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Аннотация. В статье проанализированы фитнес как эффективное 

средство оздоровления студенческой молодежи. Доказано феномен фитнес 
как высокоэффективное средство укрепления состояния здоровья и 
гармоничного физического развития личности. 
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STUDENT YOUTH 
 
Annotation. The article analyzes fitness as an effective remedy for student 
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 Зміцнення здоров’я населення в умовах розвитку сучасного 
суспільства, з властивими йому особливостями соціально-економічного, 
науково-технічного прогресу, з урахуванням істотної модифікації ціннісних 
установок, є проблемою первинного значення. Розвиток здорового суспільства 
передбачає постійний захист людини починаючи з дитячих років, коли 
відбувається становлення особистості, формується фізичне і моральне 
здоров’я, засвоюються загальнолюдські культурні цінності, що є одним із 
пріоритетних завдань нашої держави. Це зафіксовано в Конституції України, 
де визначено, що найвищою соціальною цінністю в державі є людина, її життя 
та здоров’я. Здоров’я людини залежить від багатьох факторів: спадковості, 
соціально-економічних, екологічних, побутових умов життя. Під впливом 
зовнішніх чинників, у тому числі і несприятливої загальної екологічної ситуації, 
а також індивідуального ставлення до себе (куріння, вживання алкоголю і т.д.) 
рівень здоров’я знижується. Систематичні заняття фізичними вправами 
сприяють збереженню і зміцненню здоров’я, затримці передчасного старіння, 
підвищують працездатність. Важливо не лише розуміти необхідність рухової 
активності, раціонального харчування, відмови від шкідливих звичок, а зробити 
заняття фізичними вправами нормою життя. М. Карвонен вказував, що поняття 
здоров’я повинне включати не лише нинішній стан функціонування організму, 
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а і його потенційні можливості, резерв, який визначає напрям змін стану 
здоров’я [11]. Аналіз останніх досліджень і публікацій. П.А. Виноградов,  
С.І. Гайдай, А.П. Душанін, В.І. Жолдак, О.М. Копилов, К.О. М’ясоєденков,  
Е.А. Пирогова, Л.І. Погасій, Н.П. Стапко, О.В. Черепов, та ін. вважають, що 
потреба в руховій активності значною мірою визначається спадковими 
генетичними ознаками. Для кожної людини існує оптимальний діапазон рухової 
активності, необхідний для нормального розвитку і функціонування організму, 
збереження здоров’я. На сучасному етапі життя суспільства, особливо 
актуальними є дослідження пов’язані зі здоровим і правильним способом 
життя. Зберігається динаміка зниження показників здоров'я студентів. В силу 
недостатньої за обсягом і різноманітності їх рухової активності проблема 
гіподинамії приковує увагу фахівців в галузі фізичного виховання і спорту. 
Академічні заняття в сукупності з іншими формами фізичного виховання у ВНЗ 
покликані забезпечити необхідні умови для найбільш повного задоволення 
студентами потреби в руховій активності. Однак через погану відвідуваність, 
ефективність академічних занять з фізичного виховання дуже низька. Таким 
чином, в теорії і методиці фізичного виховання студентів склалося протиріччя 
між об'єктивною необхідністю підвищення ефективності академічних занять з 
фізичного виховання шляхом розширення складу використовуваних засобів за 
рахунок популярних серед студентів програм фітнесу, з одного боку, і 
відсутністю науково обґрунтованих методик щодо їх використання в комплексі 
з традиційними фізичними вправами з урахуванням індивідуальних 
особливостей розвитку фізичних якостей – з іншого. 

