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Розглянуто теоретичні основи фізкультурно-оздоровчих технологій на сучасному етапі; проаналізовано особливості застосу-
вання фізкультурно-оздоровчих технологій у системі фізичного виховання; охарактеризовано деякі види фізкультурно-оздоровчих 
технологій, їхній вплив на організм людини та специфіку занять; надано рекомендації щодо застосування деяких видів оздоровчого 
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Ключові слова: система; фітнес; аеробіка; технології; виховання; розвиток; навантаження; фізична культура

Актуальність проблеми. Будь-яка дисципліна по-
требує постійного розвитку, пошуку нових шляхів реа-
лізації, подачі тощо. Всебічний розвиток особистості 
реалізується через формування здорового способу 
життя. Окрім індивідуальних прагнень особистості до-
сягати гармонії тіла й психічного здоров’я, існує ціла 
низка державних стандартів, що покликані забезпечити 
злагоджену систему фізкультурно-оздоровчого штибу 
на усіх ланках освітніх послуг. У тому числі, на державу 
покладений обов’язок постійно вдосконалювати відпо-
відно до міжнародних стандартів оздоровчі технології у 
сфері фізичного виховання. Відтак, якісне та реальне ви-
конання обов’язків, покладених на державу, своєчасне 
розроблення сучасних оздоровчих програм тощо буде 
формувати нову генерацію українців, що ведуть здо-
ровий спосіб життя. При цьому неодмінним елементом 
процесу має бути врахування регіональних особливо-
стей забезпечення виховання й духовного розвитку 
особистості в закладах загальної та вищої освіти й на-
лежна співпраця в одному напрямі із соціально-еконо-
мічним розвитком країни.

Аналіз попередніх досліджень і публікацій. Проб-
лема розвитку впровадження сучасних фізкультурно-
оздоровчих технологій дослідників цікавить уже досить 
тривалий час. Аналізом та описом класичних відомих 
методик і розробкою нових, експериментальних, зай-
мались дослідники Є. Вільчковський, Л. Волков, Г. Дзяк, 
Б. Москаленко, І. Муравов, В. Платонов, К. Ушинський.  
Г. Апанасенко [1; 2], В. Бальсевич [4], Т. Круцевич [13] 
довели, що пошук шляхів удосконалення традиційних 
програм фізичної культури, оздоровлення учнів загаль-
ноосвітніх шкіл є предметом систематичних наукових 
досліджень, що здійснюються як українськими, так і 
закордонними науковцями. Зокрема, дослідник В. Пла-
тонов [17] схиляється до думки, що в першу чергу по-
трібно здійснювати постійний пошук найефективніших 
засобів, методів, технологій, програм і педагогічних  

систем фізичної культури, оздоровлення та спортивної 
підготовки всіх прошарків населення нашої країни. 

Виділення невирішених раніше частин загальної 
проблеми. Однак нині існує багато прогалин у забезпе-
ченні та реалізації фізкультурно-оздоровчих технологій. 
Найперше, це низький рівень зацікавлення держави в 
тому, щоб виховати здорове покоління. По-друге, низь-
ка мотивація власне осіб, що навчаються в закладах 
освіти. Тому покликанням викладача з фізичного вихо-
вання є подолання низької мотивації учнів і студентів до 
власного фізичного здоров’я. 

Мета статті – проаналізувати особливості застосу-
вання фізкультурно-оздоровчих технологій у системі фі-
зичного виховання; розглянути теоретичні основи фіз-
культурно-оздоровчих технологій на сучасному етапі; 
охарактеризувати деякі види фізкультурно-оздоровчих 
технологій, їхній вплив на організм людини та специфіку 
занять; надати рекомендації щодо застосування деяких 
видів оздоровчого фітнесу на заняттях з фізичного ви-
ховання. 

