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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ НА ПСИХОЛОГІЧНЕ 

ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ У ВОЄННИЙ ЧАС 

 

Бондар Анна 

 

Вінницький торговельно-економічний інститут 

Державного торговельно-економічного університету 

Кафедра фізичного виховання та спорту 

grinchukanna366@gmail.com 

 

 

Анотація. У статті проаналізовано сучасні підходи до визначення 

впливу фізичних навантажень на психологічне здоров’я студентської молоді 

у воєнний час. 

Ключові слова: фізичне навантаження, психологічне здоров’я, 

студенти. 

Summary. Bondar A. The influence of physical exercises on the 

psychological health of student youth in wartime. The article analyzes modern 

approaches to determining the impact of physical activity on the psychological 

health of students in wartime. 

Keywords: physical activity, psychological health, students. 

 

Постановка проблеми. В умовах воєнного часу самим актуальним 

питаням стає психологічне здоров’я людей та студентської молоді зокрема. 

Психологічне здоров’я залежить від безлічі зовнішніх і внутрішніх факторів 

[3]. Студенти є особливо вразливою групою з психологічної точки зору через 

високі академічні вимоги, соціальний тиск, стрес та інші фактори, які можуть 

вплинути на їх психічне здоров’я. Емоційний стрес є однією з головних 

причин психічного напруження студентів. Він безпосередньо впливає на 

розумову і фізичну працездатність, увагу, адаптаційні можливості і здоров’я 

в цілому, які є домінуючою життєвою цінністю [4].  

Обговорення. Відновлення освітнього процесу під час війни в країні 

позитивно впливає на рішень щодо залучення здобувачів вищої освіти до 

рухової активності. У непрофільних закладах вищої освіти студенти I–IІ 

курсів займаються фізичним вихованням на заняттях згідно з робочою 

програмою один або два рази на тиждень. Як варіант, замість цього, їм 

пропонується займатися певним видом спорту у спортивній секції під 

керівництвом тренерів-викладачів [1, 2]. 

Систематичні навчальні та поза навчальні заняття фізичними вправами 

є важливою умовою нормального фізичного і духовного розвитку 

особистості студента, обов’язковою умовою виховання пріоритетних 

орієнтацій на зміцнення здоров’я і мотиваційним стимулом до регулярних 

самостійних занять фізичними вправами та спортом [5]. Разом з тим, 

регулярні фізичні навантаження викликають психологічне розслаблення і 

mailto:grinchukanna366@gmail.com
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допомагають витримувати емоційні перевантаження. Вони є запорукою 

психофізичного здоров’я і важливим фактором забезпечення успішності 

засвоєння знань та формування адекватного рівня стресостійкості студентів.  

Рекомендації. Зважаючи на результати метааналізу, можна 

стверджувати, що заняття спортом позитивно впливають на психологічний 

стан студентів. Фізична активність покращує когнітивні функції, зокрема 

підвищує когнітивну продуктивність, пам’ять і когнітивну гнучкість. Заняття 

спортом також може покращити психологічний стан студентів, забезпечуючи 

позитивний настрій, зменшуючи симптоми депресії, покращуючи самооцінку 

та розвиваючи соціальні навички. Крім того, заняття спортом можуть 

допомогти регулювати емоції та забезпечити здобувачам вищої освіти 

психологічний комфорт і самодисципліну, а, отже, можуть бути використані 

як додатковий аргумент на підтримку впровадження фізкультурно-

оздоровчої діяльності в освітню програму ЗВО. Спорт може бути ефективним 

засобом покращення фізичного та психічного здоров’я студентів, сприяти 

їхньому навчанню та загальному самопочуттю. 
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ЗНАННЯ ПРИНЦИПІВ ПІЛАТЕСУ ДЛЯ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ 

ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ 

 

Бондаренко Вікторія, Гамов В’ячеслав 

 

Державний торговельно-економічний університет м. Київ 

Кафедра фізичної культури і спорту 
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v.hamov@knute.edu.ua 

 

 

Анотація. Пілатес – це вид оздоровчого фітнесу, котрий базується на 

гімнастиці, що складається з плавних рухів і вправ, які виконуються в 

повільному темпі. Цей вид фізичного навантаження був розроблений на 

початку XX століття американцем Джозефом Пілатесом, а його головною 

метою було відновлення здоров’я солдатів, які мали різні травми після війни. 

З часом Пілатес став поширеним видом фітнесу, зокрема ним займаються 

дівчата у процесі навчання у закладах освіти. 

Ключові слова: Пілатес, фітнес, здобувачки освіти, фізична культура і 

спорт. 

Summary. Bondarenko V., Hamov V. Knowledge of the principles of 

pilates for future specialists of physical culture and sports. Pilates is a type of 

fitness based on gymnastics, consisting of smooth movements and exercises 

performed at a slow pace. This type of exercise was developed at the beginning of 

the 20th century by the American Joseph Pilates, and its main goal was to restore 

the health of soldiers who had various injuries after the war. Over time, Pilates has 

become a common type of fitness, in particular, it is practiced by girls in the 

process of studying in educational institutions. 

Keywords: Pilates, fitness, vocational education, physical culture and 

sports. 

 

Постановка проблеми. Існує декілька ключових проблем, які можуть 

виникнути під час викладання Пілатесу. Основні з них, це – не раціональна 

техніка виконання вправ, недостатній контроль дихання, недостатня 

адаптація до потреб учасників і недостатнє розуміння принципів системи 

Пілатесу. Майбутнім фахівцям фізичної культури і спорту важливо під час 

навчання навчитись вирішувати ці питання у модельних умовах, тому вкрай 

важливим є здійснення пошуку інформації щодо методики викладання [2]. 

Обговорення. Вправи у Пілатесі виконуються на підлозі, із 

спеціальним устаткуванням, а також на спеціальних тренажерах [3, 4]. 

Вправи без обладнання називають matwork (робота на маті). Вправи на 

підлозі, це – основна методика, розроблена Джозефом Пілатесом для 

початківців, що є основним, базовим курсом, у якому рухи виконуються у 

mailto:v.v.bondarenko_frhtb_1_23_b_d@knute.edu.ua
mailto:v.hamov@knute.edu.ua
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положенні стоячи, сидячи, лежачи, в упорі стоячи на колінах. Вправи 

розраховані на будь-який рівень рухової підготовленості та будь-якого віку. 

Заняття проводяться під повільну музику на м’якому неслизькому 

килимку. Варто утриматися від їжі за дві години до заняття. Займатись слід у 

одязі, що не утрудняє рухів, без взуття. Протягом заняття різні пози і рухи 

повільно та граціозно змінюють один одного у певному порядку [1, 3]. 

Рекомендації. Насьогодні існує безліч відеоматеріалів, що дозволяють 

освоїти методику Пілатес самостійно але слід постійно контролювати свої 

відчуття, концентруватися на кожному русі, підтримуючи напругу у певних 

зонах. Завжди тримати голову прямо, не закидаючи її назад і не притискуючи 

підборіддя до грудей. Вправи, що входять у заняття, більш високого рівня, 

поєднують у собі елементи фітнесу, йоги та аеробіки, зачіпаючи одночасно 

всі групи м’язів. Крім того, саме на цьому етапі вже розпочинаються 

комплекси, у яких задіяне додаткове обладнання (фітболи, еспандери, 

бодібари, ізотонічні кільця, тощо) [1, 4]. 

Усі вправи методики Пілатес ґрунтуються на ключових принципах – 

розслаблення, усвідомлене дихання, концентрації, контроль і точність, 

плавність рухів, центрування, вирівнювання, порядок і регулярність [3]. 

Принципи занять: 

1. Розслаблення. Кожне заняття слід починати з розслаблення або 

релаксації.  

2. Усвідомлене дихання. При заняттях з Пілатесу дихання повинно 

бути глибоким із концентрацією на заповненні повітрям нижньої частини 

легень. 

3. Концентрація. Суть цього принципу полягає в зосередженні 

уявної концентрації саме на ті м’язи, які в даний момент тренуються.  

4. Контроль і точність. У методиці Пілатесу існує певна 

послідовність, або структура вправ, що послідовно зачіпає всі групи м’язів.  

5. Центрування. Принцип заснований на стабілізуючих 

властивостях поперечних м’язів живота. 

6. Плавність рухів. Цей принцип заснований на плавних рухах без 

зупинки та без фіксації при виконанні вправ. 

7. Вирівнювання. Це принцип, спрямований на вироблення постави.  

8. Порядок і регулярність. Без цього принципу всі зусилля будуть 

практично непомітні. Необхідно виконувати вправи у певному порядку, 

займатись не менше 2-3-х разів на тиждень. Оптимальна тривалість заняття – 

від 45 хвилин до однієї години. 

9. Індивідуалізація. Освоюючи систему Пілатесу, відбувається 

навчання усвідомлювати власне тіло та контролювати окремі м’язи [1; 4]. 

Висновки. Вивчаючи основи Пілатесу, принципи якими керуються при 

його викладанні дізналися більше про проблематику цієї теми. 

Література 
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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ СТУДЕНТІВ З РІЗНИМ 

КОМПОНЕНТНИМ СКЛАДОМ МАСИ ТІЛА 

 

Брезденюк Олександра 

 

Вінницький державний педагогічний університет 

імені Михайла Коцюбинького 

Кафедра фізичного виховання 
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Анотація. Робота присвячена вивченню статевих відмінностей прояву 

фізичних якостей студентів, чоловічої та жіночої статей в залежності від 

компонентного складу маси тіла. 

Ключові слова: студенти, фізична підготовленість, компонентний 

склад маси тіла. 

Summary. Brezdeniuk O. Physical fitness of students with different 

body mass composition. The work is devoted to the study of gender differences in 

the manifestation of physical qualities of students, male and female, depending on 

the component composition of body weight. 

Keywords: students, physical fitness, component composition of body 

weight. 

 

Постановка проблеми. Удосконалення фізичного здоров’я 

студентської молоді щороку не втрачає актуальності [3, 4]. Існують наукові 

відомості про зв’язок між фізичним здоров’ям, проявом фізичних якостей та 

компонентним складом організму людини [1, 2]. Ефективність занять з 

https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.8(168).19
https://doi.org/10.31392/NPU-nc.series15.2023.8(168).19
https://spppc.com.ua/index.php/journal/article/view/786/772
http://surl.li/nzkbm
http://surl.li/nzkcq
mailto:oleksandra.brezdeniuk@vspu.edu.ua
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фізичного виховання у ЗВО оцінюють за допомогою спеціальних тестів, які 

дозволяють визначити рівень розвитку фізичних якостей [1, 4]. Постає 

питання, чи можуть такі тести дати об’єктивну оцінку здоров’ю та яким 

чином вміст м’язів та жиру в організмі впливає на їх прояв. 

Обговорення. Фізичну підготовленість та компонентний склад маси 

тіла визначили у 173 студентів (60 юнаків та 113 дівчат) ВДПУ ім. 

М.Коцюбинського. Компонентний склад маси тіла студентів визначали 

методом біоелектричного імпедансу, використовуючи прилад OMRON BF 

511. Для дослідження фізичних якостей студентів застосовували «Тести і 

нормативи для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості 

населення України». 

Проведено порівняльний аналіз фізичної підготовленості студентів 

чоловічої та жіночої статі з різним вмістом жиру та м’язів в організмі. 

Встановлено, що зі збільшенням м’язового компоненту до рівня «високий» 

зростають показники тестування загальної витривалості, швидкості, 

спритності, вибухової сили, швидкісної витривалості, як у юнаків так і у 

дівчат. Причому у чоловіків збільшення м’язового компоненту в більшій мірі 

впливає на прояв вище згаданих фізичних якостей. Збільшення вмісту 

жирового компоненту у осіб чоловічої статі викликає погіршення результатів 

тестування рухових якостей в більшій мірі ніж у представниць жіночої статі. 

Рекомендації. Дослідження фізичної підготовленості студентів з 

урахуванням їх компонентного складу маси тіла дозволить цілеспрямовано 

вносити корективи у процес фізичного виховання ЗВО. 
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Анотація. Завдання, які вирішуються на сьогодні майстрами з 

єдиноборств, потребують більш поглибленого підходу до планування 

тренувального навантаження, який заснований на комплексному дослідженні 

можливостей спортсмена, виділення ознак і властивостей, розвиток яких 

більшою мірою сприяє досягненню великих спортивних результатів. 

Ключові слова: підготовка спортсменів, єдиноборці, змагальна 

боротьба. 

Summary. Buzovskyi O., Lytvyniuk V. Features of training athletes-

wrestlers. The tasks currently being solved by martial arts masters require a more 

in-depth approach to planning the training load, which is based on a 

comprehensive study of the athlete’s capabilities, the selection of signs and 

properties, the development of which contributes to the achievement of great sports 

results. 

Keywords: training of athletes, martial artists, competitive wrestling. 

 

Постановка проблеми. Сьогодні є роботи, присвячені 

експериментальним методам підготовки єдиноборців. Практично всі фахівці 

вважають, що необхідною умовою успішності є ведення поєдинку в манері, 

що максимально відповідає індивідуальним особливостям спортсмена, а 

процес підготовки повинен будуватися з урахуванням специфіки їх 

технічного та тактичного досвіду. 

Обговорення. Змагання дуже впливають на здоров’я спортсмена. Це 

пов’язано з екстремальними руховими режимами (найбільша швидкість 

деяких рухів і дій; прояви найбільшої сили, витривалості; координаційна 

складність дій з елементами ризику та ін.) та з нервово-емоційною напругою 

від стресових ситуацій (соціальний статус змагань, їх престижність тощо) [1]. 

Різнорідність змагальної боротьби може призвести до чуттєвих 

порушень, які, викликаючи зниження рівня психологічної та фізичної 

надійності процесів, негативно впливають на ефективність техніко-тактичних 

процесів спортсмена. Невдалі прийоми, усвідомлено чи підсвідомо, 

викликають погані чуттєві реакції, які породжують коливання у успішності 

цього прийому, погіршують самопочуття спортсмена [2]. 

mailto:kseniaxyrtenko@gmail.com
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Визначено факт того, що чим вищі спортивні показники атлетів, тим 

складніше відбувається розширення та реалізація запасних можливостей 

організму, а, як наслідок цього, і зростання працездатності. Процеси, які у 

організмі спортсмена під час змагань, зазвичай, виявляються ефективними. 

Висока напруженість і щільність змагальної боротьби підвищують вимоги до 

якості, стабільності і надійності техніко-тактичного вміння [3]. 

Деякі прийоми, створені задля зростання інтенсифікації тренувань 

можна пояснити як формування змагальної роботи умовах тренувань. Як 

показують наукові праці практично всіх професіоналів у галузі спортивних 

єдиноборств, немає нічого більш «позитивного», ніж головна вправа, яка 

виконується в умовах, майже рівнозначних до змагальних. 

Накопичення тренувального ефекту різноспрямованих навантажень на 

відносно тривалих кроках підготовки виявляється у «накладенні» 

тренувального ефекту на наступну роботу. 

Збільшення накопичувального тренувального ефекту при розвитку 

сили досягається, якщо спочатку вживають великі навантаження з 

обтяженням ваги, а потім – фізичні вправи, що стимулюють прояви сили 

єдиноборця [1]. 

Рекомендації. Підготовка на кожному етапі повинна враховувати, що 

раннє збільшення швидкості та потужності здійснення вправ може призвести 

до перенапруги міокарда та створює небезпеку для здоров’я. Більш вигідний 

варіант із поступовим збільшенням швидкості та потужності реалізації вправ.  
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Анотація. У матеріалах розглянуто методи та засоби фізичної 

реабілітації у водному середовищі жінок першого зрілого віку з наслідками 

травм колінного суглобу у період відновлення. 

Ключові слова: колінний суглоб, реабілітація, посттравматичний 

артроз колінного суглобу 

Summary. Vantsarovska V., Holovkina V., Salnykova S. The using of 

swimming and aquafitness in the rehabilitation of women of the first mature 

age with post-traumatic knee joint arthritis. The materials consider the methods 

and means of physical rehabilitation in the water meadow of women of the first 

mature age with the consequences of injuries of the knee joint during the recovery 

period. 

Keywords: knee joint, rehabilitation, post-traumatic arthrosis of the knee 

joint 

 

Постановка проблеми. Колінний суглоб – одне з найбільших, 

рухливих і складно утворених зчленувань людського скелета. За 

статистикою, кожна третя людина старше 30 років хоча б раз в житті 

отримувала травму колінного суглоба, і кожен третій житель планети 

страждає від його патологій. З віком відсоток хворих збільшується. Сьогодні 

захворювання суглобів займають перше місце і можуть призводити до втрати 

працездатності, інвалідності [1, 2]. 

Обговорення. В якості допоміжних і підтримуючих методів 

комплексного лікування наслідків травмування колінного суглобу, зокрема, 

посттравматичного артрозу, фахівці використовують такі засоби фізичної 

реабілітації, використання яких супроводжується поступовим збільшення 

амплітуди виконуваних рухів з одночасною мінімізацією впливу 
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вертикального перевантаження суглобу, зокрема, гравітаційного впливу [3, 4, 

5]. 

