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Висновки. Таким чином, результати проведеного опитування свідчать, що заняття 
з упором на розвиток м’язів нижніх кінцівок найбільше впливають на самопочуття 
жінок, а тренування з упором на розвиток м’язів верхніх кінцівок найбільше сприяють 
підвищенню активності та настрою. При цьому всі заняття, незалежно від 
спрямованості фізичних навантажень, мають виражений позитивний вплив на 
показники психоемоційного стану жінок зрілого віку.  

Отримані дані наших досліджень дозволили обґрунтувати і розробити оздоровчо-
тренувальну програму занять аквафітнесом у відповідності до пріоритетних мотивів 
жінок зрілого віку.  Підхід до розробки програми базувався на мотиваційних 
пріоритетах та інтересах досліджених жінок та передбачав більш широке використання 
вправ з використанням різних технічних засобів за спрямованістю на розвиток м’язів 
верхніх, нижніх кінцівок та черевного пресу. 

Література: 
1. Микитчик О., Пирогова К. Мотиваційні передумови до занять акафітнесом з жінками 

першого періоду зрілого віку. Фізична культура, спорт та здоров’я: стан проблеми та 
перспективи: матеріали ХVІIІ Міжнародної науково-практичній конференції «Фізична 
культура, спорт та здоров’я: стан, проблеми та перспективи». Харків, 14 грудня 2018 р. 
ХДАФК, 2018. С. 23-25. 

2. Ріпак М. Котова І. Особливості мотивації до занять фізичними вправами дорослих жінок. 
Проблеми активізації рекреаційно-оздоровчої діяльності населення: матеріали ХІ Міжнар. 
наук.-практ. конф. Львів, 2018. С. 143-146. 

3. Школа О. М., Осіпцов А. В. Сучасні фітнес-технології оздоровчо-рекреаційної спрямованості: 
навчальний посібник. Комунальний заклад «ХГПА» ХОР. Харків, 2017. 217 с. 
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Вступ. У закладах вищої освіти (ЗВО) важливою та необхідною складовою 

навчального процесу є фізичне виховання студентів. Популярність оздоровчих занять 
стрімко зростає з кожним роком, а з появою нових видів фітнесу збільшується кількість 
охочих жити наповненим, активним та здоровим життям. Збільшується кількість та 
якість досліджень, удосконалюється техніка вправ та обладнання, а тому, змінюються 
й запити тих, які займаються. У зв'язку з цим стає очевидною потреба в модернізації 
системи фізичного виховання студентів, де одним із перспективних напрямів фахівці 
називають використання засобів найбільш популярних та затребуваних студентами 
видів фізичної активності та спорту [2, 5]. До таких видів слід віднести фітнес-програми, 
неухильне зростання популярності яких серед студентства призводить до того, що все 
більше ЗВО України  застосовує фітнес-технології в бюджеті навчального та 
позанавчального часу. Однак, незважаючи на всю свою перспективність, проблема 
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використання фітнес-програм у системі фізичного виховання студентів ЗВО поки що не 
отримала свого ґрунтовного науково-практичного аналізу.  

Мета дослідження – аналіз змісту сучасних фітнес-програм та визначення 
вподобань студентами ЗВО. 

Матеріал і методи: аналіз, синтез і узагальнення, анкетування. 
Результати дослідження. Фізична культура – це частина загальнолюдської 

культури, яка являє собою всю сукупність досягнень суспільства в створенні і 
раціональному використанні спеціальних засобів, методів і умов, спрямованих на 
фізичне вдосконалення людини, зміцнення її здоров’я, підвищення працездатності. 
Фізична культура особистості відображає її освіченість, фізичну підготовленість і 
досконалість, які досягнуті на основі використання засобів фізичного виховання [3]. 

Фітнес – одна з найпопулярніших у всьому світі систем оздоровлення, яка 
дозволяє задовольнити сучасні потреби різних вікових груп населення, що бажають 
зробити свою фігуру красивою, а здоров’я міцним. Її головні відмінні риси – 
індивідуальний підхід до тих, що займаються і персональний підбір дієти [1]. 

Оздоровчі заняття вважаються однією з поширених та ефективних форм 
збільшення рухової активності населення. Основними завданнями таких занять є 
зміцнення здоров’я, підвищення фізичної працездатності та опірності організму до 
несприятливих чинників зовнішнього середовища [4]. 

