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ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ  
ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ ФАХІВЦІВ 

З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Алексєєнко Ілона,
магістрантка спеціальності  

«Середня освіта (Фізична культура)»
Лелека Віталій,

доктор педагогічних наук, 
доцент кафедри фізичної культури та спорту,

Навчально-науковий педагогічний інститут  
імені В.О. Сухомлинського

Національного університету кораблебудування  
імені адмірала Макарова,

м. Миколаїв

Анотація. Розглянуто поняття професійної підготовки 
у контексті фізичного виховання. Висвітлено вимоги сучас-
ного суспільства до професійної підготовки фахівців у галузі 
фізичного виховання.

Виклад основного матеріалу. Формування інформацій-
но-технологічного суспільства, докорінні зміни соціально-
економічного, духовного розвитку держави потребують 
підготовки вчителя нової генерації. Реалізація цього стра-
тегічного завдання зумовлена глибокими змінами в системі 
та структурі вищої освіти, а також необхідністю інтеграції 
національної освіти в європейський освітній простір. 

Професійна підготовка майбутніх фахівців з фізич-
ного виховання є важливим аспектом формування сучасної 
освіти, яка спрямована на забезпечення здоров’я, фізичного 
розвитку та активного способу життя населення. У сучас-
них умовах постійного розвитку технологій, змін у соціо-
культурному середовищі та потребах суспільства зростає 
значення підготовки висококваліфікованих спеціалістів, які 
здатні відповідати викликам часу.
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Тенденції модернізації освіти, зокрема впровадження 
цифрових технологій, міждисциплінарного підходу та інно-
ваційних методик навчання, змінюють традиційні підходи 
до професійної підготовки у сфері фізичного виховання. 
Вивчення цих тенденцій і впровадження їх у навчальний 
процес є необхідним для підвищення якості підготовки 
фахівців, їхньої конкурентоспроможності на ринку праці 
та здатності ефективно працювати в умовах сучасного 
суспільства.

Процеси інформатизації сучасного суспільства сприя-
ють інтелектуалізації різні видів діяльності, зумовлюють 
еволюцію освітніх технологій, дають змогу створювати 
якісно нове інформаційне середовище, що забезпечує роз-
виток творчого потенціалу кожної людини [2, с. 824].

Фізичне виховання – це педагогічний процес, спрямо-
ваний на розвиток фізичних якостей, формування рухових 
умінь і навичок, зміцнення здоров’я та виховання свідомого 
ставлення до фізичної активності як важливого елемента 
гармонійного розвитку особистості.

У фізичній культурі формуються і виявляються сутнісні 
сили суспільства, соціально-професійних груп і окремих 
особистостей. У силу цього необхідно виділення кількох 
рівнів їх аналізу: загальний – фізична культура суспільства; 
особливий – фізична культура соціально-професійних груп; 
одиничний  – фізична культура особистості. Особистісний 
ж залежить від зацікавленості суспільства у розвитку куль-
турного потенціалу індивідів. Тому функціонування цього 
рівня є постійне перетворення індивідуального багатства 
особистості у загальну форму культури, навпаки. Але, існу-
ючи обʼєктивно і маючи відносну автономність, фізична 
культура функціонує через субʼєктивний світ особистості, 
проявляється через своїх носіїв [3, с. 65–66].

Професійна підготовка фахівців з фізичного вихо-
вання  – це систематичний процес навчання і виховання, 
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спрямований на формування у студентів необхідних знань, 
умінь та навичок для здійснення освітньої, спортивної, 
оздоровчої та організаційно-методичної діяльності в сфері 
фізичної культури та спорту. Цей процес має на меті під-
готувати кваліфікованих спеціалістів, які будуть здатні 
ефективно проводити фізичне виховання, сприяти розвитку 
фізичних якостей учнів та студентів, організовувати спор-
тивні заходи і надавати інструктаж щодо здорового способу 
життя [4, с. 55].

Оцінка ефективності професійної підготовки фахівців 
з фізичного виховання включає в себе аналіз рівня знань, 
умінь та навичок студентів, якість їхньої практичної підго-
товки, здатність самостійно організовувати спортивно-оз-
доровчі та освітні заходи. Важливою є також здатність 
студентів використовувати новітні методи та технології 
у професійній діяльності [5, с. 168].

Професійна підготовка фахівців з фізичного виховання 
є важливим процесом, який має на меті забезпечити висо-
кий рівень фізичної підготовленості, розвинуті педагогічні 
навички та здатність організовувати і проводити заняття 
з фізичного виховання для учнів різних вікових категорій. 
Вона має важливе значення для формування здорової нації 
та виховання майбутніх громадян, які будуть відповідально 
ставитися до свого фізичного здоров’я і вести активний спо-
сіб життя.

Професійна підготовка фахівців з фізичного вихо-
вання та спорту є необхідним та найважливішим напря-
мом в системі післядипломної освіти. Вища освіта України 
протягом останніх років переживає період реформування, 
пошуку інноваційних технологій та методик до розвитку 
високопрофесійного та інтелектуального потенціалу 
суспільства. Саме тому виникає гостра потреба у новому 
баченні професійної підготовки фахівців з фізичного вихо-
вання та спорту і в розробці нових концепцій та підходів до 
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підвищення професійної компетентності фахівців в системі 
післядипломної освіти [1, с. 60].

Вимоги сучасного суспільства до професійної підго-
товки фахівців у галузі фізичного виховання значною мірою 
визначаються швидкими змінами в освіті, технологіях та 
соціальних потребах. Сучасні фахівці з фізичного виховання 
повинні відповідати новим викликам та тенденціям у сфері 
здоров’я, спорту та фізичної активності.

Професійний імідж фахівця з фізичного виховання 
є важливим елементом, що визначає його ефективність 
у педагогічній діяльності та взаємодії з учнями, колегами, 
батьками та іншими зацікавленими сторонами. Імідж вчи-
теля фізичної культури включає не тільки зовнішній вигляд, 
але й професійні якості, рівень компетентності, здатність 
мотивувати студентів до здорового способу життя та ефек-
тивно проводити заняття. Сформований імідж впливає на 
довіру до фахівця, створює позитивний клімат у навчаль-
ній групі, сприяє розвитку у студентів інтересу до фізичної 
активності і підтримки здоров’я.

Висновки. Отже, процес професійної підготовки фахів-
ців з фізичного виховання має бути комплексним і інте-
грованим, що передбачає гармонійне поєднання теоретич-
них знань та практичних навичок. Важливим є врахування 
сучасних вимог до педагогічної діяльності, зокрема до вико-
ристання інноваційних технологій у навчанні та вихованні 
студентів. Розвиток професійних якостей майбутніх фахів-
ців включає не лише набуття специфічних знань і вмінь 
у сфері фізичної культури, але й формування педагогічної 
майстерності, комунікативних навичок та здатності працю-
вати в умовах постійних змін.
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СУТНІСТЬ ПРОФЕСІЙНИХ ЯКОСТЕЙ 
У КОНТЕКСТІ ДІЯЛЬНОСТІ СПЕЦІАЛІСТА 

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

Андрєєв Єгор,
магістрант спеціальності  

«Середня освіта (Фізична культура)»
Лелека Віталій,

доктор педагогічних наук, 
доцент кафедри фізичної культури та спорту,

Навчально-науковий педагогічний інститут  
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Національного університету кораблебудування  
імені адмірала Макарова,

м. Миколаїв

Анотація. Висвітлено сутність професійних якостей 
у контексті діяльності спеціаліста з фізичної культури. Про-
аналізовано педагогічні та психологічні аспекти формування 
професійних якостей. Обґрунтовано вимоги до професій-
ної підготовки спеціалістів з фізичної культури в сучасних 
умовах.

Виклад основного матеріалу. У сучасному суспільстві 
спеціалісти з фізичної культури відіграють важливу роль 
у забезпеченні здорового способу життя, розвитку фізичних 
здібностей та популяризації активної життєвої позиції серед 
різних верств населення. Успішна реалізація цих завдань зале-
жить від рівня професійної підготовки майбутніх фахівців, 
зокрема формування у них необхідних професійних якостей.

Професійні якості спеціаліста з фізичної культури охоп-
люють широкий спектр компетенцій, включаючи педагогічні, 
комунікативні, організаційні, мотиваційні та фізичні здібно-
сті. Формування цих якостей є ключовою метою підготовки 
майбутніх фахівців у закладах вищої освіти. Однак сучасні 
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реалії вимагають удосконалення підходів до формування 
професійних якостей, що зумовлено новими вимогами ринку 
праці, запитами суспільства та розвитком технологій.

Формування професійних якостей повинно відбуватися 
у студентські роки, бо це є фундаментом успіху в цьому виді 
діяльності. Але в сучасній системі освіти, в тому числі у нав-
чанні майбутніх вчителів, ще мало уваги приділяється фор-
муванню особистісних якостей спеціаліста.

Професійна діяльність учителя фізичної культури є бага-
тогранним процесом, спрямованим на формування у школярів 
навичок фізичної активності, здорового способу життя та роз-
виток їхніх фізичних і моральних якостей. Ця діяльність вклю-
чає педагогічну, методичну, організаційну, виховну та мотива-
ційну складові, що забезпечують гармонійний розвиток учнів.

Фізичне виховання є найважливішим елементом у системі 
виховання людини. В цьому аспекті фізичне виховання являє 
собою освітньо-виховний процес і характеризується принци-
пами, властивими педагогічному процесу. 

Педагогічні цінності викладача фізкультури  – це 
система професійних якостей, що визначають успішність 
педагогічної діяльності. Реформування сучасної освіти вису-
ває нові вимоги до педагогічних кадрів. Педагог завжди був 
і залишається основним суб’єктом, покликаним вирішувати 
завдання розвитку освіти, саме педагог є ресурсом підви-
щення якості освіти [4, с. 147].

Фізичне виховання допомагає формувати особистість 
студента, готувати його до професійної діяльності, закла-
дати в ньому основні принципи самовиховання, формувати 
систему знань з фізичної культури, стимулювати молодь до 
ведення здорового способу життя, сприяти всебічному роз-
витку організму. 

Однак, внаслідок недооцінки у закладах вищої освіти 
ролі фізичної культури та спорту, фізичний стан більшості 
студентів викликає занепокоєння і з кожним роком все більше 
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погіршуєься. Тому стратегічною метою фізичного вихо-
вання студентської молоді повинно бути формування в неї 
фізичного, морального та психічного здоров’я, усвідомленої 
потреби у фізичному вдосконаленні та розвитку [2, с. 572].

Прокопова Л. зауважує, що професійна підготовка вчи-
теля фізичної культури характеризується інтегративним ста-
ном особистості, яка поєднує оптимальну систему знань, 
умінь, навичок, потреб, мотивів і здібностей, тобто все те, 
що складає професійні якості фахівця та його ставлення до 
педагогічної діяльності [3, с. 338].

Спеціаліст з фізичної культури повинен мати широкий 
спектр знань з педагогіки, фізіології, анатомії, психології, 
методики тренувального процесу та менеджменту в галузі 
спорту. Його діяльність важлива для підвищення якості життя 
населення, розвитку фізичної активності та запобігання 
захворюванням, пов’язаним із недостатньою рухливістю.

Професійні якості вчителя фізичної культури  – це 
сукупність особистісних і фахових характеристик, які визна-
чають його здатність ефективно виконувати професійні 
обов’язки, організовувати фізкультурно-освітній процес 
і сприяти гармонійному фізичному, моральному та емоцій-
ному розвитку учнів [1, с. 144].

Професійні якості вчителя фізичної культури є основою 
для ефективної реалізації освітньо-виховних завдань і сприя-
ють популяризації здорового способу життя серед учнів.

Педагогічні аспекти формування професійних якостей 
стосуються цілеспрямованого процесу розвитку у майбутніх 
фахівців необхідних особистісних і професійних характе-
ристик, що забезпечують ефективне виконання професійних 
обов’язків. Цей процес базується на інтеграції педагогічних 
методів, засобів і підходів, які сприяють формуванню знань, 
умінь, навичок, цінностей і установок.

Психологічні аспекти формування професійних якостей 
охоплюють процес розвитку особистісних характеристик 
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і психічних властивостей, необхідних для успішного вико-
нання професійних завдань. Вони ґрунтуються на врахуванні 
психологічних особливостей людини, її мотивації, емоційної 
сфери, когнітивних процесів та міжособистісних взаємодій.

Сучасні умови вимагають від спеціалістів із фізичної 
культури не лише професійної майстерності, але й здатності 
до адаптації, критичного мислення, лідерства та відповідаль-
ності. Відповідність цим вимогам забезпечує ефективність 
їхньої роботи й високий рівень фізичного виховання.

Професійний імідж вчителя фізичної культури  – це 
комплекс характеристик, які створюють у учнів, колег, батьків 
і суспільства загальне уявлення про фахівця. Імідж вчителя 
фізичної культури формується на основі його професійної 
компетентності, поведінки, ставлення до своєї роботи, учнів 
і здорового способу життя. Такий вчитель має бути не тільки 
фахівцем у галузі фізичної культури, а й лідером, мотивато-
ром, здатним надихати учнів на активність, здоровий спосіб 
життя та досягнення високих результатів.

Висновки. Особистість учителя фізичної культури є клю-
човим фактором успішності навчально-виховного процесу, 
адже саме його професійні, морально-етичні, комунікативні 
та фізичні якості формують позитивний вплив на учнів. Учи-
тель фізичної культури повинен бути зразком здорового спо-
собу життя, демонструвати високий рівень фізичної підго-
товленості, відповідальність, доброзичливість і педагогічну 
майстерність. Він повинен володіти здатністю мотивувати 
учнів до занять фізичною культурою, розуміти їхні індиві-
дуальні особливості та підтримувати їх у досягненні фізич-
ного і психологічного розвитку.
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Анотація. Висвітлено основні етапи становлення та роз-
витку жіночого футболу. Він став надзвичайно популярним 
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не тільки видом спорту, а й культурним та соціальним яви-
щем, який об’єднує різні субкультури, звертає увагу на сер-
йозні проблеми суспільства задля їх вирішення [4].

Виклад основного матеріалу. Розвиток жіночого фут-
болу – це важлива тема, яка привертає увагу багатьох дослід-
ників з різних галузей: спортивної науки, соціології, культу-
рології, а також економіки. 

Футбол є однією із найдавніших спортивних ігор людства. 
Архівні джерела, знайдені в Китаї, Єгипті та Стародавній 
Греції, дають підстави стверджувати, що футбол відомий 
людству задовго до нашої ери. Прародичкою футболу була 
китайська гра «чжу ке» [3]. Першими свідченнями про існу-
вання жіночого футболу вважаються фрески, створені в Китаї 
близько 2000 років тому. Також в ряді письмових документів 
згадується про древню китайську гру «цу цзюй», що у пере-
кладі означає «копати м’яч». Певний період часу жінкам 
дозволяли грати в «цу цзюй», проте згодом чоловіки заборо-
нили жінкам ігри такого роду. 

Шотландія вважається першою країною в світі, яка почала 
заохочувати жінок грати у футбол. У XVIII столітті футбол 
був пов’язаний з місцевими звичаями шлюбу у гірських 
районах Шотландії  [6]. Незважаючи на всі історичні факти, 
родоначальницею жіночого футболу, власне як і чоловічого, 
прийнято вважати Англію. Британські архіви засвідчують 
функціонування жіночих футбольних команд ще в кінці 
XІХ століття. Перші футбольні матчі між жінками датуються 
травнем-червнем 1881 року, у яких брали участь команди 
Англії та Шотландії.

Після цього упродовж кількох років в жодних архівах та 
газетах немає інформації про футбольні матчі між жіночими 
командами. Спроби формування жіночих клубів у Шотландії 
не увінчалися успіхом. 

Перший жіночим футбольний клуб, який отримав 
загальнонаціональне визнання і функціонував декілька 
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років, – «Бритіш Леді Футбол Клаб». Ця команда була ство-
рена Нетті Ганібол у Лондоні 1894 року, яка розмістила 
в газеті рекламне оголошення, розшукуючи інших жінок, які 
хотіли б грати у футбол [5].

23 березня 1895 року проводився перший матч жіночих 
команд «Бритіш Леді Футбол Клаб». Протистояння відбулося 
між футболістками північної та південної частини Лондона, 
де північ перемогла з рахунком 7:1. 

Проте у Європі на початку ХХ століття національні 
футбольні асоціації Англії, Німеччини, Голландії оголосили 
жіночий футбол за межами закону, що призвело до заборони 
футбольних матчів за участю жінок на стадіонах, де проводи-
лися матчі чоловічої ліги [1,6]. 

Ці й інші події змусили керівництво ФІФА переглянути 
свою позицію щодо жіночого футболу. Федерація влашту-
вала опитування серед національних федерацій на тему: «Чи 
варто дати жіночому футболу офіційне визнання?» Відповідь 
федерацій виявилася негативною [2]. Незважаючи на позицію 
ФІФА та національних футбольних федерацій, жіночий фут-
бол продовжував функціонувати. 

Жіночий футбол довів свою затребуваність, витримав усі 
суперечності, якими наділяли його спортивні функціонери 
й чиновники. В 1996 році жіночий футбол став повноправ-
ним учасником олімпійського руху.

Висновки. Перші згадки про жіночий футбол з’явилися 
у період стародавнього світу та епоху нового часу, проте пер-
шою в історії жіночою футбольною командою вважається 
«Бритіш Леді Футбол Клаб», створена у 1895 році.

Поширеність жіночого футболу засвідчує значна кіль-
кість змагань, які відбуваються сьогодні, а саме футбольний 
жіночий турнір у програмі Ігор Олімпіад, Чемпіонати світу, 
континентальні та багато інших змагань у різних вікових 
категоріях. 



19

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

До складу ФІФА входить понад 100 національних феде-
рацій, що свідчить про масовий розвиток жіночого футболу 
на всіх континентах. 
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Анотація. В тезах аналізується самооцінка стану здо-
ров’я молоді різних вікових груп від 13 до 25 років і їхня 
мотивація до занять фізичною культурою. Проаналізовано 
рівні сформованості когнітивного та ціннісно-мотивацій-
ного компоненту ціннісного ставлення до здоров’я.

Виклад основного матеріалу. Одним із чинників розбу-
дови Української держави є збереження, зміцнення, відтворення 
здоров’я громадян України, яке є однією з найбільших цінно-
стей людини. Одним з головних критеріїв здоров’я є фізична 
або рухова активність людини. Але молодь не завжди відпові-
дально ставиться до стану свого здоров’я. І дані різних дослі-
джень говорять, що фізкультурно-спортивна активність студен-
тів здебільшого визначається структурою їх інтересів, мотивів, 
ціннісних орієнтацій та потреб [1, с. 106]. 

Здоров’я людини включає в себе такі складові: фізичне 
здоров’я, психічне, соціальне та духовне. Проаналізувавши 
наукові статті про стан здоров’я молоді, ми виявили що 
основними проблемами учнівської та студентської молоді 
є гіподинамія, дефіцит сну, безсистемність у харчуванні, 
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відсутність достатнього рівня фізичних навантажень, раннє 
виникнення хронічних захворювань та інші чинники [2, с. 36; 
3, с. 147]. І виникло закономірне питання наскільки серйозно 
сучасна молодь ставиться до свого здоров’я, як вони розумі-
ють поняття здоров’я і чи приділяють вони достатньо уваги 
всім складовим здоров’я. Ми поставили за мету дослідити 
наскільки адекватно молодь (учні та студенти) у віці від 13 до 
25 років контролює стан свого здоров’я, та самовизначається 
щодо рівнів сформованості когнітивного та ціннісно-мотива-
ційного компоненту ціннісного ставлення до здоров’я.

Для дослідження ми обрали адаптовану методику 
В.П.  Войтенко «Тест самооцінки здоров’я», а також розро-
били Google-форми для анкетування на основі анкет запро-
понованих Єжовою О.О. [4, дод.; 5, с. 32–39].

В анкетуванні прийняло участь 42 особи. Анкетування 
відбулося онлайн на платформі «на урок» та «Google». При 
аналізі анкет за Войтенко ми отримали такі результати: 
13 % опитаних оцінюють стан свого здоров’я як «добрий» 
і ще 75 %  – як «задовільний» та 13 %  – «дуже поганий», 
що в перших двох випадках співпадає з набраною кількістю 
балів і тільки в останньому випадку не співпадає з набраною 
кількістю балів, що свідчить про перебільшення при само
оцінюванні, у 25 % респондентів погіршилася працездатність 
і пам’ять (38 %), турбує головний біль (44 %) та погіршився 
зір (44 %) та слух (38 %), пригнічення відчувають 100 % опи-
таних, нейротизм проявляється у 50 % опитаних.

У Google-формі «Визначення рівнів сформованості 
показників когнітивного компоненту ціннісного ставлення 
до здоров’я» ми оцінювали три показники: 

‒	 знання про здоров’я та його складові; 
‒	 інтерес до проблем здоров’я; 
‒	 адекватну самооцінка здоров’я. 
Когнітивному компоненту відповідає критерій «Знання», 

який характеризує наявність чи відсутність пізнавального 
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інтересу у молоді до проблем здоров’я, наявність певного 
рівня знань про здоров’я та його складові, про вплив різ-
номанітних факторів на здоров’я, встановлює головні дже-
рела інформації про здоров’я, дає оцінку адекватності при 
самооцінці здоров’я на базі тих уявлень і знань, якими 
володіє людина. В частині анкети, де були запитання показ-
ника «Знання про здоров’я та його складові» ми отримали 
такі результати: показник «знання» сформований виявився 
у 21,9 % опитаних, частково сформований у 71,9 %, недо-
статньо сформований у 6,2 % опитаних. В частині анкети 
показник «Інтерес до проблем здоров’я» показник виявився 
сформованим у 9 % респондентів, частково сформованим 
у 47 % опитаних, недостатньо сформованим у 44 % опита-
них. Показник «Адекватна самооцінка власного здоров’я» 
виявився адекватним лише у 9 % опитаних, у решти рес-
пондентів самооцінка здоров’я – неадекватна.

У Google-формі «Визначення рівнів сформованості 
показників ціннісно-мотиваційного компоненту ціннісного 
ставлення до здоров’я» включено три показники:

‒	 місце здоров’я в ієрархії життєвих цінностей;
‒	 потреба до збереження та зміцнення свого здо-

ров’я та здоров’я інших;
‒	 мотивація на здоровий спосіб життя.
Перший показник сформований у 22 % опитаних (свід-

чить про провідне місце здоров’я в системі життєвих цінно-
стей, частково сформований у 26 % опитаних, недостатньо 
сформований у 52 % молоді. 

Показник «Потреба до збереження та зміцнення свого 
здоров’я та здоров’я інших» сформований у 18,5 % опита-
них, частково сформований у 26 %, недостатньо сформова-
ний у 55,5 % опитаних.