До таких засобів фізичної реабілітації слід відносити заняття з 

пацієнтами в умовах водного середовища плаванням та аквафітнесом. Поряд 

з поступовим відновлення функції колінного суглобу, використання у 

процесі фізичної реабілітації осіб з наслідками травм колінного суглобу 

засобів плавання та аквафітнесу сприяють збільшенню сили м’язів [4, 5]. 

Рекомендації. Своєчасна комплексна фізична реабілітація сприяє: 

швидкому поверненню до повноцінного життя; кращому і ефективнішому 

відновленню втраченої функції суглоба; відновленню побутових функцій; 

поліпшенню фізичного тонусу організму; запобіганню повторного 

травмування тощо[4].  

Реабілітація після травми – це комплекс заходів спрямованих на 

відновлення цілісності м’язових, нервових, сполучних та інших тканин. І не 

можна переходити до наступного етапу не завершивши поточний [2, 3]. 

До кожного пацієнта застосовується індивідуальний підхід. У кожної 

людини різне співвідношення щільності тканин, регенераційних 

можливостей, сили імунітету. 
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Анотація. Дослідження висвітлює актуальність проблеми стресу у 

спортивній діяльності, де вплив психічного стресу на спортсменів є 

негативним фактором для їхньої успішної участі у змаганнях. Рекомендації 

включають розробку педагогічної технології, яка, ґрунтуючись на 

особистісно-орієнтованому підході та враховуючи індивідуально-

психологічні особливості спортсменів, сприяє підвищенню стресостійкості та 

покращанню результатів у змаганнях. 

Ключові слова: стрес, спортсмен, технології. 

Summary. Voitenko S., Horehliad Y. Increase of stress resistance in 

athletes. The research highlights the relevance of the stress issue in sports, where 

the impact of psychological stress on athletes is a negative factor for their 

successful participation in competitions. Recommendations include the 

development of a pedagogical technology that, based on a personality-oriented 

approach and considering individual psychological characteristics of athletes, 

contributes to enhancing stress resilience and improving performance in 

competitions. 

Keywords: stress, athlete, technology. 

 

Постановка проблеми. Стрес, який виникає у спортсменів під час 

змагань, є безперечною закономірністю спортивної діяльності. Численні 

дослідження науковців свідчать про те, що його вплив викликає не лише 

психічну напругу та внутрішній дискомфорт, а й негативно впливає на 

успішність спортсменів у змаганнях [1, 3, 4]. Дослідники вважають, що 

одними з ключових факторів, які визначають вплив психічного стресу на 

спортсменів, є їх різні індивідуально-психологічні та особистісні 

особливості, перш за все, рівень стресостійкості [2, 5]. Хоча на сьогоднішній 

день було проведено достатньо досліджень з проблеми стресу серед 

спортсменів, існує обмежена кількість методик для формування педагогічної 

технології підвищення стресостійкості у спорті. 

Обговорення. Проблема підвищення стресостійкості у спортсменів є 

актуальною та значущою. Для її ефективного вирішення важливо розробляти 

не лише заходи щодо зниження рівня стресу, але й впроваджувати ефективні 

технології, спрямовані на розвиток у спортсменів необхідних здібностей, 
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умінь та навичок, які сприятимуть протидії стресовим ситуаціям. Визначення 

стресостійкості у спортсменів проводити інтегрально з використанням 

психофізіологічного, мотиваційного, вольового, інтелектуального, 

емоційного та професійного компонентів.  

Рекомендації. Розробити педагогічну технологію підвищення 

стресостійкості у спортсменів яка повинна успішно впроваджуватися і 

призводити до позитивного ефекту в тренувальному процесі. Технологія має 

базуватися на особистісно-орієнтованому підході з урахуванням 

індивідуально-психологічних та особистісних особливостей спортсменів. Під 

час розробки педагогічної технології підвищення стресостійкості необхідно 

створювати комплекс взаємопов’язаних психолого-педагогічних та 

організаційно-методичних процедур, а також використовувати нові 

ефективні засоби і методи, які сприяють формуванню високої стресостійкості 

у спортсменів. 
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Анотація. У статті визначено основні шляхи вирішення проблеми 

викладання дисципліни «Фізичне виховання» для студентів в умовах 
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дистанційного навчання. Автор подає алгоритм послідовних дій під час 

дистанційного навчання на практичних занять з фізичного виховання. 

Ключові слова: заклади вищої освіти, дистанційне навчання, фізичне 

виховання. 

Summary. Voichun O. Teaching the discipline «physical education» for 

students in distance education conditions. The article defines the main ways of 

solving the problem of teaching the discipline «Physical education» for students in 

distance learning conditions. The author presents an algorithm of sequential actions 

during distance learning at practical classes in physical education. 

Keywords: institutions of higher education, distance learning, physical 

education. 

 

Постановка проблеми. В зв’язку з заходами по боротьбі з 

розповсюдженням короно-вірусу, а після цього і воєнного часу в Україні 

освітня система зіткнулася з необхідністю проводити навчальну роботу в 

дистанційному режимі. Освітяни докладають всі зусилля для того, щоб не 

знизити якість навчально-виховного процесу при дистанційному навчанні у 

сфері вищої освіти. Актуальним це завдання є і в сфері фізичного виховання. 

Викладачі (тренери) фізичної культури кожного дня працюють над пошуком 

шляхів вирішення проблеми підвищення ефективності навчально-виховного 

процесу на заняттях з фізичного виховання, незважаючи на складності 

освітньої діяльності в умовах обмежувальних заходів на сучасному етапі. 

Обговорення. Такі дослідники як А. Білоруса, І. Богданова, Л. 

Панченко розглядали у своїх дослідженнях наукові основи технології 

навчання з використанням інформаційних технологій. 

О. Глазунової, В. Карповської, Н. Морзе, К. Обухова, В. Осадчого, Є. 

Патаракіна працювали над проблемою впровадження послуг інтернет 

ресурсів в освітній процес у навчальних закладах.  

Значення якості освіти в дистанційних умовах навчання присвячені 

роботи ряду зарубіжних науковців: Р. Деллінг, Д. Кіган, М. Кларк, М. Мур, Г. 

Рамблє, Сімонсон, М. Томпсон ін. та вітчизняними, науковцями: О. Андрєєв, 

І. Козубовська, Г. Козлакова, В. Олійник, А. Хуторський. Однак ці 

дослідження проводилися переважно для підвищення профільної 

професійної підготовки студентів. Проблемі дослідження дистанційного 

навчання ЗВО приділяється багато уваги, особливо в зв’язку з підготовкою. 

Але в них не знайшла відображення специфіка підвищення якості 

формування знань і мотивації в фізкультурно-спортивній сфері. Їх роботи не 

зачіпають специфіку оволодіння студентами теоретичними знаннями з курсу 

«Фізична культура» у ЗВО. Зазначене є ще одним аргументом актуальності 

теми нашого дослідження. 

Український дослідник І.Б. Гринченко пропонує таке визначення 

дистанційного навчання – «це навчання, за якого віддалені один від одного 

суб’єкти навчання здійснюють освітній процес за допомогою засобів 

телекомунікацій» [1].  
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Дистанційне навчання – комплекс нових технологій, котрі дозволяють 

проінформувати в інтерактивному режимі за допомогою використання ІКТ 

(інформаційно-комунікаційних технологій) – і тих, хто вчить (викладачів), і 

тих, хто вчиться (школярів або студентів). Застосовується під час підготовки 

у середніх загальноосвітніх школах та ЗВО. Головними принципами 

дистанційного навчання є інтерактивна взаємодія в процесі роботи, надання 

студентам можливості самостійного освоєння досліджуваного матеріалу, а 

також консультування супровід у процесі дослідницької діяльності і 

можливість учитися на відстані за відсутності викладача. Основну роль у 

здійсненні дистанційного навчання грають сучасні інформаційно-

комунікаційні технології.  

Використання технологій дистанційної освіти при вивчені дисципліни 

повинно відбуватися у двох напрямках: у засвоєнні теоретичної частини 

навчальної програми на місцях із використанням традиційних засобів 

навчання, а також інформаційно-комунікаційних технологій; опановуючи 

практичну частину, здобувач повинен відвідувати університети та 

користуватися програмами відео конференцій, але в процесі практичної 

діяльності з фізичного виховання, значення технологій дистанційного 

навчання зводиться до мінімуму [2]. 

При вирішенні дослідницьких завдань у студентів активно 

застосовується система електронного навчання «Moodle», «Classroom», 

«Google meet», «Google calendar». Студенти в короткі терміни засвоюють 

необхідний і компактний навчальний матеріал з фізичного виховання, 

виконуючи при цьому відео та тестові завдання, що їм підготував викладач. 

Під час дистанційного навчання на практичних занять з фізичного 

виховання за обраним видом рухової активності у ВДПУ ім. М. 

Коцюбинського студенти опрацьовують алгоритм таких послідовних дій: 

1. Раціональне планування рухової активності, показники ЧСС і рівень 

фізичного стану студентів, а також розрахування пульсових режимів 

фізичних навантажень на основі віку студентів. 

2. Самостійні заняття різними видами рухової активності, а також 

підвищення рівня свого фізичного стану. Для студентів записується відео з 

метою підвищення рухової активності і в якості звітності студенти 

відправляють для викладача «зворотній зв’язок» – відеозвіт виконання 

фізичних вправ, що може показати результат самостійної роботи здобувача 

освіти. 

Програмування фізкультурно-оздоровчих занять дозволяє визначити не 

тільки мінімальні і максимальні величини фізичних навантажень, але і 

створює передумови для переходу від практики самостійних стихійних 

занять до ефективного управління оздоровчим процесом на основі 

розроблених режимів рухової активності [3]. 

Рекомендації. Фізична культура сьогодні є одним із визначальних 

чинників суспільного життя світової спільноти, важливим елементом освіти, 
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виховання, охорони здоров’я, військової справи, професійної підготовки, 

соціальної сфери, політики, економіки, мистецтва тощо [3]. 

Студент може дистанційно опрацьовувати навчальний матеріалі з будь-

якого зручного для себе місця. Під час цього робота на ПК підвищує 

розумову діяльність та розвиває оперативне мислення. Під час дистанційного 

навчання студент виконує надані завдання для самостійної роботи, що дає 

йому можливість приймати важливі рішення самостійно без втручання 

викладачів.  

Під час дистанційного навчання викладач використовує у своїй роботі 

різноманітні методи та усвідомлює свою роль у активізації студента в 

освоєнні освіти (у виборі різних методів, представлених форм і швидкості 

освоєння отриманих знань); викладач надає студентові доступ до освітніх 

знань, історичних і наукових досягнень в галузі фізичної культури і спорту.  

Дистанційні форми навчання вирішують проблеми психологічного 

характеру між викладачем і студентом під час особистої комунікації. Де б не 

знаходився студент він може опрацьовувати навчальну дисципліну і 

спілкуватися з викладачами та одногрупниками, друзями. 

Також під час дистанційного навчання можна використовувати час для 

формування певних спортивно-ціннісних орієнтирів, які необхідні для 

самореалізації особистості. Тому дисципліна «Фізичне виховання» знаходить 

своє вираження у формуванні теоретичних знань і світоглядних позицій у 

студентів.  
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Анотація. В даній доповіді висвітлена проблема розвитку гнучкості 

учнів основної школи. Проаналізовано низку авторів з даного питання. 

Надано рекомендації для покращення гнучкості. 

Ключові слова: гнучкість, підлітки,вправи,суглоби. 

Summary. Volyk V. Development of flexibility of primary school 

students. In this report highlights the problem of developing the flexibility of 

primary school students. A number of authors on this issue were analyzed. 

Recommendations are provided to improve flexibility. 

Keywords: flexibility, teenagers, exercises, joints. 

 

Постановка проблеми. Гнучкість одна із найважливіших якостей, 

виявлення результативності в спорті. Найбільш сприятливий період розвитку 

фізичних якостей припадає на шкільний вік, на протязі якого в організмі 

здійснюються значні морфо-функціональні зміни. Проте у науковій і 

методичній літературі недостатньо розроблені засоби і методи розвитку 

гнучкості у підлітків, тому вважаємо доцільним глибше проаналізувати дане 

питання. 

Обговорення. Питанню розвитку гнучкості приділяли увагу Козенков 

В., Новікова Г. 2005; Линець М.М. 2005, та ін.  

Як відмічають вище вказані автори, гнучкість залежить від морфо-

функціональних властивостей суглобового і нервово-м’язового апарату 

спортсмена, зв’язок і суглобових сумок, сили м’язів, за допомогою яких 

виконується рухливість чистин тіла в даному напрямку; форма суглобів, 

ступінь співпадання, і розміри суглобових кінцівок костей [1, 2]. 

Рекомендації. Вправи на гнучкість важливо поєднувати з вправами на 

силу і розслаблення. Навантаження у вправах на гнучкість в окремих 

заняттях і протягом року слід збільшувати за рахунок збільшення кількості 

вправ і числа їх повторень. Вправи на гнучкість на одному занятті 

рекомендується виконувати в такій послідовності: спочатку для суглобів 

верхніх кінцівок, потім для тулуба і нижніх кінцівок. Перерви в тренуванні 

гнучкості негативно позначаються на рівні її розвитку. При тренуванні 

гнучкості слід використовувати широкий арсенал вправ, що впливають на 

рухливість всіх основних суглобів [3, 4]. 

Література 

1. Козенков В., Новікова Г. Розвиток і контроль гнучкості школярів. 

Фізичне виховання в школі.  2000. № 12. С. 26-28.   



22 
 

 
 

2. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей. Львів: 

Штабар, 2005. 207 с. 

3. Худолій О.М. Загальні основи теорії і методики фізичного 

виховання: Навч. посібник. Харків: «ОВС», 2007. 406 с.  

4. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Ч.1 

Тернопіль: Навчальна книга  Богдан, 2007. 272 с. 

 

 

 

ЗНАЧЕННЯ СИЛОВИХ ТРЕНУВАННЬ ДЛЯ ЗДОРОВ’Я ТА 

ФІЗИЧНОЇ ФОРМИ СДУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 

Ворона Вікторія, Паришкура Юлія 

 

Державний торговельно-економічний університет м. Київ 

Кафедра фізичної культури і спорту 

y.paryshkura@knute.edu.ua 

v.vorona_frhtb_1_23_b_z@knute.edu.ua 

 

 

Анотація. Силові тренування є важливою складовою здорового 

способу життя. Розуміння їх значення та включення силових тренувань у 

програму рухової активності може значно покращити не тільки силу та її 

різновиди, а і координацію, роблячи рухи більш ефективними та 

контрольованими.  

Ключові слова: здоровий спосіб життя, фітнес, направлення фітнесу, 

силові тренування. 

Summary. Vorona V., Paryshkura Yu. The significance of strength 

training for the health and physical form of youth students. Strength training is 

an important component of a healthy lifestyle. Understanding their importance and 

including strength training in a program of motor activity can significantly improve 

not only strength and its varieties, but also coordination, making movements more 

efficient and controlled. 

Key words: healthy lifestyle, fitness, fitness direction, strength training. 

 

Постановка проблеми. Силові тренування це не лише засіб 

формування м’язової маси та сили, але й ключовий елемент для забезпечення 

оптимального стану здоров’я та психічного благополуччя [1, 2, 5]. Розуміння 

значення, переваг та знання основ силових тренувань може сприяти 

ефективному впровадженню цього засобу у повсякденне життя [4]. 

Обговорення. Основними аспектами силових тренувань і їх 

перевагами у позитивному впливу на організм є:  

– зміцнення м’язів: сприяють збільшенню м’язової маси; 
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– поліпшення загальної фізичної форми та рухової підготовленості 

через покращення показників розвитку сили та витривалості; 

– спалювання калорій, через активацію метаболізму, що сприяє 

досягненню оптимальної маси тіла; 

– зниження ризику серцево-судинних захворювань: через 

підвищення рівню витривалості, зменшуючи ймовірність розвитку серцевих 

захворювань; 

– покращення психічного стану: через вивільнення ендорфінів, 

покращуючи настрій та зменшуючи рівень стресу [2]. 

Рекомендації. Для досягнення результатів, важливо дотримуватись 

основних принципів: 

- регулярність: систематичність тренувань (2-3 разів на тиждень); 

- поступове збільшення навантаження: від меншого до більшого, 

запобігаючи перетренуванню та травматизму; 

- різноманітність вправ: вправи для різних груп м’язів, забезпечуючи 

комплексний розвиток всього тіла; 

- оптимальна техніка: контроль техніки виконання вправ; 

- розподіл м’язових груп: розподіл тренувань по дням на різні групи [1, 

5]. 

Дотримання балансу між тренуваннями та відпочинком, врахування, 

контролювання харчування і водного балансу – важливий аспект успіху [3].  

Висновки. Силові тренування – це шлях до міцних м’язів і здоров’я. 

Варіювання вибору вправ у залежності від цілей сприяє покращенню 

показників сили та функціональних характеристик організму. 
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Анотація. Для оптимізації рухової діяльності школярів та підвищення 

ефективного впливу фізичного виховання на організм доцільно 

використовувати різні рухові режими рухової активності, застосування вправ 

східних оздоровчих гімнастик та стретчингу, нові способи підвищення 

ефективності уроків фізичної культури у школі. 

