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Здоровий спосіб життя допомагає відчувати себе «легко», енергійно та бадьоро, 

майже завжди є запал щось робити протягом дня. Дитина з самого малечку буде розуміти що 

вона відповідальна за своє здоров’я, тобто займатися спортом, споживати їжу в якій багато 

вітамінів, дотримуватися режиму сну та гігієни чи робити все навпаки – це тільки її вибір, 

але від цього вибору залежить її майбутнє. Отже, завдання дорослих – створити сприятливі 

умови, виховувати любов до спорту та здорового способу життя, щоб підростаюче покоління 

розуміло, що здоров’я – це найбільша цінність життя кожного з нас. 
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Вступ. Специфіка студентського життя характеризується великим обсягом 

інтелектуальної праці, що зумовлює обмеження необхідної рухової активності та відхилення 

в стані здоров’я здобувачів вищої освіти.  

Для всіх вікових груп здобувачів вищої освіти нині характерні невисокі рівні фізичної 

підготовленості. Головними причинами цього є гіподинамія, зокрема, через нецікаві форми 

проведення занять, наявність шкідливих звичок, брак часу, відсутність прикладу батьків та 

фінансової змоги в багатьох сімей забезпечити цікаві й ефективні заняття певними видами 

спорту тощо. Недостатні інтерес і мотивація до занять із фізичного виховання підтвердили 

необхідність оптимізації традиційної форми і впровадження інноваційних фізкультурно-

оздоровчих технологій у процес фізичного виховання здобувачів вищої освіти [11].  

Освітній процес має виховний, розвиваючий і формуючий вплив на особистість 

здобувача вищої освіти. Здобувач вищої освіти опановує певну систему наукових знань, 

практичних умінь і навичок, формує світогляд, розвиває фізичні здібності, тощо. Також 

важливим моментом є акцентування уваги на загальній фізичній та професійно-прикладній 

фізичній підготовці майбутніх фахівців. Саме впровадження новітніх оздоровчих технологій 

в освітній процес вищої школи дасть змогу більш ефективно сформувати навички культури 

здоров’я сучасного молодого покоління. 

На шляху застосування інноваційних технологій є й певні проблеми, бо, як зазначає 

О.Я. Кібальник, практично відсутні науково-методичні розробки, які б давали змогу 

комплексно використовувати сучасні види рухової активності, наприклад заняття фітнесом, у 

процесі фізкультурно-оздоровчих занять із молоддю залежно від вікових особливостей, 

фізичної підготовленості, статевих відмінностей у формуванні мотиваційних пріоритетів, які 

https://disted.edu.vn.ua/
https://healthyfood.org.ua/ua/sho-take-zbalansovane-harchuvannya-i-chomu-vono-vazhlive-dlya-zdorovya/#:~:text=
https://www.bsmu.edu.ua/
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сприяли б розвитку позитивної мотивації до занять фізичною культурою, формували основи 

самостійної оздоровчої діяльності та прагнення до здорового способу життя [7; 9].  

Як зазначає О.Г. Гладощук, використання нетрадиційних видів оздоровчої гімнастики 

(аеробіка, атлетична гімнастика, пілатес, йога) сприяють розвитку працездатності, 

витривалості та інших фізичних якостей здобувачів вищої освіти, підвищують інтерес 

молодих людей до занять фізичною культурою, формують здоровий спосіб життя, 

розв’язуючи основні завдання процесу фізичного виховання [2; 7].  

На сучасному етапі розвитку фізкультурно-оздоровчих технологій є безліч 

різноманітних напрямів та розроблених за цими напрямами фітнес-програм і аеробних 

технологій. Обов’язковою умовою постановки різноманітних фітнес-програм є їх 

відповідність методиці оздоровчого тренування. Адже оздоровчий ефект занять полягає у 

підвищенні обміну речовин, профілактиці захворювань серцево-судинної системи та опорно-

рухового апарату, корекції постави, покращенні фізичної працездатності, що є важливими 

передумовами міцного здоров’я.  