Показник «Мотивація на здоровий спосіб життя» сфор-
мований у 11 % опитаних, частково сформований у 30 %, 
недостатньо сформований у 59 % опитаних.
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Висновки. За результатами опитування можна зробити 
висновок про задовільний стан здоров’я переважної біль-
шості молоді, прояви нейротизму у половини респонден-
тів та пригнічений стан у 100 % опитаних. Але в той же 
час ми отримали дані про неадекватну оцінку стану свого 
здоров’я у 91 % опитаних (це може бути як перебільшення, 
так і недооцінка стану). Лише 21,9 % мають чіткі знання 
про здоров’я та його складові, а інтерес до здоров’я про-
явили лише 9 % опитаних. Показники ціннісно-мотивацій-
ного компоненту ціннісного ставлення до здоров’я говорять 
про те, що лише у 22 % опитаних здоров’я займає провідне 
місце в системі життєвих цінностей, у 18,5 % опитаних 
є чітка сформована потреба до збереження та зміцнення 
здоров’я і лише 11 % мають здоров’язбережувальну моти-
вацію. Отже потрібно проводити більше роз’яснювальної 
роботи, залучати молодь до участі в заходах спрямованих на 
формування ціннісного ставлення до здоров’я, залучати до 
активного дозвілля (секції, гуртки) та вести систематичний 
контроль з боку викладачів в цій області.
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Анотація. Розглянуто сутність і класифікацію оздоровчо- 
рекреаційних технологій, їх фізіологічний та психологічний 
вплив на організм людини. 
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Виклад основного матеріалу. Здоровʼя людей є соціально 
важливим фактором, за рівнем та станом якого визначається 
загальний стан соціуму. Є зрозумілим, що чим вищий рівень 
культури здоровʼя суспільства, тим вищий рівень культури 
здорового способу життя кожної людини. Студентська молодь 
є основою для майбутнього нашої держави, тому одним 
з актуальних питань є пошук шляхів підвищення їхнього 
стану здоровʼя.

Стан здоров’я студентської молоді є важливим показ-
ником соціального, економічного та освітнього розвитку 
суспільства. Однак, у сучасних умовах спостерігається 
тенденція до зниження рівня фізичного і психічного здо-
ров’я молоді, що зумовлено низьким рівнем фізичної актив-
ності, високим навантаженням під час навчання та впливом 
несприятливих екологічних і соціальних факторів.

Оздоровчо-рекреаційні технології, які базуються на поєд-
нанні фізичної активності, психоемоційного розвантаження 
та індивідуального підходу, є ефективним інструментом для 
зміцнення здоров’я студентів. Вони сприяють гармонізації 
фізичного, емоційного і соціального стану, формуванню нави-
чок здорового способу життя та підвищенню рівня фізичної 
культури в освітньому середовищі.

Оздоровчо-рекреаційні технології є близькими до здо-
ров’язбережувальних, до них учений зараховує умови та 
раціональну організацію навчання дитини в школі, відповід-
ність навчального навантаження віку та можливостям дитини, 
відповідно організований руховий режим. Оздоровчо-рекреа-
ційні технології є сукупністю методів та засобів, що забезпе-
чують умови для формування та збереження здоров’я учасни-
ків навчально-виховного процесу [4, с. 506].

Фізичне виховання допомагає формувати особистість 
студента, готувати його до професійної діяльності, закла-
дати в ньому основні принципи самовиховання, формувати 
систему знань з фізичної культури, стимулювати молодь  
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до ведення здорового способу життя, сприяти всебічному 
розвитку організму. 

Однак, внаслідок недооцінки у закладах вищої освіти 
ролі фізичної культури та спорту, фізичний стан більшості 
студентів викликає занепокоєння і з кожним роком все більше 
погіршується. Тому стратегічною метою фізичного вихо-
вання студентської молоді повинно бути формування в неї 
фізичного, морального та психічного здоров’я, усвідомленої 
потреби у фізичному вдосконаленні та розвитку [2, с. 572].

Оздоровчо-рекреаційні технології  – це сукупність мето-
дів, засобів і форм організації діяльності, спрямованих на 
підтримку, зміцнення та відновлення фізичного, психічного 
й соціального здоров’я людини. Вони базуються на поєднанні 
фізичних вправ, активного відпочинку, психологічного роз-
вантаження, раціонального харчування та інших оздоровчих 
заходів.

Гордієнко Н. пропонує таке трактування поняття «оздо-
ровчо-рекреаційні технології» – комплекс методів, засобів та 
програм, спрямованих на покращення фізичного, психічного 
та соціального здоровʼя людей за допомогою активної рекре-
ації та фізичної активності [1, с. 230].

Фізіологічний вплив оздоровчо-рекреаційних техно-
логій на організм людини полягає в комплексному покра-
щенні функціонування органів і систем організму, підви-
щенні загального рівня здоров’я та адаптивних можливостей. 
Ці технології спрямовані на підтримання балансу між фізич-
ними навантаженнями та відновленням, що сприяє оптиміза-
ції роботи всіх фізіологічних систем [3, с. 11].

Оздоровчо-рекреаційні технології забезпечують гармо-
нійний розвиток організму людини, підвищують його адап-
таційний потенціал і життєстійкість. Їх систематичне вико-
ристання сприяє профілактиці захворювань, збереженню 
фізичного і психічного здоров’я та покращенню якості 
життя.
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Психологічний вплив оздоровчо-рекреаційних техно-
логій на організм людини полягає у покращенні психоемо-
ційного стану, зниженні рівня стресу, тривожності, а також 
у розвитку позитивного мислення та психологічної стійкості. 
Ці технології спрямовані на гармонізацію психофізіологічних 
процесів і створення умов для особистісного розвитку та під-
вищення якості життя.

Застосування рекреаційних технологій у роботі зі сту-
дентами має багатогранний позитивний вплив, поєднуючи 
фізичний, психоемоційний і соціальний розвиток. Важливо 
адаптувати ці технології до інтересів і потреб студентської 
молоді, що дозволить забезпечити високу ефективність 
у формуванні здорового способу життя та підтриманні гар-
монійного розвитку.

Оздоровчо-рекреаційні технології передбачають широкий 
спектр впливу на організм людини, включаючи фізіологічний 
(покращення роботи серцево-судинної, дихальної та опорно-
рухової систем), психологічний (зниження рівня стресу, фор-
мування позитивного ставлення до фізичної активності) та 
соціальний (розвиток комунікативних навичок, згуртованість 
у групових формах діяльності).

Застосування оздоровчо-рекреаційних технологій 
у фізичному вихованні студентів повинно бути інтегрованим 
у навчальний процес, враховувати їхні інтереси, мотивацію 
та особливості здоров’я. Важливим аспектом є забезпечення 
варіативності, доступності та безпеки цих технологій, що 
сприяє їхньому активному впровадженню у сучасні програми 
фізичного виховання.

Висновки. У результаті проведеного теоретичного ана-
лізу було встановлено, що оздоровчо-рекреаційні технології 
відіграють ключову роль у забезпеченні фізичного, психое-
моційного та соціального благополуччя студентської молоді. 
Визначено, що їх застосування у процесі фізичного вихо-
вання ґрунтується на низці принципів, серед яких науковість, 
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індивідуалізація, системність, комплексність та мотиваційна 
спрямованість.
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Анотація. У роботі вивчаються підходи до створення 
професійної підготовки майбутніх вчителів фізичної куль-
тури, спроможних ефективно працювати з інтелектуально 
обдарованими учнями. Акцент зроблено на значущості 
адаптації педагогічних методів з урахуванням специфічних 
потреб таких учнів.

Виклад основного матеріалу. Підготовка педагога 
передбачає комплексний розвиток професійної компетент-
ності, що охоплює знання, навички, цінності та мотивацію. 
Це включає здобуті знання, практичний досвід, а також сфор-
мовану готовність до виконання професійних обов’язків.

Вчені виділяють три основні блоки знань і навичок, 
які формують основу для роботи з обдарованими учнями. 
За О. Вишневським і Л. Сень, важливою є наявність широ-
кої бази знань, відкритість до нової інформації, наукова 
гнучкість, комунікативність і моральна зрілість.

В. Сластьонін та А. Маркова розглядають професійну 
компетентність як гармонійне поєднання теорії та практики, 
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що проявляється у високому рівні викладацької майстерно-
сті, умінні досягати освітніх цілей і здійснювати педагогічне 
спілкування.

Готовність педагога оцінюється за трьома критеріями:
•	 Мотиваційно-вольовий  – охоплює особисту зацікав-

леність, етичні якості, любов до дітей та бажання працювати 
у шкільному середовищі.

•	 Інтелектуально-операційний  – демонструє володіння 
необхідними знаннями, методами і практичними навичками 
для індивідуальної та колективної роботи з обдарованими 
учнями.

•	 Оцінювально-рефлексивний  – характеризує здат-
ність педагога аналізувати власну діяльність, бачити потребу 
у саморозвитку та підвищенні професійного рівня.

Серед ознак сформованої готовності можна виокремити: 
наявність позитивної мотивації, високий рівень фахової 
компетентності, здатність до рефлексії та уміння здійсню-
вати самокорекцію.

Науковці зазначають, що високий рівень професійно-
педагогічної підготовки формується за умови оволодіння 
трьома основними групами знань і навичок. Спираючись на 
такий підхід, можна виокремити знання та вміння, що є необ-
хідними для досягнення високої якості професійно-педагогіч-
ної підготовки вчителя до роботи з обдарованими дітьми [1].

Оцінювання фактичного рівня сформованості готовності 
педагогів до взаємодії з обдарованими учнями має ґрунтува-
тися на визначених структурних складових готовності, від-
повідних критеріях (мотиваційно-вольовий, інтелектуально-
операційний, оцінювально-рефлексивний) і змістовних 
характеристиках цих складових (показниках) готовності (див. 
рис. 1).

Критерій мотиваційно-вольового характеру включає 
професійну орієнтацію та особистісні риси, що свідчать 
про здатність педагога розвивати здібності та таланти учнів.  
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Рис. 1. Структура готовності вчителя до роботи  
з обдарованими учнями

 
  

Це, зокрема, усвідомлення професійних завдань, наявність 
стійких цінностей, інтерес до навчального процесу, любов до 
дітей, гуманістичні переконання та демократичні погляди.

Інтелектуально-операційний критерій пов’язаний з рів-
нем сформованої професійної компетентності, яка охоплює 
як гуманітарні, так і спеціалізовані знання, що стосуються 
теорії й методики виховної та освітньої діяльності. Також 
важливими є вміння виконувати ключові функції педагога, 
зокрема:

‒	 створення сприятливих умов для розвитку особис-
тості в учнівському колективі;

‒	 цілеспрямована робота з обдарованими учнями на 
індивідуальній основі;

‒	 ефективна взаємодія з усіма учасниками освітнього 
процесу для досягнення поставлених цілей.

Критерій оцінювально-рефлексивного характеру дає 
змогу визначити здатність педагога аналізувати результати 
власної професійної діяльності, усвідомлювати рівень влас-
ної підготовки і встановлювати потребу в особистісному 
та професійному вдосконаленні. Рівень готовності вчителя 



32

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

до роботи з обдарованими школярами визначається ступенем 
сформованості його знань, умінь, індивідуальних якостей, 
а також тим, наскільки ці компоненти усвідомлені та ста-
більно проявляються у практичній діяльності.

У цілому, готовність педагога до взаємодії з інтелекту-
ально обдарованими учнями виявляється у високому рівні 
професійної компетентності, що включає глибокі теоретичні 
знання, практичні навички й внутрішню мотивацію. Серед 
ключових елементів такої готовності слід відзначити: пози-
тивне ставлення до професійної діяльності, належний рівень 
педагогічної майстерності, а також здатність до самоаналізу 
та корекції власної професійної практики [2].

Висновки. Для успішної роботи з обдарованими учнями 
вчителю фізичної культури необхідно володіти глибокими 
знаннями у своїй спеціальності, розуміти психологічні та 
педагогічні особливості обдарованості, бути емоційно врів-
новаженим, мати розвинене почуття гумору, здатність до 
самопізнання і креативного мислення. Також важливо вміти 
розпізнавати різні типи обдарованості  – інтелектуальну, 
комунікативну, рухову  – та сприяти їхньому подальшому 
розвитку.
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Анотація. В тезах розглядається значення впровадження 
інноваційних технологій у процес фізичного виховання учнів 
з метою формування здоров’язбережувальної компетентності. 
Розкрито сутність поняття «здоров’язбережувальна компе-
тентність», акцентовано увагу на актуальності використання 
сучасних педагогічних технологій та інноваційних методів 
збереження й зміцнення здоров’я школярів. 
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Виклад основного матеріалу. В умовах сучасного роз-
витку українського суспільства особливого значення набуває 
проблема збереження та зміцнення здоров’я підростаючого 
покоління  [1, с. 232]. Враховуючи війну, постійні стреси, 
погіршення фізичного стану учнів, збільшення кількості 
захворювань, зниження рівня рухової активності, виникає 
необхідність трансформації традиційних підходів до фізич-
ного виховання.

Впровадження інноваційних технологій дозволяє ефек-
тивно реалізовувати у системі загальної середньої освіти здо-
ров’язбережувальної компетентності  [1, с. 220]. Це потребує 
переосмислення та доповнення змісту, форм і методів органі-
зації занять з фізичної культури.

Найвища цінність суспільства  – це здорове підроста-
юче покоління. У зв’язку з негативними тенденціями щодо 
фізичного розвитку молоді, впровадження нових техно-
логій у фізичне виховання є не просто бажаним, а край 
необхідним [2, с. 19].

Згідно із статистичними даними МОЗ України, більше 
ніж 60 % учнів мають відхилення у стані здоров’я, а рівень 
фізичної активності школярів не відповідає віковим нормам. 
Для збільшення рівня фізичної активності важливо форму-
вати позитивне ставлення до фізичної культури та інтерес до 
власного здоров’я. Тому для ефективного формування нави-
чок здорового способу життя та перетворення стандартних 
уроків фізичної культури на більш привабливі, інклюзивні 
та унікальні є необхідність запровадження інноваційних 
методів. Формування здоров’язбережувальної компетентно-
сті  – це процес, який передбачає інтеграцію знань, вмінь, 
мотивацій та цінностей, спрямованих на збереження та зміц-
нення фізичного, психічного, соціального та духовного здо-
ров’я учня [1, с. 240; 4, с. 21]. Така компетентність забезпечує 
здатність до самостійного прийняття рішень щодо здоро-
вого способу життя, відповідального ставлення до власного 
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організму та формування навичок самоконтролю [3, с. 157]. 
Для формування здоров’язбережувальної компетентно-

сті важливою є роль вчителя фізичної культури, який ство-
рює активну творчу атмосферу та необхідний сприятливий 
психологічний клімат, а також пропагує здоровий спосіб 
життя і є позитивним прикладом для своїх учнів. Тому якісна 
сучасна освіта неможлива без використання різноманітних 
інноваційних технологій, які підвищать ефективність занять 
з фізичної культури. 

Ми провели аналіз представлених в літературі іннова-
ційних технологій, які допоможуть сформувати необхідну 
компетентність на уроках фізичної культури. Інноваційні тех-
нології умовно можна поділити на кілька категорій  [2, с. 20; 
3, с. 112, с. 207]: 

‒	 педагогічні технології (проєктна діяльність, методика 
кейсів, інтерактивне навчання);

‒	 інформаційно-комунікаційні технології (викорис-
тання онлайн-платформ (кахут, лернинг, на урок), відеоуроки, 
віртуальні тренажери);

‒	 технології здоров’язбереження (релакс техніки, 
дихальні техніки, фітнес-комплекси, медитативні практики);

‒	 інклюзивні технології (адаптація фізичних вправ для 
дітей з ООП);

‒	 мотиваційно-ігрові (гейміфікація навчання, спортивні 
квести, використання віртуальної реальності).

В залежності від віку дітей можна застосовувати різні 
інноваційні технології. Так, для школярів почткової школи 
цікавими будуть вправи ігрофітнесу, ігровий стретчинг, «звіро- 
аеробіка». Інноваційні підходи, які можуть бути запровад-
жені це – урок-змагання, урок-подорож, урок-казка, урок-гра. 
Такі технології дозволяють не тільки покращити показники 
фізичного розвитку дітей, але і навчитися спілкуватися між 
собою, взаємодіяти, працювати в групах, діяти невимушено 
і творчо [4, с. 17; 6, с. 5].
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Для дітей старших вікових груп можна використати інші 
інновації. Прикладом є експериментальний проєкт в одній 
із загальноосвітніх шкіл міста  – система онлайн-моніто-
рингу фізичної активності учнів за допомогою фітнес-тре-
керів  [5, с. 69]. Результати дослідження показали зростання 
мотивації до занять фізичною культурою, покращення загаль-
ного фізичного стану та підвищення рівня залученості до 
активних форм дозвілля, зростання показника рухової актив-
ності на 8,5 % [5, с. 72].

Популяризація здорового способу життя – це також гар-
ний приклад. Організація «здоров’язбережувальних тижнів» 
із залученням батьків, місцевих спортивних тренерів або 
«зірок» спорту, проведення вебінарів і тематичних днів буде 
залучати більшу кількість учнів з батьками та буде форму-
вати необхідні компетентності [3, с. 235].

У рамках цифрової трансформації освіти фізична куль-
тура також може переходити в онлайн-формати. Онлайн-тре-
нування, мобільні застосунки для фітнесу, цифрові щоден-
ники активності, використання відеоінструкцій  – усе це 
сприяє інтеграції цифрових технологій у фізичний розвиток 
дитини [6, с. 6].

Інноваційні технології у фізичному вихованні спри-
яють реалізації здоров’язбережувальної парадигми 
освіти  [1, с. 223]. Вони дозволяють формувати компетентну, 
фізично активну особистість, здатну відповідально ставитися 
до свого здоров’я, мотивовану на збереження власного здо-
ров’я та здоров’я оточуючих.

Висновки. Впровадження інноваційних технологій 
у процес фізичного виховання учнів сприяє формуванню 
здоров’язбережувальної компетентності. Перспективами 
подальшого розвитку цього напрямку є розробка авторської 
програми з фізичної культури з використанням інноваційних 
педагогічних, інформаційно-комунікаційних та мотивацій-
но-ігрових технологій, застосування доповненої реальності 
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та впровадження системного підходу до моніторингу фізич-
ної активності.
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Анотація. Розглянуто ключові теоретико-методичні 
засади управління підготовкою футболістів. Проаналізо-
вано сучасні підходи до планування тренувального процесу, 
засоби контролю фізичного стану спортсменів, а також роль 
інноваційних технологій у забезпеченні ефективної спортив-
ної підготовки. Виокремлено основні принципи, що форму-
ють методичну основу керування підготовкою в умовах зма-
гального навантаження. 

Виклад основного матеріалу. Ефективне керування 
підготовкою футболістів є складним та багаторівневим про-
цесом, який передбачає науково обґрунтоване поєднання 
теоретичних знань, практичних навичок і методичних під-
ходів. У сучасних умовах висококонкурентного спортивного 
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середовища управління тренувальним процесом не може 
обмежуватися лише інтуїтивним досвідом тренера. Необхід-
ним є системний аналіз фізичних, технічних, тактичних і пси-
хологічних компонентів підготовки спортсменів на основі 
об’єктивних показників та інноваційних технологій.

Фізична підготовка  – це всі організаційні, структуровані 
процедури тренування, які мають на меті розвиток і вико-
ристання фізичних якостей спортсмена. Фізична підготовка 
має бути постійною частиною різних спортивних трену-
вань і повинна сприяти основним технічним і тактичним 
аспектам [3, с. 7]. 

Теоретико-методичні основи керування підготовкою у фут-
болі базуються на загальноприйнятих принципах спортивного 
тренування: систематичності, поступовості навантажень, індиві-
дуалізації, комплексності, варіативності та змагальності. У прак-
тичній реалізації ці принципи повинні бути адаптовані до специ-
фіки футбольної діяльності, яка вимагає високого рівня розвитку 
спеціальної витривалості, швидкості, координації, тактичного 
мислення, а також здатності до швидкої перебудови і прийняття 
рішень в умовах постійно змінюваної ігрової ситуації.

Важливим етапом керування підготовкою є планування 
тренувального процесу, яке здійснюється з урахуванням етап-
ності спортивного вдосконалення: початкової підготовки, 
базової підготовки, спеціалізованої підготовки та періоду 
вищої спортивної майстерності. Планування передбачає як 
довгострокову, так і оперативну стратегію. Довгострокове 
планування визначає загальні цілі, періодизацію та стратегії 
розвитку гравця, тоді як оперативне – конкретизує зміст кож-
ного мікро- й мезоциклу.

Важливою складовою методичного забезпечення є вибір 
тренувальних засобів і методів, які відповідають поставленим 
завданням на певному етапі підготовки. Наприклад, розвиток 
витривалості може здійснюватися як традиційними (інтер-
вальне бігове тренування), так і специфічними (ігровими 
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вправами з підвищеною інтенсивністю) засобами. Розвиток 
технічних навичок передбачає використання ігрових завдань 
із поступовим ускладненням, що сприяє формуванню нави-
чок прийняття рішень у реальних умовах гри.

Окремої уваги потребує тактична підготовка, що вклю-
чає формування командної взаємодії, розуміння ігрових схем, 
стратегічного мислення. Методично тактична підготовка реа-
лізується через теоретичні заняття, аналіз відеозаписів матчів, 
моделювання ігрових ситуацій, тренувальні ігри зі змінними 
умовами. Успішність тактичної підготовки значною мірою 
залежить від здатності тренера аналізувати сильні та слабкі 
сторони як власної команди, так і суперника.

У структурі керування підготовкою футболістів особливе 
місце займає психологічна підготовка, що забезпечує стабіль-
ність у поведінці спортсмена в умовах стресу, тиску з боку 
суперника, глядачів чи зовнішніх чинників. Психологічна 
стійкість є критичною у вирішальні моменти матчу, коли гра-
вець має зберігати концентрацію та впевненість. Методичні 
прийоми формування психологічної готовності включають 
візуалізацію, тренінги саморегуляції, групові обговорення, 
індивідуальні бесіди з психологом.

Управління підготовкою футболістів у сучасних умовах 
не може обійтися без інноваційних технологій, таких як ана-
літичне програмне забезпечення (наприклад, Hudl, InStat), 
системи відстеження переміщення гравців, біомеханічний 
аналіз технічних дій. Ці інструменти надають тренеру мож-
ливість об’єктивно оцінювати якість гри, ефективність трену-
вань та динаміку прогресу гравців.