Ключові слова: мотивація, фізична культура, спорт. 

Summary. Havryliuk P., Dmytrenko S. Formation of motivation for 

primary school students to engage in physical culture and sports. To optimize 

the motor activity of schoolchildren and increase the effective impact of physical 

education on the body, it is advisable to use various motor modes of motor activity, 

the use of exercises of oriental health gymnastics and stretching, new ways to 

increase the effectiveness of physical education lessons at school. 

Keywords: motivation, physical education, sports. 

 

Постановка проблеми. Мотивація дітей до занять фізичною 

культурою і спортом сьогодні є однією з найбільш актуальних соціально-

педагогічних проблем. Система освіти потребує якісного й інноваційного 

підходу до потреб людини, формування стійких мотивацій до фізкультурно-

спортивної діяльності як важливої складової частини здорового способу 

життя й позитивної соціальної поведінки. Дослідження Хуртенко О.В., 

Бортуна Б.О. [4] вказують на те, що проблема забезпечення позитивного 

впливу занять фізичною культурою та спортом сьогодні є, безперечно, 

актуальною через ускладнення процесу формування здорового способу 

життя, що, у свою чергу, спричиняє значне погіршення психічного і 

фізичного здоров’я, особливо підростаючого покоління.  

Обговорення. Результати спостережень і спеціальних обстежень 

дозволили прийти до висновку, що формування мотивації до занять 

фізичною культурою та спортом в початкових класах при традиційному 

навчанні не призводить до значних успіхів. У той же час добре відомо, що 

успішне оволодіння знаннями в середній ланці, а також темпи і якість 

розвитку молодших школярів суттєво залежать від змісту освітнього процесу 

в початковій школі. Саме тому нами була поставлена дослідницька та 

практична задача: розробити таку педагогічну інтегративну методику, 
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використання якої забезпечить не тільки повноцінне засвоєння навчального 

матеріалу з предмету фізична культура, а й стійке формування мотивації до 

занять спортом [3]. 

Так, ряд авторів [1, 2, 5] зазначають, що для оптимізації рухової 

діяльності школярів та підвищення ефективного впливу фізичного виховання 

на організм доцільним є використання різних рухових режимів рухової 

активності, застосування вправ східних оздоровчих гімнастик та стретчингу, 

нові способи підвищення ефективності уроків фізичної культури у 

школі. Відзначено, що одним із найбільш конкретних способів навчання, які 

сприяють фізичному, духовному та естетичному розвитку особистості, є 

використання фітнес-програм. 

Рекомендації. Особливого значення в даний час набуває формування у 

дітей шкільного віку мотивації до занять спортом, заснованої на реалізації 

індивідуальної рухової потреби через заняття спортом та різними видами 

фізкультурно-оздоровчої діяльності. 
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Анотація. Стаття присвячена розробці та впровадженню програм 
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Keywords: young volleyball players, stage of preliminary basic training, 

program, technical training. 

 

Постановка проблеми. Аналіз доступної літератури показав, що 

проблемі побудови тренувального процесу юних волейболістів був 

присвячений значний науковий доробок. Зокрема, досліджувалися різні 

підходи до фізичної та технічної підготовки, до побудови тренувального 

процесу на різних етапах річного макроциклу [2, 5]. Розробка програм з 

метою удосконалення технічної підготовленості юних волейболісток 

третього року занять на етапі попередньої базової підготовки не втрачає своєї 

актуальності. 

Обговорення. Розроблено 10 програм з удосконалення технічної 

підготовленості юних волейболісток третього року занять на етапі 

попередньої базової підготовки – по 2 на кожний технічний прийом: для 

навчання й удосконалення націлених і плануючих подач, для навчання й 

удосконалення точності передачі та передачі м’яча двома руками згори в 

стрибку, для навчання й удосконалення прийому-передачі м’яча після 

силової подачі двома руками знизу й у падінні, для навчання й 

удосконалення нападаючого удару з другої лінії та бокового нападаючого 

удару, навчання й удосконалення індивідуального зонного та ловлячого 

блокування. 
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Представлені програми відрізняються покроковим алгоритмом, що 

враховує наступність формування рухових умінь і навичок; використанням 

сучасних педагогічних та інформаційних технологій у розроблених 

програмах; використанням принципу змагальності для підвищення мотивації 

до занять. 

Рекомендації. Впровадження розроблених програм сприяло 

статистично достовірному покращенню більшості досліджуваних показників 

у спортсменок експериментальної групи в межах 12,7-15,7% (р<0.05), що 

свідчить про їх ефективність і дозволяє рекомендувати для практичного 

застосування в межах технічної підготовки волейболісток на етапі 

попередньої базової підготовки. 
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Постановка проблеми. Сучасний рівень розвитку спорту накладає 

високі вимоги на еволюцію атлета, в яких важливо досягти гармонійного 

розвитку. Це вимагає пошуку більш ефективних методів оптимізації 

тренувального процесу, щоб відповідати потребам у накопиченні та 

вибуховому використанні енергії. Також велика увага приділяється 

розумному використанню засобів для розвитку фізичних властивостей осіб, 

які займаються спортом, які піддаються кумуляції [1]. 

Обговорення. Однією з цілей, яку ставлять перед фізичною системою, 

представленою у кікбоксінгу, є спортивна підготовка кікбоксерів, які мають 

високий рівень фізичної та технічної готовності для ефективного виступу в 

поєдинках. Іншими словами, суспільство сприймає спортивну підготовку 

кікбоксерів як педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне 

розвиток спортсмена, освоєння систематизованих знань, які є характерними 

для даного виду спорту. 

Якщо ми розглядатимемо систему позашкільних закладів освіти або 

спортивних секцій, де вихованці отримують основи фізичної культури в 

Україні, то процес спортивної підготовки з кікбоксингу тут є тривалим, 

спеціально структурованим процесом, спрямованим на загальний розвиток, 

навчання та виховання учнів як за часовими рамками, так і за рівнем 

функціонального наповнення [5]. 
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Так само, як і в більшості випадків, в тренуванні для спортивних 

єдиноборств акцент робиться на покращенні загальної та спеціальної 

фізичної підготовки. Для тих, хто займається єдиноборствами як об’єктом 

вивчення, на етапі спеціалізованої базової підготовки великий акцент 

розміщується на спеціальній фізичній підготовці. Це, в свою чергу, є 

необхідним етапом для подальшого вирішення завдань на наступних етапах 

підготовки [2]. 

Рекомендації. Швидкість рухів представляє собою ключовий 

психофізіологічний фактор, що сприяє підвищенню ефективності та 

загальної реалізації спеціальної фізичної готовності у техніко-тактичних діях 

спортсменів-єдиноборців. Це відноситься до аспектів, таких як сила та 

точність удару боксера і кікбоксера, або точність уколу у фехтуванні. Така 

важливість швидкості обумовлена вимогами різних етапів змагальної 

діяльності, зокрема, моменту початку атаки чи контратаки, які повинні 

відбуватися вчасно [3]. 

Сучасний спорт активно використовує наукові дослідження у галузі 

фізіології, біомеханіки, харчування та інших областей для розробки 

ефективних тренувальних програм та стратегій підготовки спортсменів. 

Усі ці аспекти спільно сприяють досягненню високих результатів в 

спорті і відповідають сучасним вимогам до розвитку спортсменів. 
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Постановка проблеми. Фізична підготовка бігунів на середні 

дистанції вимагає комплексного підходу, особливо на етапі попередньої 

базової підготовки. Під час цього етапу важливо забезпечити адаптацію 

організму до навантажень, які згодом дозволять досягти високих результатів 

[2, 3]. Однак, вибір засобів фізичної підготовки на цьому етапі може бути 

складним завданням, оскільки враховується не лише фізична, а й 

психологічна підготовка спортсмена [1, 2, 4]. 

Обговорення. На етапі попередньої базової підготовки бігуни на 

середні дистанції повинні зосередитися на розвитку загальної фізичної 

підготовленості, силових якостей, а також техніки бігу [1, 2]. Зокрема, 

важливо включити в програму тренувань такі засоби, як: 

1. Біг на довгі дистанції. Довгі пробіжки допомагають зміцнити 

серцево-судинну систему, розвинути витривалість і підвищити загальний 

рівень фізичної витривалості. 

2. Інтервальні тренування. Поєднання високоінтенсивних прискорень з 

інтервалами відпочинку дозволяє покращити швидкість та збільшити 

потужність бігу. 

3. Силові тренування. Розвиток м’язової сили є важливим аспектом для 

бігунів на середні дистанції. Вправи з власною вагою, а також тренування з 

використанням додаткової ваги допоможуть покращити ефективність та 

стабільність бігу. 
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4. Технічні тренування. Важливо приділяти увагу техніці бігу, 

включаючи правильну постановку ніг, ритмічний дихальний рух та 

ефективне використання рухів тіла. 

5. Робота над психологічною стійкістю. Засоби психологічної 

підготовки, такі як медитація, візуалізація та психологічні тренування, 

допоможуть спортсменам краще контролювати стрес та підвищити 

концентрацію під час змагань. 

Рекомендації. При плануванні тренувального процесу необхідно 

враховувати індивідуальні особливості кожного спортсмена. Збільшувати 

навантаження потрібно поступово, дозволяючи організму адаптуватися до 

нових навантажень. Відновлення після тренувань має включати правильне 

харчування, сон та масаж. Необхідно здійснювати моніторинг фізичної та 

функціональної підготовленості. 

На етапі попередньої базової підготовки важливо створити міцну 

основу для подальшого удосконалення фізичної та функціональної 

підготовленості бігунів на середні дистанції. Використання правильно 

підібраних засобів фізичної підготовки сприятиме досягненню високих 

результатів на змаганнях. 
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Анотація. На сучасному етапі розвитку шкільної освіти 

спостерігається значне зростання педагогічних інновацій у сфері фізичного 

виховання школярів, активно розробляються і впроваджуються в практику 

новітні засоби рухової активності, за допомогою яких можливо досягти 

оптимального рівня фізичної підготовленості школярів.  

Ключові слова: фізичні якості, школа, учні. 

Summary. Zakrzhevskyi A., Skopenko O., Dmytrenko S. 

Characteristics of development of physical qualities of primary school 

students. At the present stage of development of school education, there is a 

significant increase in pedagogical innovations in the field of physical education of 

schoolchildren, the latest means of motor activity are being actively developed and 

put into practice, with the help of which it is possible to achieve the optimal level 

of physical fitness of schoolchildren.  

Keywords: physical qualities, school, students. 

 

Постановка проблеми. Серед актуальних проблем шкільного 

фізичного виховання значне місце займає питання розвитку у дітей основних 

рухових якостей (швидкості рухів, сили м’язів, їх витривалості, 

вестибулярної стійкості та інших якостей). Відмінне фізичне виховання, 

одержане в період природного росту і розвитку, має велике значення для 

діяльності людини в зрілі роки, забезпечує високу працездатність на протязі 

багатьох років життя [3, 4]. 

Обговорення. Важливим завданням нашого суспільства є підготовка 

фізично здорового, всебічно і гармонійно розвинутого покоління. У 

вирішенні цього завдання провідне місце займають правильно організовані 

заняття фізичною культурою, що повинні бути включені в повсякденне 

життя дітей вже із самого раннього віку. Різноманітні форми занять 

фізичними вправами для дітей шкільного віку сприяють зміцненню здоров’я, 

гармонійному розвитку і всебічній фізичній підготовленості учнів. Під 

впливом цих занять у дітей поліпшується життєдіяльність основних органів і 

систем організму [1]. 

В результаті виконаного дослідження С.М. Дмитренко [2] описала 

особливості застосування педагогічної технології навчання у процесі 
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фізичного виховання учнів середніх класів. Тобто, на сучасному етапі 

розвитку шкільної освіти спостерігається значне зростання педагогічних 

інновацій у сфері фізичного виховання школярів, активно розробляються і 

впроваджуються в практику новітні засоби рухової активності, за допомогою 

яких можливо досягти оптимального рівня фізичної підготовленості 

школярів.  

Рекомендації. Вдосконалення фізичної підготовленості школярів має 

сприяти логічному та раціональному впровадженню нетрадиційних засобів у 

проведення уроків фізичної культури, кожний з яких повинен нести 

різноманітний характер на основі визначеної тематики занять.  
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СИСТЕМА «ТАБАТА» ЯК ТЕХНОЛОГІЯ ВПЛИВУ НА 
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Анотація. З метою вдосконалення фізичної підготовленості 

тхеквондисток рекомендується застосування вправ системи «Табата», яка має 

позитивний вплив на розвиток фізичних якостей спортсменок. 
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Summary. Kirnitskyi I., Dmytrenko S. The «tabata» system as a 

technology of influence on improving the physical fitness of girls – taekwondo 

players. In order to improve the physical fitness of taekwondo athletes, it is 

recommended to use the Tabata system, which has a positive effect on the 

development of physical qualities of athletes.  

Keywords: sports, taekwondo, Tabata system. 

 

Постановка проблеми. В умовах сьогодення для підвищення рухової 

активності людей використовується багато видів спорту і видів 

фізкультурно-оздоровчої діяльності. І як один з видів спорту чільне місце 

займає тхеквондо. [1]. 

Аналіз літературних джерел засвідчує, що деякі тренери в навчально-

тренувальний процес впроваджують додаткові засоби (вправи аеробіки та 

акробатики), направлені на розвиток фізичних якостей спортсменів та 

удосконалення їх фізичної підготовленості. 

На наш погляд, розробка методики впровадження сучасних фітнес-

технологій в навчально-тренувальний процес спортсменів-єдиноборців 

дозволить підвищити рівень технічної, фізичної та психологічної 

підготовленості. 

Обговорення. Так, дослідження Хуртенко О., Хоронжевського Л. [3] 

свідчать про позитивний вплив використання фітнес-технологій в спортивній 

підготовці спортсменів у багатьох видах спорту. 

В результаті виконаного дослідження Хуртенко О.В., Дмитренко С.М. 

описали методику удосконалення фізичної та технічної підготовленості 

юнаків боксерів І розряду середньої вагової категорії за допомогою 

впровадження вправ кросфіту. [2]. Що стало поштовхом для розробки та 

використання вправ системи «Табата» у підготовці дівчат-тхеквондисток з 

метою вдосконалення фізичної підготовленості.  

Рекомендації. З метою вдосконалення фізичної підготовленості 

тхеквондисток рекомендується застосування системи «Табата», яка має 

позитивний вплив на розвиток фізичних якостей спортсменок. 
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Анотація. У статті розглянуто методику занять з дисципліни фізична 

культура з використанням фітнес-йоги, що дозволяє вдосконалити фізичну 

форму учнів, надавати позитивний вплив на психофізіологічні процеси 

організму, що перешкоджають появі втоми, захворювань, сприяють появі 

інтересу та мотивації до навчання. 

Ключові слова: фітнес-йога, нетрадиційні засоби виховання, асани, 

медитація, студенти. 

Summary. Kolisnyk S., Molochkovetskyi Yan. Аpplication of fitness 

yoga tools in physical education of students of high schools. The article 

discusses the methodology of classes in the discipline of physical culture using 

fitness yoga, which allows improving the physical shape of students, exerting a 

positive influence on the psychophysiological processes of the body, which prevent 

the appearance of fatigue, diseases, and contribute to the appearance of interest and 

motivation to study. 

Keywords: fitness yoga, non-traditional means of education, asanas, 

meditation, students. 

 

Постановка проблеми. Оскільки традиційні методики проведення 

занять з фізичної культури мають недостатній вплив на фізичну підготовку 

молоді, удосконалення функціональних можливостей організму, викликають 

втрату інтересу і як наслідок погіршення стану здоров’я, таким чином 

необхідно впровадження нетрадиційних методик та організаційних форм 

проведення занять з дисципліни фізична культура в освітній процес ЗВО [1]. 

Обговорення. Дослідження останніх років у сфері методики 

проведення занять фізичної культури дають підстави вважати, що 

використання вправ зі східних систем оздоровчої гімнастики, до яких 

відносяться різні види йоги, дозволяють розширити спектр можливостей 

фізичної підготовки, для формування здорового способу життя учнів та 

профілактики хвороб. Інноваційні (нетрадиційні) вправи з східних систем 

оздоровчої гімнастики можуть послужити каталізатором прогресу на 

заняттях з дисципліни фізична культура у ЗВО [2].  
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Провівши аналіз методик східних систем оздоровчої гімнастики, 

опитування та розмови зі студентами, необхідно зазначити, що суттєвий 

інтерес для них представляють вправи йоги. 

Фітнес-йога – комплекс вправ, що входять у тренінг, з комбінацією із 

вправ фітнесу та асан, які дозволяють сформувати відмінну фізичну форму, 

досягти балансу між емоціями, розумом та тілом. Позитивні якості, якими 

володіє фітнес-йога, включена в освітній процес - індивідуалізація вправ, що 

враховує вік, стать, можливості організму. Фітнес-йога позитивно впливає на 

м’язи спини, черевний прес, витягування хребта, формування постави. 

Але є труднощі, з якими стикаються викладачі на заняттях з 

дисципліни фізична культура із застосуванням фітнес-йоги: недостатня 

кількість часу, велика кількість статистичних поз, створення позитивного 

настрою, не завжди правильне виконання системи дихальних вправ [3]. 

