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програм, а саме під час дистанційного навчання, таких як система інтервального тренування Табата, йога, каланетика, 
стретчинг тощо З метою зацікавлення й позитивного відношення студентів спеціальних медичних груп до занять 
даними видами фітнесу, як одного із підходів в системі оздоровлення та здоров'язбереження. Самостійне опанування і 
використання даних рухових умінь і навичок, впроваджуючі нетрадиційні види фітнесу, необхідні для підвищення 
розумової та фізичної працездатності в умовах дистанційного навчання, в повсякденному житті, а також для 
формування позитивної особистості студентів - майбутніх молодих спеціалістів. 

Ключові слова: фітнес програми, рухова активність, спеціальні медичні групи, система Табата, йога, 
здоров’язберігаючі технології, самостійні заняття, дистанційне навчання. 

 
Булейченко Е.В., Подвальная Е.В. Обоснование внедрения нетрадиционных видов фитнеса в 

самостоятельные занятия студентов ВУЗ, отнесенных к специальным медицинским группам, при 
дистанционном обучении. В данной работе авторами исследованы и проанализированы необходимость внедрения в 
процесс самостоятельных занятий студентов вузов отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 
группе, при дистанционном обучении, современных фитнес программ, таких как система интервальной тренировки 
Табата, йога, калланетика, стретчинг и тому подобное. С целью заинтересованности и позитивного отношения 
студентов специальных медицинских групп к занятиям данными видами фитнеса, как одного из подходов в системе 
оздоровления и здоровьесбережения.  

Самостоятельное овладение и использование данных нетрадиционных видов двигательных умений и навыков 
необходимо для повышения умственной и физической работоспособности в условиях дистанционного обучения, в 
повседневной жизни, а также для формирования положительной личности студентов - будущих молодых специалистов. 

Ключевые слова: фитнес программы, двигательная активность, специальные медицинские группы, система 
Табата, йога, здоровьесберегающие технологии, самостоятельные занятия, дистанционное обучение. 

 
Buleychenko Olena,  Pidvalna Olena Substantiation of the introduction of non-traditional types of fitness into 

independent studies of students of higher educational institutions, referred to special medical groups, during distance 
learning. In today's conditions, the problem of independent study of students is acute. The study of ways to motivate students of 
higher education institutions to independent physical exercises and sports, for the period of distance learning, as well as the attitude 
of students to physical culture, is one of the current socio-pedagogical problems of the educational process, further development of 
mass health, sports and sports in the university. In this paper, the authors investigated, analyzed, and substantiated the need to 
introduce into the process of independent classes of university students classified by health to special medical groups, modern 
fitness programs, namely during distance learning, such as interval training Tabata and yoga. It is recommended, for independent 
classes, to choose the following types of fitness, such as those that do not require much time, available for performance as you can 
train anywhere, do not require pedagogical control (complexes were discussed individually), the ability to increase the load without 
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changing exercises. The student must perform exercises agreed with the teacher and therefore the risk of self-harm is minimal. 
The aim was to interest and positive attitudes of students of special medical groups to engage in these types of fitness, as 

one of the approaches in the system of health and wellness. Independent mastery and use of these motor skills, introducing non-
traditional types of fitness, necessary to improve mental and physical performance in distance learning, in everyday life, as well as to 
form a positive personality of students - future young professionals. 

Key words: fitness programs, physical activity, special medical groups, Tabata system, yoga, health technologies, 
independent classes, distance learning. 

 
Постановка проблеми та її зв'язок з важливими науковими чи практичними завданнями. В умовах сьогодення 