Професійний розвиток футболіста залежить від здатності 
тренера не лише здійснювати технічне і фізичне навчання, 
а й забезпечити системне керування всіма аспектами підго-
товки. Це вимагає високої кваліфікації, педагогічного такту, 
постійного вдосконалення, а також міждисциплінарного під-
ходу до тренувального процесу.
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Удосконалення силових здібностей пропонується здій-
снювати систематично впродовж багаторічних занять 
у ДЮСШ. Особливу увагу необхідно приділяти цьому в сен-
ситивні періоди. У цей час організм володіє найвищою здат-
ністю до сприйняття певних впливів для розвитку різних 
функцій, здібностей та якостей. За допомогою досліджень 
доведено, що виховання силових здібностей поза цими пері-
одами дає менший ефект, ніж тоді, коли організм до цього 
найбільш схильний. Якщо такий період упущений, то пов-
ноцінна компенсація цього запізнення значно утруднюється, 
а за більшого запізнення і зовсім неможлива [2, с. 71].

Серйозну увагу необхідно надавати і теорії, адже високий 
рівень тактичної майстерності залежить і від теоретичних 
знань юних футболістів. Метою теоретичного навчання так-
тиці є засвоєння певної суми знань, які б включали сучасні 
тенденції розвитку футболу, тактичні знання, вміння, навички 
і відповідний рівень тактичного розуміння гри. При вивченні 
різноманітних варіантів ігрових дій треба пам’ятати, що чим 
більше частин однієї, раніше вивченої комбінації входить до 
складу нової, тим швидше проходить процес засвоєння так-
тичних дій. Необхідним є і наявність у тактичному арсеналі 
юнацької команди з футболу різних варіантів розвитку ігро-
вих дій з одного стандартного початку. Така різноманітність 
кінцівок комбінацій серйозно утруднює організацію захис-
них дій командою суперника. У процесі підготовки необ-
хідно засвоїти структуру кожної ігрової дії або комбінації, її 
зміст і основні принципи виконання. Це є однією з основних 
вимог щодо застосування тактичних дій у конкретних ігро-
вих ситуаціях [1, с. 119].

Висновки. Отже, теоретико-методичні основи керування 
підготовкою футболістів становлять комплекс наукових знань 
і практичних прийомів, спрямованих на всебічний розвиток 
спортсмена з урахуванням індивідуальних особливостей, 
вікових та кваліфікаційних рівнів. Ефективне управління 
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тренувальним процесом неможливе без чіткого планування, 
системного контролю, гнучкого коригування навантажень, 
використання сучасних методик та інноваційних технологій. 
Фізична, технічна, тактична і психологічна підготовка мають 
інтегруватися в єдину тренувальну модель, де кожен компо-
нент підтримує та посилює інші. Успіх керування підготов-
кою футболістів значною мірою залежить від науково-обґрун-
тованого підходу та здатності тренера адаптувати методику 
до реальних умов змагань і підготовки.
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Анотація. Визначено поняття інтересу до фізичної куль-
тури, його сутність та значення. Обґрунтовано психолого-
педагогічні основи формування інтересу у школярів та аспекти 
використання ігрових методик і нетрадиційних форм навчання.

Виклад основного матеріалу. Фізична культура є важли-
вим елементом освітнього процесу, що забезпечує гармонійний 
розвиток школярів, формує навички здорового способу життя 
та зміцнює їхнє фізичне і психічне здоров’я. Однак сучасні 
реалії свідчать про недостатній рівень зацікавленості школя-
рів у заняттях фізичною культурою, що пов’язано з низьким 
рівнем мотивації, пасивним способом життя та відсутністю 
належних умов для залучення до фізичної активності.

В останні роки на тлі інтенсифікації навчального про-
цесу у закладах загальної середньої освіти спостерігається 
тенденція до зниження обсягу рухової активності школярів, 
що негативно позначається на показниках їхнього фізич-
ного стану. У звʼязку з цим особливої соціальної значущості 
зараз наразі набувають питання формування, збереження та 



44

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

зміцнення здоровʼя учнівської молоді. Істотну роль в опти-
мізації цієї ситуації відіграє підвищення мотивації до вико-
ристання засобів фізичної культури в повсякденному житті, 
у тому числі до занять з фізичного виховання. В сучасних 
умовах проблема розвитку мотивів і потреб людини є однією 
з найбільш актуальних в психології мотивації. Мотивацій-
ний компонент приховує в собі великі можливості. Фізичне 
виховання школярів є невід’ємною складовою загальної 
освіти, спрямованою на забезпечення гармонійного роз-
витку дитини, збереження і зміцнення здоров’я, формування 
рухових навичок, фізичних якостей і позитивного ставлення 
до здорового способу життя.

Кашуба В. зазначає, що у умовах глибоких перетворень 
сучасного суспільства, школярі повинні не тільки володіти 
знаннями, уміннями й навичками, передбаченими базовою 
програмою, але й мати високий рівень здоров’я, бути гармо-
нійно розвинутими, готовими до творчої роботи [3, с. 71]. 

Важливим аспектом є формування мотивації школярів до 
систематичної рухової активності. Для цього використову-
ються різноманітні педагогічні підходи: інтерактивні методи 
навчання, ігрові форми занять, використання сучасних техно-
логій і засобів фітнесу.

Фізичне виховання також має соціальне значення: воно 
формує у дітей вміння працювати в команді, дотримуватись 
правил і проявляти відповідальність. Це сприяє вихованню 
особистих якостей, необхідних для успішної інтеграції 
в суспільство.

У сучасних умовах особливу увагу приділяють інтеграції 
новітніх технологій, таких як цифрові платформи для моніто-
рингу фізичної активності, інноваційні методики тренувань 
та інклюзивні підходи, які дозволяють враховувати індиві-
дуальні потреби учнів.

Особливості сучасної методики проведення уроків фізич-
ної культури у школі полягають у врахуванні індивідуальних 
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особливостей організму школярів, що дозволяє диференцію-
вати завдання і втілити в практику індивідуальний підхід до 
учнів. Зокрема, фахівці у галузі фізичного виховання і спорту 
наголошують, що заняття фізичною культурою в сучасній 
школі доцільно проводити за індивідуальними програмами, 
залежно від рівня фізичного розвитку [1, с. 25].

Інтерес – це специфічна форма пізнавальної активності, яка 
виражає спрямованість уваги та свідомості особистості на пев-
ний об’єкт, явище або діяльність. Інтерес є важливим психоло-
гічним механізмом, що сприяє розвитку особистості, оскільки 
активізує пізнавальну діяльність і спонукає до дій [4, с. 91].

Інтерес розглядається як мотиватор, що забезпечує емо-
ційне задоволення від процесу взаємодії з об’єктом інтересу. Він 
відображає потреби людини, її цінності, життєві цілі та досвід.

Інтерес до фізичної культури – це стійка емоційно-пізна-
вальна спрямованість особистості на заняття фізичною куль-
турою та спортом, яка проявляється у позитивному ставленні 
до фізичних вправ, рухової активності та здорового способу 
життя. Він є важливим компонентом мотивації, що стимулює 
активність, саморозвиток і формування здорових звичок.

Закопайло С. стверджує, що для того, щоб діти займа-
лися фізичною культурою, їх необхідно мотивувати та зао-
хочувати до занять нею. Важливим компонентом у структурі 
навчання рухових дій на уроках із фізичної культури є моти-
вація учнів до занять. Її можна визначити як складну бага-
торівневу систему збудників, що включає потреби, мотиви, 
ідеали, прагнення, установки, емоції, цінності тощо. Актив-
ність людини здебільшого визначається метою її діяльності. 
Специфіка людської мотивованої діяльності полягає в тому, 
що вона завжди є цілеспрямованою. У загальному розумінні 
мотив – це те, що стимулює людину до певної дії [2, с. 142].

Формування інтересу у школярів до навчання, зокрема до 
фізичної культури, є важливим завданням педагогів. Психоло-
го-педагогічні основи цього процесу базуються на розумінні 
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мотивів, емоційно-вольової сфери, індивідуальних особли-
востей учнів, а також на використанні методів і прийомів, 
спрямованих на активізацію їхньої пізнавальної та діяльніс-
ної активності [5, с. 50].

Застосування інтерактивних і диференційованих методів 
значно підвищує зацікавленість учнів у заняттях фізичною 
культурою. Упровадження цифрових інструментів сприяє 
персоналізації процесу навчання, але вимагає доступу до тех-
нологій. Воркаут і нові види спорту особливо приваблюють 
старшокласників.

Інноваційні форми навчання фізичної культури  – це 
сучасні підходи до організації навчального процесу, які спря-
мовані на підвищення ефективності фізичного виховання, 
розвиток інтересу до занять, а також покращення фізичної 
підготовленості та здоров’я учнів. Інноваційні форми ґрунту-
ються на інтеграції традиційних методик із сучасними техно-
логіями, врахуванням інтересів і потреб учнів, а також засто-
суванням індивідуального підходу.

Висновки. Отже, інтерес до фізичної культури розвива-
ється під впливом вікових, психофізіологічних і соціально-
культурних факторів. Він залежить від індивідуальних 
потреб і цінностей особистості, а також від якості організації 
фізкультурно-оздоровчої діяльності. Заняття фізичною куль-
турою сприяють зміцненню здоров’я, гармонізації психое-
моційного стану, розвитку самодисципліни та формуванню 
позитивного ставлення до власного тіла.
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Анотація. Розглянуто поняття та структуру професій-
ної підготовки фахівців фізичного виховання та спорту. 
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Проаналізовано основні компетентності, що необхідні для 
фахівців фізичного виховання та спорту.

Виклад основного матеріалу. На сучасному етапі наці-
онально-культурного і державного відродження України 
визначальним завданням вищої школи є підвищення якості 
підготовки фахівців, здатних до активної творчої діяльності 
в різних галузях громадського та суспільного життя. Приско-
рення темпів розвитку науки і культури, швидка зміна харак-
теру та поява нових видів діяльності, притаманна роботі 
сучасного фахівця, вимагають від нього постійного професій-
ного зростання, самовдосконалення. Сьогодні вища школа, 
виходячи з потреб і вимог часу, має не тільки закласти міц-
ний фундамент знань, але й навчити студентів самостійно їх 
поповнювати та оновлювати.

У сучасному суспільстві значна увага приділяється 
фізичному вихованню та спорту як ключовим чинникам 
зміцнення здоров’я, підвищення працездатності та гар-
монійного розвитку особистості. Це зумовлює зростання 
вимог до професійної підготовки фахівців фізичного вихо-
вання та спорту, які мають забезпечувати ефективність 
освітнього процесу, впроваджувати інноваційні підходи та 
відповідати міжнародним стандартам у своїй діяльності.

Професійна підготовка майбутніх учителів фізичної 
культури є одним із важливих напрямів діяльності вищої 
школи, забезпеченням такої системи професійних знань, 
умінь і навичок, яка б дозволяла глибоко осмислювати педа-
гогічні завдання, послідовно вирішувати складні навчально-
виховні ситуації, прогнозувати і моделювати наступні кроки 
освітньо-виховного впливу. 

Вихляєв Ю. наголошує, що фізичне виховання студентів – 
складна, динамічна педагогічна система, ефективність функціо-
нування якої залежить від багатьох взаємозв’язаних чинників, 
що проявляються у загальних закономірностях педагогічного 
процесу і його управлінні. Інноваційний підхід до системи 
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фізичної підготовки студентів має бути значущим, оскільки 
кінцевий результат визначає зміст і характер усього процесу 
підготовки з дисципліни «Фізичне виховання», що націлений 
на підтримку фізичної підготовленості і працездатності май-
бутніх фахівців у тих чи інших галузях господарства [2, с. 83].

Важливими аспектами є також активне залучення сту-
дентів до масових спортивних заходів, організація спортив-
них змагань, участь у різних видах спорту, що сприяє не 
тільки фізичному розвитку, але й розвитку командного духу 
та соціальних навичок.

На сьогоднішній день фізичне виховання студентської 
молоді, на жаль, далеке від досконалості, що зумовлено низ-
кою обʼєктивних причин:

‒	 недостатньою кількістю позааудиторних занять 
з фізичного виховання;

‒	 низьким рівнем мотивації до самостійних занять 
фізичними вправами;

‒	 недостатнім рівнем спеціальних знань і практичних 
умінь у галузі фізичної культури;

‒	 низьким рівнем використання новітніх технологій 
і сучасних технічних засобів під час позааудиторних занять;

‒	 недостатнім фінансовим забезпеченням;
‒	 низькою ефективністю управління фізичним 

вихованням, яке здійснюється у вищих навчальних 
закладах [5, с. 64].

Професійна підготовка в педагогіці – це системний про-
цес навчання, розвитку і вдосконалення педагогічних знань, 
умінь та навичок особи, що готується до виконання педа-
гогічної діяльності. Цей процес передбачає формування 
у майбутнього педагога необхідних професійних якостей, 
таких як знання з теорії та методики навчання, виховання, 
психології, педагогічної етики, а також практичних вмінь, 
здатність застосовувати ці знання у реальних умовах педа-
гогічної роботи [1, с. 51].
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Процес професійної підготовки педагогів має на меті не 
лише формування знань і вмінь, але й розвиток особистіс-
них якостей, які допомагають успішно здійснювати педаго-
гічну діяльність.

Романчук О. стверджує, що сучасний стан розвитку 
фізичної культури і спорту України зумовлює гостру 
потребу змін у підготовці майбутніх учителів фізичного 
виховання до педагогічної діяльності з дітьми та молоддю. 
Повноцінний фізичний розвиток молодих поколінь, форму-
вання їх фізичної культури є однією з нагальних проблем 
сьогодення [3, с. 16].

Професійна підготовка у сфері фізичного виховання – це 
комплексний процес формування та розвитку знань, навичок, 
вмінь і ціннісних орієнтацій у студентів, які мають на меті під-
готовку до виконання професійної діяльності в галузі фізич-
ної культури та спорту. Вона передбачає набуття не тільки 
теоретичних знань з фізичної культури, спорту та здоров’я, 
але й практичних умінь для організації та проведення фіз-
культурно-оздоровчих заходів, тренувальних процесів, реабі-
літації, а також роботи з різними категоріями людей (учнями, 
спортсменами, людьми з обмеженими можливостями, тощо).

Основною метою професійної підготовки фахівців 
у сфері фізичного виховання є створення умов для розвитку 
фізичних, інтелектуальних і моральних якостей, необхідних 
для успішного виконання функцій вчителя фізичної куль-
тури, тренера, організатора спортивних і фізкультурно-оздо-
ровчих заходів, реабілітолога тощо.

Степанченко Н. зауважує, що основними структурними 
компонентами освітньої системи підготовки фахівців фізич-
ної культури і спорту є такі: мета, орієнтована на модель 
фахівця; вихідні методологічні засади і принципи підго-
товки майбутніх учителів; педагогічні умови вдосконалення 
та функціонування освітнього процесу; зміст, організація 
освітнього процесу та безпосередня освітня діяльність; 
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взаємодія учасників освітнього процесу; результат навчання 
та їх оцінювання [4, с. 175].

Висновки. Професійна підготовка майбутніх фахівців 
фізичного виховання та спорту є складним і багатогранним 
процесом, що вимагає системного підходу, інтеграції тео-
ретичних знань, практичних навичок та соціально-педаго-
гічної підготовки. Вона повинна сприяти розвитку не лише 
фізичних, а й психоемоційних та соціальних аспектів осо-
бистості студентів.

У сучасних умовах важливим є впровадження інновацій-
них технологій у професійну підготовку фахівців з фізич-
ного виховання, зокрема використання сучасних методів 
навчання, інформаційно-комунікаційних технологій, прак-
тичного досвіду та персоналізованих підходів до кожного 
студента.
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Анотація. Розглянуто вплив рухової активності на орга-
нізм людини, зосереджуючи увагу на фізіологічних, психо-
логічних та соціальних аспектах. Аналізується роль регуляр-
них фізичних навантажень у підтримці здоров’я, зміцненні 
імунної системи, покращенні обміну речовин та профілак-
тиці хронічних захворювань. Окрему увагу приділено впливу 
рухової активності на психоемоційний стан, зокрема, зни-
женню рівня стресу та покращенню настрою.

Виклад основного матеріалу. У сучасному світі, де 
технологічний прогрес і стрімкий ритм життя суттєво змі-
нили наші звички та спосіб буття, проблема недостатньої 
фізичної активності стає все серйознішою загрозою для 
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здоров’я суспільства. Малорухливий стиль життя, власти-
вий багатьом офісним працівникам, студентам і навіть дітям, 
сприяє зростанню кількості захворювань, пов’язаних із недо-
статньою руховою активністю, таких як ожиріння, серцево-
судинні захворювання, діабет та порушення функцій опорно-
рухового апарату. 

Дослідження вказують на те, що близько 80 % дорослих 
і більшість підлітків не досягають рекомендованого рівня 
фізичної активності. Ця тенденція викликає значне занепоко-
єння серед медичних і соціальних експертів. 

Також існує зв’язок між відсутністю регулярних фізичних 
вправ і підвищенням рівня стресу, тривоги та депресії. Особи, 
чий спосіб життя є малорухливим, нерідко стикаються з емо-
ційним виснаженням, що негативно впливає на їхній загаль-
ний психоемоційний стан. 

Варто зазначити й інший важливий аспект: фізична 
активність сприяє не лише покращенню фізичного здоров’я, 
а й соціальному та емоційному розвитку особистості. Наприк-
лад, участь у спортивних заходах або групових тренуваннях 
дозволяє розвивати комунікативні навички, підвищувати 
впевненість у собі та створювати відчуття приналежності 
до спільноти. Це має особливе значення для дітей і підлітків 
у період їхньої соціалізації. 

Загалом регулярні фізичні навантаження позитивно впли-
вають на загальний розвиток людини, забезпечуючи гармоній-
ний баланс між фізичним, психічним та соціальним здоров’ям.

Основні результати включають: 
Фізичні вправи відіграють важливу роль у збереженні та 

покращенні здоров’я людини, впливаючи на різні аспекти її 
життя. По-перше, вони зміцнюють серцево-судинну систему, 
підвищують витривалість, гнучкість і допомагають контро-
лювати вагу. Завдяки цьому зменшується ризик розвитку хро-
нічних захворювань, таких як діабет або ожиріння, що має 
особливе значення в умовах сучасного ритму життя. 
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Крім фізичних переваг, значний вплив від фізичної актив-
ності можна побачити в психологічній сфері. Регулярні заняття 
спортом сприяють зменшенню стресу, тривожності та депре-
сії. Це пояснюється вивільненням ендорфінів, які покращу-
ють настрій і створюють відчуття щастя. Досягнення у спорті 
також сприяють підвищенню самооцінки та розвитку впевне-
ності в собі, що покращує загальний психологічний стан. 

Соціальна складова фізичної активності є ще одним 
важливим аспектом. Спорт допомагає розвивати командний 
дух, комунікативні навички та здатність ефективно працю-
вати в колективі. Особливо це важливо для дітей і підлітків, 
які перебувають на етапі формування соціальних зв’язків. 
Участь у спортивних заходах дозволяє їм знаходити друзів 
і взаємодіяти з однолітками, що позитивно впливає на про-
цес соціалізації. 

Фізична активність також сприяє покращенню когні-
тивних функцій: уваги, пам’яті та стратегічного мислення. 
Це надзвичайно актуально в умовах сучасного інформа-
ційного суспільства зі швидкими змінами та великими 
навантаженнями. 

Заняття спортом не лише тренують організм, але й допо-
магають відновлювати порушені функції, виступаючи засо-
бом профілактики багатьох захворювань. Фізичні вправи 
впливають на всі групи м’язів і суглоби, розвиваючи їх 
силу, еластичність і витривалість. Цей процес одночасно 
стимулює роботу серця, легенів та інших систем організму, 
підвищуючи його функціональні можливості й стійкість до 
негативних впливів зовнішнього середовища. 

При правильному дозуванні фізичного навантаження 
можна уповільнити розвиток багатьох захворювань або 
пришвидшити відновлення організму. Водночас надмірне 
фізичне навантаження може призводити до змін у морфо-
логічних структурах, біохімічних процесах і функціях тка-
нин та органів. Наприклад, у спортсменів після значних 
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навантажень спостерігаються тимчасові змінні в роботі 
серцево-судинної системи чи дихальної функції. 

Залежно від характеру рухових дій фізичні вправи поді-
ляють на дві групи: циклічні та ациклічні. Циклічні вправи 
базуються на постійному повторенні одного рухового циклу 
(ходьба, біг, плавання), тоді як ациклічні передбачають 
змінну структуру рухів (гімнастика, метання, спортивні 
ігри). Обидва види мають свої переваги для розвитку м’язів, 
гнучкості та швидкості реакції. 

Оздоровчі тренування переслідують практичні цілі: 
зміцнення організму й розвиток рухових можливостей. 
Цей процес спрямований на формування тренованості  – 
комплексної якості, що об’єднує здоров’я, фізичну підго-
товку, технічні та тактичні навички. Тренованість забезпе-
чує високі результати у спорті та підвищує як фізичну, так 
і розумову працездатність. 

Виходячи з усіх цих факторів, можна стверджувати, що 
фізична активність є ключем до покращення якості життя. 
Необхідно активно популяризувати фізичні вправи на всіх 
рівнях суспільства, впроваджуючи програми, які заохочу-
ють людей до активного способу життя. Це допоможе ство-
рити здорове та гармонійне середовище, яке сприятиме все-
бічному розвитку особистості.

Висновки. Отже, здоровий спосіб життя, відпочинок, 
пізнання світогляду, спорт, естетичне виховання  – все це 
входить в соціальні функції занять оздоровчою фізичною 
культурою.

Фізичне виховання, спорт й заняттям оздоровчою фізичною 
культурою є найкращою профілактикою таких захворювань, як 
атеросклероз, гіпертонія, ішемічна хвороба серця тощо. Фізичні 
вправи можна вважати дієвим засобом медичної і трудової 
реабілітації цієї категорії хворим. За зневагу до фізичної куль-
тури, за невміння й небажання рухатися людина розраховується 
передчасною втратою та погіршенням свого здоров’я
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Анотація. У статті розглядаються сучасні технологічні 
інновації у викладанні фізичної культури в умовах дистан-
ційного навчання. Проаналізовано різноманітні технологічні 
рішення, які трансформують традиційний підхід до фізичного 
виховання: від відеоуроків та мобільних додатків до елемен-
тів гейміфікації та систем віртуальної реальності. Висвітлено 
їх вплив на підвищення мотивації учнів, індивідуалізацію 
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навчального процесу та розширення можливостей фізичного 
розвитку, особливо в контексті сучасних викликів, спричи-
нених пандемією та воєнним станом. Обґрунтовано важли-
вість комплексного підходу до впровадження технологій як 
доповнення до традиційних методів навчання з урахуванням 
питань доступності, безпеки та конфіденційності.

Виклад основного матеріалу. У сучасному суспільстві 
фізична культура набуває особливої значущості та цінності 
як для соціуму в цілому, так і для кожного індивіда зокрема, 
оскільки вона інтегрована в усі сфери людської діяльності та 
всі рівні соціальної структури.