Тому необхідно розробити зразкову методику організації та проведення 

заняття з дисципліни фізична культура з використанням фітнес-йоги.  

Кожне заняття необхідно починати з вивчення та освоєння 3-4 асан, на 

наступному занятті учні повторюють раніше вивчені асани та освоюють 3–4 

нових асани. Запропоновані для виконання студентам асани - це зазвичай 

вертикальні, сидячі і перевернуті положення тіла. Разом з асанами учням 

необхідно вивчити дихальні вправи, без яких асани в принципі не мають 

оздоровчого ефекту. 

Наступні заняття необхідно проводити з додаванням ускладнених асан, 

для розвитку гнучкості, сили та витривалості. 

Викладач у процесі проведення занять уважно вивчає роботу тих, хто 

навчається над асанами, розробляє та пропонує виконувати деякі асани 

індивідуально, для профілактики захворювань (наприклад, хронічних: 

викривлення хребта тощо). 

Освоєння медитативних методик сприяє релаксації всього організму (у 

тому числі й емоційного стану), що у свою чергу підтверджено вітчизняними 

та зарубіжними психологами та психотерапевтами. Позитивний ефект від 

систематичної релаксації (стан душевного спокою, бадьорості, впевненості) 

дозволить молодому організму (нервовій системі у тому числі) справлятися із 

щоденним стресом [2]. 

Рекомендації. Методика проведення та організації занять з фізичної 

культури з використанням фітнес-йоги сприяє підвищенню загальної 

фізичної підготовки та працездатності студентів ЗВО. Медитаційні техніки є 

ефективним засобом збереження та відновлення працездатності молодого 

організму з оздоровчим ефектом. 
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Анотація. В тезах розкрито вплив сучасних фітнес технологій на 

рухову активність студенток в період дистанційного навчання. 
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Summary. Krasnobaieva T. The influence of modern fitness technologies 

on the movement activity of female students during distance education. The 

thesis explores the impact of modern fitness technologies on the physical activity 

of female students during remote learning. 
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Постановка проблеми. Сьогодні система фізичного виховання у 

вищих навчальних закладах трансформується. У сучасних студентів 

спостерігається зміна структури особистісних мотивацій. Зниження інтересу 

та зацікавленості до занять з фізичного виховання обумовлена епідемією та 

війною. Наслідком таких негативних тенденцій стало зниження рівня рухової 

активності студенток, погіршення емоційного та фізичного стану. Для 

вирішення вищеозначеної проблеми ми взяли один із найпоширеніших 

напрямків фізкультурно-оздоровчих технологій – фітнес. Ефективність таких 

напрямків фітнесу всеохоплююча і позитивно впливає на моторику, дихальну 

й нервову систему організму, сприяє активності студенток. 

Обговорення. На думку дослідників технології [1], фітнес є одним із 

найбільш ефективних і привабливих систем фізичних вправ оздоровчої 

спрямованості, і є найбільш адаптованим до процесу фізичного виховання у 

mailto:tetiana.krasnobaieva@vspu.edu.ua
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вищому навчальному закладі освіти. 

Аналізуючи виникнення фітнес-технологій, їх витоки і сучасний зміст 

дослідники відзначають, що найбільше їх з’являється у фітнес-індустрії, яка, 

розвиваючись швидкими темпами, бере для вирішення своїх завдань все 

найцінніше, напрацьоване за багато років в оздоровчій фізичній культурі, 

спорті (основою є як традиційні, так і інноваційні методики, програми, 

технології та ін.), модернізує їх та на цій основі створює фітнес-технології [2, 

3]. Наразі, фітнес у студенток асоціюється з певним віком та сучасним стилем 

європейського стилю життя за допомогою якого, досягається духовна та 

тілесна гармонія. 

Сьогодення навчального процесу характеризується великими обсягами 

навчального матеріалу, для засвоєння якого багато часу студенти перебувають 

у сидячому положенні, то ж, включення факультативних занять з фітнесу 

здійснюється за розробленими програмами і спрямований на підвищення 

рівня фізичної підготовленості та покращення якості життя студентів. 

Рекомендації. Наразі, фітнес можна розглядати як емоційну, 

загальнодоступну та високоефективну систему цілеспрямованих оздоровчих 

занять різного спрямування, виходячи з інтересів та зацікавленості студентів 

з метою досягнення оптимального фізичного стану, зміцнення та 

підтримання здоров’я у належному стані та позитивного впливу на рухову 

активність студентів в період дистанційного навчання [2, 4].  

Нова модернізація освіти України має включити в навчальний процес із 

фізичного виховання сучасні технології з фітнесу які мають бути 

обов’язковими що, в першу чергу, буде сприяти підвищенню мотивації 

студентів до рухової активності. 
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Анотація. У тезах представлено фізичну підготовку здобувачів вищої 

освіти у сфері фізичної культури та спорту як складову професійної 

підготовки майбутнього фахівця. 
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Summary. Kulchytska I.. Рhysical training of higher education students 

in the field of physical culture and sports as a component of the professional 

training of the future specialist. The theses present the physical training of 

students of higher education in the field of physical culture and sports as a 

component of the professional training of a future specialist. 
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Постановка проблеми. Проблема якісної підготовка майбутніх 

фахівців залишається актуальною в галузі вищої освіти вже впродовж 

багатьох років на тлі удосконалення і модернізації змісту освіти [1-5].  

Професійна підготовка – це здобуття кваліфікації за відповідним 

напрямом підготовки або спеціальністю, це цілеспрямований процес 

навчання майбутніх (потенційних) фахівців необхідних знань та вмінь з 

метою набуття навичок, необхідних для здійснення майбутньої професійної 

діяльності [6]. 

Однією з її складових є фізична підготовка, яка здійснюється в процесі 

опанування складових освітньо-професійної програми значне місце в якій 

посідають спортивно-педагогічні дисципліни. 

http://93.183.203.244/xmlui/handle/123456789/11098
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Обговорення. Підвищення фізичної підготовленості здійснюється 

шляхом вивчення як обов’язкових, так і вибіркових компонентів освітніх 

програм. При цьому вирішується питання формування індивідуальної 

освітньої траєкторії, оскільки здобувачі мають змогу обирати будь-яку із 

запропонованих дисциплін, а кожна з них - сприяє підвищенню або 

удосконаленню вже набутого рівня фізичної підготовленості.  

Дисципліни спортивно-педагогічного циклу сприяють утворенню 

спеціальних компетентностей таких як здатність демонструвати високий 

рівень спортивної майстерності, здатність до організації фізкультурно-

спортивних та інших заходів тощо [7].  

Крім того спортивно-педагогічні дисципліни забезпечують специфічні 

особливості діяльності спортивного педагога [3]. 

Умови професійної діяльності спортивного педагога пов’язані із 

необхідністю демонстрації техніки фізичних вправ різних видів спорту, з 

виконанням фізичного навантаження разом з учнями різних вікових груп, 

високою психічною напругою пов’язаною з постійною відповідальністю за 

життя та здоров’я учнів, так як заняття фізичними вправами відрізняються 

ступенем ризику в отриманні травм, з навантаженням на мовний апарат і 

голосові зв’язки та ін. [2].  

Виходячи з цього, випускник повинен бути добре підготовлений до 

виконання різних видів діяльності, а достатній рівень фізичної 

підготовленості забезпечує досягнення програмних результатів навчання 

серед яких зміцнення особистого та громадського здоров’я, організовувати 

заняття масовими видами рухової активності та ін. [7].  

Рекомендації. Фізична підготовка здобувачів вищої освіти є 

необхідною складовою процесу становлення майбутнього фахівця у сфері 

фізичної культури та спорту. Проблема впровадження ефективної системи 

освіти для сфері залишається актуальною з огляду на потреби сьогодення та 

у контексті впровадження освітніх інновацій в країні. 
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Анотація. У статті наводяться методичні особливості організації 

туристично-освітніх заходів із молодшими школярами. 
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Summary. Kursanova B., Ilchuk H. Methodological features of the 

organization of tourist events with younger school students. The article 

describes methodological features of organizing tourist and educational events with 

younger schoolchildren. 

Keywords: excursions; educational tourism; methodological features; junior 

school age. 

 

Постановка проблеми. В даний час все більшу популярність та 

актуальність набувають освітньо-туристичні заходи зі школярами. Це 

стосується різноманітних походів та екскурсій до природних та історико-

культурних об’єктів. Особливої цінності такі заходи набувають, якщо їхня 

тематика пов’язана зі шкільною програмою [3].  
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Обговорення. Перш ніж розглядати методичні особливості організації 

туристично-освітніх заходів із молодшими школярами, слід загострити увагу 

на двох аспектах: вікових особливостях дітей та сутності поняття «освітній 

туризм» та його особливостях. 

Відповідно до сучасної періодизації психічного розвитку молодший 

шкільний вік охоплює період від 6-7 до 9-11 років. У цьому віці відбувається 

зміна стилю та способу життя дитини: з’являються нові вимоги, нова 

соціальна роль учня, новий вид діяльності - навчальна. У школі дитина 

отримує нові знання, вміння, набуває певного соціального статусу, у неї 

змінюються інтереси, цінності, спосіб життя [4]. 

Екскурсії з молодшими школярами можна проводити як у природні 

об’єкти, так і в музеї. Під час таких екскурсій у молодших школярів 

відбувається накопичення правильних уявлень про природні об’єкти та 

явища. Також учні оволодівають багатьма вміннями, насамперед умінням 

вести спостереження, порівнювати, знаходити відмінності та подібність, 

встановлювати зв’язок між явищами природи, аналізувати географічні 

об’єкти і господарську діяльність людей. А головне, під час туристичних 

подорожей у дітей невимушено розвиваються фізичні якості [1]. 

Розглянемо методичні особливості організації екскурсій із молодшими 

школярами. Досвід показує, що найбільш оптимальна кількість учнів у групі 

– 15 осіб, час проведення екскурсії – 40-50 хвилин. 

Іноді якщо діти дуже активні, час екскурсії може бути скорочений до 

35-40 хвилин. 

При проведенні екскурсій з молодшими школярами необхідно 

враховувати вікові та психоемоційні особливості даного віку, у зв’язку з цим 

необхідно дотримуватись таких умов [2]: 

1. Ретельно продумати підготовчий етап, що включає докладний 

інструктаж з техніки безпеки та знайомство учнів із початковою інформацією 

про екскурсійний об’єкт. 

2. Похід не повинен бути довгим за часом (до 1 години), інакше діти 

можуть швидко втомитися, відповідно, освітній ефект екскурсії не буде 

досягнутий. 

3. Бажано, щоб переходи між об’єктами проходили із зупинками: 3–4 

зупинки обов’язкові для того, щоб дитина не втомилася, закріпила корисну 

інформацію. 

4. На маршруті бажано уникати об’єктів, що відволікають, наприклад, 

таких як кафе або ігрові майданчики. 

5. Обов’язково разом із учителем має бути супроводжуючий — інший 

батько, вчитель, вихователь. 

Рекомендації. Екскурсії, подорожі з метою виховання та освіти 

створюють сприятливе середовище для соціалізації особистості дитини 

молодшого шкільного віку та сприяють формуванню активної життєвої 

позиції та сприяють веденню здорового способу життя. 
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Анотація. Гра у волейбол – це не тільки ефективний засіб фізичного 

виховання, а й засіб активного та корисного відпочинку. Ця динамічна гра 

розвиває в людині такі якості , як швидкість, влучність, витривалість, 

спритність, силу. Поряд з фізичними якостями волейбол в силу своєї 

специфіки сприяє вихованню моральних якостей в першу чергу товариства, 

мужності, наполегливості. 

Ключові слова: волейбол, гра, фізичний розвиток, фізична підготовка, 

володіння навичками, спортивні ігри. 

Summary. Kurtash S, Bystra I. Volleyball and its teaching methodology. 

Playing volleyball it not only the effective means of physical education but also 

means of active and useful rest. This dynamic game develops in a man such 

internalss, as speed, accuracy, endurance, adroitness, force. Next to physical 

internals volleyball inf orc of the specific assists education of moral internals first 

of all society, courage, persistence. 
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Постановка проблеми: Сутність ігрових дій полягає у різних умовах, 

що потребує від гравця виняткової точності і диференційованості рухів за 

ритмом, швидкістю та характером. Удосконалене володіння раціональною 

технікою гри – головна задача підготовки волейболіста на спортивному 

тренуванні. Головні методичні проблеми полягають у виборі оптимальних 

шляхів вивчення, закріплення і вдосконалення техніки гри у волейбол, в 

правильному використанні засобів, методів та принципів, які гарантують 

найбільший ефект тренувального процесу та командної гри. 

Обговорення. Волейбол є командною грою, де кожен гравець діє з 

урахуванням дій партнера. Для гри характерні різноманітні чергування рухів, 

швидка зміна ситуацій, зміна інтенсивності та тривалості діяльності кожного 

гравця, це вимагає від гравця всебічного розвитку рухових якостей, тому 

оволодіти технікою гри можливо лише за наявності відповідного рівня 

розвитку рухових якостей, як загальної, так і спеціальної підготовленості [2].  

Для правильної побудови навчального процесу важливе значення має 

послідовність вивчення програмного матеріалу за принципом від простого до 

складного. Здебільшого враховуються стан матеріально-технічної бази та 

рівень гравців. Виходячи з цього визначається допустиме навантаження при 

виконанні вправ на заняттях з фізичною виховання, особливо при вивченні 

техніко-тактичного матеріалу. У традиційній практиці фізичного виховання 

навчання технічним прийомам здійснюється переважно в рамках групової 

організаційної структури навчального процесу, при якій один викладач 

одночасно навчає групу студентів, де у кожного різний рівень підготовки як 

фізичної так і технічної, тому реалізувати індивідуальний підхід в рамках 

групової організаційної структури навчального процесу достатньо [1, 4].  

Рекомендації. Основним завданням технічної підготовки є оволодіння 

прийомами гри й удосконалення їх для досягнення високої точності 

виконання в різних ігрових умовах. Головне завдання тактичної підготовки - 

навчити вихованців гри в складних умовах змагань, для цього гравці 

вивчають індивідуальні, групові й командні тактичні дії, складають 

тактичний план зустрічі.  

Для успішного оволодіння прийомами техніки й тактики гри 

волейболістові необхідно мати високий рівень фізичної, технічної, тактичної, 

психологічної, теоретичної та ігрової підготовки. Всі види підготовки тісно 

пов’язані й взаємно обумовлені. Недостатня підготовка в одному із цих видів 

впливає на зниження загального рівня гри спортсмена [2, 3]. 

Висновки. Наукові підходи до оптимізації процесу навчання 

волейболу на спортивному тренуванні враховують особистісно орієнтований 

вибір рухової активності під час навчання, тому підвищення мотивації 

гравців до занять, раціональне співвідношення навантаження та видів 

підготовки на занятті сприяють підвищенню результативності процесу, а 

починаючи навчання технічним прийомам у волейболі необхідно 

дотримуватися певних принципів, дотримання яких безпосередньо 

впливатиме на якість спільної праці тренера та гравця. В подальшому 
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передбачаємо розглянути більш детально методику навчання технічним 

прийомам волейболу для підвищення ефективності занять з фізичного 

виховання та тренувального процесу. 
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Summary. Lanova H., Morieva O., Dmytrenko S. Characteristics of 

motor activity of schoolchildren. With the involvement of schoolchildren in daily 

physical education classes in the classroom, in extracurricular time, in sports 

sections, it is possible to achieve an increase in the level of physical activity, as 

well as improve their knowledge in the field of hygiene and first aid and factors of 

a healthy lifestyle. 

Keywords: physical activity, healthy lifestyle, students. 

 

Постановка проблеми. Зміцнення здоров’я – одна із основних функцій 

фізичного виховання. Ряд авторів [4, 5] вважають, що виконання цієї функції 

реалізується шляхом систематичного залучення школярів до рухової 

діяльності, проведення фізичних тренувань з метою збільшення 

функціональних можливостей організму, заповнення вільного часу 

виконанням фізичних вправ, що належать для одного із засобів відвернення 

їх від шкідливих звичок, і тому є профілактичним оздоровчим засобом. 

Обговорення. В даних умовах навряд чи можна сподіватися 

оздоровити дітей або зміцнити їх здоров’я тільки за рахунок фізкультурних 

заходів, збільшення кількості уроків фізичної культури, підвищення їх 

ефективності. На основі цього виникає необхідність глибше вивчати стан 

фізичного розвитку, фізичної підготовленості і пов’язаних з ними 

функціональних можливостей, а також необхідність контролю за розвитком 

учнів. Вивчення рівня фізичного розвитку, фізичної підготовленості і 

функціональних можливостей учнів дозволяє об’єктивно оцінити результати 

педагогічних впливів. Ефективною є практика порівняння отриманих 

результатів з розробленими стандартними (оціночними) таблицями. 

Наявність таких стандартів дозволяє вчителю фізичної культури, шкільному 

лікарю проводити контроль за динамікою показників фізичного розвитку і 

фізичної підготовленості школярів. [1, 3]. 