Викладення основного матеріалу. Педагогіка оздо-
ровлення розглядає фізичне виховання як педагогічну 
систему, що фокусується на гуманному підході до осо-
бистості. Ця галузь науки формується на основі засобів 
фізичної культури особистості, збереженні та зміцненні 
здоров’я учасників педагогічного процесу. Оздоровча 
фізична культура є частиною загальної фізичної культу-
ри. Основною її метою є зміцнення здоров’я, підтримка 
високої працездатності, відновлення порушених функ-
цій. Спершу треба визначити специфіку фізкультурно-
оздоровчих технологій. Дехто із дослідників розглядає 
це поняття, відштовхуючись від технології як певного 
прийому, методу, методики; інші тлумачать його як су-
купність набору технік, за допомогою яких реалізує-
ться освітнє чи інше педагогічне завдання тощо. До-
слідник цієї проблеми Н. Смирнова зауважує: «Якщо 
здоров’язбережувальні технології пов’язати з вирішен-
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ням тільки здоров’яохоронного завдання, то до них на-
лежатимуть педагогічні проблеми, методи та технології, 
які не шкодять прямо чи побічно здоров’ю учнів і вчите-
лів, забезпечують їм безпечні умови перебування, нав-
чання та роботи в загальноосвітньому закладі» [18]. 

О. Ващенко при аналізі існуючих здоров’я-
збережувальних технологій, вказав такі їх види: 1) 
здоров’язбережувальні – технології, що створюють 
безпечні умови для перебування, навчання та праці в 
школі, а також ті, що вирішують завдання раціональної 
організації виховного процесу (з урахуванням вікових, 
статевих, індивідуальних особливостей та гігієнічних 
норм), відповідність навчального та фізичного наван-
тажень можливостям дитини; 2) оздоровчі – технології, 
спрямовані на вирішення завдань зміцнення фізично-
го здоров’я учнів, підвищення потенціалу (ресурсів) 
здоров’я: фізична підготовка, фізіотерапія, аромотера-
пія, загартування, гімнастика, масаж, фітотерапія, музич-
на терапія [5]. 

Щодо освітнього їх забезпечення, то зазначені техно-
логії мають реалізуватися завдяки включенню відповід-
них тем до предметів загальнонавчального циклу, вве-
дення до варіативної частини навчального плану нових 
предметів, факультативне навчання тощо. Поряд із цим 
постійно повинна проводитись виховна робота щодо 
покращення чи створення мотивації учнів і студентів 
під час занять спортом, щодо активного відвідування 
занять фізичної культури, дотримання здорового спосо-
бу життя, прагнення мати красиве тіло тощо. Саме така 
освітня й виховна політика в сумі дадуть якісний резуль-
тат [там само]. 

Найбільшого результату можна отримати при засто-
суванні всієї системи засобів здоров’язбережувальних 
технологій. Однак, як показує досвід, найважливішими 
засобами, що дозволяють формувати фізично розви-
нену особистість, є фізичні вправи. Вони, на відміну від 
інших рухових дій, виконуються відповідно до законо-
мірностей фізичного виховання; виражають думки й 
емоції людини, її активність, ставлення до навколиш-
нього середовища, а отже, впливають на фізичну й ду-
ховну сферу особи; є одним із способів передаванні су-
спільно-історичного досвіду в цілому і в галузі фізичного 
виховання зокрема, а це робить їх потужним засобом 
виховання; впливають не тільки на морфо-функціональ-
ний стан організму, але й на психічний стан особистості; 
є предметом навчання у фізичному вихованні з метою 
використання у процесі самовдосконалення. Іншими 
словами, фізичні вправи «спрямовані на себе», тоді як 
інші рухові дії спрямовані на предмет виробничої діяль-
ності; задовольняють природну потребу людини в рухо-
вій діяльності [9, c. 44].

Нині методи дослідження фізкультурно-оздоровчих 
технологій досить різноманітні. Поряд із хронометраж-
ними методами застосовуються хронографічні, енер-

говитрати визначаються на підставі хронометражних 
даних, а також із застосуванням прямої й непрямої ка-
лориметрії. Отримує розповсюдження внутрішньо гру-
повий аналіз із урахуванням рівнів розвитку й станів 
здоров’я [7, с. 28]. 