Фізичну культуру вважають одним із засобів соціалізації 
особистості, вдосконалення її індивідуальних та професійних 
якостей, розвитку рухової сфери та ін. Таким чином, фізична 
культура є найважливішою умовою, а фізичне виховання  – 
найважливішим засобом всебічного і гармонійного розвитку 
особистості [1].

Протягом останніх років Україна зазнала впливу багатьох 
масштабних подій, які суттєво вплинули на освітній процес, 
змусивши педагогів адаптуватися до нових умов. Інтенсив-
ний технологічний розвиток, пандемія COVID-19 та пов-
номасштабна війна визначили нові вектори у викладацькій 
діяльності. Зокрема, фізична культура, традиційно пов’язана 
з активністю та руховою діяльністю, входить в епоху іннова-
цій. Імплементація технологічних рішень у навчальний про-
цес з фізичної культури трансформувала класичний підхід до 
занять, запроваджуючи інноваційні можливості для підви-
щення ефективності навчання та залучення учнів в умовах 
дистанційної освіти.

Одним із первинних етапів застосування технологій 
у фізичній культурі стало створення відеоуроків. На сьо-
годні відеоуроки становлять невід’ємний компонент кожного 
заняття. Вони забезпечують не лише візуальну демонстрацію 
щодо виконання вправ, формування правильної постави та 



58

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

техніки, але й надають викладачам можливість інтегрувати 
різноманітні елементи, зокрема інтерв’ю, виступи, графічні 
ефекти тощо, що підвищує привабливість занять і мотивацію 
учнів. Також суттєвим аспектом відеоуроків є їх доступність 
та гнучкість використання. Це особливо актуально в сучас-
них умовах, з урахуванням безпекової ситуації, в якій пере-
буває дитина, відеоуроки дають змогу самостійно опрацю-
вати матеріал в зручний час, не втрачаючи при цьому своєї 
ефективності. Учні можуть повторювати вправи стільки 
разів, скільки потрібно, поки вони не засвоять матеріал. Це 
розвиває самостійність і відповідальність за власний процес 
навчання [2]. Для сприяння педагогам у розробці відеоуроків 
функціонують такі платформи, як Canva, EDpuzzle, Genially, 
WireWax, TEDEd та численні інші.

Крім того, значну підтримку забезпечують мобільні 
додатки. Спортивні додатки дозволяють створювати персона-
лізовані тренувальні плани, враховуючи індивідуальні потреби, 
цілі та фізичну підготовку кожного користувача, що допомагає 
вчителю реалізовувати індивідуальний підхід до кожного учня. 
Також в таких додатках ведуться журнали фізичної активності, 
що дозволяє вчителям відстежувати та аналізувати прогрес 
учнів. Додатки часто включають в себе і мотиваційні елементи, 
такі як досягнення, віртуальні виклики та бейджі, що стимулює 
учнів до більш активного способу життя. Багато з них мають 
функції соціального взаємодії, де учні можуть ділитися своїми 
досягненнями, конкурувати з друзями чи приєднуватися до 
спільнот для обміну досвідом та порадами. Прикладами таких 
додатків є: Strava, Nike Training Club, MyFitnessPal, 7 Minute 
Workout, Runtastic [3].

Додатковим інструментом для педагогів стали 
комп’ютерні та мобільні ігри як метод гейміфікації. Геймі-
фікація – це використання елементів гри у негравійних кон-
текстах з метою стимулювання участі, мотивації та досяг-
нення конкретних цілей. У фізичній культурі гейміфікація 
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виявилася дуже ефективною, оскільки ігри та змагання давно 
вважаються важливою частиною фізичного виховання. 

Використання комп’ютерів та мобільних пристроїв доз-
воляє інтегрувати сучасні технології в навчальний процес, що 
особливо приваблює учнів. 

Комп’ютерні ігри можуть надавати можливості для 
вивчення нових видів спорту або фізичних активностей, 
вивчати тактику та стратегію багатьох спортивних ігор, роз-
ширюючи діапазон знань учнів. 

В Google Play, App Store та Steam кожен вчитель та учень 
може знайти безліч ігор на спортивну тематику для допо-
моги у вивчені окремих модулей. Особливо інноваційним 
елементом дистанційного навчання є використання віртуаль-
ної реальності (VR) та симуляторів, що може значно збага-
тити процес навчання фізкультури в умовах онлайн-освіти, 
роблячи його більш захоплюючим та ефективним [4].

За допомогою віртуальної реальності можна створювати 
імітації різних видів спорту, дозволяючи учням спробувати себе 
в різних дисциплінах, навіть якщо вони не мають можливості це 
робити в реальному житті. Також симулятори можуть служити 
для навчання правильної техніки виконання різних вправ та 
рухів. Віртуальна реальність дозволяє учням отримати зворот-
ний зв’язок щодо їхньої техніки в реальному часі. Використання 
VR може перетворити звичайні фізичні вправи в захоплюючі 
ігри чи пригоди, що стимулює бажання учнів брати участь в тре-
нуваннях та зберігати власну активність. Системи віртуальної 
реальності можуть слідкувати за рухами учня та надавати ста-
тистику щодо їхнього фізичного розвитку та прогресу, що може 
бути корисним як для учня, так і для вчителя.

Для учнів із фізичними обмеженнями VR та симулятори 
можуть відкрити нові можливості для активності та фізич-
ного розвитку. Використання віртуальної реальності може 
зробити фізичну активність привабливішою та доступнішою 
для учнів, які проводять більше часу вдома. Звісно, важливо 
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враховувати технічні та фізичні обмеження учнів, а також 
забезпечити, щоб використання технологій було доповнен-
ням, а не заміною традиційних методів навчання [5].

Висновки. Необхідно зазначити, що сучасні техноло-
гії в навчанні фізичної культури роблять вагомий внесок 
у покращення фізичного здоров’я та активності учнів, особ-
ливо в умовах дистанційного навчання та несприятливих 
обставин. Вони кардинально змінюють підхід до фізичної 
активності, забезпечуючи інтерактивні та захоплюючі мето-
дики навчання. Такі технології надають учням можливість не 
лише виконувати фізичні вправи, але й занурюватись у вір-
туальне середовище, де вони можуть експериментувати з різ-
ними видами спорту, вдосконалювати свою техніку та сприй-
няття, а також взаємодіяти з іншими учасниками навчального 
процесу, незважаючи на фізичну відстань між ними. Крім 
того, ці технологічні рішення можуть слугувати ефективним 
інструментом для подолання обмежень, підтримки мотивації 
та формування здорового способу життя.

Необхідно підкреслити, що зазначені технології повинні 
функціонувати як доповнення до традиційних методів 
навчання та бути доступними для всіх категорій учнів, а також 
враховувати аспекти безпеки та конфіденційності інформації.
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Анотація. У даному дослідженні розглядається вплив 
туристичної діяльності на психофізичне здоров’я студент-
ської молоді. На основі аналізу наукових праць визначено, що 
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регулярні заняття різними видами туризму (пішохідним, вод-
ним, велосипедним) сприяють позитивним змінам як у фізіоло-
гічних показниках (життєва ємність легень, частота серцевих 
скорочень, артеріальний тиск), так і в психоемоційній сфері 
студентів (зниження рівня стресу, підвищення настрою, покра-
щення соціальної адаптації). Встановлено, що туризм виступає 
ефективним засобом формування здорового способу життя та 
морально-духовної зрілості особистості в умовах інтенсивних 
навчальних навантажень. Результати дослідження підтверджу-
ють доцільність впровадження туристичних заходів як компо-
нента психофізичного оздоровлення студентів.

Виклад основного матеріалу. У контексті сучасного 
студентського життя, що характеризується підвищеним рів-
нем стресу, навчальним перевантаженням та постійними 
академічними вимогами, актуалізується необхідність дослі-
дження шляхів поліпшення психофізичного стану студент-
ської молоді. Одним із таких потенційно ефективних шляхів 
є туристична діяльність.

Психофізичне здоров’я, що охоплює фізичне та емоційне 
благополуччя, становить фундаментальний аспект загального 
здоров’я кожного індивіда, особливо студентів, які зазна-
ють значних навчальних та соціальних навантажень. Забез-
печення належного рівня психофізичного здоров’я набуває 
особливої значущості в умовах, коли молодь стикається з різ-
номанітними викликами та стресовими ситуаціями, пов’яза-
ними з навчальним процесом, соціальними комунікаціями та 
самоідентифікацією.

Туристична діяльність виступає важливим інструмен-
том покращення психофізичного стану студентів, надаючи 
можливості для відпочинку, відновлення, отримання нових 
вражень та цінного досвіду. Знайомство з новими місцями, 
взаємодія з різними культурами та звільнення від рутинних 
обов’язків може здійснювати позитивний вплив на емоційний 
стан та загальне психічне благополуччя студентської молоді.
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Представлене дослідження фокусується на аналізі науко-
вих праць, що висвітлюють вплив туризму на психофізичне 
здоров’я студентів, з метою визначення його корисності та 
значущості для їхнього життя та навчальної діяльності.

Участь у туристичних заходах сприяє дотриманню норм 
здорового способу життя. Туризм є ефективним засобом для 
зміцнення здоров’я та розвитку фізичних здібностей молоді. 
У контексті екологічного забруднення великих міст, шуму та 
інших негативних чинників, а також тривалого перебування 
студентів у приміщеннях, проведення вихідних туристичних 
походів стає важливим засобом зміцнення здоров’я та запобі-
гання захворюванням. Дослідження, проведені А. А. Остап-
цем  [1, с. 41], Ю. С. Константиновим та В. М. Кулико-
вим  [2, с. 71], підтверджують, що вихідні походи позитивно 
впливають на психічний стан молоді, забезпечуючи їм енер-
гію та бадьорість для успішного навчання. Прогулянки на сві-
жому повітрі дозволяють юним людям працювати з більшим 
задоволенням та ентузіазмом, а після правильно організова-
ного виїзду вони відчувають покращення фізичного стану та 
збільшення спокою протягом декількох днів.

Спортивно-оздоровчий туризм включає в себе активне 
подолання маршруту без використання транспорту, залежачи 
лише від власних фізичних зусиль та вмінь, таких як ходьба, 
лижі, плавання на плотах або човнах, велосипедна поїздка та 
інші подібні активності  [3, с. 96]. Під час подорожі учасники 
залишаються фізично активними протягом усього маршруту, 
що відрізняється від інших видів фізичної активності. Учас-
ники туристичних походів виконують різноманітні фізичні та 
технічні дії, що входять у методику фізичного виховання, проте 
з більшою різноманітністю та природністю. Ці дії можуть 
включати в себе різні типи фізичної активності, такі як швид-
кість та сила, власна сила або складні координаційні вправи.

Оздоровча функція туризму реалізується через від-
новлення функцій організму за допомогою різноманітних 
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методів. Учасники туристичних подорожей змінюють свою 
активність, взаємодіють з природним середовищем, загарто-
вуються та адаптуються до нових умов, що сприяє загаль-
ному покращенню здоров’я. Таким чином, спортивно-оздо-
ровчий туризм допомагає покращити фізичне та психічне 
благополуччя учасників, сприяючи їхньому загальному 
самопочуттю та добробуту.

За висновками П. П. Захарова та Т. В. Степенка, регу-
лярні заняття туризмом сприяють формуванню морально-ду-
ховної зрілості особистості. Туризм, подібно до спорту, діє 
як каталізатор, який підсилює та прискорює процеси, що 
вже притаманні людині. Він сприяє розвитку позитивних 
якостей та здібностей, але в той же час може викликати 
виразне проявлення негативних аспектів особистості. Таким 
чином, туризм допомагає виявити та розвинути потенціал 
людини, але може також підкреслити та підсилити її нега-
тивні риси [4, с. 38].

Заняття туризмом загалом позитивно впливають на роз-
виток фізичних якостей дітей, проте різні види туризму 
мають неоднаковий вплив на них. Так, швидкість, сприт-
ність і швидкісно-силові якості найбільше покращуються 
під впливом занять велосипедним туризмом, сила  – вод-
ним туризмом, гнучкість  – пішохідним  [2, с. 74]. Заняття 
туризмом сприяє розвитку морфо-функціональних показ-
ників дітей, проте різні види туризму мають неоднако-
вий вплив на них. Дослідження засвідчило, що в дітей, 
які займалися туризмом, відзначене значне поліпшення 
показників життєвої ємності легенів, частоти серцевих 
скорочень, а також дещо покращилися показники маси 
тіла, окружності грудної клітки та артеріального тиску. 
Так, найбільш суттєвий вплив занять туризмом відзна-
чено в показниках кардіо-респіраторної системи в хлоп-
ців, які займалися велосипедним туризмом, а найменші  –  
водним [4, с. 96].
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Заняття туризмом здійснюють позитивний вплив на функ-
ціональний стан студентів, які займаються в групах спортив-
ного вдосконалення, що відображається у прирості показни-
ків на 4,3 % за пробою Штанге, на 5,5 % за пробою Генчі. 
Результати життєвої ємності легень збільшилися на 6,9 %, 
покращилися показники вимірювань пульсу на 5,2 %, що 
свідчить про тренованість серцево-судинної системи.

Туристична діяльність має значний вплив на емоцій-
ний та психологічний стан студентів, що проявляється 
у різних аспектах їхнього життя. Дослідження, проведене 
В. М. Петровою та співавторами, виявило, що студенти, які 
регулярно займаються туризмом, демонструють позитивні 
зміни у своєму емоційному стані. Вони відзначають під-
вищення настрою, зниження рівня стресу та тривожності, 
а також підвищення самооцінки. Після туристичних подоро-
жей у студентів спостерігається вища емоційна стабільність 
та здатність ефективно долати негативні емоції.

Додатково, дослідження, проведене Г. С. Івановим, 
встановило, що участь у групових туристичних походах 
позитивно впливає на емоційне здоров’я студентів. Учас-
ники таких заходів демонструють вищий рівень життєвого 
задоволення, покращення соціальної взаємодії та розвиток 
комунікативних навичок. Групові походи сприяють змі-
цненню міжособистісних відносин та підвищенню рівня 
взаємопідтримки, що є важливим фактором психологічного 
благополуччя [1, с. 47].

Отже, наукові дослідження переконливо підтверджу-
ють користь занять туризмом для студентського контин-
генту. Туристична діяльність сприяє загальному покращенню 
фізичного стану, зміцненню здоров’я та психологічному бла-
гополуччю студентів. Регулярні походи, активний відпочи-
нок на природі та спілкування в групі однодумців позитивно 
відображаються на їхньому емоційному стані, рівні стресу та 
соціальній адаптації.
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Анотація. Розглянуто питання впровадження мобільних 
додатків у процес підготовки майбутніх фахівців з фізичної 



67

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

культури. Проаналізовано можливості використання цифро-
вих інструментів для моніторингу та оцінювання фізичної 
підготовленості студентів. Визначено переваги мобільних 
додатків як засобу підвищення мотивації до занять, форму-
вання цифрової грамотності та розвитку індивідуального під-
ходу до фізичного вдосконалення.

Виклад основного матеріалу. У сучасному світі 
мобільні додатки стали невід’ємною частиною щоденного 
життя людини, перетворившись на універсальний інстру-
мент у різних сферах – від комунікації до професійної діяль-
ності. З огляду на стрімкий розвиток цифрових технологій 
та зростання кількості користувачів мобільних пристроїв, 
актуальність використання мобільних додатків постійно 
зростає.

Особливу цінність мобільні додатки мають в освітньому 
процесі, охороні здоров’я, організації дозвілля, сфері послуг 
та управління. Вони дозволяють оптимізувати час, підвищити 
ефективність навчання, автоматизувати рутинні завдання, 
а також надають широкі можливості для самоконтролю, моні-
торингу та аналізу діяльності користувача.

У сфері фізичної культури та спорту мобільні додатки 
сприяють формуванню мотивації до здорового способу 
життя, полегшують контроль за фізичними показниками, 
дозволяють проводити дистанційні тренування, вести облік 
активності, планувати раціон харчування. Саме тому інте-
грація мобільних застосунків у навчальний та тренувальний 
процес відповідає потребам сучасного цифрового покоління 
й сприяє формуванню ключових компетентностей: цифрової, 
інформаційної, здоров’язбережувальної, самоменеджменту.

У контексті реформування освіти, переходу до змішаного 
та дистанційного навчання, а також підвищення вимог до 
індивідуалізації підходів до студента, використання мобіль-
них додатків є не лише доцільним, а й необхідним компонен-
том освітнього середовища.
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Мобільний додаток – це спеціалізоване програмне забез-
печення, розроблене для функціонування на портативних 
пристроях, таких як смартфони, планшети, смарт-годин-
ники. Вони можуть працювати на базі різних операційних 
систем, зокрема Android, iOS, HarmonyOS, Windows Mobile 
тощо [2, с. 241].

Згідно з визначенням, наданим Міжнародною організа-
цією зі стандартизації (ISO), мобільний застосунок – це «про-
грамний компонент, який забезпечує певну функціональність 
для користувача, адаптовану під мобільне середовище, із 
можливістю взаємодії в режимі реального часу».

Ось перелік популярних мобільних додатків, які можуть 
бути використані для оцінювання фізичної підготовленості 
студентів. Ці додатки дозволяють моніторити різноманітні 
аспекти фізичної активності, контролювати прогрес і навіть 
планувати тренування: Strava, Google Fit, MyFitnessPal, Fitbit, 
Nike Training Club, Runkeeper, Endomondo, JEFIT, Pacer, 
MapMyRun, Sworkit, Health Mate (Withings), TrainingPeaks, 
Garmin Connect, 8fit, TrainerRoad [3, с. 145].

Цей перелік мобільних додатків дає змогу студентам 
вибирати той інструмент, який найкраще відповідає їхнім 
потребам у моніторингу фізичної підготовленості. Від фіт-
нес-браслетів до спеціалізованих додатків для кардіонаван-
тажень і силових тренувань – кожен додаток пропонує різні 
функціональні можливості для покращення фізичної форми 
та здоров’я студентів.

На думку Косенко Ю., мобільні додатки можна класифі-
кувати за кількома критеріями:

1.	 За функціональним призначенням: освітні (Duolingo, 
Coursera); медичні (MyTherapy, Ada); фінансові (Privat24, 
Monobank); соціальні мережі (Facebook, Instagram); фітнес 
і здоров’я (Strava, Fitbit); ігрові (PUBG Mobile, Candy Crush).

2.	 За способом роботи: онлайн-додатки (потребу-
ють доступу до Інтернету); офлайн-додатки (працюють 
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автономно); гібридні (мають офлайн-режим, але з оновлен-
ням при підключенні).

3.	 За типом розробки: нативні (створені для конкретної 
ОС); кросплатформні (працюють на кількох платформах); 
веб-додатки (функціонують через браузер, але адаптовані до 
мобільних пристроїв) [1, с. 48].

Одним із ефективних мобільних додатків є Strava  – це 
мобільний фітнес-додаток, який використовується для від-
стеження фізичної активності за допомогою GPS-техноло-
гій  [4, с. 216]. Він орієнтований переважно на біг, ходьбу, 
велоспорт та інші види кардіонавантажень, але також підтри-
мує десятки різних видів спорту  – від тренувань у залі до 
плавання й піших прогулянок.

Основні функції:
‒	 моніторинг активності в реальному часі: швидкість, 

дистанція, тривалість, темп, висота;
‒	 аналіз результатів: графіки активності, темп по відріз-

ках, динаміка тренувань;
‒	 соціальні функції: можливість ділитися результатами 

з друзями, брати участь у спортивних челенджах, залишати 
коментарі;

‒	 створення маршрутів: користувачі можуть створю-
вати й зберігати власні маршрути на основі GPS;

‒	 синхронізація з іншими пристроями: підтримка фіт-
нес-браслетів, годинників Garmin, Polar, Apple Watch тощо.

Переваги для студентів: сприяє підвищенню мотивації до 
регулярної фізичної активності; дає змогу відстежувати інди-
відуальний прогрес у тренуваннях; дозволяє викладачам або 
тренерам здійснювати дистанційний контроль за активністю 
студентів; формує навички самоаналізу фізичної підготовки 
та самоменеджменту;має зручний інтерфейс, доступний без-
коштовно для базових функцій.

Мобільні додатки  – це потужний інструмент цифрової 
взаємодії, який значною мірою змінює способи споживання 
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інформації, організації праці, навчання та відпочинку. Їх вико-
ристання продовжує зростати, що вимагає від суспільства не 
лише технічної грамотності, а й усвідомлення ризиків і пере-
ваг цифрового середовища. Надалі розвиток мобільних засто-
сунків буде пов’язаний із персоналізацією сервісів, інтегра-
цією штучного інтелекту та розширенням функціональних 
можливостей у різних сферах людської діяльності.

Висновки. Використання мобільних додатків сприяє під-
вищенню рівня фізичної активності студентів, поліпшенню 
індивідуалізації підходу до навчання та розвитку ключо-
вих компетенцій: цифрової грамотності, самоменеджменту, 
відповідальності за особисте здоров’я. Інтеграція мобіль-
них додатків у освітній процес фахівців фізичної культури 
є ефективним інструментом формування сучасного професій-
ного мислення та розвитку практичних навичок моніторингу 
фізичного стану.
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Анотація. Досліджено особливості організації та прове-
дення уроків фізичної культури для учнів, віднесених до спе-
ціальних медичних груп через стан здоров’я.

Виклад основного матеріалу. Сучасний світ харак-
теризується надмірним впливом новітніх технологій, 
техногенним забрудненням, глобальними екологічними 
проблемами, культурно-соціальним занепадом, а також 
зниженням інтересу до фізичної культури та спорту. Усе 
це створює несприятливе середовище для повноцінного 
функціонування людського організму та позбавляє людину 
найціннішого – здоров’я.

Останнім часом в Україні спостерігається зростання 
кількості дітей зі станами здоров’я, які обмежують їхню 
участь у фізичних вправах разом із ровесниками. Такі учні 
потребують підвищеної уваги педагогів і застосування інди-
відуального підходу на кожному етапі навчального процесу. 
Враховуючи їхні медичні показання, їм рекомендується 
займатися фізичною культурою в межах підготовчих або 
спеціальних медичних груп.
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Навчання дітей у спеціальній медичній групі передба-
чає дотримання встановлених вимог до організації занять: 
правильний підбір фізичних вправ, контроль інтенсивності 
навантажень, структурованість занять на кожному етапі 
курсу фізичного виховання, особливості побудови окремих 
уроків, а також використання відповідних режимів рухової 
активності.