Найбільша ефективність у розвитку рухової діяльності школярів, за 

даними С.М. Дмитренко [2], досягається при врахуванні особливостей 

вікових, змін рухових якостей, фізичного розвитку і функціонального стану 

різних систем організму. Знання рівня і особливостей розвитку різних сторін 

рухової функції дає можливість цілеспрямовано діяти засобами фізичного 

виховання на досягнення гармонійного розвитку функціональних систем 

організму.  

Рекомендації. В наш час зростає значення фізичної культури і спорту 

шляхом впровадження їх засобів в повсякденне життя. Потрібно, щоб кожна 

людина дбала про своє здоров’я, достатній рівень рухової активності, мала 

знання в галузі гігієни і медичної допомоги, вела здоровий спосіб життя. Для 

розв’язання цього питання доцільними є залучення школярів до щоденних 

занять фізичною культурою на уроках, у позаурочний час, у спортивних 

секціях. 
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Анотація. В законі «Про освіту» (зі змінами у 2024) фізична культура 

розглядається як складова частина культури суспільства, а фізичне виховання 

і спорт – як найважливіші напрямки соціальної політики держави. Фізична 

культура є складовою частиною загальної культури і професійної підготовки 

студентів і тому є обов’язковим розділом гуманітарної частини освіти. 

Ключові слова: фізичне виховання; заклади вищої освіти; рухова 

активність. 

https://scholar.google.com.ua/scholar?oi=bibs&cluster=15477749007986084055&btnI=1&hl=ru
https://scholar.google.com.ua/scholar?oi=bibs&cluster=15477749007986084055&btnI=1&hl=ru
http://eprints.zu.edu.ua/id/eprint/30642
mailto:vira.molotylnikova@gmail.com


48 
 

 
 

Summary. Molotylnikova V. Optimization of the organization of 

physical education as a means of improving the physical fitness of students in 

institutions of higher education. The law «On Education» (as amended in 2024) 

considers physical culture as an integral part of the culture of society, and physical 

education and sports as the most important directions of the state’s social policy. 

Physical culture is an integral part of the general culture and professional training 

of students and therefore is a mandatory section of the humanitarian part of 

education. 

Key words: physical education, institutions of higher education, motor 

activity. 

 

Постановка проблеми. Покращення ефективності фізичного 

виховання є актуальною проблемою якою займалось багато вчених: Л.В. 

Волкова, Т.Ю. Круцевич, О.С. Куц, Т. В. Петровська, Н.В. Москаленко. 

Фізичне виховання є невід’ємною складовою навчання в сучасному 

суспільстві та професійній підготовці спеціалістів у закладах вищої освіти 

[5]. Завдання фізичної культури у закладах вищої освіти спрямовані на 

підготовку студентів до фізичного вдосконалення, підготовку їх до 

високоефективної праці, збереження та зміцнення здоров’я, виховання 

фізичних та морально вольових і інтелектуальних здібностей. 

Обговорення. Відомо, що в сучасних умовах в Україні склалась 

критична ситуація із станом здоров’я як студентів так і суспільства, що 

викликає тривогу щодо вирішення проблеми виховання здорової та мужньої 

особистості майбутніх громадян України. 

В нашій країні продовжується пошук шляхів реформування у галузі 

педагогіки фізичного виховання і спорту з метою підвищення рівня здоров’я, 

фізичної підготовленості та працездатності студентів, профілактики 

захворювань, правопорушень серед студентів та подолання інших шкідливих 

звичок [1].  

Реалізація завдань здійснюється кафедрою фізичного виховання. 

Проте, в процесі децентралізації влади та орієнтування вищої школи до 

європейських вимог предмет «фізичне виховання» у вищої школи був 

переведений з основної дисципліни на факультативну і немає досі однієї 

позиції щодо організації і проведення, а має лише рекомендації. Не 

дивлячись на важливе значення цього предмету фізична культура досі 

залишається на індивідуальному розсуді керівників вузів, які продовжують 

нехтувати цим предметом з метою скорочення та заощадження коштів, а 

внесені пропозиції керівникам закладів вищої освіти від Міністерства освіти і 

науки для забезпечення ефективного розвитку та модернізації фізичного 

виховання студентів не сприяє досягненню високих результатів з фізичної 

підготовленості та рухової активності про що вказують останні результати 

щорічного оцінювання студентів [3]. 

Фізичне виховання в процесі розвитку держави зазнало багато змін, з 

1996 року предмет «Фізичне виховання» для студентів закладів вищої освіти 

https://context.reverso.net/%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D0%B4/%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0-%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0%D1%97%D0%BD%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0/physical+education
https://context.reverso.net/%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D0%B4/%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0-%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0%D1%97%D0%BD%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0/institutions+of+higher+education
https://context.reverso.net/%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D0%B4/%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0-%D1%83%D0%BA%D1%80%D0%B0%D1%97%D0%BD%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0/motor+activity
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різних рівнів акредитації було обов’язковим і забезпечувалось базовою 

програмою. 

Мета базової програми – визначити стандарт фізичного виховання, 

відповідний мінімальний рівень обов’язкової фізкультурної освіти для 

студентів, котрі навчаються у вищих закладах освіти. 

Структура «Базової навчальної програми з фізичного виховання» 

складалася з чотирьох взаємопов’язаних розділів: теоретичного, 

методичного, практичного та спортивно - масової роботи. 

З 2015 року у ЗВО фізичне виховання стало вибірковою дисципліною 

організація якої має факультативний характер що не достатньо забезпечує 

руховою активністю студентів. Про це свідчить динаміка стану здоров’я та 

фізичної підготовленості студентів що виникла на протязі останніх п’яти 

років і залежить від рухової активності що сприяло вирішенню такої 

проблеми. Так з 2016 року урядом України було запропоновано та 

затверджено проведення обов’язкового щорічного оцінювання фізичної 

підготовленості та використання запропонованих ними рекомендацій щодо 

проведення та організації фізичного виховання у вузах відповідальність за 

виконання яких було покладених на керівників вузів. Разом з тим статистика 

щодо рухової активності та стану здоров’я молоді а також якість організації 

фізичної культури бажає лише кращого [4]. 

Так, дивлячись на європейські країни ми можемо побачити що там не 

має такого утилітарного предмета як «Фізичне виховання». Студенти на 

власний розсуд обирають вид рухової активності, час і місце її отримання. 

Необхідною передумовою таких занять є достатня спортивна база (стадіони, 

спортивні зали, майданчики, корти, басейни), а також достатня мотивація до 

таких занять. 

Встановлено, що формування стійких звичок поведінки, діяльності, у 

кінцевому підсумку потреб – це поступовий процес, що вимагає певного часу 

тому для формування його потрібно враховувати достатню кількість 

обов’язкових практичних занять. Науково доведено що формування потреби 

у самостійних заняттях щодо рухової активності у студентів залежить від 

методичного забезпечування і фінансування. 

Ряд фахівців, зазначають, що не менш важливим у формуванні навиків 

до самостійних занять є використання спортивних занять у другій половинні 

дня, проте провідні фахівці зазначають що більш ефективним буде 

поєднування їх з інноваційними технологіями. 

Так у своєму дослідженні автор (Стадник; Пуздимір) обґрунтував що 

цей спосіб передбачає організацію дозвілля студентів й проведення 

спортивних, культурно-масових заходів та проектів, спрямованих на 

популяризацію таких форм занять. Ними зазначено що цей спосіб є одним із 

важливих напрямів впровадження новітніх технологій у позаакадемічних 

формах занять з фізичного виховання який відповідає сучасному суспільству 

і відповідатиме його запиту.  
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Інші, не менш важливі дослідження вказують на проблему пов’язану із 

мотивацією та із проблемою відсутності потрібних знань з теорії та методики 

фізичного виховання під час підготовки та проведення самостійних занять з 

оздоровчою спрямованістю (Бойчук, Єдинак, Клюс, Завидівська) [2]. 

Рекомендації. На мою думку, вирішення проблеми оптимізації 

фізичного виховання у ЗВО можливе на основі розгортання інноваційних 

процесів в системі масового фізичного виховання і юнацького спорту при 

використанні теоретично обґрунтованих і експериментально апробованих 

новітніх педагогічних технологій, які забезпечать модернізацію форм і змісту 

фізичного виховання студентів. 
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Анотація. Основний зміст варіативного модуля «Футбол» відповідає 

головним завданням програми, формуючи через навчання футболу стійкий 

інтерес юнаків і дівчат до занять фізичною культурою зокрема та здорового 
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Summary. Mosiienko V., Dmytrenko S. Improving the physical and 

technical fitness of high school students by means of the variable module 

«football». The main content of the variable module «Football» corresponds to the 

main objectives of the program, forming through football training a steady interest 

of boys and girls in physical education in particular and a healthy lifestyle in 

general.  

Keywords: football, students, preparedness. 

 

Постановка проблеми. Футбол набуває сьогодні особливого значення 

для виховання та оздоровлення молоді. Заняття футболом сприяють 

формуванню здорового способу життя молоді, залучченню її до занять 

фізичною культурою і спортом. Враховуючи виховну, соціальну та 

оздоровчу значущість футболу, в Україні створено систему безперервної 

футбольної освіти: урок фізкультури з елементами футболу – гурток з 

футболу при загальноосвітній школі – змагання серед шкільних гуртків з 

футболу – змагання серед загальноосвітніх шкіл «Шкіряний м’яч» – Дитячо-

юнацька футбольна ліга. Саме у цьому й полягають основи перспектив і 

потенціалу суспільно значущого змісту програми розвитку футболу та її 

подальшого вдосконалення і втілення в життя. 

Обговорення. Проблему побудови уроків футболу в закладі загальної 

середньої освіти досліджували Є.В. Столітенко (2001, 2002), В.М. 

Костюкевич (1997, 2006) та ін.. 

Методика проведення уроків фізичної культури в старших класах 

практично не відрізняється від занять з дорослими. Динаміка навантажень, у 

багатьох випадках, набуває ознак спортивного тренування. Зміст уроків, 

дозування навантажень, оцінка фізичної підготовки мають бути 

диференційовані з урахуванням статі учнів. У цей період акцентується увага 

не на навчання руховим діям, а на вдосконалення раніше вивчених фізичних 

вправ [2, 4]. 

Рекомендації. Варіативний модуль «Футбол» є важливою складовою 

навчальної програми з фізичної культури для учнів 10-11 класів 

загальноосвітніх закладів освіти. Основний зміст модуля відповідає головним 

завданням програми, формуючи через навчання футболу стійкий інтерес 

юнаків і дівчат до занять фізичною культурою зокрема та здорового способу 

життя взагалі. 

При цьому навчальний матеріал модуля адаптований до занять з 

учнями різної підготовленості, передбачає загальноосвітню, а не спортивну 

спрямованість, і містить найпростіші елементи техніки та дій у нападі і 

захисті, теоретичні відомості, а також вправи з елементами футболу для 

розвитку фізичних якостей [4]. 
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Анотація. У статті розглянуто відмінності гри у міні-футбол від 

великого футболу. Визначено основні методологічні принципи викладання 

міні-футболу. Визначено критерії побудови тренувального процесу. 

Ключові слова: міні-футбол, студенти, техніко-тактичні завдання. 

Summary. Nahirniak K. Features of teaching mini football in students 

of higher education institutions. The article examines the differences between 

mini-football and big-football. The main methodological principles of teaching 

mini-soccer have been defined. The criteria for building the training process have 

been determined. 

Keywords: mini-football, students, technical and tactical tasks. 

 

Постановка проблеми. Викладання міні-футболу у ЗВО має низку 

специфічних особливостей: рівень володіння технічними елементами у 

студентів не сформований за рахунок відсутності початкової підготовки з 

міні-футболу у середній школі, відбувається заломлення ігрового досвіду на 

відкритому футбольному майданчику у гру в приміщенні. 
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Обговорення. Студенти у своїй більшості мають уявлення про великий 

футбол та володіють основними навичками ведення гри. Але, стикаючись із 

правилами гри в міні-футбол, у гравців відбувається перебудова не лише 

основних технічних елементів, а й принципів поведінки під час гри. 

Викладач міні-футболу повинен вміти грамотно подати навчальний матеріал 

студенту, не зламавши при цьому вже сформованого уявлення про гру у 

футбол [3]. Таким чином, перед викладачем фізичної культури у закладі 

вищої освіти стоїть завдання корекції техніко-тактичного апарату студента та 

підтримання у нього інтересу до занять міні-футболом. 

Аналіз літературних джерел встановив, що гра у міні-футбол значно 

відрізняється від гри у великий футбол, хоча у своїй основі має подібний 

комплекс правил та положень. До основних положень гри в міні-футбол 

можна віднести: склад команд (не більше 5 осіб), розмір поля, воріт та вага 

м’яча менше ніж у великому футболі, наявність критого майданчика, 

екіпірування гравців, кількість суддів (матч проводиться 2 арбітрами), 

тривалість матчу (2 тайми по 20 хвилин), облік забитих голів (гол не 

зараховується, якщо м’яч відскочив від воротаря), відсутність положення 

поза грою. 

Визначено, що під час викладання міні-футболу у закладі вищої освіти 

викладач має оперувати не лише основними положеннями та правилами гри, 

а й вміти правильно побудувати навчально-тренувальний процес, володіти 

методиками та принципами тренування. Одним із основних методологічних 

принципів викладання міні-футболу є диференційований та індивідуальний 

підхід до тренування міні-футболістів. Навчально-тренувальний процес 

студентів у ЗВО має бути побудований з урахуванням основних методів та 

принципів [1]. 

Спостереження за навчально-тренувальним процесом з міні-футболу у 

студентів дозволяє говорити про домінування принципів командної гри та 

паралельне вирішення техніко-тактичних завдань. Тренер викладач, як 

правило, оперує вже сформованою технічною базою студента, вносячи 

незначні коригування у виконання технічних елементів, і наголошує на 

вирішенні тактичних завдань. 

Побудова тренувального процесу у професійних командах, базується 

на освоєнні базової техніки, поетапному розучуванні тактичних ситуацій та 

вдосконаленні техніко-тактичної майстерності [2]. 

Рекомендації. Під час проведення дослідження встановлено, що 

високу ступінь впливу на викладання міні-футболу у ЗВО має теоретична, 

технічна підготовка гравців, розвиток їх фізичних якостей, диференціація та 

індивідуалізація тактичної підготовки. 
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Анотація. У даній праці здійснено аналіз проведення навчальних 

занять з фізичної культури у ВНТУ в сучасних умовах та процесів, які 

відбулися впродовж організації цієї освітньої діяльності. 
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Постановка проблеми. Всебічним засобом збереження та зміцнення 

здоров’я вважається рухова підготовленість, яка є важливим результатом 

фізичного виховання студентської молоді і визначається за допомогою 

розробленої системи державних тестів. Проте, враховуючи те, що в нашій 

країні йде повномасштабна війна, поряд з кризисними явищами останніх 

років в соціально-економічній, політичній і культурній сферах суспільства, та 

зважаючи що й система фізичного виховання у закладах вищої освіти 

України переживає складний процес реформ, а також з метою вдосконалення 

навчального процесу з фізичного виховання, постало питання особливостей 

підготовки здобувачів освіти ВНТУ до тестування, визначення динаміки 

їхнього рівня рухової підготовленості та проведенні порівняльного аналізу 

згідно державних тестів і нормативів фізичної підготовленості населення 

України [1, 2]. Особливого значення в рамках нашої доповіді мають також 
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праці науковців, які присвячені проблемі збереження здоров’я студентської 

молоді та формуванні здорового способу життя [3-5].  

Обговорення. В сучасних умовах, коли розвиток системи фізичного 

виховання в ЗВО регламентується нормативно-правовими актами, наказами 

та рекомендаціями МОН України, виникає досить багато запитань до їх 

трактування. Адже керівництво закладів освіти на власний розсуд може 

вирішувати, яку форму організації занять з фізичної культури 

запроваджувати у своєму навчальному закладі, що призводить до певних 

особливостей в побудові навчального процесу. Відповідно до наказу 

університету «Про зміни у організації освітнього процесу ВНТУ» №311 від 

08.11.2023 року, з урахуванням рішення Вченої ради ВНТУ (протокол №5 від 

26.10.2023 р.), рішення ректорату ВНТУ (протокол №12 від 08.11.2023 р.), а 

також у зв’язку з воєнним станом, у Вінницькому національному технічному 

університеті (ВНТУ) відбулися зміни у графіку та організації освітнього 

процесу у поточному навчальному році. Починаючи з 13 листопада 2023 

року, було запроваджено дистанційне навчання для здобувачів всіх освітніх 

рівнів та форм навчання, яке передбачає проведення лекційних, практичних, 

семінарських і лабораторних заняття в дистанційній формі. Для реалізації 

освітнього процесу в такому форматі стало необхідним використовувати 

внутрішню університетську електронну систему управління освітнім 

процесом і підтримки методичної та наукової роботи JetIQ VNTU. Все це 

поставило дисципліну «Фізична культура» ще у більш складні умови та 

вимагало змін в організації освітньої діяльності, процесі формування 

інтересу до занять і призвело до перегляду ставлення щодо проведення 

навчальних занять.  