гостро постає проблема самостійних занять студентів.  Вивчення шляхів щодо формування мотивації студентів вищих 
навчальних закладів до самостійних занять фізичними вправами і спортом, на період дистанційного навчання, а також 
відношення студентів до фізичної культури, є однією із актуальних соціально педагогічних проблем навчально виховного 
процесу, подальшого розвитку масової оздоровчої, фізкультурної і спортивної роботи в ВНЗ. Тому у статті були 
запропоновані такі фітнес програми, які сприятимуть формуванню позитивного відношення студентів до самостійних занять з 
фізичного виховання у ВНЗ. Однією з проблем сьогодення, є зміцнення і збереження здоров’я населення України в зв’язку з 
його суттєвим погіршенням протягом останніх років [1,2,7]. За останнє десятиріччя рівень здоров’я і фізичної підготовленості 
студентської молоді значно погіршився. Свідченням цього є велика кількість (майже 90%) абітурієнтів вузів, що мають 
відхилення в стані здоров’я. Менше 5%, відносно здорової молоді,  залишається до закінчення навчання у вищих навчальних 
закладах. На думку багатьох дослідників основними причинами такого становища, є дефіцит рухової активності протягом 
усього періоду навчання в освітніх установах, а в період дистанційного навчання ця проблема постала ще більш гостро. А 
тим паче це негативно відображається на студентах з відхиленням в стані здоров’я і віднесених, у зв’язку з цим, до 
спеціальних медичних груп. Від стану здоров'я людини залежить її успіх у навчанні, професійній і творчій діяльності. 
Формування особистості, яка поєднує в собі духовне багатство, фізичну досконалість, позитивні моральні якості, стає 
найактуальнішим завданням виховання у сучасному суспільстві. 

Мета дослідження. Метою проведеного нами дослідження була необхідність формування позитивного відношення 
студентів ВНЗ до самостійних занять фізичною культурою в період дистанційного навчання, шляхом впровадження у 
навчальний процес спеціальних медичних груп сучасних не традиційних фітнес програм, таких як система Табата і  йога. З 
метою зацікавлення й позитивного відношення студентів до занять даними видами фітнесу, як одного із підходів в системі 
оздоровлення та здоров`язбереження студентів спеціальних медичних груп, що будуть забезпечувати відновлення 
порушених функцій організму, підвищувати розумову і фізичну працездатність, як  в умовах дистанційного навчання так і в 
повсякденному житті. 

Об’єкт дослідження самостійний процес фізичного виховання здоров’язберігаючої спрямованості студентів 
спеціальних медичних груп. 

Предмет дослідження самостійні заняття з фізичного виховання студентів спеціальних медичних групах в умовах 
дистанційного навчання, як традиційної спрямованості, так і з використанням нетрадиційних видів рухової активності. Аналіз 
стану проблеми в теорії і практиці фізичного виховання студентів спеціальних медичних груп дозволив висунути таку 
гіпотезу: процес фізичного виховання студентів спеціальних медичних груп відбувається більш успішно за таких умов: - 
орієнтації на мотиваційну сферу, рівень підготовленості і стан здоров’я студентів, що займаються; - раціональному 
комбінуванні традиційних та нетрадиційних видів оздоровчої спрямованості; - інтеграції фізичного виховання в навчальний 
процес майбутніх спеціалістів. 

Завдання дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел, анкетування, психолого-
педагогічне спостереження. 

Викладення основного матеріалу  Дослідження було проведено серед студентів другого курсу, які мали досвід 
дистанційної роботи, Національного педагогічного університету імені М.П. Драгоманова і Національного київського 
університету України Київський політехнічний інститут ім. Ігоря Сікорського, які віднесені за станом здоров’я до спеціальної 
медичної групи і зареєстровані на освітніх онлайн-платформах на період дистанційного навчання. Для пошуку раціональних 
підходів для самостійних занять, які мають за мету забезпечення і відновлення порушених функцій організму, підвищення 
розумової та фізичної працездатності, впроваджували в навчальний процес фітнес програми, такі як система Табата і йога. 
Були враховані  Всього в експерименті брали участь 117 осіб: як дівчата, так і юнаки. Було розроблено анкету(дод.1), до якої 
увійшли питання, аналіз котрих дозволив вивчити та порівняти інтерес студентів до запропонованих програм. Опитування 
проводилось за згодою студентів. Студентам було рекомендовано, для самостійних занять, на вибір наступні види фітнесу, 
як такі що не потребують багато часу, доступні для виконання так як тренуватися можна де завгодно, не потребують 
педагогічного контролю (комплекси обговорювалися індивідуально), можливість збільшення  навантаження не змінюючи 
вправи. Суттєвим є те, що студент виконує вправи узгоджені з викладачем і зв’язку з цим ризик завдати собі шкоди, 
мінімальний.    