Сучасні фітнес-програми, як форми рухової активності, спеціально організованої в 

рамках групових або індивідуальних занять, можуть мати як оздоровчу, корекційну, так і 

рухово-кондиційну спрямованість. Фітнес-програми поділяються на такі, що сконцентровані 

на одному виді рухової активності, сполученні кількох видів рухової активності, сполученні 

одного або кількох видів рухової активності й різних факторів здорового способу життя, 

загартовування тіла. 

 Своєю чергою фітнес-програми, засновані на одному виді рухової активності, можуть 

бути поділені за напрямами, в основу яких покладені такі класифікаційні ознаки: види 

фізичної активності аеробної спрямованості (домінування аеробних механізмів 

енергозабезпечення); оздоровчі види гімнастики (ритмічне виконання гімнастичних вправ у 

поєднанні зі стретчингом); фізичні дії силової спрямованості (аеробіка із силовими і 

швидкісно-силовими компонентами); рекреативні види рухової діяльності; засоби 

психоемоційної регуляції.  

Для високого рівня проведення та результату застосування фітнесу можна підвищити 

інтенсивність кардіотренувань, для силових занять можна створювати програму для всіх 

основних груп м’язів – на одному занятті у вигляді колового тренування, або складати 

програму вправ для конкретної групи м’язів на одному занятті [9; 10]. Особливе місце серед 

фітнес-програм посідає аеробіка як один з ефективних напрямів фізкультурно-оздоровчих 

заходів, заснованих на використанні різних вправ: ходьба, біг, ритміка, танці, гімнастичні 

вправи, легкі силові навантаження (наприклад, степ-аеробіка, слайд-аеробіка, денс-аеробіка 

та інші). Нині серед студентської молоді набули поширення заняття з фітнесу, каланетики, 

стрейбінгу.  

Вищевикладені фізкультурно-оздоровчі технології доступні, фінансово маловитратні, 

побудовані на природних рухах і з високим рівнем ефективності в збереженні і розвитку 

здоров’я, повною мірою відповідають вимогам і принципу оздоровчої спрямованості, можуть 

бути використані з метою оптимізації й застосування в традиційну систему фізичного 

виховання сучасних, оригінальних фізкультурно-оздоровчих технологій, програм, форм 

фізичної культури і тим самим оптимізувати її основні структурні параметри. Сучасні умови 

навчання і життя висувають підвищені вимоги до здоров’я здобувачів вищої освіти, 

підтримання якого на високому рівні можливе лише за умов організації достатньої фізичної 

активності, зокрема, шляхом використання новітніх фізкультурно-оздоровчих технологій – 

різноманітних за спрямованістю та емоційним забарвленням.  

Модернізація системи фізичного виховання здобувачів вищої освіти на основі 

особистісно орієнтованого вибору рухової активності сприяє підвищенню інтересу 

здобувачів вищої освіти до освітньо-виховного процесу, дає змогу покращити рівень 

здоров’я, фізичної підготовленості, забезпечує залучення здобувачів вищої освіти до 

систематичних занять фізичними вправами і спортом, формує в них потреби у фізичному 

розвитку, сприяє підвищенню розумової працездатності та покращенню показників 

навчальної діяльності. Новітні технології в організації освітньої та виховної роботи можуть 
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не тільки підвищити ефективність навчального процесу, але й посилити мотивацію до занять 

фізичними вправами, бажання вести здоровий спосіб життя, фізично розвиватись та 

вдосконалюватись. 

Висновки. Таким чином, використання інноваційних технологій в організації 

фізичного виховання та їх елементів допомагає збільшити обсяг рухової активності 

здобувачів вищої освіти, більш продуктивно й корисно вирішувати завдання процесу 

фізичного виховання, зміцнювати здоров’я та забезпечувати розвиток рухових якостей, 

підвищувати інтерес здобувачів вищої освіти до занять фізичною культурою.  
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