Враховуючи все це, було запропоновано оптимізацію об’єктивних 

організаційних та інтерактивних аспектів освітнього процесу. Тому, на 

початку семестру здобувачі вищої освіти ВНТУ отримали навчально-

методичні комплекси (НМК) в паперовому та цифровому вигляді на 

електронну пошту або в розділі «Навігатори навчальних ресурсів дисциплін» 

через систему JetIQ VNTU. Навчальним групам було запропоновано 

самостійно ознайомитися з освітнім стандартом, програмою, дидактичними 

матеріалами та вимогами до складання тестів. На наступних заняттях акцент 

було зроблено на підготовку до самого тестування. Паралельно проводилося 

опитування на визначення фізкультурно-спортивних інтересів, потреб і 

побажань. Таким чином викладачам кафедри вдалося підготовити здобувачів 

вищої освіти ВНТУ до тестування фізичної підготовленості та провести його 

до переходу на дистанційну форму навчання. 

Технологія дослідження була складена згідно з наказом Міністерства 

освіти і науки України від 15.02.2021 року № 193 «Про затвердження 

рекомендацій щодо стратегічного розвитку фізичного виховання та спорту 

серед студентської молоді на період до 2025 року», постанови Кабінету 

Міністрів України від 09 грудня 2015 року №1045 «Про затвердження 

Порядку проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості 
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населення України», наказу Міністерства молоді та спорту України від 

04.10.2018 року № 4607 «Про затвердження тестів і нормативів для осіб, 

щорічне оцінювання яких проводиться на добровільних засадах, Інструкції 

про організацію його проведення та форми Звіту про результати його 

проведення», зареєстрованого у Міністерстві юстиції України 24.10.2018 

року за №1207/32659, рішенням ректорату ВНТУ від 28.08.2017 р. (протокол 

№1) та наказу по ВНТУ № 284 від 23 жовтня 2023 року “Про Порядок 

проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості здобувачів 

вищої освіти денної форми навчання (бакалаври) ВНТУ”. Були дотримані як 

загальні положення так і вимоги до виконання тестів.  

У дослідженні взяли участь 3574 студентів ВНТУ, з яких 2167 було 

допущено до тестування (1729 юнаків і 438 дівчат). 

Отримані дані засвідчують велику кількість студентів з низьким 

(31,6%) і середнім (42,9%) рівнями фізичної підготовленості, достатній 

рівень показали (21,1%) і тільки 4,4% студентів, які були допущені до 

тестування, мають високий рівні фізичної підготовленості (зведений звіт 

додається) 

Рекомендації. Отже, зважаючи на отримані дані, можна говорити про 

те, що рівень фізичної підготовленості здобувачів вищої освіти ВНТУ 

прямопропорційно залежить від занять з «Фізичної культури» та самостійних 

занять в спортивних секціях.  

В свою чергу існує необхідність для введення заліку з дисципліни 

«Фізична культура» у ВНТУ для здобувачів вищої освіти 1-3 курсів в 2, 4 та 6 

семестрах. Це викликано наступними чинниками: 

- промова Президента України Володимира Зеленського у 

Верховній Раді 29 червня 2023 року, у якій зроблено наголос на тому, що 

«Фізична культура і спортивне виховання - це не розваги сьогодні. Це одна з 

основ безпеки. Бо це здоров’я людини, здоров’я нації, міцність українців та 

українок. І головне - дати ці можливості»; 

- складна військово-політична ситуація (війна) в Україні; 

- студентоцентрична спрямованість освіти в нашому університеті; 

- формування здорової молоді та нації; 

- підсумковий контроль у формі заліку значно підвищує 

ефективність управління фізичним вихованням здобувачів вищої освіти; 

- є потужна спортивна база. 
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Анотація. В даній доповіді висвітлена необхідність вдосконалення 

фізичних якостей школярів початкової школи. Проаналізовано низку авторів 

з даного питання. Надані рекомендації щодо проведення навчального 

процесу учнів початкової школи. 

Ключові слова: учні, навчання, фізичні якості, процес, розвиток. 

Summary. Oliinyk Ya. Development of physical qualities of school 

students primary school. In this report highlights the need to improve the 

physical qualities of primary school students. A number of authors on this issue 

were analyzed. Recommendations regarding the educational process of elementary 

school students are provided. 

Keywords: students, learning, physical qualities, process, development. 

 

Постановка проблеми. Численні дослідження фахівців показують те, 

що рівень розвитку рухових якостей в даний час знаходиться на 

невисокому рівні, який не може бути задоволений сучасним вимогами, що 

пред’являються до фізичного виховання [1]. Тому проблема розвитку 

фізичних якостей дуже актуальна і вимагає подальшого вдосконалення. 

Правильне вирішення завдання розвитку рухових якостей дітей молодшого 
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шкільного віку зумовлюється використанням різних методичних прийомів 

і засобів на заняттях [2, 3]. 

Обговорення. Слід пам’ятати про те, що нереалізовані в певному віці 

рухові можливості організму надалі важко піддаються значним змінам. 

Тому необхідно вже в цьому віці приділяти величезну увагу розвитку 

рухових якостей у дітей. Всебічна фізична підготовка молодшого школяра 

повинна передбачати досягнення оптимального рівня і гармонійного 

розвитку сили, швидкості, витривалості, спритності. 

Багато фахівців показують, що розвиток фізичних якостей – одне з 

центральних завдань фізичного виховання у ліцеях. 

Рекомендації. Правильно організоване виконання вправ, сприяють 

входу дитини в колектив і вихованню у неї звички жити інтересами 

колективу. При виконанні учням початкової школи часто доводиться 

виявляти вольові зусилля, щоб долати невпевненість і навіть страх. У 

результаті постійного тренування в учнів виховуються сміливість, рішучість, 

наполегливість. Разом з вольовими якостями одночасно виховуються 

моральні риси особистості, а моральне виховання неможливе без прояву 

вольових зусиль. Саме це необхідно враховувати у навчальному процесі.  
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Анотація. Сьогодення потребує вирішення проблеми залучення 

студентів першого року навчання до систематичних занять руховою 

активністю. Найбільш популярним видом рухової активності серед юнаків є 
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заняття міні-футболом. Доведено, що систематичні заняття міні-футболом 

підвищують рівень рухової активності та рівень фізичної підготовленості 

юнаків 17-18 років.  

Ключові слова: студенти, рухова активність, фізична підготовленість, 

міні-футбол.  

Summary. Omelchenko T. Health and recreation classes with mini 

football as a means of increasing the mobile activity and physical fitness of 

students in the first year of education. Today, there is a need to solve the 

problem of involving students of the first year of study in systematic motor activity 

classes. The most popular type of physical activity among young people is playing 

mini-football. It has been proven that systematic mini-football classes increase the 

level of motor activity and the level of physical fitness of 17-18-year-old boys. 

Keywords: students, motor activity, physical fitness, mini-football. 

 

Постановка проблеми. Актуальною проблемою сьогодення є 

зниженням рівня рухової активності та фізичної підготовленості юнаків 17-

18 років. Це обумовлює зниження рівня здоров’я, підвищення 

захворюваності, непридатність для військової служби і створює загрози для 

існування української нації. У наші дні здорові юнаки – це майбутнє нашої 

країни, надійна охорона держаних кордонів, відбудова нашої країни у 

повоєнний час. У зв’язку з цим, проблема залучення студентів 17-18 років до 

систематичних оздоровчо-рекреаційних занять руховою активністю є 

актуальною. Аналізуючи результати сучасних досліджень [1,3], варто 

зазначити низький рівень залученості юнаків руховою активністю. Однак, 

варто зазначити високий рівень зацікавленості футболом, що спостерігається 

протягом тривалого часу. Футбол, як засіб оздоровчо-рекреаційних володіє 

цілим комплексом якостей, основна з яких – висока емоційність, задоволення 

від м’язової роботи, почуття бадьорості, прилив енергії, задоволення від 

можливості неформального спілкування [2]. Міні-футбол за правилами гри 

дуже близький до футболу, хоча має деякі відмінності, які є перевагами для 

організації оздоровчо-рекреаційних занять.  

Обговорення. Міні-футбол стрімко розвивається та набуває 

популярності, зокрема серед студентської молоді. Сьогодні - це командна гра 

в залі, у якій беруть участь дві команди по 5 гравців у кожній, що як правило 

утворюється з однієї академічної групи студентів Під час гри дозволяється 

необмежена кількість замін. У даній грі використовується менший за 

розмірами м’яч, з меншим відскоком, ніж звичайний футбольний м’яч, що є 

більш безпечно, особливо для початківців. Правила гри створюють акцент на 

імпровізації, креативності та техніці, а також контролі м’яча та передачах в 

обмеженому просторі [3]. В процесі проведення дослідження було 

розроблено програму оздоровчо-рекреаційних занять із використанням 

засобів міні-футболу, яка спрямована на профілактику гіподинамії та 

розвиток фізичних якостей студентів першого року навчання. Змістовне 

наповнення програми оздоровчо-рекреаційних занять складали наступні 
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розділи: теоретична підготовка, загальна фізична підготовка, спеціальна 

фізична підготовка, технічна і тактична підготовка. Програма занять була 

розрахована на 4 місяці. Заняття проводились три рази на тиждень. 

Тривалість окремого заняття складала 60 хвилин. Кількість учасників - 12 

хлопців 17-18 років.  

Оцінка ефективності розробленої програми здійснювалась на основі 

тестів, які характеризують рівень рухової активності, а також загальну та 

спеціальну фізичну підготовленість юнаків 17-18 років. В процесі 

дослідження було встановлено позитивний вплив запропонованої програми 

занять на рівень рухової активності: зменшилася кількість юнаків з низьким 

рівнем рухової активності, збільшилась кількість студентів з високим рівнем 

рухової активності. 

В процесі оздоровчо-рекреаційних занять міні -футболом результати 

спеціальної фізичної підготовленості юнаків 17-18 років суттєво 

покращились, а саме: удар по воротах підйомом, удар по воротах 

внутрішньою стороною стопи, удар по воротах носком, зупинка м’яча 

підошвою. 

Позитивна динаміка спостерігалася і показників загальної фізичної 

підготовленості юнаків 17-18 років, а саме бистроти, спритності, швидкісно-

силових якостей та витривалості. Доцільно зазначити, що отримані 

результати виконання тестових вправ, на початку та наприкінці дослідження 

мають статистично достовірні відмінності (р≤0,05). 

Рекомендації. З метою оптимізації рівня рухової активності, 

показників фізичної підготовленості, що є основою виховання здорового 

покоління, доцільно організовувати оздоровчо-рекреаційні заняття міні-

футболом для студентів першого року навчання.  
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Анотація. У роботі представлено можливості застосування рухливих 

ігор та естафет «Cool games» в процесі фізичноого виховання студентів.  

Ключові слова: фізичне виховання, студенти, «Cool games». 

Summary. Osavoliuk T., Brezdeniuk O. Possibilities of using mobile 

games and «cool games» relays in the process of physical education of 

students. The work presents the possibilities of using mobile games and «Cool 

games» relays in the process of physical education of students. 

Keywords: physical education, students, «Cool games». 

 

Постановка проблеми. Фізичне виховання у ЗВО спрямоване на 

збереження і змічнення здоров’я, популяризації здорового способу життя, 

забезпечення змістовного дозвілля студентської молоді, збільшення їх 

рухової активності. В сучасних умовах необхідно оптимізувати процес 

фізичного виховання пошуком нових підходів до фізичної активності 

студентів закладів вищої освіти України. 

Обговорення. Фізична активність студентської молоді у ЗВО 

забезпечується заняттями з фізичного виховання [5]. Іншим напрямом 

фізичного виховання у вищих закладах освіти є заняття фізичними вправами 

у позанавчальний час. Відвідування таких занять є добровільним, і тому 

передбачає наявність у студентів відповідного бажання. Підвищення рівня 

здоров’я студентської молоді повинно базуватися на формуванні стійкої 

мотивації та інтересу до занять фізичними вправами, врахуванні 

індивідуальних функціональних можливостей і тілобудови студентів [2]. 

Удосконалення фізичного стану студентської молоді доцільно 

здійснювати шляхом застосування фізичних вправ, що стимулюють аеробні й 

анаеробні метаболічні процеси [4]. Серед існуючих засобів фізичного 

виховання, доступним і ефективним засобом удосконалення функціональної 

та фізичної підготовленості служить біг. Якість удосконалення фізичного 

стану залежить від періодичності занять, форми занять, а також від режиму 

енергозабезпечення м’язової роботи (аеробного, анаеробного, змішаного) [3]. 

Оздоровчі програми в основі яких є спортивні та рухливі ігри також 

привертають увагу багатьох своєю доступністю, емоційністю, роботою в 
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команді. Далі літературних джерел вказують на те, що заняття рухливими 

іграми сприяють покращенню показників фізичної підготовленості студентів 

та підвищують їх рівень рухової активності протягом дня [1]. 

З 2018 року в Україні стали популярними рухливі ігри та естафети 

«Cool Games», учасниками яких є команди школярів від 9 до 17 років. 

Істотною особливістю рухливих ігор «Cool Games» є їх вибірковий вплив на 

розвиток фізичних якостей. Тому, з метою цілеспрямованого удосконалення 

фізичних якостей студентської молоді, в процесі занять з фізичного 

виховання у ЗВО необхідно застосовувати рухливі ігри та естафети «Cool 

Games». Емоційний фон командної гри стимулюватиме рухову активність, 

сприятиме оптимізації функціональних можливостей організму студентів. 

Рекомендації. Застосування рухливих ігор та естафет «Сool gаmes» під 

час занять з фізичного виховання у ЗВО сприятиме підвищенню мотивації 

студентів до занять рухової активності, а також удосконаленню фізичного 

стану студентської молоді.  
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Анотація. Метою роботи є опис методики стрейчінгу, спрямованої на 

покращення гнучкості та фізичного самопочуття здобувачок освіти у 

неформальному навчанні. У тренуванні гнучкості не слід допускати больових 

відчуттів, розтягування мʼязів має бути помірним. Не слід прагнути 

виконання вправ великої амплітуди на перших етапах тренувань. 

Ключові слова: здобувачки освіти, розтягування, гнучкість, фізичні 

вправи, методика. 

Summary. Petrenko V., Kolumbet O. Stretching methods for female 

education in informal education. The purpose of the work is to describe the 

stretching technique aimed at improving the flexibility and physical well-being of 

female students in non-formal education. In flexibility training, pain should not be 

allowed, muscle stretching should be moderate. Do not try to perform high-

amplitude exercises in the first stages of training. 

Keywords: acquisition of education, stretching, flexibility, physical 

exercises, technique. 

 

Постановка проблеми. Заняття стрейчінгом стають більш популярним 

серед дівчат, студентського віку, зокрема. Вони сприяють розвитку гнучкості 

та загального стану здоровʼя [2]. Важливо визначити та запропонувати 

ефективну методику для здобувачок освіти у неформальному навчанні, яка 

враховує особливості цієї групи осіб. Важливою умовою у неформальному 

навчанні є опанування спеціальної термінології [1]. 

Обговорення. Стрейтчінг – це важливий елемент фітнесу, 

спрямований на розтягнення м’язів та поліпшення гнучкості [2-3]. Усі 

методики розтягування зорієнтовані на відповідні мʼязи та керуючу ними 

нервову систему. Доведено, що по довжині мʼязи можливо розтягнути удвічі. 

У першу чергу мʼязи, які в найслабшій мірі розтягнені дуже швидко 

нарощують еластичність. За рахунок підвищення розтягування сухожиль, 

звʼязок суглобових сумок та фасцій мʼязів може покращитись рухливість в 

суглобах. Фактична амплітуда у певному суглобовому комплексі 

визначається рухом, який виконується за рахунок довільної напруги мʼязів 

[2-3]. Мета будь-якої роботи на розтягування полягає в підвищенні активної 

рухливості, яку можна істотним чином розвинути шляхом пасивного 
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розтягування. Але пасивна рухливість повинна мати раціональне 

співвідношення з активною: надмірна рухливість в суглобах при певних 

обставинах підвищує можливість травм. Тому із самого початку необхідно 

зміцнити мʼязи шляхом цілеспрямованого силового тренування [1; 4]. 

Рекомендації. Основні принципи методики: 

– поступовість: програма має бути градаційною, враховуючи 

початковий рівень гнучкості та рухової підготовленості здобувачок освіти; 

– варіативність: збагачення занять різноманітними вправами для 

уникнення монотонності та нудьги; 

– інтерактивність: застосування ігрових елементів та конкурсів для 

стимулювання участі та покращення співпраці [4-5]. 

Доцільно формувати два типи тренувальних комплексів. Перший, 

виборчої дії, формується з вправ, при виконанні яких відбувається 

розтягування одних й тих самих мʼязових груп. Прикладом, у комплекс 

включити 5-7 вправ, повʼязаних з розтягуванням задньої поверхні стегна. Йде 

цілеспрямована дія на ці мʼязи для отримання локального але значного по 

величині тренуючого ефекту. 

Другий тип тренувального комплексу характеризується змішаною дією, 

у ньому використовуються 5-7 вправ, кожна з яких впливає на певну мʼязову 

групу. У цьому випадку величина тренувального ефекту буде для кожної з 

цих груп невелика, але ефективно опрацьовується уся м’язова система [4]. 