 Проблемою залишається збільшення чисельності студентів, які за 
станом здоров'я скеровані до спеціальної медичної групи (СМГ). За 
дослідженнями науковців, впродовж 2016-2017 навчального року 21 % 
студентів мали відхилення у стані здоров'я, а найбільш розповсюдженим 
захворюванням серед молоді є вегето-судинна дистонія (ВСД). Саме її 
виявляють у 32-50% осіб, які мають функціональні порушення серцево-
судинної системи. Зазначимо, що за даними ВОЗ у населення домінують 
серцево-судинні захворювання. Виявлено, що інтерес студентів до 
обов'язкових занять фізичним вихованням за останні 5-10 років суттєво 
зменшився. Тому вони намагаються різними способами уникати участі в них. 
Система засобів, яка використовується для корекції і компенсації фізичних 
недоліків, повинна бути для студентської молоді привабливою. Іваночко В., 
Грибовська I., Музика Ф., Лапичак І., 2014 Фітнес-технологіїу фізичному 
вихованні студенток.. 37 аеробіка [4]. Однак окремим питанням постає 
можливість застосування аеробних вправ при захворюваннях серцево-
судинної системи (ССС), зокрема ВСД. Проведені дослідження  
Р. В. Давиденко, О. В. Коркишко [2] переконливо свідчать, що використання 
комплексів вправ стретчингу та бодіфлексу позитивно впливає на 
функціональний стан ССС студентів із діагнозом ВСД гіпертензивного типу. 
Також О. П. Маценко, Н. В. Степанова [5] доводять позитивний вплив 
комплексної програми, яка має аеробне спрямування з використанням 
пілатесу, йоги та оздоровчої ходьби на деякі показники стану здоров'я хворих, 
на нейроциркуляторну дистонію. На жаль, незважаючи на велику кількість 
досліджень, недостатньо науково-обґрунтованими є програми, які б 
передбачали індивідуальний підхід у фізичному вихованні студентів із 
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відхиленнями у стані здоров'я. Недостатня увага приділяється і питанням 
формування рухової культури, як чинника підвищення зацікавленості до свого 
фізичного вдосконалення та відвідування занять фізичним вихованням [8]. 
Тобто традиційні заняття фізичним вихованням не стимулюють студентів до 
самостійних занять фізичними вправами. Це зобов'язує викладачів вищої 
школи шукати нові нетрадиційні форми і методи проведення занять [9]. 
Сучасні досягнення у галузі теорії та методики фізичного виховання і надають 
нові можливості щодо пошуку новітніх технологій, спрямованих на зміцнення 
здоров'я студентської молоді. Зв'язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. У пошуках нових засобів та методів фізичного виховання 
дуже важливо звернути увагу на праці західних фахівців фітнесу, де значно 
використовують різні форми фітнесу.  

Тому найбільш важливим є вивчення різноманітних методик, напрямків і 
систем тренувань та їх вплив на організм людини, а так само способів 
підвищення інтересу до занять фізичним вихованням. Для багатьох студентів 
обсяг рухової активності обмежується лише обов'язковими заняттями з 
фізичної культури в рамках навчальної програми, тому необхідний пошук 
нових більш ефективних форм, засобів і методів оздоровчої фізичної культури 
і підвищення мотивації молоді до активного розширення рухового режиму. 
Врахування інтересів і можливість вільного вибору різних видів спорту або 
систем фізичних вправ значно посилює різнобічний психофізіологічний ефект 
занять..  

За останні роки серед студентів особливим попитом користуються 
заняття оздоровчим фітнесом 

Мета дослідження 1. Узагальнити дані науково-методичної літератури з 

проблеми, що досліджується. 
2. Розробити модель процесу фізичної підготовки студенток ВНЗ, які 

займаються фітнесом.  
Результати дослідження. Слово «фітнес» в перекладі з англійської «to 

be fit for» означає бути придатним до чогось, бадьорим, здоровим. Як 
стверджує В.Є. Борікевіч, за своїм цільовим призначенням «фітнес» ближче до 
загальноприйнятого у нас в країні поняттю «фізична культура». Добре 
зарекомендували себе такі відомі наступні види фітнесу: аеробіка, ритмічна 
гімнастика, стретчинг, йога, пілатес, калланетика, шейпінг в залежності від 
розв'язуваних головних і приватних завдань, знаходять відображення в тій чи 
іншій спрямованості занять з фізичної культури. 

У зв'язку з тим, що відповідно до програми заняття з фізичного 
виховання повинні носити переважно комплексний характер, пропонується в 
одному занятті вдосконалювати не більше трьох фізичних якостей, в зв'язку з 
чим час основної частини розподіляти між вправами по їх розвитку в 
процентному співвідношенні, відповідному рівню їх розвитку: при трьох 
фізичних якостях з однаковим рівнем розвитку – для розвитку кожного з них 
пропонується відводити по 33,3% часу основної частини; при трьох фізичних 
якостях з різним рівнем розвитку – для фізичної якості з низьким рівнем 
пропонується відводити 50%, із середнім – 33%, з високим – 17% часу 
основної частини; при одній фізичній якості нижчого рівня в порівнянні з двома 
іншими – для неї пропонується відводити 50%, а для двох з більш високим 
рівнем – по 25% часу основної частини; при двох фізичних якостях нижчого 
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рівня, ніж третя – для них пропонується відводити по 41,5%, а для однієї з 
більш високим рівнем - 17% часу основної частини.  

Що в свою чергу дає можливість висловитися про застосування фітнес 
технологій на заняттях з фізичної культури зі студентами ВУЗів. 