Система Табата –метод інтервального тренування, а саме підхід   до тренувань. Тренування можна проводити, як з 
використанням обладнання, так і без нього. Вправи можна виконувати з різним атлетичним (гірі, гантелі, тіурекс), 
гімнастичним (м’ячі, гімнастичні палки,скакалка) та іншим інвентарем. Можна тренуватися з вагою власного тіла, де завгодно 
– в спеціалізованих приміщеннях, майданчиках в парку, в кімнаті будинку. Можна використовувати будь-яку форму фізичних 
вправ, яка дасть вам можливість тренуватися в інтервалах, запропонованих системою Табата. 

Тренування за протоколом Табата виконуються наступним чином: 20 секунд роботи і 10 секунд відпочинку – це 
один підхід, одна вправа, яку ви обрали і яка повторюється 8 разів, що в цілому займає 4 хвилини. Класичний варіант, 
чотири вправи по 4 хвилини. Табата дозволяє навантажити м’язи так, що організм сприймає тренування, як сигнал до їх 
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нарощення. Це призводить до того, що зростання м’язової тканини супроводжується зниженням жирової, а численні варіації 
вправ, спрямованих на максимальне залучення в роботу м’язів дозволяє істотно наростити їх там, де це особливо 
необхідно. Перевагами тренувань за протоколом Табата є зміцнення м’язового корсета, підвищення енергії і працездатності, 
відновлення порушених функцій організму, підвищення розумової і фізичної працездатності. 

Кількість і різноманітність вправ, які необхідно виконати за цей час можуть відрізнятися в залежності від 
поставлених цілей, але в цілому, вони повинні відповідати наступним  вимогам: 

- включати в роботу максимальну кількість м’язів і м’язових волокон; 
- бути простими, щоб не втратити контроль за технікою їх виконання; 
- втомлювати, тобто бути досить важкими для 20 секунд; 
- підібрані відповідно діагнозу (для спеціальної медичної групи). 
Дихати потрібно інтенсивно, забезпечуючи повноцінне постачання крові, м’язів і всього організму киснем. 

Тренування за протоколом Табата необхідно починати з розминки, тривалістю 5-10 хвилин. Після завершення основної 
частини тренування необхідно виконати заминку,5-10 хвилин  ходьби і розтяжки. Тренуваннях за системою Табата 
починають з 4 вправ по 4 хвилини. Рівень підготовки зростає, і в тренування можна додавати більш складні вправи. 
Загальний час тренування може доходити до 25- 30 хвилин. 

Прогрес в тренуваннях за системою Табата контролюється Табата-рахунком.  В ході 4-хвилинного циклу 
виконується одна вправа, фіксується кількість виконаних повторень у кожному підході. Це виглядає так: вправа – прес; 
кількість повторень–15-12-12-10-9-8-8-7. В разі зростання суми даних чисел,  у тренуваннях спостерігається прогрес. Краще 
прогрес помітний у тому випадку, якщо ростуть останні цифри. Це говорить про те, що можна виконати більше роботи за той 
же часовий інтервал. 

Суть йоги - досягнення гармонії всередині себе і з навколишнім світом. Йога - це давня і в той же час вічно молода 
система так як інтерес до неї не згасає, а все більше зростає. Вправи – це асани, динамічні і дихальні вправи. Динамічні 
вправи прискорюють виведення токсинів, створюють здорове і сильне тіло. Дихальні вправи, дозволяють накопичувати 
необхідну кількість життєвої енергії (прани).  Комплекс йоги, набір асан – статичні вправи з йоги , були запропоновані на 
вибір з урахуванням уподобань і діагнозів. [3]. Їх особливість в тому, що на відміну від звичайних статистичних вправ, 
особлива увага приділяється дихальному циклу. Асани виконуються без затримки дихання. Під час однієї асани необхідно 
виконувати 3-4 дихальних цикли. Збільшувати навантаження в даній програмі можна збільшуючи кількість дихальних циклів 
(4-8) Один дихальний цикл складається з вдиху та видиху. 