Результати проведеного дослідження засвідчили, що 
молодші школярі, які належать до спеціальної медичної 
групи, мають нижчий рівень фізичної підготовленості, 
меншу витривалість та знижену рухову активність порів-
няно з однолітками із основної групи. Часто вони вияв-
ляють обережність під час виконання фізичних вправ, що 
пояснюється як медичними показаннями, так і відсутністю 
впевненості у власних силах.

Спостереження та розмови з учителями й батьками 
дозволили дійти висновку, що ефективність уроків фізич-
ної культури для учнів СМГ значно зростає за умов засто-
сування адаптованих методик. До них належать: індивіду-
ально дозоване фізичне навантаження відповідно до стану 
здоров’я дитини; використання ігрових і сюжетних форм 
роботи, що підвищують мотивацію; оздоровчі вправи, 
дихальні та релаксаційні техніки; створення позитивного 
емоційного фону на заняттях.

Аналіз педагогічної практики підтвердив ефективність 
індивідуального підходу до кожного учня. Це сприяло зрос-
танню мотивації до занять, подоланню страхів перед фізич-
ними вправами та покращенню загального фізичного стану.

Впровадження запропонованих методичних підходів 
дало позитивні результати: покращився стан здоров’я шко-
лярів (зменшилась кількість скарг на втому, головний біль, 
дискомфорт у спині); зросла рухова активність і зацікавле-
ність у фізичній культурі; підвищились самооцінка, емо-
ційна врівноваженість та активність учнів під час уроків.



73

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

Отже, удосконалені методики організації занять із дітьми 
молодшого шкільного віку, які входять до складу спеціаль-
них медичних груп, продемонстрували свою ефективність 
і можуть бути рекомендовані для широкого застосування 
в закладах загальної середньої освіти.

Висновки. У процесі вивчення зазначеної проблеми 
було визначено низку завдань, виконання яких дозволило 
сформулювати такі висновки:

1.	 Проведений аналіз педагогічної та медичної літе-
ратури дав змогу дослідити принципи розподілу школярів 
на медичні групи для занять фізичною культурою. Основну 
групу формують близько 90 % учнів, які мають відповід-
ний до вікових норм рівень фізичного розвитку й рухової 
підготовленості та не мають хронічних захворювань. Такі 
діти залучаються до всіх форм занять фізичною культурою 
згідно з навчальною програмою.

До підготовчої групи належать школярі зі зниженими 
показниками рухової підготовки, незначними відхилен-
нями у фізичному розвитку, порушеннями постави або 
незначними проблемами зі здоров’ям. Вони займаються за 
загальною програмою фізичної культури разом з основною 
групою.

Учні, які мають суттєві відхилення в стані здоров’я, що 
не дозволяють їм виконувати значні фізичні навантаження, 
об’єднуються у спеціальну медичну групу. Заняття для них 
проводяться за окремою програмою в межах звичайного 
шкільного розкладу.

2.	 Дослідження, що охоплювало учнів спеціальної 
медичної групи, підтвердило позитивний вплив фізичних 
вправ на організм дітей зі зниженим рівнем здоров’я. Сис-
тематичне виконання фізичних вправ сприяє адаптації орга-
нізму до поступового збільшення навантажень, покращує 
функціонування окремих систем організму. Також було від-
значено позитивну динаміку у функціонуванні мозкового 
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кровообігу та психоемоційному стані школярів. Вони ста-
ють більш емоційно врівноваженими, у них зникає тривож-
ність, з’являється бадьорість, а також покращується здат-
ність до засвоєння навчального матеріалу.

Підсумовуючи виконані завдання, можна стверджувати, 
що за умови правильної організації фізичного виховання вже 
протягом одного навчального року помітно покращується 
стан здоров’я, фізичний розвиток та підготовленість дітей. Це 
створює підстави для переведення учнів із спеціальної групи 
до підготовчої, а згодом – до основної, згідно з результатами 
повторного медичного огляду.
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Анотація. У статті розглядається проблема фізичного 
здоров’я студентів як одна з ключових освітньо-соціальних 
задач. Наголошується на важливості впровадження активних 
форм фізичного виховання, зокрема волейболу, який завдяки 
своїй доступності, емоційності та тренувальному потен-
ціалу виступає ефективним засобом оздоровлення й розвитку 
фізичних якостей молоді.

Виклад основного матеріалу. У сучасних умовах поглиб-
лення урбанізації, посилення інформаційних навантажень 
і зниження рівня повсякденної рухової активності значно 
зростає актуальність проблеми збереження та укріплення 
здоров’я студентської молоді. Попри активну риторику щодо 
здорового способу життя, статистичні дані та практичні спо-
стереження фіксують зростання кількості хронічних, серце-
во-судинних і психосоматичних захворювань серед студентів. 
Ця категорія молоді є особливо вразливою через зміну спо-
собу життя, підвищення інтелектуального навантаження та 
соціальну адаптацію в умовах вищої освіти.

Система фізичного виховання у вищій школі не завжди 
відповідає актуальним потребам студентів, зокрема в аспекті 
подолання гіподинамії. Традиційні підходи часто не стимулю-
ють зацікавленість до активних занять спортом. У цьому кон-
тексті ігрові види спорту, особливо волейбол, виступають 
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ефективним засобом залучення студентів до регулярної фізич-
ної активності. Волейбол характеризується високою динаміч-
ністю, командною взаємодією та універсальністю впливу на 
фізичні якості.

Збереження і покращення стану здоров’я студентської 
молоді й надалі залишається однією з ключових тем для 
сучасного суспільства. Попри численні заклики до ведення 
здорового життя, реальна ситуація та умови навколишнього 
середовища демонструють зворотне  – стан здоров’я моло-
дих людей погіршується, фіксується ріст серцево-судинних, 
інфекційних та хронічних хвороб. Окрім того, вплив урбані-
зації, технічного прогресу і комфортного способу життя веде 
до фізичної пасивності, або гіподинамії.

Студенти, особливо на початку навчального шляху, є най-
уразливішою частиною молодіжного середовища, адже вони 
зустрічаються з цілим комплексом викликів: зростаючим 
навчальним тиском, зниженою руховою активністю, свобо-
дою дій у студентському житті, труднощами у спілкуванні як 
соціального, так і особистісного характеру. Сучасні студенти 
становлять головний кадровий потенціал держави, май-
бутні матері й батьки, тому стан їхнього здоров’я та рівень 
добробуту є основою для фізичного і морального добробуту 
нації [1].

Чинна система фізичного виховання у ЗВО не здатна пов-
ноцінно компенсувати нестачу фізичної активності серед сту-
дентів. Щоб стимулювати зацікавленість і підвищити ефек-
тивність занять, варто впроваджувати нові форми рухової 
активності. Ігрові види спорту є результативними методами 
забезпечення фізичного розвитку та виховання, адже вису-
вають конкретні вимоги до формування важливих фізичних 
якостей. На відміну від вибіркового тренування, спортивні 
ігри забезпечують цілісний розвиток рухових здібностей. 
Волейбол, як форма фізичного виховання, отримав велике 
поширення у системі вищої освіти.
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Волейбол, будучи популярним і доступним видом спорту, 
включає широкий спектр рухових дій – біг, стрибки, передача 
й прийом м’яча,  – що забезпечує всебічний розвиток м’язо-
вого апарату, координації, швидкісно-силових якостей, витри-
валості. Під час гри відбувається активація серцево-судинної 
й дихальної систем, що покращує загальний функціональний 
стан організму.

Регулярні вправи з м’ячем позитивно впливають на покра-
щення периферичного та глибинного зору, точності рухів і про-
сторової орієнтації. Заняття волейболом сприяють гармоній-
ному розвитку різноманітних фізичних здібностей. Стрибки 
різного виду та прийоми гри з падінням зміцнюють м’язи рук, 
тулуба і нижніх кінцівок  [3]. У гравців у волейбол м’язова 
сила проявляється водночас із високою швидкістю м’язових 
скорочень, що сприяє підвищенню швидкісних характерис-
тик, необхідних для опанування техніки гри. Волейбол роз-
виває переважно стрибкову й швидкісну витривалість – здат-
ність до тривалого виконання швидких дій. Ця  гра вимагає 
повної мобілізації фізичних можливостей, наполегливості, 
а також уміння застосовувати здобуті навички.

Під час гри учасники відчувають позитивні емоції  – 
захоплення, енергійність, оптимізм, ініціативу, бажання дося-
гати перемоги. Завдяки емоційності та доступності волейбол 
не лише сприяє фізичному розвитку, але й є чудовим засобом 
активного відпочинку [2].

Щоб грамотно організувати заняття волейболом серед 
студентської молоді, викладач повинен враховувати особ-
ливості анатомії та фізіології юного організму. Це є необ-
хідною умовою для ефективного розвитку фізичних якостей 
у студентів. Успішність навчального процесу безпосередньо 
пов’язана з рівнем працездатності студентів. Під праце-
здатністю розуміється здатність виконувати технічні та так-
тичні дії протягом усього заняття. Іншими словами, необ-
хідно підтримувати високу активність на заняттях протягом 



78

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

тривалого часу. У навчально-підготовчому процесі важко 
обійтись без цілеспрямованого розвитку сили, витривалості, 
швидкості, гнучкості й спритності. Саме ці якості формують 
необхідну енергію для ефективної роботи м’язових груп, що 
сприяє успішному засвоєнню і закріпленню рухових умінь.

Практика свідчить, що правильно дозоване фізичне наван-
таження позитивно впливає на загальний рівень активності 
студентів, а також на їхню фізичну й інтелектуальну праце-
здатність. Це можливо лише тоді, коли навчання орієнтоване 
на розвиток витривалості, сили, кмітливості та колективної 
взаємодії [1].

Характерними елементами волейболу є рухи, що вклю-
чають стрибки, біг, передачі м’яча та кидки. Наукові дослі-
дження в галузі медицини і біології підтверджують, що сис-
тематичні заняття волейболом сприяють покращенню роботи 
всіх органів чуття. Ці органи є аналізаторами, які відповіда-
ють за сприйняття та обробку сенсорної інформації – поняття, 
введене І. П. Павловим. Волейбол також позитивно впли-
ває на опорно-рухову систему, стимулює діяльність травної 
системи та кровообігу.

Під час гри студенти перебувають у сприятливому сере-
довищі, де можуть розвивати фізичні якості  – силу, сприт-
ність, швидкість, кмітливість, а також вміння діяти в команді. 
Це особливо важливо для особистісного становлення тих, хто 
прагне до самовдосконалення [2].

Безпосередня участь у грі сприяє засвоєнню технічних 
прийомів, які стають важливим засобом фізичного розвитку, 
необхідного у повсякденному житті. Технічні дії у волейболі 
включають безліч стрибків, які зміцнюють м’язи та підви-
щують їхню силу. Ефективність гри забезпечується доброю 
рухливістю у суглобах: променево-зап’ястковому, ліктьовому, 
плечовому, кульшовому та гомілковостопному. Покращення 
рухливості суглобів позитивно впливає на загальний рівень 
фізичної підготовленості.
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Не менш важливою є психологічна підготовка, оскільки 
волейбол характеризується високим рівнем емоційного та 
інтелектуального навантаження. Психологічні аспекти зумов-
люються правилами гри, а одним з ключових завдань є роз-
виток вольових якостей. Це досягається під час тренувань, де 
гравці проявляють наполегливість, зосередженість та коорди-
націю уваги [3].

Висновки. Отже, волейбол, як один з найефективніших 
засобів фізичного виховання у вищій школі, сприяє форму-
ванню не лише фізичних, а й морально-вольових якостей сту-
дентської молоді. Він забезпечує гармонійний розвиток орга-
нізму, покращує працездатність, знижує ризики захворювань 
і виступає потужним інструментом соціалізації та емоційного 
благополуччя. З огляду на це, доцільним є подальше вдоско-
налення методики викладання волейболу у закладах вищої 
освіти як засобу комплексного оздоровлення студентів.
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Анотація. У статті аналізується роль фізичної культури 
у розвитку фізичного потенціалу, профілактиці хвороб і ста-
новленні соціальних умінь. Розкрито особливості методичних 
підходів і форм організації занять, що сприяють залученню 
молоді до активної життєдіяльності.

Виклад основного матеріалу. Фізична культура є важли-
вою складовою здорового стилю життя, підтримання і покра-
щення фізичного стану людини.

Поняття «фізичне виховання» має кілька трактувань. Нау-
ковці визначають його як процес реалізації в людині результа-
тів використання як матеріальних, так і духовних цінностей, 
що стосуються фізичної культури в широкому сенсі. До них 
належать знання, уміння, навички, досягнення, що виника-
ють на основі застосування засобів фізичного виховання [1].

У зв’язку з цим фізичну культуру школярів слід розгля-
дати не лише як фізичну активність чи загартовування. Інші 
дослідники включають у визначення фізичного виховання 
також аспекти харчування, дотримання гігієни, формування 
корисних звичок. Це підкреслює, що ставлення учнів до здо-
ров’я, фізичного стану і загального розвитку стає ключовим 
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елементом їх повсякденного буття, у якому фізичне вихо-
вання є складовою загальнолюдської культури.

Такі цілі фізичної культури закладені у навчальні про-
грами, що передбачають виховання культури поведінки, 
формування розуміння необхідності піклування про власне 
здоров’я та фізичний стан. Це також сприяє засвоєнню 
знань з фізичної культури, фізіології, гігієни. Здобуті знання 
і навички стають основою рухової активності, готують до 
життя, праці, служби в армії. Окрім цього, учні дізнаються 
про значення гартування, необхідність дотримання санітар-
но-гігієнічних норм, вплив звичок на здоров’я [2].

Грамотно побудоване фізичне виховання позитивно впли-
ває на інтелектуальний розвиток дитини, вдосконалює рухові 
здібності. Між психічним і фізичним здоров’ям існує міцний 
взаємозв’язок. Ментальне благополуччя має ключову роль 
для здатності людини мислити, відчувати, спілкуватися, пра-
цювати та насолоджуватися життям. Оскільки всі елементи 
здоров’я – психічне, фізичне, духовне – взаємопов’язані, важ-
ливо їх одночасно і гармонійно розвивати [5].

Сутність спрямованого вдосконалення фізичної культури 
полягає в такій організації занять, щоб вони попереджували 
захворювання та укріплювали здоров’я школярів. Навчаль-
ний процес має включати пояснення, практику і свідоме 
виконання фізичних вправ як невід’ємну частину щоденного 
розпорядку студента.

Згідно з «Положенням про фізичне виховання учнів 
середньої школи», до системи фізичного виховання належать:

‒	 рухові заходи протягом навчального дня (зарядка 
перед уроками, фізкультхвилинки, ігри на перервах, актив-
ність у групі продовженого дня);

‒	 позакласна спортивна діяльність (факультативи, сек-
ції, змагання);

‒	 участь у спортивних заходах за місцем проживання 
(ДЮСШ, клуби тощо);
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‒	 самостійне виконання фізичних вправ вдома, на 
спортмайданчиках і стадіонах [4].

Постійні заняття фізичною культурою сприяють гармо-
нійному розвитку учнів, формують у них навички дотри-
мання режиму і гігієнічних норм.

Основною формою фізичного виховання в закладах освіти 
є уроки фізкультури. Вони є обов’язковими для всіх учнів, 
окрім тих, хто має медичні обмеження. Ці заняття мають сти-
мулювати участь школярів у додаткових формах активності, 
розвивати у них інтерес до руху та фізичних вправ. Водно-
час, дослідження свідчать, що уроки фізкультури покривають 
лише 11 % гігієнічної потреби в русі. Тому необхідно розши-
рювати і правильно комбінувати різні форми фізичного вихо-
вання з оздоровчими заходами [3].

Особливої уваги потребують діти з ослабленим здо-
ров’ям. Їм слід організовувати додаткові фізкультурно-лі-
кувальні заняття. Велике значення має рухова активність 
на перервах, адже якість відпочинку впливає на здатність 
до навчання. Перерви краще проводити на свіжому повітрі 
навіть у холодну пору року, організовуючи знайомі учням 
ігри та вправи. За можливості  – у змагальній формі, якщо 
рівень підготовки учасників схожий [1].

Серед засобів фізкультурно-оздоровчої роботи важливе 
місце займають гігієнічні умови, включаючи режим дня  – 
розумний розподіл праці, відпочинку, сну і харчування [2].

Дотримання розпорядку дня має виховне значення: воно 
формує дисципліну, акуратність і організованість.

До щоденного режиму школяра мають входити: ранкова 
гімнастика, водні процедури, повноцінний сніданок, прогу-
лянка до школи, активність на перервах, позитивний настрій, 
обід, дозоване фізичне навантаження (спорт, танці, фітнес), 
соціалізація, легка вечеря.

Висновки. Отже, формування здорового способу життя 
серед школярів охоплює: розвиток інтересу до фізичної 
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активності; мотивацію до регулярного відвідування спортив-
них секцій; засвоєння знань з фізкультури, гігієни, фізіології; 
а також практичне формування звички до самостійного вико-
нання вправ у шкільному та позашкільному середовищі.
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Анотація. У статті проаналізовано важливі аспекти 
взаємодії між органами державної влади та громадськими 
організаціями у сфері спорту та фізичної культури. Акцент 
зроблено на механізмах співпраці, які сприяють удоскона-
ленню спортивної інфраструктури, просуванню здорового 
способу життя і залученню громадян до регулярної фізичної 
активності.

Виклад основного матеріалу. Для реалізації правових 
засад функціонування галузі передбачено спеціальний меха-
нізм управління. У структурі Верховної Ради України також 
присутні керівні функції, які мають організаційно-правовий 
характер і стосуються лише її внутрішнього устрою. Пар-
ламент здійснює загальне керівництво у сфері спорту, що 
відрізняється від повноцінного управління, яке передбачає 
безпосередню оперативну діяльність щодо підпорядкованих 
установ [1].

Управлінська діяльність є ключовим чинником суспільного 
розвитку, що забезпечує досягнення цілей через організацію 
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спільної праці. Вона має цілеспрямований характер і спрямо-
вана на координацію зусиль задля реалізації суспільно зна-
чущих завдань. Згідно з аналізом правових джерел, фізична 
культура та спорт є самостійною сферою суспільних відно-
син, регульованих законодавством. Управління цією сферою 
функціонує як окрема підсистема в рамках загального адмі-
ністративного механізму.

В Україні управління фізичною культурою і спортом здій-
снюється на шести рівнях:

1)	 загальної компетенції;
2)	 галузевої компетенції в межах сфери фізкультури;
3)	 галузевої компетенції інших напрямків;
4)	 органи місцевого самоврядування;
5)	 громадські формування;
6)	 фізкультурно-спортивні підприємства.
Перші чотири рівні мають загальнодержавне значення, 

п’ятий  – стосується громадських ініціатив, а шостий  – 
управління в межах окремих підприємств через економічні 
інструменти [2].

У сфері культури та спорту використовуються різнома-
нітні управлінські методи:

‒	 переконання – вплив через внутрішнє прийняття норм 
без прямого примусу;

‒	 регулювання  – формування загальної політики та її 
реалізація через фінансову підтримку;

‒	 управління – контроль діяльності підвідомчих струк-
тур, планування напрямів їхньої роботи;

‒	 економічне стимулювання  – матеріальне заохочення 
за досягнення;

‒	 нормативні приписи – зобов’язання для громадських 
структур;

‒	 покращення інфраструктури;
‒	 рекомендації  – напрямні рішення для державних 

органів;
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‒	 санкціонування  – затвердження рішень, що стосу-
ються спортивних організацій;

‒	 державний примус – крайній засіб впливу для забез-
печення виконання законодавчих вимог.

Спортивно-фізкультурні організації представлені добро-
вільними об’єднаннями, спортивними товариствами, націо-
нальними федераціями, клубами та секціями. Хоча вони віді-
грають важливу роль у розвитку галузі, були випадки, коли 
через відсутність ліцензування вони ставали засобом особи-
стого збагачення [3].

Хоча механізм ліцензування вже впроваджено, на прак-
тиці він ще не працює повноцінно. Часто навіть у національ-
них федераціях бракує кваліфікованого персоналу, а для здо-
буття належної освіти потрібен час. Державна політика має 
бути спрямована на гарантування прав людини, і її основне 
завдання – забезпечити ці права.

Сьогодні особливо важливо забезпечити ефективну вза-
ємодію між владними структурами і громадськими організа-
ціями у сфері фізичної культури. Актуальною є необхідність 
оновлення Закону України «Про фізичну культуру і спорт», 
який має відповідати сучасним викликам. Проблемою 
залишається надмірна фрагментація управління галуззю, 
що часто веде до неефективного розподілу бюджетних  
коштів.

Потрібно створити централізовану систему галузевого 
управління із чіткою структурою фінансування. Слід зосе-
редитися на реконструкції старих та будівництві нових 
спортивних споруд і майданчиків [4].

Наразі відсутній ефективний зв’язок між галуззю фізич-
ного виховання та загальнонаціональною системою управ-
ління. Необхідно створити сприятливе середовище для 
функціонування громадських і приватних ініціатив у спорті.

Висновки. Отже, продуктивна взаємодія між держав-
ною владою та громадськими структурами є критично 
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важливою умовою сталого розвитку фізичної культури 
і спорту в Україні. Це потребує комплексного підходу, інно-
ваційного мислення та спільної відповідальності.
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Анотація. Сучасний стан фізичного виховання в старшій 
школі потребує інноваційних підходів через зниження моти-
вації учнів до традиційних занять. Висвітлено методику ігро-
візації уроків фізичної культури як інноваційний підхід для 
мотивації учнів.

Виклад основного матеріалу. Навчатися легше коли 
навчання цікаве, коли воно викликає емоції і однією з цілей 
викладача  – зробити навчання своїх учнів саме таким. Чи 
є методики підвищення мотивацій здатні задовольнити 
і викладача і учнів? Одним з таких новітніх інструментів 
є гейміфікація або ігровізація.

На сьогоднішній день ігровізація торкнулася багатьох 
галузей: інвестицій, бізнесу, реклами, досліджень і освіти.

На порталі освітян дається таке визначення гейміфіка-
ції – «це використання ігрових елементів у неігрових проце-
сах» [1]. Ігровізація як педагогічний метод, що використовує 
ігрові елементи в навчанні, є перспективним інструментом 
для підвищення інтересу старшокласників в тому числі і до 
фізичної культури та сприяє їхньому всебічному розвитку. 
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Ігровізація походить від англійського терміну 
«gamification» і визначається як процес інтеграції ігрових 
елементів і механік у неігрові контексти з метою стимулю-
вання мотивації, залученості та досягнення цілей. У педаго-
гічній практиці ігровізація передбачає використання таких 
компонентів, як бали, рейтинги, сюжетні лінії, змагання 
та нагороди, для перетворення рутинних завдань на цікаві 
й захопливі активності. У сфері фізичного виховання цей 
підхід дозволяє зробити уроки більш живими, динамічними, 
інтерактивними та привабливими для учнів, що особливо 
актуально для старшокласників, які часто втрачають інтерес 
до традиційних форм занять.

