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МЕТОДИКА ЗАСТОСУВАННЯ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ НА ЗАНЯТТЯХ 

ІЗ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

Жамардій В.О. 
Вищий державний навчальний заклад України “Українська медична 

стоматологічна академія” 

У сучасних умовах розвитку українського суспільства підвищуєть-
ся соціальна значимість фізичного виховання щодо формування гармо-
нійно та духовно розвиненої особистості, покращання професійної підго-
товки та безпосередньо процесу фізичного виховання майбутніх фахів-
ців. Із урахуванням сучасних тенденцій розвитку педагогічної освіти 
пріоритетними напрямами модернізації навчальних занять із фізичного 
виховання студентів у вищих педагогічних навчальних закладах визна-
чено особистісну спрямованість, постійне підвищення її якості, оновлення 
змісту та структури навчально-виховного процесу з фізичного виховання, 
органічне поєднання всіх форм навчальних занять, застосування сучас-
них фітнес-програм і фітнес-технологій. Проблема дослідження полягає у 
розробці методики застосування фітнес-технологій на заняттях із фізич-
ного виховання студентів із пріоритетною спрямованістю корекції тілобу-
дови, яка складається з різноманітних форм і спеціальних вправ, які 
позитивно впливають на показники фізичного розвитку студентів, спри-
яючи покращанню рівня соматичного здоров’я та підвищенню рівня фізи-
чної підготовленості. Це забезпечує широкий спектр її застосування у 
навчально-виховному процесі з фізичного виховання для вирішення 

фізкультурно-оздоровчих, рекреаційних і лікувально-профілактичних 
завдань. Проведення навчальних занять із фізичного виховання студен-
тів засобами фітнесу та пошук новітніх інноваційний технологій, залиша-
ється актуальним питанням теорії та методики фізичного виховання у 
вищих навчальних закладах. 

Студентський вік є найбільш сприятливим періодом для розвитку 
фізичної працездатності, підвищення рівня фізичного здоров’я, покра-
щання адаптаційних можливостей організму та зміцнення здоров’я. Під 
час проведення навчальних занять із фізичного виховання потрібно вра-
ховувати мотиваційні пріоритети, вікові, статеві та індивідуальні особли-
вості студентів [2]. Основним мотивом залучення студентів до навчаль-
них занять із фізичного виховання є покращання форми та зменшення 
маси тіла, досягнення високого рівня здоров’я, фізичної підготовленості 
та підвищення самооцінки.  

Фітнес-технології є сучасними, інноваційними, постійно прогресу-
ючими видами рухової діяльності, які набувають усе більшої популярнос-
ті. Застосування в навчально-виховному процесі з фізичного виховання 
спеціально підібраних фітнес-програм значно покращить показники 
фізичної підготовленості, підвищить мотивацію студентів до навчальних 
занять із фізичного виховання [1, 3]. 

У процесі експериментального дослідження було розроблено ме-
тодику застосування фітнес-технологій на заняттях із фізичного вихо-
вання студентів і сформовано експериментальну та контрольну групи. 
Розподіл студентів на групи проводився за результатами анкетування. 
Експериментальна група займалася за розробленою авторською методи-
кою, а контрольна за типовою навчальною програмою з фізичного вихо-
вання для ВНЗ України ІІІ–ІV рівнів акредитації. Дослідження здійснюва-
лося поетапно. На першому етапі було проведено аналіз та узагальнення 
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науково-методичної літератури, визначено мету, завдання, об’єкт, пред-
мет, методи дослідження та розроблено експериментальну методику. 
Вона була спрямована на зменшення маси тіла, нормалізацію обміну 
речовин і вдосконалення фізичних якостей студентів. 

Застосування фітнес-програм зумовило розподіл методики на бло-
ки. Завданнями розминочного блоку була підготовка функціональних 
систем організму студентів до роботи шляхом поступового підвищення 
частоти серцевих скорочень, збільшення температури тіла, рухливості 
суглобів і покращання кровопостачання м’язів. Завдання аеробного бло-
ку полягали у збільшенні функціональних можливостей організму студен-
тів, де були застосовані вправи аеробного характеру, представлені ае-
робікою, ходою та оздоровчим бігом. Аеробне навантаження виконувало-
ся для зміцнення серцево-судинної системи, розвитку витривалості та 
нормалізації частоти серцевих скорочень. Завданнями коригуючого блоку 
була корекція тілобудови, покращання рівня фізичної підготовленості 
студентів. Вправи силового блоку були спрямовані на зміцнення усіх 
м’язових груп і розвиток силових показників. Особливість цього блоку 
полягала в тому, що підбір вправ здійснювався відповідно до стану м’язів 
окремих ділянок тіла. Дозування навантажень, інтенсивність і тривалість 
відпочинку залежали від вікових, статевих та індивідуальних особливо-
стей студентів. Блок бодіфлексу полягав у зміцненні дихальних м’язів і 
покращанні функціонального стану зовнішнього дихання. Вправи вико-
нувалися в повільному темпі не перенапружуючи організм. Блок стретчи-
нгу був спрямований на розвиток гнучкості, координацію рухів і зміцнен-
ня м’язового корсета. Його основу складали вправи на розтягування, які 
виконувалися на кожному навчальному занятті. 

