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Анотація. Проаналізовано роль та місце сучасних фізкультурно-

оздоровчих технологій у процесі фізичного виховання здобувачів закладів 

вищої освіти. Висвітлено актуальність впровадження інноваційних підходів 

для підвищення рівня рухової активності та зміцнення здоров’я сучасної 

молоді. Досліджено ефективність застосування популярних видів оздоровчих 

занять у структурі обов’язкових академічних занять. Обґрунтовано 

необхідність персоналізації фізичних навантажень з урахуванням 

індивідуального стану здоров’я та мотивації здобувачів освіти. Отримані 

результати підтверджують, що використання новітніх технологій сприяє 

формуванню ціннісного ставлення студентів до здорового способу життя. 

Ключові слова: студент, фізичне виховання, види занять, 

оздоровча технологія, здоров’я 

Вступ. Нині в умовах повномасштабної війни дисципліна «Фізичне 

виховання» у закладах вищої освіти трансформувалась у стратегічно 

важливий елемент національної безпеки, оскільки виступає невід’ємною 

складовою загальної фізичної культури, пріоритетною метою якої є 

зміцнення соматичного здоров’я, підтримання прикладної й фізичної 

підготовки та працездатності, а також соціалізація, реабілітація та 

відновлення функціональних систем організму. 

Мета дослідження полягає в аналізі стану фізичного виховання та 

обґрунтуванні модернізації освітніх програм, спрямованих на збереження 

здоров’я, формування мотивації до здорового способу життя, 

впровадження дистанційних (змішаних) форматів та забезпечення 
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професійної працездатності студентів. 

Результати дослідження та їх обговорення. На сучасному етапі 

першочерговим є залучення студентів до регулярної рухової активності, 

що диктує впровадження сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій, 

які вимагають специфічних вимог, рис та пріоритетних напрямів, а саме: 

– розробка навчальних програм відповідно до вимог державних 

стандартів; 

– підготовка навчальної документації для медичних груп із 

урахуванням індивідуалізації та диференційованого підходу; 

– впровадження дистанційних та змішаних форматів навчання та 

забезпечення професійної працездатності здобувачів; 

– впровадження ігрових видів спорту (волейбол, футбол, баскетбол, 

теніс, бадмінтон), які крім розвитку фізичних якостей виховують командний 

дух, самодисципліну, розвивають стратегічне мислення та впевненість у собі; 

– введення кондиційного тренування спрямоване на підвищення 

показників рівня фізичної підготовленості, оптимізації рухової активності та 

зміцнення стану здоров’я. Використання аеробного тренування, кросфіту, TRX 

(Total Body Resistance Exercise), фітнес-програм та функціонального тренінгу 

для формування базової витривалості та сили, що має прикладне значення; 

– включення стрес-менеджменту та релаксації дозволяє диференціювати 

навантаження залежно від функціональних можливостей осіб, що займаються, 

поступово оптимізуючи і фізіологічні показники їхнього організму. Інтеграція 

технік  дихальної гімнастики, аеробіки, йоги, каланетики, пілатесу, тілесної 

релаксації, стретчингу сприяє активізації парасимпатичної нервової системи, 

зниженню рівня кортизолу та зменшення тривожності; 

– лікувальна фізична культура та фізична реабілітація. 

Впровадження загально-розвиткових вправ для корекції постави, 

відновлення опорно-рухового апарату та розслаблення для зняття спазмів і 

м’язової напруги, що актуально при тривалому перебуванні в укритті чи за 

комп’ютером; 

– оздоровчо-реакційна рухова активність на відкритому повітрі у 
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природних умовах, яка пов’язана з подоланням перешкод та змагальною 

діяльністю (туристичні походи, плавання, ігри, ходьба) сприяє зняттю 

стресу, покращенню настрою та підвищенню загальної працездатності; 

– масовий спорт, спортивно-масові заходи (змагання, ігри, розваги 

тощо) спрямовані на раціональне використання студентами рухової 

активності, покращення фізичного стану та зміцнення здоров’я в цілому, 

проведенні активного відпочинку і  як наслідок - зняття нервово-емоційного 

напруження, фокусуються на процесі і здоров’ї та  не вимагають професійної 

підготовки; 

– естетико-спортивні заходи із використанням музичного супроводу 

сприяють створенню позитивного емоційного настрою, спрямовані на 

демонстрацію рухових досягнень та популяризацію здорового способу 

життя (показові виступи, фестивалі спорту та краси, виступи з елементами 

шоу, хореографії, художні номери, костюмовані паради). 

Вимоги до розробки та проектування фізкультурно-оздоровчих 

програм для студентської молоді у закладах вищої освіти повинні 

ґрунтуватися на принципах гуманізму, оздоровчої спрямованості, 

доступності та відповідності державним стандартам освіти: 

– варіативність: різноманітність форм, засобів та методик, що 

відповідають запитам студентів, зокрема використання інноваційних 

підходів (заняття на природі, музичний супровід, нетрадиційні системи); 

– диференціація та індивідуалізація: адаптація фізичних навантажень 

відповідно до вікових особливостей, морфофункціонального стану та рівня 

здоров’я кожного здобувача; 

– діагностика та моніторинг: контроль, самоконтроль та оцінка 

реакції серцево-судинної, дихальної системи на навантаження (зокрема, 

моніторинг частоти серцевих скорочень, дихання); систематичний 

контроль рівня фізичної підготовленості та стану здоров’я за допомогою 

тестів та контрольних нормативів; 

– когнітивно-освітня спрямованість: формування теоретичного 

базису знань щодо впливу фізичних вправ на організм та ознайомлення з 
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новітніми методиками тренувань; 

– соціально-психологічна стимуляція: розвиток мотивації через 

спортивно-масові заходи, громадську підтримку та організацію дозвілля у 

позанавчальний час. 

Висновки. Отже, реалізація сучасних фізкультурно-оздоровчих 

технологій в закладах вищої освіти забезпечує вирішення комплексу завдань: 

1) безпекових – за потреби, запровадження дистанційних та 

змішаних форматів навчання; 

2) психофізіологічних – стабілізація нервової діяльності, підвищення 

загального тонусу організму та покращення емоційного стану; 

3) соматичних – нормалізація гемодинаміки, метаболізму та 

збільшення життєвої ємності легень; 

4) рухових – розвиток фізичних якостей: витривалості, швидкості, 

сили, вдосконалення координаційних здібностей, спритності, гнучкості та 

навичок просторового орієнтування; 

5) виховних – формування дисциплінованості, організованості, 

впевненості та розвиток вольових якостей особистості. 
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