Проводяться дослідження фізичної підготовленості, 
багатофункціональних можливостей дитини, її основних 
систем життєзабезпечення: серцево-судинної, дихаль-
ної, м’язової. Саме на цій основі здійснюється дозуван-
ня фізичних навантажень, прогнозуються зміни рівнів 
фізіологічних функцій і фізичної підготовленості [19], 
оскільки за останні роки різко збільшилась смертність 
учнів на уроках фізичної-культури, що вказує на значні 
прогалини в системі державного медичного контролю 
над закладами освіти, неякісному огляді стану здоров’я 
учнів і правильному дозуванні фізичних навантажень 
тощо [16].

Із цього випливає, що показники, які використовува-
лися й досі для характеристики рівня фізичного розвит-
ку колективу, вже не можуть бути визнані гігієнічною 
нормою, бо вони не є оптимальними для здорових ді-
тей, які гармонійно розвиваються. Для оптимізації ру-
хових режимів необхідне вивчення показників всебіч-
но розвинених здорових дітей із високою позитивною 
мотивацією до фізичної культури, спорту, загартування 
тіла, розумовою та фізичною працездатністю, які легко 
адаптуються до змінних умов навколишнього середови-
ща [9]. 

Виникає необхідність розроблення базової моделі фі-
зичної підготовленості з її кількісними та якісними озна-
ками різних рівнів [20]. 

Низка науковців пропонує вирішити це питання на 
основі індивідуальних орієнтирів учнів й оптимізовано-
го структурування існуючої системи фізичної культури 
школярів. Критеріями досягнення цього є: доцільно за-
няття фізичною культурою винести за сітку розкладу на 
другу половину дня, що дозволить мотивовані заняття 
не обмежувати в часі [11]; значно збільшити кількість 
спортивних секцій і груп фізкультурно-оздоровчої спря-
мованості (степ-аеробіка, фітбол-аеробіка, танцювальна 
аеробіка тощо), що дозволить школярам виконувати 
тільки ті фізичні вправи, види рухової діяльності, що 
їм цікаві [4, с. 51]; необхідно створити умови вирішен-
ня гігієнічних і організаційних проблем: прийняти душ, 
переодягтися, підготуватися до наступного заняття [20].

У нашій країні фізичне виховання здійснюється на 
кількох рівнях: у закладах дошкільної, загальної серед-
ньої, професійно-технічної та вищої освіти. Викладан-
ня предмета відбувається відповідно до затверджених  
навчальних програм, на основі освітніх норм і методик. 
Відтак, шляхом упровадження фізкультурно-оздоров-
чих технологій визначаються такі завдання щодо їхньої 
педагогічної мети: підвищення функціональних можли-
востей організму засобами фізичної культури; сприяння 
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всебічному гармонійному розвитку, відмова від шкід-
ливих звичок, покращення розумової і фізичної праце-
здатності; отримання студентами та учнями необхідних 
знань, умінь і навичок у галузі фізичної культури з метою 
профілактики захворювань, відновлення здоров’я та 
підвищення професійної працездатності; використання 
засобів фізичної культури в лікувально-профілактичній 
діяльності; оволодіння методами визначення фізичного 
стану та самоконтролю; виховання особистої гігієни та 
загартовування організму тощо.

Оптимізація системи фізичного виховання в освітніх 
закладах України повинна здійснюватися на науковій 
основі – введення до активного обігу популярних та 
ефективних аеробних технологій оздоровлення й фі-
зичного вдосконалення, як-от: степ-аеробіка, слайд-
аеробіка, фітбол-аеробіка, супер-стронг, тераро-
біка, лоу-аеробіка, танцювальна аеробіка, флекс, 
кікс-аеробіка, бокс-аеробіка тощо [19]. 

Якщо розглядати детальніше деякі із модерних оздо-
ровчих технологій, то, на нашу думку, чи не перше місце 
посідають сучасні фітнес-програми як форми рухової 
активності, спеціально організовані в рамках групових 
або індивідуальних занять. Саме ці програми мають як 
оздоровчу, відновлювальну (психічна форма), корекцій-
ну, так і рухово-кондиційну спрямованість (Л. Баль [3],  
В. Давидов [10], В. Зайцева [12]). 