При застосуванні цього педагогічного методу на уро-
ках фізичної культури ми можемо виділити кілька ключових 
ланок:

таємниця; дія (ходи); невизначеність; складнощі; емоційна 
складова; видимість прогресу; чіткі правила; винагорода.

З психологічної точки зору, ігровізація активізує вну-
трішню мотивацію через задоволення базових потреб, описа-
них у теорії самодетермінації Е. Дісі та Р. Раяна (Ryan & Deci, 
2000): компетентність (досягнення цілей), автономія (сво-
бода вибору) та зв’язках з оточенням (співпраця з іншими). 
Наприклад, коли учень отримує бали за виконання вправи чи 
працює в команді для досягнення спільної мети, це підсилює 
його відчуття успіху та приналежності.

Пошук нових підходів та педагогічних методик зумовле-
ний необхідністю адаптації уроків до психологічних і соціаль-
них потреб учнів віком 15–17 років, для яких важливі емо-
ційна залученість і командна взаємодія.

Дослідження показують, що ігрові методи позитивно 
впливають на мотивацію учнів. Наприклад, О. В. Матвєєв 
зазначає: «Використання ігрових вправ сприяє розвитку 
мотивації учнів до занять фізичною культурою»  [2, с. 47]. 
Н. І. Дворніченко додає, що «ігрові технології дозволяють 
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формувати позитивне ставлення до уроків фізичного вихо-
вання» [3, с. 112]. Сучасніші джерела, такі як стаття І. М. Коз-
лової та О. О. Шалар, підкреслюють, що ігровізація може під-
вищувати не лише мотивацію, а й фізичну активність учнів, 
якщо враховувати їхні вікові особливості [4, с. 35]. Крім того, 
В. О. Кашуба і С. В. Футорний наголошують на важливості 
інтеграції сучасних технологій, зокрема ігрових, для розвитку 
фізичних якостей старшокласників [5, с. 23].

Спираючись на ці дані, запропоновано методику ігровіза-
ції уроків фізичного виховання, яка включає такі компоненти:

‒	 сюжетні ігри, адаптовані до вікових інтересів стар-
шокласників (наприклад, квести з елементами пригод чи 
спортивних історій); 

‒	 змагальні елементи, що передбачають систему балів, 
рейтингів або звань для стимулювання активності; 

‒	 командна взаємодія, спрямована на розвиток 
соціальних навичок і співпраці. 

Прикладом реалізації може бути заняття у форматі 
«Спортивний квест», де учні виконують завдання на швид-
кість, силу та координацію, об’єднані сюжетом (наприклад, 
«пошук скарбів», «місія порятунку», «космічна подорож»). 
Такий підхід дозволяє не лише підвищити фізичну актив-
ність, а й зробити уроки емоційно привабливими. На відміну 
від традиційних занять, ігровізація створює умови для само-
вираження учнів і сприяє формуванню стійкого інтересу до 
здорового способу життя.

Висновки дослідження свідчать, що ігровізація є ефек-
тивним інструментом для оновлення уроків фізичного вихо-
вання в старшій школі. Для її впровадження вчителям необ-
хідно враховувати індивідуальні особливості учнів і пройти 
підготовку з використання ігрових методик. Використовуючи 
елементи ігровізації під час проведення уроків «Фізичної 
культури» вдалося у учнів підвищити інтерес до навчання, 
залучити всіх у групах до спільної роботи, перестати боятися 
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робити помилки, прагнути до прогресу, отримувати від 
навчання позитивні емоції. Цінність ігровізації полягає в тому, 
що ігровий принцип сприяє створенню осмисленого навчаль-
ного досвіду, дає позитивні емоції, мотивує на подальшу 
роботу, але не замінює повністю традиційну модель освіт-
нього процесу.
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Прохін Олександр,
студент першого (бакалаврського) рівня освіти  

спеціальності «Середня освіта (Фізична культура)»
Молотильнікова Віра,

викладач кафедри фізичної культури та спорту,
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імені В.О. Сухомлинського
Національного університету кораблебудування  

імені адмірала Макарова,
м. Миколаїв

Анотація. У статті аналізується вплив соціальних мереж 
на розвиток фізичної культури й спорту в умовах сучасного 
суспільства. Розкрито ключові напрями, які формуються вна-
слідок активного використання таких платформ, як Instagram, 
Facebook, TikTok та інші, для популяризації здорового спо-
собу життя й фізичної активності.

Виклад основного матеріалу. На сьогодні соціальні мережі 
стали невід’ємною частиною людського життя, інтегруючись 
у всі аспекти соціальної взаємодії. Завдяки ним змінилась кому-
нікація між аудиторією та культурою – замість пасивного сприй-
няття з’явилася активна участь у створенні контенту. Соціальні 
мережі відкривають можливість для самовираження, створення 
оригінального контенту, його просування, розвитку особистих 
брендів і становлення в якості лідерів думок [2].

У сучасному освітньому середовищі активно обговорю-
ються шляхи використання соцмереж для взаємодії між вчи-
телями й учнями (на конференціях, форумах, майстер-кла-
сах). Переважна більшість учнів використовує соціальні 
мережі для розваг: перегляду відео, фото, прослуховування 
музики, спілкування з друзями; лише невелика частка – для 
пошуку інформації про здоровий спосіб життя.
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Сучасна молодь проводить значну частину часу в соцме-
режах, тому завдання вчителя полягає в тому, щоб спряму-
вати цей час на особистісний розвиток [1]. 

Серед переваг застосування соціальних мереж у викла-
данні фізичної культури можна виокремити такі аспекти:

1.	 Зручне навчальне середовище. Інтерфейс, інстру-
менти для спілкування, а також структура й способи пред-
ставлення матеріалу є доступними та знайомими для учнів.

2.	 Різноманітність комунікативних та інтерактивних 
форматів. Це відкриває широкі можливості для включення 
школярів у навчальний процес.

3.	 Функція обміну гіперпосиланнями на додаткові 
навчальні джерела.

4.	 Учитель має змогу підібрати індивідуальний підхід 
відповідно до навчального профілю учня та ефективніше 
подавати навчальний матеріал.

5.	 Завдяки наявним фільтрам можна швидко знаходити 
необхідний контент згідно з заданими параметрами.

6.	 Можливість залучення до освітнього процесу фахів-
ців, консультантів та експертів у відповідних галузях.

7.	 Потужні можливості для демонстрації матеріалів. 
Контент може вільно поширюватися серед учнів, які мати-
муть доступ до нього у зручний для себе час (наприклад, 
комплекси вправ для загального фізичного розвитку).

8.	 Підтримка освітнього курсу у форматі соціальних 
мереж дає змогу учням брати участь в обговореннях і вико-
нувати завдання незалежно від місця перебування, сприяючи 
глибшому засвоєнню знань.

9.	 Створення навчального контенту спільними зусил-
лями. Учні не тільки споживають інформацію, але й активно 
беруть участь у створенні дискусій, повідомлень та інших 
освітніх ресурсів.

10.	 Для скромних учнів соціальні мережі створюють ком-
фортне середовище, де вони можуть більш активно долуча-
тися до занять.
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11.	 Соціальні платформи допомагають подолати психо-
логічні бар’єри й зробити викладача більш відкритим для 
спілкування.

12.	 Соцмережі забезпечують зручне нагадування про 
важливі події й дати.

13.	 Є можливість створювати групові чати та організову-
вати відеозустрічі.

14.	 Соціальні мережі дають змогу як учням, так і вчи-
телям дізнаватися про різноманітні заходи  – конференції, 
форуми, круглі столи – і долучатися до них [3].

Електронні соцмережі – це не лише інструмент для роз-
ваг, але й важливий компонент освітнього середовища. Вони 
дозволяють:

‒	 здійснювати індивідуальне спілкування;
‒	 користуватись мобільним додатком у будь-який час;
‒	 отримувати зворотний зв’язок;
‒	 проводити соціально-педагогічну діяльність у групах;
‒	 організовувати опитування, дискусії;
‒	 мати доступ до віртуальних аудіо- та відеоматеріалів.
У майбутньому очікується поява нових платформ та 

додатків, що сприятимуть кращому засвоєнню матеріалу. 
Важливим чинником є мотивація учня: поєднання внутріш-
ньої (цілі, переконання) та зовнішньої (винагороди) мотивації 
підвищує ефективність навчання.

Соціальні мережі надають доступ до значного обсягу 
знань. Платформи, як-от Facebook, Instagram, Twitter, 
LinkedIn, слугують для обміну досвідом, методиками, дослі-
дженнями в галузі спорту, формуючи середовище для профе-
сійного розвитку [4].

Соціальні мережі виступають важливим інструментом 
у процесі працевлаштування випускників освітніх установ. 
Успішне працевлаштування випускників вважається одним із 
ключових показників ефективності закладу освіти і впливає 
на попит на його освітні програми. У контексті економічної 
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нестабільності та скорочення пропозицій на ринку праці, 
вирішення питання щодо працевлаштування потребує все-
бічного підходу, що включає як традиційні методи співпраці 
з потенційними роботодавцями, так і сучасні  – зокрема ті, 
що передбачають використання офіційних джерел (портали 
пошуку роботи, ЗМІ) і неформальних каналів (загальні й про-
фесійні соціальні платформи)  [4] містять інформацію про 
вакансії.

З позиції випускника соціальні мережі:
‒	 слугують джерелом інформації про можливості пра-

цевлаштування та роботодавців;
‒	 забезпечують комунікацію між здобувачем роботи та 

роботодавцем;
‒	 дають змогу дізнатися думки про компанії та зали-

шити власний відгук;
‒	 підвищують імовірність успішного проходження кон-

курсного відбору; 
‒	 допомагають у розширенні соціального капіталу 

особи [1].
Для навчального закладу соціальні платформи: впли-

вають на формування позитивного чи негативного образу 
в соціумі й професійному середовищі; сприяють створенню 
мережі успішних випускників у соцмережах, що позитивно 
впливає на репутацію закладу [3].

Висновки. Отже, сучасні соціальні мережі активно вико-
ристовуються в освітніх процесах, зокрема у фізичному 
вихованні. Вони пропонують значні можливості для обміну 
інформацією, що позитивно впливає на навчання.
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Анотація. Розглянуто поняття ціннісних орієнтацій та 
їх роль у житті особистості, концепцію здорового способу 
життя. Проаналізовано значення фізичного виховання у фор-
муванні ціннісних орієнтацій студентів.
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Виклад основного матеріалу. Сучасний стан суспіль-
ного розвитку характеризується зростанням інтересу до 
питань здоров’я, яке є однією з ключових цінностей людсь-
кого життя. У цьому контексті особливої актуальності набу-
ває проблема формування ціннісних орієнтацій здорового 
способу життя у студентської молоді як однієї з найбільш 
активних і перспективних соціальних груп. Заклади вищої 
освіти відіграють важливу роль у цьому процесі, оскільки 
саме в студентські роки відбувається інтенсивне формування 
світогляду, звичок і життєвих пріоритетів.

Фізичне виховання є потужним інструментом впливу на 
формування здорового способу життя, оскільки воно не лише 
сприяє розвитку фізичних якостей, але й формує усвідомлене 
ставлення до здоров’я, як до особистої і суспільної цінності. 
Проте сучасна практика фізичного виховання у закладах вищої 
освіти часто не відповідає вимогам сьогодення, що зумовлює 
необхідність пошуку нових підходів і методик, спрямованих 
на формування ціннісних орієнтацій у студентів.

Ціннісні орієнтації  – це система внутрішніх пріорите-
тів і переконань, які визначають ставлення особистості до 
навколишнього світу, себе, інших людей та суспільства зага-
лом. Вони є основою для формування світогляду, моральних 
норм, мотиваційної сфери, а також впливають на поведінку 
та прийняття рішень.

Ціннісні орієнтації та системи цінностей у різних людей 
різні. Вони змінюються під впливом внутрішніх установок, 
умов довкілля, зокрема соціокультурного середовища освіт-
нього закладу. Саме в період професійної підготовки від-
бувається становлення особи студента, удосконалюються 
його моральні та професійні якості, окреслюється коло його 
цінностей [4, с. 219–220].

Основними умовами становлення системи цінностей осо-
бистості є включення людини в діяльність та спілкування. 
Взаємодія соціальних чинників із особистісними складають 
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механізм соціального становлення особистості, що виступає 
активним субʼєктом суспільних відносин [2, с. 144].

Лелека В. зауважує, що фізичне виховання допомагає 
формувати особистість студента, готувати його до професій-
ної діяльності, закладати в ньому основні принципи само-
виховання, формувати систему знань з фізичної культури, 
стимулювати молодь до ведення здорового способу життя, 
сприяти всебічному розвитку організму. 

Однак, внаслідок недооцінки у закладах вищої освіти ролі 
фізичної культури та спорту, фізичний стан більшості студен-
тів викликає занепокоєння і з кожним роком все більше погір-
шуєься. Тому стратегічною метою фізичного виховання сту-
дентської молоді повинно бути формування в неї фізичного, 
морального та психічного здоров’я, усвідомленої потреби 
у фізичному вдосконаленні та розвитку [3, с. 572].

Здоров’я як цінність: здоров’я є базовою умовою для 
повноцінного життя та досягнення особистих і соціальних 
цілей. Воно відіграє важливу роль у формуванні якості життя, 
оскільки забезпечує здатність до самореалізації, ефективної 
праці та взаємодії з іншими людьми.

Збереження здоров’я потребує свідомого підходу до влас-
ного життя, формування корисних звичок та уникнення чин-
ників ризику [1, с. 83].

Концепція здорового способу життя є не лише індиві-
дуальним підходом до підтримки власного здоров’я, але 
й важливим суспільним явищем, яке має великий вплив на 
збереження національного потенціалу, економічний розвиток 
і соціальну стабільність.

Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) студентської молоді 
є важливим елементом їх гармонійного розвитку, що забез-
печує фізичне, психічне та соціальне благополуччя. Під час 
навчання у закладах вищої освіти студенти стикаються з висо-
кими інтелектуальними та емоційними навантаженнями, що 
вимагає від них ефективного управління своїм здоров’ям.
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Формування основ здорового способу життя у студент-
ської молоді є не лише завданням самої молоді, але й важ-
ливою складовою освітнього процесу. Університети та інші 
заклади освіти відіграють ключову роль у створенні умов 
для пропагування здоров’я, надаючи молоді знання, моти-
вацію та можливості для зміцнення фізичного й психічного 
благополуччя.

Висновки. Здоровий спосіб життя студентів є основою 
їхнього гармонійного розвитку та ефективного навчання. 
У цей період життя молодь формує звички, які впливають 
на фізичне, психічне та соціальне здоров’я. Здоровий спо-
сіб життя передбачає збалансоване харчування, регулярну 
фізичну активність, дотримання режиму дня, уникнення 
шкідливих звичок і підтримання психічного благополуччя. 
Раціональне харчування забезпечує організм енергією та 
необхідними поживними речовинами, що сприяє підви-
щенню працездатності та зниженню ризику захворювань. 
Регулярна фізична активність зміцнює серцево-судинну та 
опорно-рухову системи, підвищує витривалість і стійкість до 
стресу. Важливе значення має дотримання режиму дня, що 
включає достатню кількість сну та чергування інтелектуаль-
них і фізичних навантажень. Психологічна стабільність дося-
гається через управління стресом, участь у соціальній діяль-
ності, спілкування з однолітками та розвиток хобі.

Актуальні питання здорового способу життя студентів 
є надзвичайно важливими, оскільки цей період характеризу-
ється інтенсивним навчанням, високим рівнем стресу та фор-
муванням життєвих звичок, які впливають на подальше життя. 
Однією з ключових проблем є зниження фізичної активності 
через тривале сидіння під час занять та використання гадже-
тів, що може призводити до гіподинамії, порушень постави 
та зниження загальної фізичної працездатності. Харчування 
студентів також часто є незбалансованим через нерегулярний 
графік, вживання фастфуду та недостатню кількість корисних 
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продуктів, що негативно впливає на загальний стан організму 
та працездатність. Психічне здоров’я студентів перебуває під 
постійним тиском через навчальні вимоги, соціальні виклики 
та фінансові труднощі, що підвищує ризик тривожних станів 
і депресій. 

Важливим питанням є і проблема шкідливих звичок, 
таких як куріння, зловживання алкоголем чи використання 
психоактивних речовин, які часто стають засобом короткочас-
ного зняття напруги, але негативно впливають на здоров’я та 
соціальну адаптацію. Університетське середовище має ство-
рювати умови для сприяння здоровому способу життя через 
організацію спортивних заходів, впровадження освітніх про-
грам з пропаганди здоров’я, забезпечення доступу до якісної 
їжі та психологічної підтримки. 

Формування мотивації студентів до активного способу 
життя, відповідального ставлення до свого здоров’я та роз-
витку гармонійних звичок є важливим завданням для закла-
дів освіти, суспільства та самих студентів.
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ВПРОВАДЖЕННЯ ЧИРЛІДИНГУ У ШКІЛЬНІ 
УРОКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ ФОРМУВАННЯ 

КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ 
ЖИТТЯ

Ругно Дар’я,
магістрантка спеціальності  

«Середня освіта (Фізична культура)»
Цвях Ольга,

кандидат біологічних наук, 
доцент кафедри фізичної культури та спорту,

Навчально-науковий педагогічний інститут  
імені В.О. Сухомлинського

Національного університету кораблебудування  
імені адмірала Макарова,

м. Миколаїв

Анотація. Формування ключових життєвих компетентно-
стей є важливою метою уроків фізичної культури, і однією 
з них є формування здорового способу життя [1, с. 4]. Це роз-
виток індивідуальних якостей, що сприяють збереженню 
і зміцненню здоров’я, формування бережного ставлення до 
здоров’я, посилення мотивації вести здоровий спосіб життя. 
Це можна втілити в освітній процес зацікавивши молодь 
новими підходами та різноманітними видами діяльності, що 
підтримують високу рухову активність та викликають інте-
рес. Зокрема введенням елементів чирлідингу як фітнес-тех-
нології в шкільні уроки.

Виклад основного матеріалу. Для школи актуальним 
є пошук нових шляхів для формування ключових компе-
тентностей, які «становлять основний набір найзагальніших 
понять, які слід деталізувати в комплекс знань, умінь, нави-
чок, цінностей та відношень за навчальними галузями й жит-
тєвими сферами школярів», необхідних для їх соціалізації 
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та громадянської активності, свідомого вибору подальшого 
життєвого шляху та самореалізації, продовження навчання 
на рівні профільної освіти або здобуття професії, вихо-
вання відповідального, шанобливого ставлення до родини, 
суспільства, навколишнього природного середовища, націо-
нальних та культурних цінностей  [1, с. 1; 2, с. 2]. Держав-
ний стандарт визначає 11 ключових компетентностей, до 
складу однієї з яких входить дбайливе ставлення до влас-
ного здоров’я і збереження здоров’я інших людей й дотри-
мання здорового способу життя [1, с. 10]. 

Багато дослідників висловлюють думку, що в сучасній 
освіті забезпечення позитивного впливу на здоров’я учнів 
можливе через: 

‒	 врахування вікових, фізіологічних і психологічних 
особливостей; 

‒	 мотивацію на збереження здоров’я учасників освіт-
нього процесу [3, с. 159]. 

Такою позитивною інновацією може стати включення 
чирлідингу як фітнес-технології в уроки фізичної куль-
тури [4, с. 5]. Незаперечними плюсами використання елемен-
тів чирлідингу є: збільшення обсягу рухової активності учнів; 
розвиток творчої складової через музичний супровід; розви-
ток фізичних якостей; формування навичок роботи в колек-
тиві; можливості вибору відповідно до індивідуальної підго-
товки та фізичних даних, розвиток спільних інтересів класу 
(групи однолітків); розвиток емоційної сфери; формування 
таких рис особистості, як воля до перемоги, моральна стій-
кість; усвідомлення важливості регулярної фізичної актив-
ності та усвідомлення важливості зміцнення здоров’я. 

Нами було розроблено 5 уроків, що включають елементи 
чирлідингу як фітнес-технологію. Уроки було впроваджено 
в одній зі шкіл Миколаївської області. Для фіксації фізичної 
активності та розрахунку індексу фізичної активності засто-
совували методику хронометражу, яка полягає у фіксації всіх 
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видів діяльності протягом доби. Було встановлено зростання 
індексу фізичної активності у дітей, які займалися чирлі-
дингом, зокрема високого рівня фізичної активності. Також 
покращилися показники гнучкості, координації, сили, витри-
валості та швидкості.

Висновки. Застосування, як окремих вправ чирлідингу, так 
і комплексів, дозволяють підтримувати стабільний інтерес дітей 
до рухової активності, створюють сприятливий психологічний 
клімат на заняттях з фізичної культури, сприяють зростанню 
індексу фізичної активності, розвивають такі якості як гнуч-
кість, координація, сила, швидкість, витривалість, створюють 
умови для самовираження дітей. А позитивна мотивація дає 
можливість отримати гарні результати у формуванні такої жит-
тєвої компетентності, як формування здорового способу життя. 
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ВПЛИВ ВИКЛАДАННЯ ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЮ 
«ТУРИЗМ» НА РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 
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Адаменко Оксана,

кандидат педагогічних наук, 
доцент кафедри теоретичних основ олімпійського  

та професійного спорту,
Національний університет кораблебудування  

імені адмірала Макарова,
м. Миколаїв

Анотація. У дослідженні було науково-теоретично 
обґрунтовано та експериментально перевірено ефективність 
методики викладання варіативного модулю «Туризм» на 
розвиток фізичних якостей учнів 7-х класів.

Виклад основного матеріалу. Сучасний етап модерніза-
ції освіти ставить за мету впровадження структурних, орга-
нізаційно-економічних змін, а також оновлення змістовного 
аспекту фізичного виховання. Реформа шкільної освіти перед-
бачає запровадження державних освітніх стандартів і виді-
лення варіативного компоненту в змісті освітніх програм.

Провідні українські науковці: Блистів Т. [1], Бутенко Г. [2],  
Синіговець І.  [2], Курілова  В.  [2] звертають увагу на знач-
ний потенціал туризму як одного з видів рухової активності 
для оздоровлення, навчання та виховання учнів. 

Туризм виступає універсальним засобом пізнання при-
родного середовища, розвитку екологічних, естетичних, 
морально-етичних і трудових якостей, а також сприяє фізич-
ному розвитку й оздоровленню дітей і молоді. 
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Нині фізичне виховання у школах проходить етап 
переходу до нової концепції освітнього процесу  – Нової 
української школи. Починаючи з вересня 2024 року учні 
сьомих класів навчатимуться за модельною навчальною 
програмою «Фізична культура. 5–9 класи» для закладів 
загальної середньої освіти [2], затвердженою Міністерством 
освіти і науки України. В переліку варіативних модулів цієї 
програми є і «Туризм». 