Асани - пози, за допомогою яких ми впливаємо на нервові центри. За допомогою певного комплексу асан ми 
впливаємо на групу нервових центрів. В набір асан входять : поза гори (тадасана), поза стільця (уткасана), поза трикутника 
(утхіта триконасана), поза дерева (врікшасана), поза героя (вірабрахадрасана 2), поза воїна (вірабрахадрасана 1), поза 
напівмісяця (ардха чардрасана), поза собаки (адмо мукха шванасана), поза інтенсивного витяжіння (уттанасана), поза лука 
(дханурасана), поза кобри (бхуджангасана), поза сфінкса (ардха бхуджангасана), поза саранчі (шалабхасана), поза містка 
(сету бандхасана), поза мерця (шавасана) [4,5,6]. 

Дані види активності, враховують і мінімальну кількість часу, який  необхідний  для виконання роботи, і не бажання 
студентів займатися самостійно, і бажання студентів щодо іх уподобань, тощо. 

Рекомендовані фітнес програми запропоновані з метою зацікавлення й позитивного відношення студентів до 
самостійних занять, як засобу в системі оздоровлення та здоров`язбереження студентів спеціальних медичних груп, які 
будуть забезпечувати відновлення порушених функцій організму, підвищувати розумову і фізичну працездатність в період 
дистанційного навчання, і повсякденному житті  [8,9,10]. 

Висновки щодо рекомендованих нетрадиційних фітнес програм , таких як система Табата і  йога, для формування 
позитивного відношення студентів ВНЗ до самостійних занять фізичною культурою в період дистанційного навчання, шляхом 
впровадження у навчальний процес спеціальних медичних груп, визначені в результаті формувального експерименту на 
основі статистично достовірних показників анкетування студентів спеціальних медичних груп. За допомогою анкетування, 
було з'ясовано, що у молоді відсутнє бажання займатися самостійно, відсоток студентів, які усвідомлено ставляться до 
самостійних занять, невеликий. Нашим завданням  було запропонувати їм не складні й не тривалі за часом види фітнесу. 
Найбільше мотивує студентів до занять, це контроль в вигляді заліку. Рекомендовані види, дають підстави розраховувати на 
формування інтересу студентів(в зв'язку з не традиційністю) і залучення до занять даними видами фітнесу, як одного з 
підходів фізичного виховання в оздоровленні та здоров’язбереженні студентів спеціальних медичних груп, що будуть 
забезпечувати відновлення порушень функцій організму, підвищувати розумову і фізичну працездатність в умовах 
навчальної діяльності ВНЗ, а також,  як майбутніх спеціалістів в своїх галузях. 

Перспективи використання результатів дослідження полягають в суттєвому перегляді змісту роботи з даним 
контингентом студентів. Для цього необхідно ширше впроваджувати нові здоров’язберігаючі технології як традиційні (вправи 
ранкової гігієнічної гімнастики, плавання, Шейпінг, ритмічна гімнастика рухливі ігри та ін.), так і нетрадиційні фізкультурно-
оздоровчі технології (Табата, йога, каланетика, стретчінг,  пілатес тощо).  

 
 

Додаток 1. 

Питання КПІ імені 
Ігоря Сікорського 

НПУ імені 
М.П.Драгоманова 

1.  Як Ви вважаєте, чи достатньо вам рухової активності під час 
дистанційного навчання? 

Так – 61% 
Ні – 39% 

Так – 56% 
Ні – 44% 
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2. Чи подобається вам самостійно займатися фізичними вправами? Так – 29% 
Ні – 71% 

Так – 26% 
Ні – 74% 

3. Чи займаєтеся Ви самостійно фізичними вправами для: 
a) підтримки своєї фізичної форми? 
b) для зміцнення здоров’я? 
c) для отримання заліку? 
d) не займаюся взагалі? 

 
 
15% 
16% 
39% 
36% 

 
 
21% 
13% 
15% 
49% 

4. Чи займалися би Ви самостійно фізичними вправами, якби не було 
жодної форми контролю? 