Фітнес-програми поділяються на такі, що сконцентро-
вані: на одному виді рухової активності; на сполученні 
декількох видів рухової активності; на сполученні одно-
го або декількох видів рухової активності й різних фак-
торів здорового способу життя, загартовування тіла. Різ-
номанітність фітнес-занять не означає довільність їхньої 
побудови, тому що використання різних видів фізичної 
активності повинне відповідати основним принципам 
фізичного виховання. Яким би оригінальним і новіт-
нім не було фітнес-заняття, у його структурі виділяють 
такі 3 частини: розминка (warm-up); основна частина 
(workout/activity); заминка (cool-down). Для високого 
рівня проведення та результату застосування фітнесу 
можна підвищити інтенсивність кардіотренувань, для 
силових занять можна створювати програму для всіх 
основних груп м’язів: на одному занятті у вигляді коло-
вого тренування, або складати програму вправ для конк- 
ретної групи м’язів на одному занятті [11].

Особливе місце серед фінтес-програм посідає аеро- 
біка як один із ефективних напрямів фізкультурно-
оздоровчих заходів, заснованих на використанні 
різних вправ: ходьба, біг, ритміка, танці, гімнастичні 
вправи, плавання, легкі силові навантаження (напри-
клад, степ-аеробіка, слайд-аеробіка, денс-аеробіка, 
фітбол-аеробіка, тераробіка, лоу-імпект, кікс-аеробіка, 
флекс-програма). На Заході популярними є комбінова-
ні види аеробіки. Зокрема, у США вони відомі як вер-
са-тренінг (Versa Training). Популярними є поєднання 

степ-аеробіки з навантаженням-обтяженням гумовими 
амортизаторами. Нині серед студентської молоді набу-
ли поширення заняття з фітнесу, каланетики, стрейбін-
гу, аеробіки, акватренінгу в поєднанні з нетрадиційними 
методиками східних єдиноборств, йоги та ушу, а також 
бодибілдинг, бойовий гопак тощо.

Щодо добору засобів і методів ведення практичних за-
нять, то вони здійснюються на розсуд викладачів у відпо-
відності до вікових особливостей і функціональних мож-
ливостей учасника процесу. При цьому враховую-ться 
фізкультурні, спортивні інтереси учасників освітнього 
процесу, мають бути взяті до уваги індивідуальні фізичні 
й психологічні особливості тих, хто займається, рівень 
їхньої попередньої підготовки, стан здоров’я, наяв- 
ність відповідних умов для занять тощо. Крім цього, 
ефективним доповненням до навчальних програм є 
варіативна система, якою виступають секції за видами 
спорту, в яких заняття проводяться на позааудиторних 
умовах. 

Висновки. Отже, оздоровчі технології відіграють важ-
ливу роль у житті сучасного суспільства, зокрема для 
підростаючого покоління. Завдяки таким технологіям 
втілюються в життя завдання фізичного виховання. 
Оскільки видів оздоровчих технологій дуже багато, ви-
брати потрібно те, що підходить відповідно до вподо-
бань особистості або згідно з фізичними можливостями 
та потребами учасників освітнього процесу. 

Перспективи подальших досліджень. Планується 
проведення детальнішого дослідження окремих видів 
оздоровчих технологій. 
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Слухенская Р. В., Кулиш Н. Н., Решетилова Н. Б. Использование современных физкультурно-оздоровительных 
технологий как один из способов улучшения преподавания физического воспитания.

Рассмотрены теоретические основы физкультурно-оздоровительных технологий на современном этапе; проана-
лизированы особенности применения физкультурно-оздоровительных технологий в системе физического воспитания; 
охарактеризованы некоторые виды физкультурно-оздоровительных технологий, их воздействие на организм человека 
и специфику занятий; даны рекомендации по применению некоторых видов оздоровительного фитнеса на занятиях по 
физическому воспитанию.
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Slukhenska Ruslana, Kulish Natalia, Reshetylova Natalia. Modern Physical Education and Sanative Technologies as 
One of the Ways of Improvement of Physical Education Teaching.

Theoretical bases of physical culture and health technologies at the present stage are considered; the features of application of 
physical culture and health technologies in the system of physical education are analyzed; some kinds of physical culture and health 
technologies, their impact on the human body and specifics of classes are described; recommendations on the use of some types of 
fitness in physical education courses are given.
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