Саме в середньому шкільному віці діти найбільш схильні 
до активного самопізнання, самореалізації та формування 
гармонійних відносин із суспільством і природою. У зв’язку 
з цим актуальність набувають дослідження, спрямовані на 
обґрунтування теоретичних, методичних і організаційних 
підходів до впровадження варіативного модулю «Туризм» 
у змісті фізичного виховання учнів 7-х класів. 

Мета дослідження  – науково-теоретично обґрунтувати 
та експериментально перевірити ефективність методики 
викладання варіативного модулю «Туризм» на розвиток 
фізичних якостей учнів 7-х класів.

Досягнення пoставлeнoї мeти зумoвлює вирiшeння 
наступних завдань:

1.	 Розробити методику викладання варіативного 
модулю «Туризм» для 7-х класів;

2.	 Експериментально перевірити ефективність впливу 
варіативного модулю «Туризм» на розвиток фізичних яко-
стей учнів 7-х класів.

В нашому дослідженні ми розробили програму варіа-
тивного модулю «Туризм» для 7-х класів для першого року 
навчання за даним варіативним модулем. Даний модуль 
викладається в 4 чверті в парі з іншим варіативним модулем. 
Загальна кількість годин 12. З них 4 години теоретичні 
заняття та 8 годин практичних занять. Навчально-тематич-
ний план і розподіл годин наведено в таблиці 1.
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Таблиця 1
Навчально-тематичний план і розподіл годин 
варіативного модулю «Туризм» для 7-го класу

№ 
з/п Назва теми Кількість годин

Теоретичних Практичних Усього

1 Пам’ятка правил безпеки 
в походах 1 2 3

2 Види туризму 1 2 3

3 Організація туристичних 
походів 1 2 3

4 Організація бівуаку в походах 1 2 3
Усього 4 8 12

Завершується варіативний модуль проведенням масового 
свята «День туризму».

Педагогічний експеримент проводився протягом квітня 
2025 року. Після того, як були визначені дві групи (експе-
риментальна та контрольна) по 12 учнів 13–14 років, у які 
увійшли і хлопчики і дівчата. Експериментальна група була 
створена на базі Калинівської гімназії, а контрольна на базі 
Єланицької гімназії. Експериментальна група навчалася за 
варіативним модулем «Туризм», що включав проведення 
12 уроків по 3 уроки на тиждень, а контрольна група не навча-
лася за даним варіативним модулем. На початку та в кінці 
експерименту проводилися тести на визначення фізичних 
якостей учнів 7-х класів.

На гістограмі 1 продемонструємо приріст результатів кон-
трольної та експериментальної групи в кінці експерименту 
в усіх тестах на розвиток фізичних якостей.

Аналіз приросту результатів дає нам можливість сформу-
лювати наступні висновки:

1.	 Використання комплексів вправ на розвиток фізич-
них якостей при викладанні варіативного модулю «Туризм» 
продемонструвало приріст результатів в усіх тестах більший 
у експериментальній групі порівняно з контрольною.
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2.	 Найбільший приріст результатів ми бачимо у тестах 
на визначення сили, гнучкості, швидкості та витривалості, 
які є провідними для занять туризмом.

3.	 Отже, запропонована нами методика викладання 
варіативного модулю «Туризм» є ефективною і може бути 
запропонована для викладання в 7-х класах в умовах Нової 
української школи.
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Рис. 1. Приріст результатів КГ та ЕГ в кінці експерименту  
в усіх тестах на розвиток фізичних якостей
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аспекти фізичного виховання та спорту. Вісник № 16 (172). – 
2022. – С. 27–33.

3.	 Модельна навчальна програма «Фізична куль-
тура. 5–9 класи» для закладів загальної середньої освіти 
(автори: Баженков Є. В., Бідний М. В., Ребрина А. А., Даніль-
ченко В. О., Коломоєць Г. А., Дутчак М. В.) «Рекомендовано 
Міністерством освіти і науки України» наказ Міністерства 
освіти і науки України від 22.08.2024 року № 1185. 712 с.

РОЗВИТОК КООРДИНАЦІЇ УЧНІВ 10-Х КЛАСІВ  
ЗАСОБАМИ СПОРТИВНИХ ІГОР

Русов Андрій,
магістрант спеціальності  

«Середня освіта (Фізична культура)»
Адаменко Оксана,

кандидат педагогічних наук, 
доцент кафедри теоретичних основ 

олімпійського та професійного спорту,
Національний університет кораблебудування  

імені адмірала Макарова,
м. Миколаїв

Анотація. У дослідженні було здійснено науково-теоре-
тичне обґрунтування особливостей впливу спортивних ігор 
на розвиток координаційних здібностей старшокласників. 
Було здійснено експериментальну перевірку розроблених 
нами комплексів вправ засобами спортивних ігор для роз-
витку координаційних здібностей учнів 10-х класів.

Виклад основного матеріалу. Спортивні ігри у фізичній 
культурі включають кілька видів спорту, зокрема: футбол, бас-
кетбол, волейбол та ін. Усі види спортивних ігор відносяться 
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до складно координаційних видів спорту, де координація, 
швидкість і спритність посідають провідне місце.

Правильно організовані заняття зі спортивних ігор спри-
яють зміцненню рухового апарату, поліпшенню загального 
обміну речовин, позитивно впливають на профілактику або 
полегшення психічних захворювань, включаючи депресивні 
симптоми та хвороби, пов’язані з тривогою або стресом. На 
заняттях зі спортивних ігор учні набувають не лише важли-
вих компетенцій, необхідних для оволодіння технікою ігор, 
але разом такі тренування виховують наполегливість, ціле-
спрямованість, працьовитість, дисципліну, сприяють роз-
витку почуття обов’язку та відповідальності перед колекти-
вом, дружби та товариства.

Серед різноманітних засобів у спортивних іграх особливе 
місце займають засоби, що спрямовані на формування коор-
динаційних здібностей. Переконатися у цьому можна спо-
стерігаючи за учнями, які мають низький рівень координації 
і тим самим не здатні до засвоєння техніки окремих видів 
спортивних ігор.

Проблемами розвитку координаційних здібностей учнів 
займалися наступні науковці: Андрійчук Ю. [1], Чижик В. [1], 
розглядали вплив волейболу на розвиток функціональ-
них систем учнів; Барчукова Г.  [2], Богушас В.  [2], Мати-
цин О. [2] обґрунтували вплив занять баскетболом на розви-
ток фізичних якостей учнів; Бойченко С. [3], Овчаренко С. [4] 
окреслили шляхи підвищення координації на заняттях  
з футболу.

Але незважаючи на високі вимоги до розвитку координа-
ційних здібностей, недостатньо приділяється уваги побудові 
комплексу спеціальних вправ при використанні спортивних 
ігор на уроках фізичної культури учнів 10-х класів, що і зумо-
вило вибір теми дослідження.

Мета дослідження  – розробити і обґрунтувати ефек-
тивність застосовування комплексу вправ з використанням 
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засобів спортивних ігор, спрямованих на розвиток координа-
ційних здібностей учнів 10-х класів. 

Експеримент проводився на базі Вознесенського фахового 
коледжу Миколаївського національного аграрного універси-
тету. В експерименті взяли участь учні двох 10-х класів з яких 
було сформовано 2 групи: контрольну і експериментальну. 
У кожній групі було по 10 осіб (хлопці віком 16–17 років). 
Експериментальна група займалася 3 рази на тиждень по 
1 уроку з використанням комплексів спрямованих на розви-
ток координації засобами спортивних ігор протягом люто-
го-квітня місяця 2025 року. 

Контрольна група навчалася за програмою з фізичної 
культури для 10 класів, що але не використовувала комплекси 
акцентованого розвитку координаційних здібностей і заняття 
проводилися за традиційною методикою.

На початку і в кінці експерименту проводилося оціню-
вання рівня розвитку фізичних якостей у учнів експери-
ментальної та контрольної груп за допомогою двох батарей 
тестів:

1.	 Тест «Хода по прямій з закритими очима»; тест 
«Метання тенісного м’ячика на задану дальність в ціль»; тест 
«Стрибок на задану відстань 1,5 м»; тест «Проба Ромберга».

2.	 Кидок в кільце; удари по воротам з 11 метрової від-
стані; удари знизу по м’ячу обома руками.

Динаміку приросту результатів контрольної та експери-
ментальної груп за першою батареєю тестів наведено у гісто-
грамі 1.

З метою унаочнення результатів другої батареї тестів 
наведемо приріст експериментальної та контрольної груп на 
гістограмі 2.

В усіх тестах результати контрольної та експерименталь-
ної груп мали приріст, але результати експериментальної 
групи були більш високими. Це в свою чергу дало можливість 
підтвердити ефективність запропонованих нами комплексів 
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вправ засобами спортивних ігор для розвитку координацій-
них здібностей учнів 10-х класів.

Отже, можна констатувати, що заняття спортивними 
іграми суттєво впливають на розвиток координаційних здіб-
ностей учнів старшого шкільного віку. Більшість вправ, спря-
мованих на покращення показників координаційних можли-
востей учнів, комплексно впливають на організм: зміцнюють 
м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутріш-
ніх органів і систем, оптимізують координацію рухів і спри-
яють загальному підвищенню рівня розвитку фізичних яко-
стей, що в свою чергу веде до покращення фізичного стану.
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Анотація. У статті висвітлюється значення використання 
рухливих ігор як ефективного інструмента для підвищення 
активності учнів під час освітнього процесу. Описано зна-
чення рухливих ігор у стимулюванні фізичної активності 
школярів, формуванні соціальних умінь та розвитку команд-
ної взаємодії серед учнів.

Виклад основного матеріалу. Одним із найрезультатив-
ніших способів залучення учнів молодших класів до активної 
участі на уроках фізичної культури вважаються рухливі ігри. 
Їхній позитивний вплив пов’язаний із психофізіологічними 
особливостями дитячого організму в цьому віковому періоді:

‒	 природна тяга до ігрової діяльності (особливо на почат-
ковому етапі шкільного навчання);

‒	 емоційна чутливість, зацікавленість у нових формах 
активності, здатність зосереджуватись та докладати фізичних 
зусиль протягом короткого часу (що дозволяє змінювати види 
діяльності та уникати перевтомлення) тощо [3].

Науковці вважають, що рухливі ігри є важливим інстру-
ментом всебічного розвитку учнів молодшого шкільного віку, 
оскільки вони забезпечують комплексний вплив на організм 
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дитини та формують різні сторони її особистості. Під час гри 
одночасно реалізуються фізичне, інтелектуальне, моральне, 
естетичне й трудове виховання. Активна рухова діяльність, 
що поєднується з позитивними емоціями, істотно активізує 
фізіологічні процеси в дитячому організмі, сприяючи кра-
щому функціонуванню основних систем і органів: серця, 
дихальної системи, м’язів та головного мозку [2].

Найефективнішим способом подолання рухової недо-
статності в дітей є рухливі ігри. Традиційні народні ігри, які 
вирізняються простотою змісту та форми, доступні для дітей 
різного віку. Вони є універсальним інструментом у сфері 
фізичного виховання молодого покоління.

Оздоровчий аспект ігор:
‒	 сприяють гармонійному розвитку тілесних форм та 

функціональних можливостей дитячого організму;
‒	 допомагають формуванню правильної постави;
‒	 укріплюють загальний стан організму;
‒	 покращують рівень працездатності;
‒	 сприяють укріпленню здоров’я [4].
Особливо значущий оздоровчий ефект досягається при 

проведенні ігор на відкритому повітрі, незалежно від пори 
року. Такі заняття підвищують тонус м’язів, покращують 
функціонування серцево-судинної й дихальної систем, під-
вищують гнучкість суглобів, стимулюють метаболізм, пози-
тивно впливають на нервову систему та зміцнюють імунітет 
проти сезонних захворювань. Однак у багатьох українських 
школах відсутні спортивні зали.

Освітній аспект ігор:
‒	 допомагають формуванню базових рухових умінь 

у бігу, стрибках і метанні;
‒	 сприяють розвитку фізичних якостей, таких як швид-

кість, сила, спритність, гнучкість і витривалість;
‒	 формують елементарні знання з фізичної культури, 

спортивної підготовки, валеології, етнографії та історії 



115

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

рідного краю. Проведення рухливих ігор дозволяє учням не 
тільки повторити, але й закріпити та вдосконалити навички, 
а також розвивати основні фізичні якості [4].

Виховний аспект ігор:
‒	 формують морально-вольові якості у школярів;
‒	 виховують шанобливе ставлення до рідного краю, 

звичаїв і культурної спадщини українського народу;
‒	 формують позитивне ставлення до систематичних 

занять фізичною активністю. У народних рухливих іграх 
поєднується фізичне, інтелектуальне, моральне, естетичне та 
трудове виховання [4].

Ігри навчають дітей долати психологічні та фізичні труд-
нощі, а також сприяють формуванню позитивного емоцій-
ного стану.

При доборі ігор для учнів молодшого віку вчителю слід 
звертати увагу на такі критерії:

‒	 гра повинна містити нові пізнавальні елементи;
‒	 у процесі гри діти повинні навчатися орієнтуватися 

у просторі та часі, реагуючи на зміну ситуацій;
‒	 зміст гри повинен відповідати навчальній програмі як 

за змістом, так і за руховим навантаженням;
‒	 рівень складності повинен відповідати вже набутим 

навичкам і знанням.
Під час організації та проведення гри важливо дотриму-

ватись наступних умов:
‒	 правила гри мають бути простими і зрозумілими;
‒	 кожна дитина повинна мати змогу активно брати участь;
‒	 необхідно максимально уникати небезпеки чи загроз 

для здоров’я;
‒	 використовуване обладнання має бути безпечним;
‒	 гра не повинна принижувати гідність жодного 

учасника [3].
Урахування психологічних характеристик дітей молод-

шого шкільного віку спонукає педагога обирати ігри 
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з обмеженою кількістю учасників. Це пояснюється тим, що 
школярі ще не мають достатніх навичок у самостійній орга-
нізації ігрового процесу, їм важко діяти злагоджено в команді, 
вони швидко забувають про необхідність дотримання правил 
та дисципліни, можуть надмірно захоплюватися і втрачати 
контроль над поведінкою. Менша кількість гравців дозволяє 
вчителю ефективніше керувати ігровим процесом, опера-
тивно виявляти проблемні ситуації (у поведінці чи діях учас-
ників) і своєчасно їх виправляти, поки вони не заважають 
загальному перебігу гри.

До підвищення активності учнів також спричиняється 
включення в рухливі ігри завдань творчого характеру з роз-
вивальним спрямуванням. Це стимулює школярів мислити 
активніше, оцінювати ігрову ситуацію та приймати швидкі 
рішення. Наприклад, у грі «Миші в нірках» шнур розташо-
вується під кутом, що змушує дитину обирати, де пролізти – 
у нижчій або вищій точці, а педагог у цей час має можли-
вість спостерігати за вміннями та реакціями учасників. Також 
педагог може змінити ролі гравців, що вимагає від учнів опе-
ративного перегрупування мислення й рухів відповідно до 
нової ролі (наприклад: ти – миша, а ти – кіт, тепер поміняй-
тесь ролями) [1].

Ще одним ключовим чинником при виборі гри є дотри-
мання методичних принципів. На початку заняття доцільно 
застосовувати ігри середнього рівня інтенсивності, в сере-
дині – найактивніші, а під кінець уроку, особливо якщо попе-
реду ще заняття, – ігри з меншою інтенсивністю. Проведення 
рухливих ігор включає послідовну методичну структуру, 
кожен етап якої має своє значення:

1)	 вибір відповідної гри;
2)	 підготовка простору для гри;
3)	 підбір необхідного обладнання та інвентарю;
4)	 оголошення умов гри, визначення ведучих та команд;
5)	 пояснення правил гри учням;
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6)	 проведення самої гри;
7)	 підбиття підсумків ігрової діяльності [2].
Висновки. Отже, рухливі ігри – це найрезультативніший 

інструмент для активізації молодших школярів на уроках 
фізичної культури. Вони вимагають від учнів активної участі, 
а від педагога – детального планування, грамотного методич-
ного супроводу, творчого підходу та належної організації. 
Проте ці зусилля повністю виправдані, оскільки застосування 
рухливих ігор у фізичному вихованні дітей молодшого віку 
значно активізує функціонування всіх систем організму, фор-
мує інтерес до рухової діяльності та закріплює внутрішню 
потребу в регулярних фізичних вправах.
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Анотація. У статті розглядаються різні форми фізичної 
активності, які можуть бути інтегровані в освітній процес. 
До них належать ігрові методи, спортивні вправи та активні 
паузи. Проаналізовано, як регулярне виконання фізичних 
вправ впливає на рівень концентрації, пам’ять, швидкість 
реакції та загальний навчальний потенціал учнів.

Виклад основного матеріалу. Фізичне навантаження 
впродовж навчального дня суттєво впливає на інтелектуальну 
працездатність учнів початкових класів. Навіть незначне 
погіршення кровообігу може несприятливо позначитись на 
розумовій активності дитини. Тому використання засобів 
фізичного виховання є виправданим кроком для покращення 
розумових можливостей школярів.

Відомо, що правильне функціонування опорно-рухо-
вої системи, внутрішніх органів, а також нервової регуляції 
фізичної й ментальної діяльності залежить від достатнього 
фізичного навантаження. Саме рухова активність сприяє 
підвищенню стійкості організму до зовнішніх негативних 
впливів [1].
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Позитивний зв’язок між фізичною активністю та розу-
мовою працездатністю пояснюється тим, що моторна зона 
займає значну частину кори головного мозку і бере участь 
у регуляції обмінних процесів, які покращують відновлення 
нервових клітин. Активна робота м’язів, а також їх участь 
у метаболічних процесах, є важливою умовою стабілізації 
внутрішнього середовища організму. Тривалі зміни в цьому 
середовищі викликають у нервових клітинах зниження функ-
ціональності. Фізичні навантаження позитивно впливають на 
життєвий тонус, підвищують настрій, що створює сприятливі 
умови для розумової діяльності та слугує ефективною профі-
лактикою перевтоми [2].

Розумова активність учнів залежить від ряду чинників: 
виховання, типу діяльності, вікових та статевих особливос-
тей, рівня освіти, мотивації тощо. Вона пов’язана з великою 
кількістю соціальних, санітарно-гігієнічних, фізіологічних, 
екологічних та інших умов, які необхідно враховувати при 
оцінці інтелектуальних можливостей дитини.

Тривале перебування учнів у сидячому положенні під час 
уроків призводить до поступового порушення постави, що 
згодом може стати причиною серйозних захворювань. Крім 
того, коли батьки й педагоги не приділяють достатньої уваги 
активному відпочинку дітей, гіподинамія стає фактором, що 
викликає зниження ефективності розумової діяльності та 
посилену втому, особливо у дітей з порушеннями інтелек-
туального розвитку.

За результатами досліджень В. Беліновича і В. Пуга-
чова встановлено, що школярі, які систематично займаються 
фізичною культурою, досягають вищих результатів у нав-
чанні  – їхня успішність підвищується на 7–8 %. Натомість 
у дітей, які нехтують активною фізичною діяльністю, цей 
показник знижується на 2–3 % [2].

Окрім традиційних уроків фізкультури, значну роль віді-
грають різні форми гімнастики. Вони допомагають учням 
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переключитися від інтелектуальних навантажень і уникнути 
застійних явищ в організмі. До таких форм належать ранкова 
гімнастика, фізкультхвилинки, фізкультпаузи та динамічні 
перерви. Вони позитивно впливають на кровообіг, покращу-
ють загальну та розумову працездатність, сприяють активіза-
ції фізичної діяльності.

Ранкова гімнастика проводиться щоденно перед початком 
занять у школі й виконує як оздоровчу, так і виховну функ-
цію: вона сприяє формуванню гарної постави, покращує стан 
здоров’я і виховує звичку регулярно займатись фізичними 
вправами. Для учнів другої зміни ця форма діяльності є додат-
ковим способом активного відпочинку. Комплекс складається 
з 6–8 вправ, на початку яких виконується коротка ходьба в енер-
гійному темпі. Починається заняття за 20 хвилин до початку 
першого уроку і завершується за 5 хвилин до його початку [3].

Фізкультхвилинки варто проводити у середині уроку, 
коли увага дітей знижується або коли вчитель помічає зни-
ження зацікавленості в навчальному матеріалі. До комплексу 
слід включити 3-4 знайомі та прості у виконанні вправи, три-
валість яких не має перевищувати 3 хвилини. Важливо заді-
яти м’язи рук, ніг, спини, активізувати дихання та кровообіг, 
зняти м’язову напругу. Рекомендується включати вправи на 
потягування, нахили, присідання.

Фізкультпаузи зазвичай практикуються в умовах продов-
женого дня або вдома, тривають 10-15 хвилин після кожної 
години навчання. Доцільно використовувати загально-роз-
виваючі вправи, біг на місці, стрибки, рухливі ігри. За мож-
ливості вправи можна виконувати під музику, що підвищує 
мотивацію до активного відпочинку.

Під час динамічних перерв найчастіше застосовуються 
вправи з предметами: м’ячами різного розміру, скакал-
ками, гімнастичними палицями, обручами, а також рухливі 
ігри. Систематичне проведення таких перерв упродовж дня 
сприяє відновленню працездатності, підвищенню фізичної 
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активності, покращенню показників фізичного розвитку, фор-
муванню навичок самостійної фізичної діяльності та зрос-
танню інтересу учнів до занять фізичними вправами [2].

Фізичні вправи позитивно впливають на розвиток функ-
ціональних особливостей нервової системи, таких як сила, 
врівноваженість і рухливість нервових процесів. Навіть при 
інтенсивній розумовій роботі рух є необхідним. Часто учень, 
заглиблений у складне завдання, інтуїтивно починає ходити 
по кімнаті – це допомагає йому краще зосередитись і мислити. 
Якщо спостерігати за школярем у момент роздумів, можна 
помітити напруження в м’язах обличчя, рук і тулуба. Отже, 
розумова діяльність неможлива без фізичної підтримки, адже 
сигнали від м’язів активізують роботу мозку.

«Прогулянка пробуджує мої думки та наповнює їх натх-
ненням. У стані нерухомості я майже не здатен мислити; 
лише коли моє тіло в русі – розум теж починає працювати», – 
ці слова великого французького філософа Ж.Ж. Руссо якнай-
краще демонструють зв’язок між фізичною активністю та 
розумовими процесами [4].

Належний рівень рухової активності є базовою умовою 
для гармонійного розвитку людини. Фізичні вправи позитивно 
впливають на роботу шлунково-кишкового тракту, сприяють 
кращому засвоєнню поживних речовин, активізують функції 
печінки та нирок, стимулюють діяльність ендокринних залоз – 
зокрема щитоподібної, статевих і надниркових. Вони мають 
значний вплив на ріст і розвиток дитячого організму.

