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Постановка проблеми. Аналіз наукових праць, статистичних даних 

вказують на різке погіршення фізичного стану здоров’я студентської молоді, 
що призводять до фізичного виснаження, зниження опору стресам, 
сповільнення розвитку розумових здібностей і внаслідок цього – погане 
засвоювання навчального матеріалу.  

На сьогодні здоровий спосіб життя є одним із головних способів 
збереження та зміцнення здоров’я молоді. Становлення системи підтримки 
здорового способу життя – реальний шлях захисту її здоров’я. Здорова 
людина має велику цінність для держави, бо здатна більш ефективно 
працювати, а значить піднімати економіку, збагачувати суспільство, 
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забезпечувати її національну безпеку. З метою поліпшення системи фізичного 
виховання студентів необхідно її перебудувати. А досягти цього можна лише 
шляхом впровадження в процес фізичного виховання сучасних фітнес-
програм, що дозволять здійснювати гармонійний фізичний розвиток 
студентства згідно умов сьогодення [1]. 

Практичний досвід показує, що студенти, які за фітнес програмами 
більш активніше адаптуються до нових умов навчання, легше переносять 
психофізичне напруження.  

В сучасних умовах фітнес це – «система фізичних вправ фізкультурно-
оздоровчої спрямованості, узгодженої з індивідуальним станом психофізичної 
сфери людини, її мотиваційної визначеності та особистою зацікавленістю» [2].  

«Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» це девіз 
Національної стратегії з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 
2025 року, схваленої Указом Президента України від 9 лютого 2016 року 
№ 42/2016. Проявом рухової активності у системі фізичного виховання є різні 
фітнес-програми, спеціально організованої в рамках групових або 
індивідуальних (персональних) занять [3]. 

Особливістю існуючих фітнес-програм є те, що вони мають оздоровчо-
кондиційну спрямованість (зниження ризику розвитку захворювань, досягнення 
й підтримка певного рівня фізичного стану) та пов'язані з вирішенням рухових і 
спортивних завдань на достатньо високому рівні. 

Також необхідно зазначити, що сучасні фітнес-програми для студентів 
побудовані за певними вимогами, а саме: доступність тренувальних та 
підтримуючих оздоровчий ефект засобів, урахування індивідуальних 
можливостей та інтересів юнаків та дівчат, можливість проведення 
індивідуальних занять, теоретична і методична підготовленість, навички 
самодіагностики фізичного стану, знання щодо попередження травматизму 
при виконанні самостійних занять. 

Класифікація фітнес-програм, які можна впроваджувати в систему 
фізичного виховання студентської молоді базується на одному виді рухової 

діяльності (наприклад, аеробіка, оздоровчий біг, плавання і т.п.) або 
поєднанні кількох видів рухової активності (наприклад, аеробіка та бодібілдинг; 
аеробіка та стретчинг; оздоровче плавання і біг і т.п) чи на поєднанні одного 
або кількох видів рухової активності та різних факторів здорового способу 
життя (наприклад, аеробіка та загартовування; бодібілдинг і масаж; оздоровче 
плавання й комплекс водолікувальних відновлювальних процедур і т.п.) [4].  

У свою чергу, фітнес-програми, засновані на одному виді рухової 
активності, можуть бути впроваджені в системі фізичного виховання і в їх 
основі лежать види рухової активності аеробної спрямованості; оздоровчі види 
гімнастики; види рухової активності силової спрямованості; види рухової 
активності у воді; рекреативні види рухової активності; засоби психоемоційної 
регуляції. 

Різноманітність фітнес-програм не означає довільності їхньої побудови 
використання різних видів рухової активності повинно відповідати основним 
принципам фізичного виховання студентської молоді. Саме завдяки їх 
різноманітності, існує можливість підібрати для себе індивідуальну програму, в 
залежності від рівня фізичного розвитку, фізичної підготовленості та 
поставленої мети [4].  
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Отже, впровадження в систему фізичного виховання студентів сучасних 
фітнес-програм матиме позитивний вплив на мотивацію до занять фізичними 
вправами, ефективно впливатиме на гармонійний фізичний розвиток та 
формуватиме звичку до здорового способу життя.  
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