Так – 37% 
Ні - 63% 

Так – 33% 
Ні - 67% 

5. Скільки разів на тиждень Ви включаєте фізичні вправи для самостійних 
занять: 

a) 1 раз та менше. 
b) 2 рази на тиждень. 
c)  3 рази та більше. 

 
19% 
14% 
7% 

 
18% 
17% 
6% 

6. Ви можете включити свої фізичні навантаження у свій повсякденний 
графік? 

Так – 19% Так - 17% 

7. Яку форму навчання ви обрали би з фізичного виховання, якби не 
дистанційне навчання: 

a) Самостійні. 
b) По секціям. 
c) Групові.  

 
 
5% 
54% 
41% 

 
 
6% 
49% 
45% 
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ ТА ЙОГО ЦІННІСТЬ ДЛЯ СТУДЕНТІВ ЯК СПОСОБУ УКРІПЛЕННЯ 

ЗДОРОВ’Я  
 
Проаналізовано відношення студентів відділення тенісу, для яких теніс є видом фізичного виховання, до занять 

з фізичного виховання та досліджено зв’язок між їх оцінкою власного здоров’я та роллю рухової активності в його 
підтримці. Проаналізовано можливі причини післятренувальної втомлюваності студентів, а саме ‒  можливий зв’язок 
втомлюваності  з перевантаженням академічними заняттями. Наведено дані опитування, проведеного серед 
студентів-тенісистів та намічено подальший хід дослідження. Вказано на необхідність окремого дослідження з 
введенням додаткових об’єктивн их фізіологічних параметрів. 

Ключові слова: фізичне виховання, стан здоров’я, цінність рухової активності, студенти ЗВО неспортивного 
профілю, післятренувальна втомлюваність, академічне навантаження студентів, теніс, самостійні заняття 

 
Бурлака И.В., Лукачина А.В. Физическое воспитание в заведениях высшего образования и его ценность 

для студентов как способа укрепления здоровья. Проанализировано отношение студентов отделения тенниса, для 
которых теннис является видом физического воспитания, к занятиям по физвоспитанию и исследована связь между их 
оценкой собственного здоровья и ролью двигательной активности в его поддержании. Проанализированы возможные 
причины послетренировочной усталости студентов отделения тенниса кафедры физвоспитания КПИ им. Игоря 
Сикорского, а именно ‒ возможная связь усталости с перегруженностью академическими занятиями. Наведены данные 
опроса, проведенного среди студентов-теннисистов и намечен дальнейший ход исследований. Отмечена 
необходимость проведения отдельного исследования с введением дополнительных объективных физиологических 
параметров.  

Ключевые слова: физическое воспитание, состояние здоровья, ценность двигательной активности, студенты 
ЗВО неспортивного профиля, послетренировочная усталость, академическая загруженность студентов, теннис, 
самостоятельные занятия. 

 
Burlaka Iryna, Lukachyna Anatolij. Physical education in higher education institutions and its value for students 

as a method of maintaining health. Analyzed was the attitude of tennis students who take tennis lessons in the frame of the 
curriculum of physical education. Correlation between self-assessment of their own health and the role of motor activity in supporting 
health were examined.  

Possible causes of post-workout fatigue of students of tennis department at Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute were 
analyzed. Namely, possible connection of post-workout fatigue with tough academic curriculum of students was under research.  

Students attitude to motor activity and sports was investigated from the prospective of its value for them among other types 
of leisure activities.  

Students willingness to spend money on fitness and sports showed that these sort of free time activities are not their 
priority, but still are mentioned among the ones whish are worth paying for. The analysis made proved the need for additional 
research with introduction of additional objective physiological parameters. Research methodology in the form of focus group 
discussions was considered to be applicable in further research to get deeper understanding of students' motivation for physical 
activity. 

Key words: post-workout fatigue, tough academic curriculum, tennis, self-education, physical education, health status, 
value of motor activity, students of non-sport university profile. 

 
Постановка проблеми. Дослідження відношення студентської молоді до фізичної активності проводяться 

постійно. Міністерство молоді та спорту України розробляє програми покликані сприяти підвищенню інтересу молодих людей 
до спорту та активного проведення дозвілля і поглиблення розуміння молодими людьми важливості здорового  способу 
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