює 
можливість здобути, окрім оздоровлення організму, ще й навички 
самозахисту, що є актуальним у наш час для молоді [7]. 

Висновки. Враховуючи вище описані переваги тай-бо, нашим 
завданням є: опрацювати найцікавіші засоби, найефективніші 
методи, прийоми, які можна адаптувати до занять у форматі офлайн 
та онлайн, а також визначити найнеобхідніші педагогічні умови, що 
посилюватимуть вплив занять на розвиток витривалості учнів 
старших класів. 
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