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ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ ТА СЕНСИТИВНІ ПЕРІОДИ 

РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ ДІВЧАТ У 

СИСТЕМІ ТРЕНУВАНЬ З КРОСФІТУ 

 

 

 

 

125 

 

 

130 

 

 

 

133 

 

 

138 

 

 

 

142 

 

 

147 

 

 

150 

 

 

152 

 

 

156 

 

 

 

 

159 

 

 

 

163 



 

 
 

8 

 
VІ Регіональна науково-практична інтернет-конференція з Всеукраїнською 

участю «Фізична культура і спорт: сучасні аспекти та тенденції розвитку», 
Полтава, 2025 

 

 

Прокопенко І. В.  

ІНТЕГРАЛЬНА ПІДГОТОВКА ЮНАКІВ 13-15 РОКІВ У 
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Селіванов К. О., Селіванова М. М.  

АКТУАЛЬНІ АСПЕКТИ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ У 
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ФІТНЕС ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

Внукова Ольга Миколаївна, 

кандидат педагогічних наук, доцент, 

доцент кафедри фізичного виховання та здоров’я, 

Київський національний університет технологій та дизайну,  

м. Київ, Україна 

 

Магон Анатолій Павлович, 

здобувач першого (бакалаврського) рівня вищої освіти 

спеціальності «Фізична культура і спорт», 

Київський національний університет технологій та дизайну,  

м. Київ, Україна 

 

У сучасних умовах тривалої війни через втому, виснаження, активне 

використання гаджетів, а також із-за малорухливого способу життя фізична 

активність здобувачів суттєво знизилась. У той час, коли Україна потребує 

загартованих захисників, у закладах вищої освіти на фізичне виховання 

виділено лише по декілька кредитів на 1-2 курсах. Окрім цього, особливостями 

фізичного виховання здобувачів є те, що спортивними секціями та гуртками 

охоплена незначна частина молоді, більшість із них не вмотивована самостійно 

займатися фізичними вправами через брак часу та інші причини, не всі 

студенти дбають про своє здоров’я (Внукова, Лупійко, 2023, с. 224). 

Підтримуємо думку Н. Сергатої та М. Сергатого, що однією з проблем 

фізичного виховання у ЗВО є недостатня зацікавленість молоді у заняттях 

фізичною культурою (Сергата, Сергатий, 2024, с. 418).  

Позитивно вплинути на здоров’я, фізичну працездатність та 

психоемоційний стан здобувачів освіти може фітнес, який сприяє всебічному 

розвитку основних фізичних якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості 

та координації.  

Термін «фітнес» у повній мірі відображає соціальні (здоровий спосіб 

життя), біологічні (рухова активність, фізичний стан та фізична 
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підготовленість), психологічні (мотиви, інтереси), рекреаційні та інші 

характеристики використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях 

(Воловик, 2012, с. 12). 

Заняття фітнесом допомагають вирішити низку актуальних проблем 

студентської молоді: знизити ризик розвитку серцево-судинних захворювань та 

опорно-рухового апарату, ожиріння, цукрового діабету, підвищити рівень 

фізичної підготовленості та сформувати стійкі навички здорового способу 

життя. Регулярна фізична активність, зокрема через фітнес-програми, 

позитивно впливає на психічне здоров’я студентів, знижує рівень стресу та 

сприяє підвищенню самооцінки і соціальної активності. 

Фітнес має перевагу завдяки своїй гнучкості: програми можуть 

адаптуватися під індивідуальні особливості учасників – їхній рівень підготовки, 

фізичний стан, мотивацію та особисті інтереси. Здобувачі можуть обирати різні 

напрямки фітнесу, зокрема аеробіку, силові тренування, йогу, функціональні 

тренування або танцювальні фітнес-програми. Це дає змогу кожному знайти 

власний стиль фізичної активності.  

Нами було проведено опитування серед здобувачів першого 

(бакалаврського) рівня вищої освіти різних спеціальностей та курсів Київського 

національного університету технологій та дизайну, у якому взяв участь 51 

респондент. За результатами опитування 49 респондентів (98%) висловили 

переконання, що фітнес є необхідним засобом їх фізичної підготовки. Це 

свідчить про високу обізнаність молоді щодо важливості фізичних вправ та 

актуальність впровадження фітнес-програм  у студентському житті.  

На запитання «Як часто ти займаєшся фітнесом», були одержані такі 

відповіді: 1-2 рази на тиждень (51%), 3-4 (35,3%), щодня (13,7%). Вони 

підкреслюють те, що здобувачі досить активно займаються фітнесом та 

знаходять час для цього.  

Ми поцікавились, що заважає студентам активніше займатися фітнесом. 

68,6% респондентів заявили, що не вистачає часу, 31,4% – грошей, 39,2% – 

мотивації, 21,6% – немає умов. Здобувачі найчастіше фітнесом займаються 

вдома (43,1% опитаних), у фітнес-залі (27,1%), а в університеті – лише 17,6% 

респондентів.  

Здобувачам було запропоновано оцінити, чи достатньо, на їхню думку, 

взагалі є занять з фізичного виховання в університеті. 56,9% респондентів 

відповіли ствердно, але 27,5% вважають кількість занять недостатньою, 15,7% 

не змогли дати чітку відповідь (рис. 1).  
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Рис. 1. Чи достатньо для тебе занять з  

фізичного виховання? 

 

В університеті відвідувати фітнес-зал бажають 76,5% опитаних 

здобувачів. Ці результати вказують на необхідність збільшення та 

урізноманітнення форм фізичної активності в університетському середовищі, 

зокрема – проведення додаткових спортивних заходів, змагань, які сприятимуть 

залученню молоді до здорового способу життя. 

Регулярні заняття фітнесом протягом періоду навчання у закладі вищої 

освіти не лише покращують фізичний стан здобувачів, а й підвищують їхню 

академічну успішність завдяки кращій концентрації уваги та підвищенню 

когнітивних функцій мозку. Тому впровадження систематичних фітнес-програм 

у навчальний процес є важливою умовою формування здорової, активної, 

працездатної особистості, здатної до ефективної професійної діяльності й 

суспільного життя. На рис. 2 відображено розуміння здобувачами корисності 

фітнесу.  

 
Рис. 2. Судження студентів про  

корисність фітнесу 

Таким чином, фітнес не лише виконує оздоровчу та тренувальну 

функцію, але й формує життєво необхідні компетентності студентів, сприяє їх 

фізичній, психологічній та соціальній адаптації, орієнтації на здоровий спосіб 

життя та активне довголіття.  
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