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ФІТНЕС В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

 

Прагнення до хорошого здоров'я, зовнішньої привабливості, м'язової сили 

і впевненості в собі живе в кожній людині. Фітнес - це система занять фізичною 

культурою, що включає в себе не тільки підтримання гарної фізичної форми, а 

й інтелектуальний, емоційний, соціальний і духовний початок. Фітнес об'єднує 

в собі не тільки безліч видів фізичної активності, але і різні види тестувань, 

раціональне харчування, правильний режим сну і відпочинку, здоровий 

зовнішній вигляд. 

Фітнес-тренінг підвищує атлетичні показники представників різних видів 

спорту, знижує ризик отримання спортивних травм. У наш час багато 

титулованих спортсменів включають в свої тренувальні програми вправи, 

запозичені з фітнесу. 

Незважаючи на інтерес останнім часом до занять фізичною культурою, 

фітнесом, в цілому спостерігається стійке погіршення показників здоров'я 

населення, тобто фізичного розвитку, фізичної підготовленості, 

функціонального стану, психічного і репродуктивного здоров'я. Пов'язано це, в 

першу чергу, з тим, що невідповідність організації процесу фізичного 

виховання в школах і вузах сучасним вимогам викликає у дітей, підлітків, 

молоді небажання займатися фізичною культурою. 

В даний час в школах практично не залишилося безкоштовних секцій, 

абсолютна більшість платні, спорт став дорогим задоволенням для обраних, 

багато батьків не можуть собі дозволити записати тудисвоїх дітей, а також 

займатися самим. В результаті школярі і студенти не можуть навіть 

елементарно підтягнутися на турніку, багато хто має зайву вагу, порушення 

постави, досить серйозні захворювання. 



Інтенсифікація навчального процесу в вузах, ненормований графік роботи 

дорослого населення, загальна комп'ютеризація, а отже, сидячий спосіб життя, 

дефіцит часу, неправильне харчування призводять до стресової напруги з 

високою ймовірністю розвитку психовегетативних розладів, неврозів і інших 

соматичних захворювань. 

У зв'язку з цим перед викладачами фізичної культури навчальних 

закладів, інструкторами з фітнесу виникають питання, як викликати у студентів 

бажання, а в подальшому і стійкий інтерес до занять фізичною культурою, 

спортом, фітнесом, показати  необхідність для здоров'я і професійної 

діяльності, а також як, не дивлячись на відсутність часуі засобів, знайти 

доступний для себе вид фізичної активності. 

Наукові факти дають підставу вважати, що рухова активність у вигляді 

організованих занять фізкультурою є адекватним природним фактором, що 

сприяє підвищенню рівня здоров'я та адаптаційних можливостей організму в 

умовах стрімко мінливого соціуму. 

Сучасними авторами часто підкреслюється, що поняття «фізична 

культура особистості» має включати в себе не тільки уявлення про фізичний 

розвиток людини, а й про розвиток духовний. У зв'язку з цим виділяються і 

аналізуються духовні цінності, пов'язані з фізичною культурою і спортом. 

В умовах сучасного виробництва, яке характеризується ускладненням 

технологій, що пред'являє до працівників підвищені вимоги в зібраності, 

витривалості і фізичної підготовленості, фізична культура сприяє збереженню 

та підвищенню працездатності людей і ефективності праці. 

Рух, спортивні тренування не тільки розвивають людину фізично, а й 

підвищують його внутрішній духовний потенціал. Однак блага цивілізації 

нерідко призводять до того, що тіло страждає під тягарем зайвої ваги, долає 

вплив згубних звичок, стресу, дефіциту руху. Недолік руху не тільки згубно 

впливає на наше здоров'я, але і не кращим чином позначається на красі, 

зовнішньому вигляді людини. Завдання занять сучасними видами фітнесу - 

зробити суспільство здоровим, красивим і сильним. Тому студентам дуже 



важливо систематично займатися спортом, приділяти своєму фізичному стану 

належну увагу. 

На сьогоднішній день одним з найбільш популярних і ефективних засобів 

фізичного виховання, безсумнівно, є фітнес. 