Заняття можливо проводити на спортивному майданчику, у спортивній 

залі, вдома, тощо. Для цього не потрібне спеціальне обладнання, окрім 

килимка але краще ці вправи виконувати у комфортній обстановці, у теплому 

приміщенні.  

Висновки. Розроблена методика стрейтчінгу для дівчат здобувачок 

освіти спрямована на всебічний розвиток, поліпшення гнучкості та 

відмінного самопочуття. Застосування цієї методики у неформальному 

навчанні може сприяти збереженню здоров’я та позитивному розвитку 

здобувачок освіти. 
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Анотація Перспективою вирішення проблеми побудови програм 

занять з фізичного виховання для студентства є використання інноваційних 

видів рухової активності. Метою роботи є обґрунтування доцільності 

застосування у системі фізичного виховання студентів секційної форми 

навчання.  

Ключові слова: легка атлетика, студенти, фізична підготовленість, 

фізичні якості. 

Summary. Puzdymir M. Organization of classes in sports sections for 

sports students of non-professional high schools. A promising solution to the 

problem of building programs of physical education classes for students is the use 

of innovative types of motor activity. The purpose of the work is to substantiate the 

feasibility of using the sectional form of education in the system of physical 

education of students. 

Keywords: athletics, students, physical fitness, physical qualities 

 

Постановка проблеми. Одними із завдань курсу фізичного виховання 

в системі вищих навчальних закладів України, з одного боку, виступають 

збереження й зміцнення здоров’я студентів, сприяння правильному 

формуванню і всебічному розвитку організму, підтримка фізичної і 

розумової працездатності, вдосконалення спортивної майстерності студентів, 

які активно займаються спортом; з іншого – виховання у студентів мотивації 

до систематичних занять фізичною культурою і спортом [2]. Впровадження 

новітніх педагогічних технологій, що використовують інноваційні методи, 
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дає можливість вирішити різні проблеми особистісно зорієнтованого 

навчання, формування індивідуальної освітньої перспективи майбутніх 

спеціалістів [1].  

Обговорення. Необхідність удосконалення й модернізації сучасної 

системи фізичного виховання і впровадження спортивно-орієнтованих 

технологій навчання підтверджено результатами щорічного оцінювання 

фізичної підготовленості студентів ЗВО [3]. Отримані результати виконання 

тестів учасників оцінювання свідчать про незадовільний фізичний стан 

сучасної молоді. Вирішення такої проблеми передбачає залучення студентів 

до активної участі у спортивно-масових заходах, змаганнях з видів спорту, 

що в свою чергу підвищує зацікавленість молоді у покращенні власного 

рівня фізичної підготовленості та сприяє розвитку студентського спорту [2].  

Рекомендації. Серед методів активізації навчального процесу з 

фізичного виховання виділено так званий «метод проектів», робота за яким 

передбачає розкриття певного завдання чи розв’язання проблеми. У 

проектній технології фізичне виховання повинно забезпечуватися сучасними 

науковими досягненнями, методичним обслуговуванням, тестами для 

перевірки якості навчання. Проектування проявляється в таких формі 

зовнішньої, внутрішньої та інформаційно-знакової діяльність. 
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Анотація. Для ефективної змагальної діяльності спортсменів 

рекомендується цілеспрямоване використання сучасних засобів для 

покращення швидкісно-силової підготовленості дзюдоїстів. 

Ключові слова: спорт, дзюдо, швидкісно-силові якості. 

Summary. Rzhepko V., Dmytrenko S. Characteristics of the 

development of speed and strength qualities of judo players. For effective 

competitive activity of athletes, it is recommended to purposefully use modern 

means to improve the speed and strength training of judokas.  

Keywords: sports, judo, speed and strength qualities. 

 

Постановка проблеми. Спортивна боротьба на сучасному етапі її 

розвитку відрізняється високими вимогами до різних сторін підготовленості 

спортсменів. Особлива увага приділяється фізичній підготовці. Здатність 

вибірково проявляти значні м’язові зусилля дає змогу борцям успішно 

виконувати комбінації, вчасно застосовувати контрприйоми, що значно 

підвищує надійність реалізації технічних дій. Високий рівень фізичної 

підготовленості визначається достатньою функціональною готовністю борця 

до інтенсивних фізичних навантажень, що в цілому позитивно впливає на 

його змагальну діяльність. [1,3] 

Обговорення. Важливість швидкісно-силової підготовки для 

кваліфікованих юних дзюдоїстів не викликає сумнівів, так як подальше 

зростання рівня техніко-тактичної майстерності базується на високому 

потенціалі їх фізичної підготовленості. Якщо не застосовувати 

концентрованого поглибленого тренування швидкісно-силової 

спрямованості, то в процесі вдосконалення техніко-тактичної майстерності 

спортсменів не відбудеться значного підвищення рівня розвитку швидкісно-

силових якостей. 

Як зазначає Паламарчук Ю.Г [2], найкращим засобом спеціальної 

швидкісно-силової підготовки є змагальні вправи. Але в практиці часте їх 

використання пов’язане з великими витратами нервової та фізичної енергії. У 

зв’язку з цим в тренуваннях застосовуються вправи, що впливають з різним 

ступенем на окремі параметри змагального руху. Тому необхідно ретельно 

підбирати засоби, що враховують специфічність і локальність впливів. 
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Рекомендації. Тому цілеспрямоване використання сучасних засобів 

для покращення швидкісно-силової підготовленості на етапі попередньої 

базової підготовки є одним з необхідних принципів тренувального процесу 

кваліфікованих юних дзюдоїстів. 
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Анотація. В ході дослідження головною метою слугувало формування 

переліку основних викликів і проблем, що постають перед здобувачами 

вищої освіти та викладачами в період дистанційного навчання.  

Досягнення поставленої мети передбачалось шляхом застосування 

загальнонаукових методів, а саме: аналізу, систематизації та узагальнення. 

До числа джерел для підґрунтя аналізу належали наукові публікації та 

тенденції у відгуках здобувачів освіти. 
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За результатами роботи вдалось дійти висновку, що процес фізичного 

виховання за умов дистанційного навчання здійснювати повноцінно 

практично не можливо, зокрема, у зв’язку із скороченням рівня соціалізації 

студентів. Проте, низку виявлених проблем можна вважати такою, що 

підлягає вирішенню, тим самим дозволяючи підвищувати ефективність 

дистанційних занять фізичного виховання.  

Ключові слова: дистанційне навчання, фізичне виховання, освіта, 

мотивація, студенти. 

Summary. Rohal I. Modern challenges of physical education in the 

conditions of distance education. The main goal of the study was to form a list of 

the main challenges and problems faced by higher education students and teachers 

during distance learning.  

This goal was achieved through the use of general scientific methods, 

namely: analysis, systematization and generalization. The sources used for the 

analysis included scientific publications and trends in the feedback from students. 

The results of the study concluded that it is practically impossible to fully 

implement the process of physical education in distance learning, in particular, due 

to the reduced level of socialization of students. However, a number of the 

identified problems can be considered to be solvable, thereby increasing the 

effectiveness of distance physical education classes.  

Keywords: distance learning, physical education, education, motivation, 

students. 

 

Постановка проблеми. Починаючи із 2020 року український освітній 

простір зіткнувся із впровадженням інтерактивного навчання у 

дистанційному форматі, яке стало актуальним для усіх навчальних закладів. 

В ході втілення даної системи освіти на практиці, постала проблема 

проведення занять з фізичного виховання крізь призму викликів поточної 

ситуації. Окрім низки суттєвих переваг дистанційного навчання, специфіка 

фізичного виховання вимагає від усіх учасників освітнього процесу 

ключових елементів, які важко забезпечити у процесі онлайн навчання, 

зокрема, мова йде про складання нормативів, засвоєння техніки конкретних 

видів спорту чи проведення командних ігор. Таким чином, перед 

здобувачами освіти та викладачами постає низка викликів, які необхідно 

подолати, аби адаптуватися до поточних умов. 

Обговорення. Основними проблемами в умовах дистанційного 

навчання виявились наступні: 

1. Потреба освоєння додаткових месенджерів та платформ для 

комунікації [3]. 

2. Нестабільне інтернет з’єднання (переважно актуально для 

студентів із сільської місцевості) та часті повітряні тривоги; 

3. Необхідність формування додаткової мотивації і самостійності у 

студентів;  
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4. Відсутність тренажерів та обладнання у студентів для 

відпрацювання спеціальних вправ; 

5. Велика трудомісткість і необхідність значних матеріальних 

витрат викладача під час розробки дистанційних занять; 

6. Відсутність живого спілкування, контакту студента і викладача. 

Перехід до форми віддаленого проведення тренувань зумовлює 

потребу в закладах вищої освіти адаптувати навчальні плани в бік 

індивідуального вибору виду пріоритетного спорту для студентів, з метою 

вирішення раніше згаданих проблем, в тому числі і питання самомотивації 

[2]. 

Безумовно, дистанційний формат навчання має такі переваги, як 

можливість мобільності, гнучкості та самомотивації, проте у контексті 

фізичного виховання їх значення може нівелюватися у зв’язку із 

виникненням непереборних факторів, тому порівнянню із навчанням очної 

форми підлягати не може.  

Рекомендації. Отже, забезпечення фізичної активності студентів під 

час дистанційного навчання є невід’ємною складовою загальної 

результативності освітнього процесу [1]. Можливість втілення основного 

завдання дисципліни передбачає застосування нових методів та підходів до 

процесу взаємодії із студентами, зокрема, шляхом індивідуалізації процесу 

навчання або створенням генеральної мотивуючої умови. Виходячи із 

наявних переваг та недоліків, за умови неможливості проведення 

традиційного навчання, як альтернативний спосіб вирішення проблем, що 

виникли, є адаптація до змішаної форми навчання, у якій теоретична частина 

припадатиме на відео-конференції чи запис матеріалу для асинхронного 

опрацювання, а практичне відпрацювання техніки здійснюватиметься під час 

офлайн занять. 

Література 

1. Король, О., Хрипач, А., Осінчук, В., & Фестрига, С. (2021). 

Фізичне виховання студентів в умовах карантину: можливості та виклики. 

Вісник Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини, (20), 42–46. URL: 

https://doi.org/10.32626/2309-8082.2021-20.42-46 (дата звернення 12.01.2024р.) 

2. Лещенко Г. А., ЗахароваО. В. (2022). Фізичне виховання 

студентів закладів вищої освіти в умовах дистанційного навчання. Наукові 

записки. Серія: Педагогічні науки, (207), 189-194. URL: 

https://doi.org/10.36550/2415-7988-2022-1-207-189-194 (дата звернення 

12.01.2024р.) 

3. Рогаль І.В., Васькевич С.С. «Вплив занять з волейболу на 

здоровий спосіб життя студентів» Збірник наукових праць II Всеукраїнська 

інтернетконференція Color of Science «Перспективи, проблеми та наявні 

здобутки розвитку фізичної культури і спорту в Україні», 30 січня 2019 року, 

м. Вінниця . С. 100-104. 

https://doi.org/10.32626/2309-8082.2021-20.42-46
https://doi.org/10.36550/2415-7988-2022-1-207-189-194


71 
 

 
 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА УЧНІВ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ 

ЗАСОБАМИ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ  

 

Семенюк Вадим 

 

Вінницький державний педагогічний університет  

імені Михайла Коцюбинського 

 

 

Анотація. В даній доповіді висвітлені основні фактори, які впливають 

на фізичну підготовленість учнів основної школи з тенісу. Проаналізовано 

низку авторів з даного питання. Надані рекомендації щодо проведення 

тренувального процесу з настільного тенісу учнів основної школи. 

Ключові слова: теніс, спорт, фізичні якості, процес, підготовленість. 

Summary. Semeniuk V. Physical training of elementary school students 

using table tennis. In this report the main factors affecting the physical fitness of 

elementary school students for tennis are highlighted. A number of authors were 

analyzed on this issue. Recommendations are provided for conducting table tennis 

training for elementary school students. 

Keywords: tennis, sport, physical qualities, process, preparedness. 

 

Постановка проблеми. Важливим фактором успішності юних 

тенісистів є загальна фізична підготовленість. Її високий рівень зміцнює 

здоров’я, сприяє гармонійному розвиткові організму і створює необхідну 

базу для досягнення високих результатів. Від рівня розвитку фізичних 

якостей і здібностей, специфічних для гри в настільний теніс, залежить 

оволодіння техніко-тактичними навичками. Отже, очевидною є значущість 

загальної фізичної підготовленості та актуальність вивчення даної теми. 

Обговорення. Для всебічного фізичного розвитку тенісиста 

використовуються загально-розвиваючі вправи, спеціальні вправи і 

додаткові. Всі ці фізичні вправи включаються в заняття, в підготовчу його 

частину, з урахуванням стану здоров’я, індивідуальних якостей і стану 

фізичної і спортивно-технічної підготовленості на даний період. Під 

впливом вправ зміцнюється і розвивається мускулатура, поліпшується 

діяльність серцево-судинної, нервової та інших систем організму [1, 2, 3].  

Рекомендації. Під час тренувань потрібно чергувати вправи 

загального фізичного та спеціального характеру. Співвідношення та 

кількість вправ мають бути різними залежно від вікової групи спортсменів, 

періоду підготовки і навіть від індивідуальних особливостей кожного з 

них. Слід пам’ятати, що для досягнення результатів у фізичному розвитку 

необхідне поступове підвищення обсягу та інтенсивності вправ. 
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Анотація. Для протидії гіподинамії з’явився та активно розвивається 

новий вид фізичної культури – дитячий фітнес. Насамперед дитячий фітнес – 

це спортивна програма, розроблена з обов’язковим урахуванням 

особливостей фізичного розвитку, підготовленості залежно від віку дитини. 

Ключові слова: дитячий фітнес, фізичний розвиток, фізична культура  

Summary. Udych N. Application of children’s fitness equipment in 

children’s physical education. Fitness for children is a relatively new and rapidly 

developing activity for children to fight hypodinamia. Fitness for children is, first 

of all, a sports program developed with regard to physiological development and 

the age of a child. 

Keywords: fitness for children; physical education; physical development. 

 

Постановка проблеми. Сучасне підростаюче покоління обмежене у 

своїй природній рухової активності внаслідок низки умов життя міської сім’ї 

та особливостей шкільного навчального процесу. У сучасних дітей на перше 

місце виходить перспектива здобуття гарної освіти, до чого їх орієнтують із 

першого класу. У школярів знижується інтерес до рухової діяльності та, 

навпаки, підвищена зацікавленість до занять, що передбачають обмежену 

рухливість - спілкування та пошук інформації в мережі Інтернет, 

комп’ютерні ігри [1]. 

Обговорення. Дитячий фітнес пропонує цілий комплекс ігрових 

занять, що гармонійно поєднують у собі елементи хореографії, аеробіки, 

гімнастики та акробатики. Основна мета фітнесу для дітей – розвиток 

артистичності, координації, силових якостей, почуття ритму, гнучкості, 
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витривалості та звички до фізичної активності, яка не дозволить розвинутись 

гіподинамії. Однак належить налагодити постійний і педагогічно грамотний 

процес занять і контролю над дітьми, які займаються новим видом 

фізкультури [4]. 

Насамперед, треба налагодити постійне інформування фітнес-

інструкторів та дитячих тренерів з найактуальніших проблем дитячого 

ожиріння та боротьби з ним. 

Дуже важливо для соціалізації гіперактивних дітей, яких стає дедалі 

більше, що на заняттях дитячим фітнесом не тільки розвивається їх 

спритність і гнучкість, а й виплескується енергія, що накопичилася, а в грі з 

іншими дітьми вони вчаться концентрувати і розподіляти увагу у напруженій 

ситуації [2]. 

Для підвищення оздоровчої ефективності фізичного виховання дітей 

молодшого шкільного віку перевагу слід надавати фізичним вправам, що 

надають різнобічний вплив на організм і дають виражений тренуючий ефект, 

який забезпечує оздоровчий вплив. 

Фізичні вправи підбираються з урахуванням анатомо-фізіологічних та 

психолого-педагогічних особливостей школярів.  

Фахівці пропонують впроваджувати у практику фізичної культури у 

школі засоби та методи сучасного фітнесу, зокрема базових видів аеробіки: 

класична аеробіка із використанням традиційної гри в класики, а також із 

іграшками, а також із м’ячами, скакалкою та з використанням степ платформ. 

Рухи дитини повинні бути пов’язані з почуттям радості, насолоди від 

освоєння різноманітних дій. Така можливість для дитини – одне з 

найулюбленіших задоволень. У свою чергу розширення та розвиток 

емоційної сфери, переживання радісних станів веде до формування 

оптимістичного світогляду, що є основою концепції здорового способу 

життя. 

Велике значення під час роботи з дітьми шкільного віку має музика. 

Голосове та рухове самовираження під музику можна розглядати як 

найважливіший засіб розвитку емоційно-тілесного досвіду дитини та її 

особистості в цілому. 

Організація заняття повинна спонукати дитину до рухового заповнення 

всього простору кімнати, залу, де проходять гра, естафета та ін. Це дуже 

важливо для того, щоб вона могла в ній орієнтуватися і не боятися 

здійснювати різноманітні пересування [3]. 