Сучасні фітнес-програми являють собою вдале поєднання існуючих раніше 
систем, в яких у сукупності використовують спеціально підібрані фізичні вправи, 
спрямовані на комплексну або вибрану дію на певні функціональні системи організму. 
В спортивно-оздоровчій роботі використовують програми різного спрямування. Разом 
з тим, відокремлюють кардіопрограми та програми силового характеру. До 
кардіопрограм відносяться ходьба, біг, їзда на велосипеді (у тому числі на кардіо-
тренажерах), усі види аеробіки, танці, аквафітнес. Програми силового характеру 
спрямовані на корекцію тілобудови, розвиток опорно-рухового апарату (шейпінг, боді-
білдінг, боді-памп, вправи з вільними обтяженнями (гантелями, штангою, гирями) [2].  

За результатами опитування серед студентів (дівчат) 1-2 курсів НУХТ  25% 
студенток висловилися за оригінальне поєднання двох фітнес-програм: танцювальної 
аеробіки, що проводиться у спортивному залі, та аквааеробіки, яка потребує 
виконання вправ у басейні (як у неглибокій воді, так і на глибині з використанням 
спеціального інвентарю). 24 % студенток, які взяли участь в анкетуванні, обрали 
танцювальну аеробіку в комплексі із заняттями у тренажерному залі, тобто виконання 
силових вправ. Класичну аеробіку у поєднанні з оздоровчими методиками (боді-флекс, 
пілатес, йога, каланетика, в основі яких лежить виконання дихальних та координаційно 
нескладних вправ з акцентом на розвиток сили та гнучкості) вибрали  25% студенток. 
11 % дівчат зупинили свій вибір на комплексній програмі «класична аеробіка + аеробіка 
з використанням елементів техніки східних єдиноборств (що дозволяє освоїти прийоми 
рукопашного бою та самооборони). Комплексні фітнес-програми, що передбачають 
поєднання засобів танцювальної аеробіки, босу-тренінгу (занять з використанням 
спеціальної платформи-напівсфери, що дозволяє тренувати баланс і координацію рухів 
у поєднанні з розвитком сили м'язів) та силових вправ з міні-штангою, зацікавили 15% 
опитуваних.  
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За результатами опитування серед педагогів кафедри фізичного виховання, серед 
перешкод, які можуть виникнути на шляху використання у ЗВО комплексних фітнес-
програм, педагоги зазначили: 

- відсутність семінарів та майстер-класів з обміну досвідом (38% відповідей); 
- недостатній рівень навчально-методичного забезпечення занять фітнесом: 

відсутність спеціальної літератури та навчальної програми з дисципліни «Фізична 
культура (на предметній основі фітнесу)» (32% відповідей); 

- недостатня розробленість теорії та методики фітнесу, у тому числі відсутність 
науково обґрунтованої та практично апробованої технології проектування занять 
фітнесом зі студентами (29% опитаних); 

- низька якість матеріально-технічної бази ЗВО, відсутність фізкультурно-
спортивних споруд, спеціального обладнання, інвентарю, пристроїв для тренінгу, 
які необхідні для якісної реалізації комплексних фітнес-програм (28% викладачів); 

- відсутність можливості формування студентських навчальних груп за 
спортивними інтересами (30% відповідей); 

- змішаний склад груп за статевою приналежністю (юнаки та дівчата) (25% 
респондентів); 

- надмірно високу наповнюваність навчальних груп (18% відповідей); 
- низький рівень вихідної підготовленості абітурієнтів та студентів з фізичної 

культури, який не дозволяє викладачам повною мірою реалізовувати свої 
професійні якості (50 % педагогів). 
При цьому всі 100% опитаних вказали, що для них не є на заваді необхідність 

освоєння нових фітнес-технологій, проектування та реалізація фітнес-програм 
комбінованого змісту. 

Висновки.  Переважна більшість студенток висловилася за заняття не одним, а 

одночасно кількома видами фітнесу. Ідею реалізації комплексних фітнес-програм 

підтримали і викладачі фізичного виховання, мотивуючи це тим, що в комплексі, 

засоби аеробіки та фітнесу дозволяють зробити фізкультурні заняття 

різноманітнішими, емоційно насиченими, що сприяють ефективному вирішенню задач 

гармонійного розвитку (як тілесного, так і духовної складових) особистості. Таким 

чином, використання різноманітних видів фітнесу підвищує емоційність занять та 

вносить різноманітність, розширює можливості отримання необхідних результатів від 

тренувань, робить заняття привабливим для людей, яким однакові заняття здаються 

нудними та нецікавими.  
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