Розроблена модель процесу фізичної підготовки відрізняється від 
традиційної тим, що в її зміст включені такі нові компоненти, як технологія 
визначення індивідуального профілю фізичної підготовленості та його 
врахування при корекції завдань фізичної підготовки; технологія ранжирування 
засобів фітнесу за ступенем їх впливу на розвиток окремих фізичних якостей; 
технологія формування комплексів засобів єдиної цільової спрямованості, що 
включають традиційні фізичні вправи і програми фітнесу; методика 
диференціювання засобів фітнесу з урахуванням індивідуального профілю 
розвитку фізичних якостей. 

 Отже, однією з обов’язкових умов організації оздоровчої фізичної 
культури є необхідність індивідуалізації її навантаження На нашу думку, 
одними з форм організації оздоровчої фізичної культури, які враховують 
потреби й можливості людей є фітнес-програми. Вони розроблялися, 
видозмінювалися й удосконалювалися упродовж багатьох років. Кращі фахівці 
світу на основі досвіду різних гімнастичних шкіл, досягнень сучасних танців 
створили вправи, які позитивно впливають на організм. В основі фітнес-
програм лежить синтез вправ спортивно-гімнастичного стилю, елементів 
танцю і музики. У зв’язку з цим не втрачає актуальності проблема добору 
засобів уроків фізичної культури. Провідними мотивами у студентів є бажання 
вдосконалити фігуру і поліпшити здоров’я. Удосконалення фігури фізичними 
вправами та індивідуалізація навантаження роблять його цікавим для 
студентів.  

У широкому розумінні фітнес розуміють як оптимальний спосіб життя, 
стан, який охоплює соціальні, інтелектуальні, духовні та фізичні компоненти. У 
низці робіт, присвячених проблемам фітнесу, зазначено, що в основі будь-якої 
фітнес-програми є засоби і методи зміцнення кардіореспіраторної системи, 
розвитку витривалості, сили і гнучкості. Показники розвитку цих рухових 
якостей є провідними для оцінювання фізичного стану і стану здоров’я 
людини. Останнє десятиріччя характеризується появою нових видів фітнесу 
для дівчат, що раніше не були в програмі фізичної культури. До таких видів 
належить: каланетика, стретчинг, атлетична гімнастика, аеробіка, шейпінг. На 
сьогодні одним із найбільш ефективних різновидів фітнесу для поліпшення 
зовнішніх показників (фігури, маси тіла, правильної постави, граційної ходи) 
може бути шейпінг – досить популярний серед студенток вид рухової 
активності.  

Стратегія інтеграції фітнесу у фізичну культуру студентів ВНЗ повинна 
бути спрямована на формування цінностей здорового способу життя; 
виховання активної особистісної позиції у досягненні гармонійного розвитку; 
використання фітнес-технологій у навчальному процесі; реструктуризація 
дозвілля з використанням сучасних засобів фітнесу. 

Крім того, інтерес студентів до фітнес-культури обумовлений її 
доступністю, ефективністю та емоційністю. Ефективність різних видів 
напрямків фітнесу полягає у комплексному впливі на моторику, гемо-
динамічну, дихальну та нервову системи організму, профілактику різних 
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захворювань. Емоційність занять забезпечується не тільки музичним 
супроводом, який створює позитивний психологічний настрій, його 
танцювальної та ігровою спрямованістю. 

Вищезгадане дає нам можливість розглядати фітнес як 
високоефективну систему оздоровчих занять, спрямовану на формування 
належного біологічного потенціалу здоров’я та покращення фізичних кондицій, 
зміцнення стану здоров’я, гармонійного фізичного розвитку. Основу змісту 
занять становлять фізичні вправи, спрямовані на розвиток основних фізичних 
якостей, розкриттю внутрішнього потенціалу студентів. 

Метою використання засобів фітнесу під час академічних занять зі 
студентами є формування фітнес-культури особистості, а також здатності 
спрямованого використання його засобів для зміцнення здоров’я, підвищення 
адаптаційних можливостей та працездатності, корекції тіло-будови 
студентської молоді. 

 Висновки. Розроблена модель процесу фізичної підготовки студентів з 
переважним використанням засобів фітнесу включає в себе наступні складові: 
систему шкал оцінки рівня розвитку фізичних якостей; технологію визначення 
індивідуального профілю рівня розвитку фізичних якостей і його врахування 
при корекції завдань фізичної підготовки; методики диференціювання 
навантаження засобів фітнесу на основі врахування індивідуального профілю 
рівня розвитку фізичних якостей. 

 Таким чином, фітнес-культура у сучасному ВНЗ це освітня діяльність, 
спрямована на розвиток цілісної особистості студента, гармонізації її духовних 
та фізичних сил, реалізація себе в професійній діяльності за рахунок 
здорового способу життя.  
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