Рекомендації. Отже, програма дитячого фітнесу – це заняття, які 

розроблені з урахуванням дитячої фізіології та високої рухової активності. 

Це не просто фізкультура, а цілий комплекс ретельно підібраних елементів. 

Фітнес для дітей поєднує елементи йоги, хореографії, ритміки і навіть 

східних єдиноборств. 
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Анотація. В даній статті висвітлені основні аспекти технології 

вдосконалення швидкісно-силової підготовленості юних каратистів. 

Проаналізовано низку авторів з даного питання. Наголошено про важливість 

удосконалення швидкісно-силової підготовленості. 

Ключові слова: карате, спорт, фізичні якості, процес, підготовленість. 

Summary. Khrykin R. Development of speed-power training of young 

karate people. In this report highlights the main aspects of the technology for 

improving the speed and strength training of young karate fighters. A number of 

authors were analyzed on this issue. The importance of improving speed and 

strength training was emphasized. 

Keywords: karate, sport, physical qualities, process, preparedness. 

 

Постановка проблеми. У спортивному карате, так як і інших видах 

єдиноборств, значна увага повинна приділятися розвитку фізичних якостей 

спортсменів, що є часткою виховного процесу. Таким чином, сучасна 

система спортивної підготовки ставить великі вимоги до фізичної 

підготовленості каратиста. Правильний підбір засобів, методів, які б 

забезпечували належний рівень розвитку специфічних якостей є 

актуальною проблемою на сьогодні у спорті, і в карате зокрема.   
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Обговорення. До фізичних якостей каратистів варто віднести силу, 

швидкість, витривалість, спритність та гнучкість. Їх розвиток є однією з 

найважливіших складових спортивної підготовки [1, 4]. Як загальна, так і 

спеціальна фізична підготовка багато в чому визначається категорією, у 

якій виступає спортсмен, його індивідуальними властивостями (стиль 

ведення бою, техніко-тактичні дії та ін.). Для одних спортсменів 

пріоритетним є розвиток високої бистроти в одиночних рухах, для інших 

важливе значення має швидкість серійних дій, треті багато уваги 

приділяють розвитку сили удару, та здатності зберігати її протягом всього 

поєдинку [3]. 

Рекомендації. Досягнення високих результатів у спорті неможливе 

без застосування специфічних технологій розвитку тієї чи іншої фізичної 

якості. Особливу увагу варто приділяти умовам розвитку спеціальних 

навиків. Однієї м’язової сили недостатньо для того, щоб здобути досягнень 

у бойових мистецтвах, чи в іншому подібному виді спорту. Карате, 

характеризується комплексним проявом рухових якостей. Тому основним 

у спеціальній фізичній підготовці каратиста є спеціальна швидкісно-силова 

підготовка, яка передбачає комплексне виховання вибухової сили, силової 

витривалості та частково силової спритності [2]. 
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Анотація. У статті розкриваються проблеми спеціальної фізичної 

підготовки спортсменів-танцюристів. Динамічні, швидкісні рухи, що 

виконуються з максимальною амплітудою, вимагають підвищених фізичних 

зусиль, прояву сили, витривалості, гнучкості та координації рухів. 

Ключові слова: танцювальний спорт, спеціальна фізична підготовка, 

фізичні якості, тренувальний процес. 

Summary. Sheker L. Features of physical training of sportsmen 

engaged in sports dance. The article reveals the problems of special physical 

training of athletes-dancers. Dynamic, high-speed movements performed with 

maximum amplitude require increased physical effort, strength, endurance, 

flexibility, coordination of movements. 

Keywords: dance sport, special physical training, physical qualities, training 

process. 

 

Постановка проблеми. Спортивний танець як цілісна єдність спорту 

та мистецтва є оригінальним видом творчої діяльності. Спортивні танці, як 

олімпійський вид спорту, розвиваються стрімкими темпами. Як і будь-яка 

фізична дисципліна, спортивний танець потребує постійних тренувань. Тому 

дослідження особливостей фізичної підготовки спортсменів танцюристів є 

актуальним і потребує наукового підходу. 

Обговорення. Ідеальна програма підготовки танцюриста, як 

спортсмена, орієнтованого на досягнення високих результатів, складається з 

чотирьох взаємозалежних елементів: теоретична частина, технічна частина, 

загальнофізична частина, емоційна частина [2]. 

Танцювальний спорт є складно-координаційним видом спорту, тому 

фізична підготовка спортсменів-танцюристів має забезпечити, насамперед, 

готовність спортсменів до освоєння складних і водночас естетичних рухів, 

розвиток функціональних можливостей організму [4]. 

Поліпшити рівень своєї фізичної підготовленості можна за коректно 

побудованого тренувального процесу. 

Такі значущі для спортсменів-танцюристів фізичні якості, як сила, 

швидкість, витривалість, координація рухів, гнучкість - успішно 

розвиваються за допомогою спеціальних вправ. Спортсменам-танцюристам 
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різних вікових груп та рівня майстерності необхідно не тільки 

вдосконалювати, а й підтримувати свою фізичну форму, що дозволяє 

успішно виступати на змаганнях. Тому при плануванні тренувального 

процесу варто звертати увагу як на комплекси загальнорозвиваючих 

фізичних вправ, так і на комплекси спеціальних вправ [1]. 

Спеціальна фізична підготовка повинна відповідати специфічним 

вимогам до спортивних танців. Цей цілеспрямований процес має включати 

прийоми і методи, орієнтовані на розвиток і збереження певного рівня тієї чи 

іншої локомоторної якості. Недостатня увага до розвитку хоча б одного 

компонента спеціальної фізичної підготовки може стати причиною регресу 

спортивних результатів. 

При побудові тренувального процесу важливо пам’ятати, що вправи 

загальної фізичної підготовки можуть виконуватись без музичного 

супроводу. Спеціальну ж фізичну підготовку необхідно проводити під 

музику, оскільки це сприяє розвитку як фізичних якостей, а й розвитку 

почуття ритму і музичності [3]. 

Рекомендації. Розумна та обґрунтована організація тренувального 

процесу, спрямованого на розвиток фізичних якостей спортсменів-

танцюристів, забезпечить необхідні умови для створення адекватної рухової 

технічної бази задля досягнення високих спортивних результатів. 
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Анотація. В доповіді описано важливість фізичної та психологічної 

підготовки студентів-спортсменів. Інтенсивне психологічне навчання 

відкриває можливості досягти кращих спортивних результатів, зберегти 

соматичне та психічне здоров’я спортсменів. У спортивних іграх є великий 

арсенал засобів, методів і метод психофізіологічної саморегуляції, які 

необхідно використовувати у професійній фізичній підготовці майбутніх 

фахівців. 

Ключові слова: Спортивні ігри, студенти-спортсмени, психологічна 

підготовка. 

Summary. Shkondia V. Physical and psychological preparation of 

students for sports competitions. The report describes the importance of physical 

and psychological training of student-athletes. Intensive psychological training 

opens up opportunities to achieve better sports results, preserve the somatic and 

mental health of athletes. In sports games, there is a large arsenal of means, 

methods and methods of psychophysiological self-regulation, which must be used 

in the professional physical training of future specialists. 

Keywords: sports games, student-athletes, psychological training. 

 

Постановка проблеми. В останні роки з’являються публікації, що 

свідчать про те, що психологічна підготовка студентів-спортсменів – 

складний процес, що сприяє підвищенню їх адаптаційних можливостей, 

психологічної надійності та професійної працездатності [2]. Є багато 

прикладів, коли всупереч усім прогнозам та передбаченням, заснованим на 

техніко-тактичній та фізичній майстерності студентів-спортсменів, зустріч 

виграє слабкіша команда. І тоді кажуть – переміг характер. І це правильно. 

Без якісної психологічної підготовки досягти успіху в турнірі неможливо. А 

за рівності техніко-тактичних та фізичних можливостей спортсменів 

перемагає та команда, у якої вища психологічна готовність до випробувань. 

Обговорення. На думку багатьох вчених, фізична культура і спорт 

призначені для сприяння і допомоги в зміцненні фізичного та психологічного 

здоров’я, формуванні вмінь і навичок, які дозволяють орієнтуватися в 

життєвих ситуаціях, і сприяють оволодінню обраної спеціальності. У цьому 

допоможуть спортивні ігри в силу своєї змагальної спрямованості. Також є 

публікації, що свідчать про ефективність використання спортивних ігор як 
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засобу психорегулюючого тренування, яке активізує і переключає 

спрямованості [3]. У спортивних іграх є великий арсенал засобів, методів і 

метод психофізіологічної саморегуляції, які необхідно використовувати у 

професійній фізичній підготовці майбутніх фахівців. Тому завдання 

викладача полягає у тому, щоб правильно побудувати заняття. Так, щоб 

забезпечувався розвиток психологічних та фізичних якостей, які дають 

можливість не враховувати негативні чинники, що збивають (страх поразки, 

втрата самоконтролю), і в той же час сприяють досягненню піку спортивної 

форми до відповідальних змагань.  

Рекомендації. Інтенсивне психологічне навчання відкриває 

можливості досягти кращих спортивних результатів, зберегти соматичне та 

психічне здоров’я спортсменів. Тренер може постійно впливати і доцільно 

стимулювати бажану поведінку в ситуаціях, які виникають через стрес і 

конфлікти на змаганнях. Спортивні ігри приносять користь для формування 

психологічних навичок, що дає можливість оптимально використовувати 

фізичні та психічні ресурси гравців протягом тренувань та змагань; реально 

оцінити свої можливості, сильні та слабкі сторони, професійний рівень; 

сконцентруватися та гнучко діяти протягом змагань; відновити психічну 

працездатність після фізичного та психічного навантаження; навчитися 

радіти успіху, аналізувати причини невдач, долати конфлікти ситуації кризи 

[1]. 
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Анотація. У статті розглянуто провідні мотиви, що спонукають жінок 

середнього віку займатися фітнесом. За допомогою анкетування було 

з’ясовано, що провідними мотивами до занять фітнесом є: зміцнення 

здоров’я, зовнішній вигляд та здобуття почуття радості на заняттях 

Ключові слова: жінки середнього віку, мотивація заняття фітнесом. 

Summary. Shpylchuk V. Motivation of women to engage in fitness. The 

article examines the leading motives that encourage middle-aged women to engage 

in fitness. With the help of a questionnaire, it was found that the leading 

motivations for fitness classes are: improving health, appearance and gaining a 

sense of joy during classes. 

Keywords: middle-aged women, motivation for fitness. 

 

Постановка проблеми. В умовах сучасного світу з появою пристроїв, 

що полегшують трудову діяльність (комп’ютер, технічне обладнання), різко 

скоротилася рухова активність людей, порівняно з попередніми 

десятиліттями. Прогрес дарує людині безліч найдосконаліших пристроїв, 

здатних позбавити нас будь-якого фізичного навантаження. Це, зрештою, 

призводить до зниження функціональних можливостей людини, а також до 

різноманітних захворювань. 

Обговорення. Основною проблемою оздоровчого фітнесу є підтримка 

відвідуваності занять тими людьми, які почали займатися, тому що, за 

даними спеціальної літератури, 50% учасників за різними програмами 

припиняють заняття протягом 6 місяців [2]. 

Головним компонентом для успішного виконання будь-якої діяльності, 

у тому числі фізкультурно-спортивної, є мотивація. 

Мотивація до фізичної активності – особливий стан особистості, 

спрямований на досягнення оптимального рівня фізичної підготовленості та 

працездатності [1]. 

Процес формування інтересу до занять фізичною культурою та 

спортом – це не одномоментний, а багатоступінчастий процес: від перших 

елементарних гігієнічних знань та навичок до глибоких психофізіологічних 

знань теорії та методики фізичного виховання та інтенсивних занять спортом 

[3]. 
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За допомогою анкетування нами була визначена мотивація жінок до 

занять оздоровчим фітнесом. В анкетуванні взяли участь 30 жінок. 

Найбільший відсоток тих, хто займається, припадає на вік 25-30 років. 

Практично всі учасниці опитування займаються розумовою працею, 

тобто якраз та категорія населення, яка гостро потребує рухової активності. 

В нашій анкеті респонденткам було запропоновано проранжувати за 

ступенем важливості, для осіб які займаються, п’ять факторів, що мотивують 

до занять фітнесом. 

62% респонденток основним фактором назвали фактор «здоров’я», 

який визначають три мотиви: 

1) загальне покращення фізичної підготовленості; 

2)покращення діяльності серцево-судинної системи 

(кардіотренованість); 

3) позитивний вплив на стан опорно-рухового апарату (покращення 

постави, зменшення болю в ділянці суглобів, спини та ін.). 

На другом місці 21,5% – «зовнішній вигляд», що визначає: 

1) загальне зниження ваги тіла; 

2) корекція фігури, під якою розуміється спеціальне тренування, 

спрямоване на покращення статури, корекцію окремих частин тіла; 

3) збільшення м’язової маси. 

Наступним за значимістю став психологічний чинник – 17,5 %, має такі 

мотиви, як: 

 1) антистресовий вплив занять фітнесом (зняття напруги, поява 

почуття розслабленості); 

2) отримання задоволення, відчуття радості на заняттях. 

Рекомендації. Отже, результати опитування респонденток свідчать, що 

пріоритетними факторами, що визначають мотивацію до занять фітнесом 

жінок середнього віку є: зміцнення здоров’я, зовнішній вигляд та здобуття 

почуття радості на заняттях. Однак, слід пам’ятати, що мотивація – це не 

постійна величина, вона змінюється залежно від середовища. Створення 

позитивного середовища (умов) у значній ступені підвищує рівень мотивації. 
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Анотація. Проведений аналіз системи олімпійської освіти в Україні у 

закладах вищої освіти, розглянуто впровадження олімпійської освіти у 

систему освіти з фізичної культури і спорту. 

Процес фізичного виховання студентів ЗВО вимагає удосконалення і 

впровадження нових форм і засобів фізичної підготовки і поліпшенню 

теоретичних знань з олімпійської освіти. 

Ключові слова: олімпійська освіта, система олімпійської освіти, 

впровадження олімпійської освіти, процес підготовки студентів. 

Summary. Yakovliv V. Implementation of olympic education in 

institutions of higher education in Ukraine. Conducting an analysis of the 

Olympic education system in Ukraine at the foundations of high education, the 

promotion of Olympic education in the education system of physical culture and 

sports is considered. 

The process of physical training of Western Military District students 

emphasizes the improvement and promotion of new forms and methods of physical 

training and the improvement of theoretical knowledge from Olympic coverage. 

Key words: Olympic lighting, Olympic lighting system, promotion of 

Olympic lighting, student preparation process. 

 

Постановка проблеми. Вдосконалення олімпійської освіти потребує 

розв’язання низки проблем щодо пошуку форм та напрямків реалізації 

олімпійської освіти у закладах вищої освіти, застосування яких дало б 

можливість широкого розповсюдження олімпійських знань і цінностей серед 

молоді та залучення їх до олімпійського руху [1]. 

Впровадження системи олімпійської освіти у навчальний процес 

закладів вищої освіти дозволяє вирішувати основні завдання олімпійської 

освіти, серед яких є формування у молоді світогляду, морально-вольових 

якостей, позитивної мотивації до навчання, праці, підвищення олімпійського 

виховання у повсякденному житті. 

Водночас система олімпійської освіти у ЗВО потребує обґрунтування з 

урахуванням специфіки професійної діяльності майбутніх фахівців. 

Обговорення. Аналіз ситуації щодо впровадження олімпійської освіти 

у процесі підготовки студентів свідчить, що у кожному профільному вузі 
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розроблено тематику для проведення наукових досліджень з питань 

олімпійського спорту та олімпійської освіти. 

Суттєвою складовою впровадження олімпійської освіти у навчальних 

закладах є проведення конференцій, семінарів, круглих столів, конкурсів, 

олімпіад з питань олімпійського спорту та олімпійської освіти [2, 3]. 

Важливу роль у реалізації олімпійської освіти у процесі підготовки 

студентів закладів вищої освіти з фізичного виховання і спорту відіграє 

навчальна діяльність. Дослідження свідчать, що впровадження олімпійської 

освіти у навчальний процес студентів вузів є одним із найбільш ефективних 

механізмів підготовки фахівців, здатних поширювати ідеологію олімпізму у 

своїй професійній діяльності. 

Серед основних напрямків реалізації олімпійської освіти у закладах 

вищої освіти пропонується включати питання з олімпійської освіти у 

програму педагогічної практики студентів, а також підвищити рівень 

олімпійської освіти студентів через теоретико-методичну підготовку, 

виконання курсових, дипломних та кваліфікаційних робіт. 

Рекомендації. Аналіз літературних джерел, опитування свідчить, що 

вирішення проблеми вдосконалення реалізації олімпійської освіти у процесі 

підготовки фахівців з фізичного виховання і спорту є актуальним питанням. 

Впровадження олімпійської освіти у систему освіти з фізичної 

культури і спорту сприяє інтеграції спорту і освіти, пропаганді здорового 

способу життя, розширенню комунікативного простору фізичної культури, 

спорту та олімпізму, реалізації олімпійської освіти у навчальній роботі, 

наукових дослідженнях, заходах з олімпійської тематики. 
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