Основними цілями занять фітнесом є підтримання оптимального рівня 

фізичного і психічного здоров'я, підвищення рівня фізичної працездатності, 

розвиток необхідних рухових якостей, досягнення бажаних спортивних 

результатів, попередження хвороб, а отже,збільшення тривалості життя. 

Головна вимога при заняттях фітнесом - освоєння раціональних способів 

рухових дій шляхом використання правильної методики навчання, заснованої 

на дидактичних принципах навчання, фізіологічних закономірностях 

становлення рухової навички, фундаментальних положеннях теорії фізичного 

виховання. 

Актуальністю зростання ролі фітнесу є те, що рухова активність виступає 

одним з методів підвищення рівня здоров'я. Перевага фітнесу над іншими 

видами фізичної активності полягає в тому, що напрямки фітнесу постійно 

вдосконалюються, розвиваються і охоплюють найрізноманітніші форми 

рухової активності. Саме фітнес як вид фізичної активності здатний 

задовольнити потреби різних верств населення і соціальних груп у виборі 

оздоровчих занять. Також одним з переваг фітнесу є розширення кругозору та 

підвищення загального рівня культури у людей, що займаються фітнесом, за 

рахунок різних музичних творів, великої кількості фрагментів мистецтва, а 

також орієнтації багатьох фітнес-програм на культурні традиції Сходу і Заходу. 

Аналіз науково-методичної літератури дозволив обґрунтувати значимість 

фітнесу як ефективного засобу фізичного виховання, що забезпечує 

різносторонній вплив на організм і сприяє формуванню стійкого інтересу до 

систематичного використанню засобів фізичної культури і спорту з метою 

саморозвитку та самовдосконалення. 

У багатьох дослідженнях зроблено висновок, що ті студенти, які 

регулярно займаються фізичною культурою і спортом, проявляючи в них 



достатню активність, виробляють для себе певний режим дня, стають 

впевненими в собі, мають високий життєвий тонус. Саме заняття фізичною 

культурою виробляють в людині емоційну стійкість, оптимізм, витримку, 

допомагають йому тримати своє тіло в хорошій фізичній формі. Фізична 

культура в житті студента виступає як засіб вдосконалення не тільки 

особистісних якостей, але і професійно-значущих, сприяє процесу соціального 

становлення, є засобом досягнення бажаного рівня фізичної підготовленості. 

У зв'язку з цим є актуальним пошук ефективних шляхів підвищення 

інтересу до занять і практична їх реалізація в навчальному процесі. Одним з 

найбільш прийнятних шляхів вирішення цієї проблеми - включення в програму 

фізичного виховання вузів різних видів фітнес-тренувань. Поліпшення здоров'я, 

фізичної підготовленості, досягнення красивого і гармонійного тіла, здатність 

адекватно діяти в стресових і екстремальних ситуаціях - ось реальні переваги 

фітнес-тренувань. 

Володіючи і активно використовуючи різноманітні фізичні вправи, 

студенти покращують свій фізичний стан і підготовленість, фізично 

удосконалюються. 

Виконувані на заняттях фітнесом фізичні вправи при методично 

правильному використанні добре впливають на всі органи і системи організму, 

дозволяють створити сприятливі основи для життєдіяльності, забезпечують 

розвиток сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості. 

Оптимізація рухової активності, що досягається при заняттях фітнесом, 

стимулює розумову працездатність і є ефективним способом зняття нервово-

психічної напруги студентів, сприяє збагаченню особистості позитивними 

якостями, такими як комунікабельність, оптимізм. В результаті регулярних 

занять фітнесом у студентів поліпшується сприйняття, спостережливість, 

пам'ять, увага, розумова працездатність. 

Заняття фітнесом носять колективний характер і вчать студентів вмінню 

узгоджувати особисті та громадські інтереси, підкорятися прийнятим правилам 

і дотримуватися етичних норм, прищеплюють культуру спілкування. Як будь-



який навчальний процес, заняття фітнесом несуть в собі також елементи 

трудового виховання - працьовитості, терпіння і наполегливості. Під час 

фітнес-тренувань відбувається і естетичне виховання студентів. В результаті 

практичних занять рухи стають більш витонченими, енергійними, виразними. 
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