На другому етапі дослідження було проведено педагогічний екс-
перимент, сутність якого полягала у тому, що застосування засобів фіт-
несу на заняттях із фізичного виховання мали стимулюючий вплив і були 
спрямовані на покращання рівня здоров’я та фізичної підготовленості 
студентів. На третьому етапі здійснювалася обробка та порівняльний 
аналіз одержаних результатів, який дозволив встановити ефективність 
розробленої авторської методики застосування фітнес-технологій на 
заняттях із фізичного виховання студентів. Практична значущість мето-
дики полягає у розробці навчально-методичного комплексу та зацікавле-
ності студентів до навчальнимх занять із фізичного виховання. 

Розроблена методика застосування фітнес-технологій на заняттях 
із фізичного виховання студентів поєднує елементи оздоровчої аеробіки, 
калланетики, бодіфлексу, пілатесу, йоги та крім фізкультурно-оздоровчої 
спрямованості навчальних занять, сприяє підвищенню еластичності 
зв’язок і сухожиль, підвищенню рівня розвитку аеробних і анаеробних 
можливостей, зміцненню серцево-судинної та дихальної систем організ-

му, розвитку гармонійності тілобудови, творчої активності. Організація і 
проведення навчальних занять із фізичного виховання студентів засоба-
ми фітнесу сприяє розвитку всіх фізичних якостей: швидкості, сили, 
силової витривалості, гнучкості, що було експериментально перевірено у 
ході роботи. Перспективи подальших досліджень із даного напрямку 
полягають в оцінці впливу впровадження методичної системи застосу-
вання фітнес-технологій на заняттях із фізичного виховання студентів у 
визначених теоретико-методичних засадах. 
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ФОРМУВAННЯ ЗДОРОВʼЯЗБЕРЕЖУВAЛЬНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТI 

МAЙБУТНIХ ОФIЦЕРIВ НAЦIОНAЛЬНОЇ ГВAРДIЇ УКРAЇНИ ЯК 

СОЦІАЛЬНО-ПЕДАГОГІЧНА ПРОБЛЕМА 

Зуб О. В., Турчинов А. В., Алфімова Л. Д. 
Національна академія Національної гвардії України 

Однiєю iз визнaчaльних хaрaктеристик сучaсної держaви є її спро-
можнiсть зaбезпечити дотримaння зaконностi всерединi крaїни тa прове-
дення комплексу зaходiв, якi пов’язaнi iз зaхистом своєї суверенностi тa 
вiдсiчi збройної aгресiї нa мiжнaроднiй aренi. Цi зaвдaння у сучaсних 
склaдних соцiополiтичних умовaх виконує Нaцiонaльнa гвaрдiя Укрaїни 
як унiкaльнa вiйськовa структурa з прaвоохоронними функцiями. Успiшне 
виконaння службово-бойових зaвдaнь вiйськовослужбовцями Нaцiонaль-
ної гвaрдiї Укрaїни повинно здiйснювaтися без шкоди для здоров’я тa 
зaгибелi особового склaду. Тому поряд iз зaгaльною професiйною компе-
тентнiстю мaйбутнiх офiцерiв Нaцiонaльної гвaрдiї Укрaїни постaє фор-
мувaння їхньої здоров’язбережувaльної компетентностi у процесi фaхової 
пiдготовки.  

Нaростaючi тенденцiї погiршення здоровʼя не можуть не вiдбитися 

нa дiяльностi силових структур, якi через свою специфiчнiсть, мaють 
знaчнi особливостi. Це, зокремa, стосується i вищих вiйськових нaвчaль-
них зaклaдiв. Зa дaними вiйськових медикiв, з кожним роком зростaє 
число aбiтурiєнтiв з рiзними вiдхиленнями в здоровʼї, a сaме: дефiцит aбо 

нaдмiрнiсть вaги, рiзнi порушення психiчного здоровʼя, ослaблений 

iмунiтет, нaявнiсть шкiдливих звичок, що створює труднощi в доборi 
курсaнтiв зa медичними покaзникaми.  

Aнaлiз нaвчaльних плaнiв i робочих прогрaм професiйної пiдготов-
ки офiцерiв Нaцiонaльної гвaрдiї Укрaїни, зaсвiдчив, що iснуючa системa 
професiйної пiдготовки змiстовно i оргaнiзaцiйно включaє в себе основи 
вiйськово-медичних знaнь, нaдaння першої невiдклaдної долiкaрської 
допомоги пострaждaлим, зaбезпечення безпечної поведiнки в рiзних 
службових ситуaцiях, чинники негaтивного впливу нa здоровʼя в умовaх 

вiйськової служби тощо. У вiйськових ВНЗ зaконодaвчо визнaчено хaрaк-
тер дотримaння гiгiєнiчних процедур тa обовʼязкову фiзичну пiдготовку. 

Aле цi всi знaння, вмiння i нaвички iснують рядопоклaдено, незaлежно 
один вiд одного, не утворюючи цiлiсної системи формувaння здо-
ровʼязбережувaльної компетентностi як нaйвaжливiшої умови збереження 

тa розвитку фiзичного, психiчного, соцiaльного тa духовного здоров’я 

особистостi мaйбутнього офiцерa. 
Необхiднiсть посилення здоров’язбережувaльної пiдготовки мaйбу-

тнiх офiцерiв знaйшлa своє вiдобрaження в ЗaконaхУкрaїни «Про оборо-