Під впливом фізичних навантажень підвищується частота 
пульсу, серцевий м’яз скорочується з більшою силою, а серце 
викидає більшу кількість крові у великі судини. Систематичне 
тренування серцево-судинної системи сприяє її функціональ-
ному вдосконаленню. Крім того, під час активної діяльності 
в кровообіг включається додатковий об’єм крові, який у стані 
спокою залишається неактивним. Це не лише тренує серце та 
судини, а й активізує процес кровотворення.
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Інтеграція фізичної активності в освітній процес здатна 
суттєво покращити концентрацію уваги та сприйняття 
навчального матеріалу. Це сприяє кращим академічним резуль-
татам і формуванню позитивного ставлення до навчання. 
Таким чином, включення рухової активності в систему освіти 
є невід’ємною умовою всебічного розвитку дітей, що дозволяє 
їм досягати успіхів не лише в навчанні, але й у формуванні 
навичок здорового способу життя. Надзвичайно важливо, 
щоб освітяни, батьки й навчальні заклади усвідомлювали цю 
залежність і активно підтримували рухову діяльність учнів [3].

Висновки. Отже, фізична активність відіграє ключову 
роль у підвищенні розумової продуктивності молодших 
школярів. Регулярні вправи не тільки зміцнюють фізичне 
здоров’я, а й позитивно впливають на когнітивні здібності 
дітей – покращують пам’ять, увагу та здатність до навчання. 
Наукові дані свідчать, що динамічні перерви й заняття спор-
том знижують рівень стресу, підвищують емоційний стан 
і загальне самопочуття учнів.
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Анотація. Розглянуто поняття неспецифічних засобів 
фізичної культури та їх психолого-педагогічні особливості 
застосування у фізичному вихованні. Проаналізовано роль 
неспецифічних засобів у гармонійному розвитку особистості.

Виклад основного матеріалу. Формування мотивації, 
потреб, певних знань, вмінь та навичок щодо організації 
і змісту здорового способу життя є однією з пріоритетних 
завдань системи фізичного виховання учнів у європейських. 
Успішне вирішення саме цього завдання спричиняє розв’я-
зання проблеми низької рухливої активності всіх верств 
населення та гіподинамії, зокрема дітей та молоді, здійсню-
вати успішну боротьбу із негативними звичками  – тютю-
нопалінням, алкоголізмом тощо; покращити профілактику 
захворювань школярів. 

Сучасна система фізичного виховання спрямована на все-
бічний розвиток учнів, формування їх фізичних якостей та 
навичок здорового способу життя. У цьому контексті важ-
ливе місце займає пошук нових підходів до організації фізич-
ної підготовки, зокрема впровадження неспецифічних засобів 
фізичної культури. Неспецифічні засоби, до яких належать 
танцювальні програми, елементи фітнесу, релаксаційні 



124

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ: ТЕОРІЯ, ПРАКТИКА, ІННОВАЦІЇ

техніки, тренування з використанням нестандартного облад-
нання тощо, є потужним інструментом для мотивації учнів 
і підвищення ефективності занять.

Мета фізичного виховання  – забезпечити всебічний гар-
монійний розвиток особистості, прищепити їй фізичну куль-
туру як складову частину загальної культури людини. Всебіч-
ний розвиток особистості передбачає гармонійне поєднання 
розумового, фізичного, морального, естетичного, трудового 
виховання, єдність свідомості і поведінки. Фізичній куль-
турі, як і будь-якій іншій культурі, властива національна 
своєрідність. Історичні надбання української фізичної куль-
тури містять традиції, звичаї, засоби і методи вдосконалення 
тіла і духу, загартування організму природними факторами 
в повсякденному житті, в процесі навчання та військової 
підготовки [3, с. 74].

Фізичне виховання учнів є невід’ємною частиною освіт-
нього процесу, спрямованою на забезпечення всебічного 
фізичного розвитку, зміцнення здоров’я та формування моти-
вації до здорового способу життя. Воно є фундаментом для 
виховання гармонійної особистості, здатної адаптуватися до 
умов сучасного суспільства.

Ефективність фізичного виховання залежить від про-
фесійності педагогів, використання інноваційних методик, 
а також створення сприятливого психологічного клімату на 
уроках фізичної культури. Особливу увагу слід приділяти 
індивідуальному підходу до нормування фізичних наванта-
жень залежно від вікових, фізичних і психологічних особли-
востей учнів.

Організація уроків фізичної культури має бути гнучкою, 
творчою і враховувати потреби сучасних дітей, адже саме це 
сприяє формуванню їхнього позитивного ставлення до рухо-
вої активності та здорового способу життя [4].

Неспецифічні засоби фізичної культури – це заходи та 
впливи, які безпосередньо не пов’язані з фізичними вправами, 
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але сприяють зміцненню здоров’я, поліпшенню працездат-
ності та створенню сприятливих умов для занять фізичною 
активністю. Вони виступають як доповнення до основних 
засобів фізичного виховання.

Неспецифічні засоби є важливим елементом системи 
фізичного виховання, який забезпечує комплексний підхід до 
розвитку та збереження здоров’я учнів [1, с. 389].

Застосування неспецифічних засобів у фізичному вихо-
ванні вимагає врахування психологічних особливостей учнів 
для досягнення максимальної ефективності. Ці засоби сприя-
ють гармонійному розвитку особистості, створюють сприят-
ливий емоційний фон і формують позитивне ставлення до 
фізичної активності.

Неспецифічні засоби фізичного виховання є важливою 
складовою, яка сприяє гармонійному розвитку особистості, 
поєднуючи фізичне, психоемоційне та соціальне станов-
лення. Ці засоби включають дихальні вправи, масаж, релак-
саційні техніки, вплив природних факторів, арттерапію, йогу 
та інші методи, які розширюють межі традиційного фізич-
ного виховання [2].

Неспецифічні засоби фізичного виховання є ефектив-
ним інструментом гармонійного розвитку особистості, адже 
вони поєднують фізичну активність із психоемоційним ком-
фортом, соціальною адаптацією та естетичним вихованням. 
Їх систематичне використання в освітньому процесі сприяє 
формуванню всебічно розвиненої, здорової та мотивованої до 
самовдосконалення особистості.

Інтеграція нетрадиційних засобів у фізичну культуру 
може значно підвищити мотивацію учнів до регулярних 
занять фізичною активністю.

Вчителі фізичної культури повинні активно впроваджу-
вати нові методи та ігрові формати занять, що дозволить 
розширити горизонти навчання і дозволить кожному учневі 
знайти свій шлях до фізичної активності.
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Використання нетрадиційних засобів дозволяє забезпе-
чити індивідуальний підхід до кожного учня, з урахуванням 
його особистих потреб і здібностей.

Неспецифічні засоби фізичного виховання не тільки 
доповнюють традиційні методи, а й мають важливий пси-
хологічний вплив. Вони сприяють підвищенню емоційної 
стійкості, мотивації, створенню комфортних умов для занять 
і розвитку самосвідомості. Правильне використання цих 
засобів ураховує психологічні особливості учнів і підвищує 
загальну ефективність фізичного виховання.

Застосування неспецифічних засобів у фізичному вихо-
ванні школярів вимагає грамотного педагогічного підходу для 
забезпечення ефективності їхнього впливу на фізичний роз-
виток та мотивацію до занять. Неспецифічні засоби (релак-
сація, масаж, дихальні вправи, природні фактори, елементи 
арттерапії тощо) збагачують традиційні методи навчання та 
сприяють гармонійному розвитку учнів

Висновки. Неспецифічні засоби фізичної культури, такі 
як елементи ігор, вправи на свіжому повітрі, використання 
музики, театральні елементи та інші нетрадиційні методи, 
мають великий потенціал у формуванні гармонійно розвиненої 
особистості. Вони сприяють не тільки розвитку фізичних яко-
стей, а й покращують психологічний та емоційний стан учнів, 
підвищують інтерес до занять фізичною культурою, а також 
стимулюють розвиток творчих і соціальних здібностей.
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Анотація. Проаналізовано поняття фізичного розвитку, 
його сутність та критерії. Визначено аспекти впливу фізич-
них навантажень на розвиток фізичних якостей школярів.

Виклад основного матеріалу. Фізичний розвиток дітей 
є одним із ключових показників їхнього здоров’я та гармо-
нійного формування організму. У шкільному віці заклада-
ються основи здорового способу життя, формуються фізичні 
якості та адаптаційні можливості, що впливають на якість 
життя у майбутньому. Разом із тим, неправильне дозування 
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фізичних навантажень може негативно вплинути на орга-
нізм, що розвивається, спричинивши перевтому, порушення 
опорно-рухового апарату чи інші проблеми.

Фізичне виховання сприяє повноцінному фізичному 
розвитку особистості, підвищенню рівня функціональних 
та адаптаційних можливостей організму. Головною пере-
думовою формування всебічно розвиненої, здорової особи 
є достатній рівень рухової активності під час усіх форм орга-
нізації фізичного виховання. На разі, головними проблемами 
сучасного фізичного виховання є  – адекватність фізичної 
підготовки індивідуальному стану дитини, гармонізація та 
оптимізація фізичних навантажень, свобода вибору форми 
рухової активності, яка б відповідала морфофункциональним 
особливостям і особистісним здібностям дитини.

Правильно організована рухова активність дитини ство-
рює відповідні передумови для нормальної життєдіяльності 
організму людини в дорослому віці, довготривалого творчого 
життя. Рухова активність дитини передбачає виконання окре-
мих рухів, рухових дій та цілісної рухової діяльності.

Фізичне виховання допомагає формувати особистість 
школяра, закладати в ньому основні принципи самовиховання, 
формувати систему знань з фізичної культури [2, с. 572].

Фізичний розвиток школярів охоплює процес формування 
та зміцнення фізичних якостей, адаптацію організму до зро-
стаючих фізичних і психологічних навантажень та розвиток 
рухових умінь і навичок. Він є ключовим елементом загаль-
ного розвитку дитини, впливаючи на її здоров’я, працездат-
ність та соціальну активність.

Правильний фізичний розвиток знижує ризик виникнення 
хронічних захворювань, нормалізує обмін речовин, зміцнює 
імунну систему, забезпечує стійкість до стресів і високий 
рівень працездатності [3, с. 11].

Фізичний розвиток дітей шкільного віку характеризу-
ється динамічними змінами, які визначаються віковими та 
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статевими особливостями організму. У цьому періоді від-
бувається формування основних систем організму, розви-
ток фізичних якостей і поступова адаптація до зростаючих 
навантажень.

Фізичний розвиток школярів слід підтримувати через 
збалансований навчальний процес, поєднання уроків фізич-
ної культури, активного відпочинку, спортивних секцій та 
індивідуальних фізичних занять. Важливу роль відіграє комп-
лексний підхід, який враховує вікові особливості, стан здо-
ров’я та рівень підготовленості учнів.

На думку Курінної В., заняття фізичною культурою 
і спортом допомагають розвитку памʼяті, особливо рухової та 
зорової, вдосконаленню ї уваги, її якості та точності. У добре 
підготовленої людини менший час реакції переключення від 
одної дії до іншої, краща розумова працездатність і її стій-
кість, більша кількість смислових операцій за визначений 
проміжок часу. Відновлення загальної і розумової працездат-
ності проходить значно швидше і ефективніше, коли розу-
мова діяльність чергується з фізичною [1, с. 16].

Фізичне навантаження – це обсяг і інтенсивність роботи, 
що виконується людиною в процесі фізичної активності. 
Воно є основним засобом стимуляції розвитку фізичних яко-
стей, підтримання здоров’я та поліпшення функціональних 
можливостей організму.

Фізичні навантаження  – ключовий компонент здорового 
способу життя, що сприяє гармонійному фізичному, психоло-
гічному та соціальному розвитку.

Нормування фізичних навантажень – це процес визна-
чення оптимального обсягу, інтенсивності, тривалості та 
частоти фізичних вправ, спрямованих на забезпечення ефек-
тивного впливу на організм без перевантажень і негативних 
наслідків. Нормування є ключовим принципом планування 
фізичної активності, особливо в освітніх, реабілітаційних 
і спортивних програмах.
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Худолій О. зауважує, що доцільне використання наван-
тажень у процесі фізичного виховання нерозривно зв’язано 
з нормуванням і спрямованим регулюванням інтервалів від-
починку між вправами, їхніми повтореннями і заняттями 
в цілому. У практиці використовується два різновиди відпо-
чинку: власне відпочинок, чи пасивний відпочинок (відносний 
спокій, що змінює рухову активність), і активний відпочинок 
(відпочинок як переключення на діяльність, що відрізняється 
від тієї, котра викликала стомлення, і сприятливу відновленню 
працездатності). У процесі фізичного виховання відпочинок 
в обох своїх різновидах є насамперед необхідною умовою 
відновлення рівня працездатності, що знизився у результаті 
навантаження, і тим самим створює передумови поновлення 
діяльності. Разом з тим регулювання інтервалів відпочинку 
служить одним із засобів оптимального управління загальним 
ефектом вправ [4, с. 21].

Нормування фізичних навантажень є основою для ефек-
тивного і безпечного планування фізичної активності, спря-
мованої на підтримання та зміцнення здоров’я.

Учитель фізичної культури відіграє ключову роль у забез-
печенні ефективності й безпечності фізичних навантажень 
для школярів. Його професійна діяльність спрямована на 
організацію раціонального фізичного виховання, яке врахо-
вує вікові, фізіологічні, психоемоційні особливості учнів та 
їхній рівень фізичної підготовленості.

Висновки. Отже, фізичний розвиток школярів є важ-
ливою складовою їхнього загального розвитку, який визна-
чається морфологічними, функціональними та руховими 
показниками. Фізичний розвиток має тісний зв’язок із рівнем 
здоров’я, адаптаційними можливостями організму та здатні-
стю до ефективного виконання рухової діяльності.

Фізичне навантаження виступає основним засобом 
впливу на фізичний розвиток школярів, однак його ефек-
тивність залежить від науково обґрунтованого нормування. 
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Нормування фізичних навантажень базується на принципах 
індивідуального підходу, систематичності, поступовості, 
вікової та статевої відповідності, а також з урахуванням рівня 
фізичної підготовленості учнів.
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Сливка Юлія,
магістрантка спеціальності  

«Середня освіта (Фізична культура)»
Лелека Віталій,

доктор педагогічних наук, 
доцент кафедри фізичної культури та спорту,

Навчально-науковий педагогічний інститут  
імені В.О. Сухомлинського

Національного університету кораблебудування  
імені адмірала Макарова,

м. Миколаїв

Анотація. Проаналізовано сучасні підходи до організації 
фізичного виховання студентів та його психолого-педагогічні 
аспекти. Визначено напрями інтеграції цифрових технологій 
у процес фізичного виховання.

Виклад основного матеріалу. У сучасних умовах інтегру-
вання України у європейську систему вищої освіти на перший 
план виходить реформування системи освіти, її удосконалення, 
підвищення рівня якості. Протягом останнього десятиріччя 
в Україні склалася тривожна ситуація: різко погіршилося здо-
ровʼя і фізична підготовленість студентської молоді. Це насам-
перед повʼязано з кризою в національні системі фізичного 
виховання, яка не відповідає сучасним вимогам і міжнародним 
стандартам фізичної підготовленості людини. 

На сучасному етапі розвитку суспільства фізична куль-
тура є одним із найважливіших факторів у формуванні, зміц-
ненні та збереженні здоровʼя людини. До студентської молоді 
все це має безпосереднє відношення. Підвищення ефектив-
ності фізичного виховання студентів вимагає рішення ряду 
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наукових проблем, повʼязаних з дослідженням і і науковим 
обґрунтуванням більш раціональних форм, засобів і методів 
оптимізації їхнього стану здоровʼя, фізичної працездатності.

Розвиток системи фізичного виховання у ВНЗ визнача-
ється потребами суспільства та окремих його членів і обу-
мовлюється рівнем розвитку матеріального виробництва, 
соціальними уявленнями про мету, завдання, засоби, зміст 
і методи [3, с. 11].

Вихляєв Ю. наголошує, що фізичне виховання студен-
тів  – складна, динамічна педагогічна система, ефективність 
функціонування якої залежить від багатьох взаємозв’язаних 
чинників, що проявляються у загальних закономірностях 
педагогічного процесу і його управлінні [1, с. 83].

Фізичне виховання студентів є невід’ємною складовою 
системи освіти, що спрямована на формування фізичної куль-
тури особистості, розвиток її фізичних якостей, зміцнення 
здоров’я та підвищення працездатності. Воно включає ціле-
спрямовану діяльність, що поєднує освітні, виховні та оздо-
ровчі аспекти.

Лелека В. визначає, що фізичне виховання допомагає 
формувати особистість студента, готувати його до професій-
ної діяльності, закладати в ньому основні принципи само-
виховання, формувати систему знань з фізичної культури, 
стимулювати молодь до ведення здорового способу життя, 
сприяти всебічному розвитку організму. 

Однак, внаслідок недооцінки у закладах вищої освіти ролі 
фізичної культури та спорту, фізичний стан більшості студен-
тів викликає занепокоєння і з кожним роком все більше погір-
шуєься. Тому стратегічною метою фізичного виховання сту-
дентської молоді повинно бути формування в неї фізичного, 
морального та психічного здоров’я, усвідомленої потреби 
у фізичному вдосконаленні та розвитку [5, с. 572]. 

Фізичне виховання студентів сприяє гармонійному роз-
витку особистості, забезпечує професійну працездатність 
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і є важливим елементом у створенні фундаменту для здоро-
вого майбутнього.

Ібрагімова Л. у своїй науковій статті визначає, що на 
сучасному етапі розвитку України, в умовах активного рефор-
мування освітньої, соціокультурної сфери, в тому числі галузі 
фізичної культури та спорту назріла необхідність пошуку 
нових ефективних шляхів та засобів удосконалення про-
цесу фізичного виховання молоді. Особливої уваги, на нашу 
думку, заслуговує фізичне виховання студентів, тому що роки 
перебування у вищих навчальних закладах  – важливий етап 
формування майбутніх фахівців [4, с. 611].

Педагогічна основа фізичного виховання студентів поля-
гає у формуванні їхньої фізичної культури та здорового спо-
собу життя через інноваційні методи, індивідуальний підхід 
та мотиваційні стимули. Ефективне фізичне виховання сприяє 
всебічному розвитку особистості, зміцненню здоров’я та 
соціалізації студентів.

Цифрові технології  – це технології, що використовують 
цифрові дані для обробки, зберігання, передачі та викорис-
тання інформації. Вони охоплюють широкий спектр інстру-
ментів, засобів та процесів, що здійснюються за допомогою 
електронних пристроїв та комп’ютерних систем [2, с. 390].

Цифрові технології включають такі інструменти, як комп’ю-
тери, смартфони, інтернет, програмне забезпечення, штучний 
інтелект, віртуальна реальність, блокчейн та інші інноваційні 
технології, які значно полегшують різні процеси і підвищують 
ефективність діяльності у багатьох сферах життя.

Основні характеристики цифрових технологій:
1.	 Цифрове представлення даних  – інформація пере-

творюється у цифровий формат (наприклад, у вигляді нулів 
та одиниць), що дозволяє зручно її зберігати, передавати та 
обробляти.

2.	 Обробка даних  – за допомогою комп’ютерних 
систем та програмного забезпечення можна здійснювати 
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різноманітну обробку даних: аналіз, створення моделювань, 
прогнозування.

3.	 Інтернет та мережі  – забезпечують глобальну пере-
дачу даних і комунікацію, даючи змогу здійснювати обмін 
інформацією в режимі реального часу.

4.	 Автоматизація процесів  – цифрові технології часто 
використовуються для автоматизації різних аспектів діяль-
ності в бізнесі, освіті, науці тощо.

Інтеграція цифрових технологій у процес фізичного 
виховання є важливим етапом модернізації освітніх практик 
і підвищення ефективності навчального процесу. Цифрові 
технології відкривають нові можливості для учнів і вчите-
лів, допомагаючи забезпечити більш інтерактивний, інди-
відуалізований підхід до навчання та розвитку фізичних  
якостей

Висновки. Теоретичні аспекти фізичного виховання 
в закладах вищої освіти мають важливе значення для фор-
мування здорового способу життя студентів, розвитку їх 
фізичних якостей та підтримки загального рівня фізичної 
активності. Інтеграція фізичного виховання в навчальний 
процес є необхідною умовою для гармонійного розвитку 
студентської молоді.

Методологічні підходи до фізичного виховання базуються 
на інтеграції різних методів та форм навчання, які сприяють 
розвитку фізичних якостей, зміцненню здоров’я та форму-
ванню особистісних характеристик. Важливу роль у цьому 
процесі відіграє адаптація навчальних програм до потреб сту-
дентів, а також використання інноваційних підходів, таких як 
змішане та дистанційне навчання.
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Анотація. У статті висвітлено перспективи впровадження 
сучасних інновацій у процес формування майбутніх учителів 
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фізичної культури. Окрему увагу приділено актуальним освіт-
нім тенденціям, що сприяють інтеграції новітніх технологій 
у навчальний процес. Йдеться про використання цифрових 
освітніх платформ, інтерактивних інструментів навчання та 
методів дистанційної освіти.

Виклад основного матеріалу. Підготовка висококваліфі-
кованого спеціаліста у сфері фізичної культури має ґрунту-
ватися на впровадженні передових технологій, інноваційних 
методик, сучасних освітніх практик та накопиченого досвіду 
як національного, так і міжнародного рівня. Основу такої 
підготовки мають складати принципи гуманізації освітнього 
процесу, орієнтація на особистісний підхід, оновлення змісту 
та організаційних форм навчання згідно із міжнародними 
освітніми стандартами, що закладені в основу національної 
доктрини розвитку освіти [2].

Деякі науковці [1] розглядають новітні освітні технології 
не лише як засіб передачі знань, але й як інструмент форму-
вання в студентів творчого потенціалу. Це дозволяє трансфор-
мувати знання та провідний педагогічний досвід, який отри-
мується також завдяки неформальній освіті  – через участь 
у «круглих столах», наукових форумах, вебінарах, творчих 
зустрічах та конкурсах  – у практичні навички, професійну 
компетентність і частину особистісного світогляду (наукової 
картини світу).

Інноваційний підхід у навчанні  – це процес, орієнто-
ваний на майбутнє, що має на меті підготовку педагогічних 
кадрів до роботи в умовах реформованої української школи. 
Сам термін «інновація», який в англійській мові звучить як 
«innovation», походить від латинського «innovatio» і означає 
«оновлення», «перетворення», «зміна» [4].

У сучасних умовах динамічного та конкурентного 
соціально-економічного розвитку рівень освіти і ефектив-
ність роботи закладів вищої освіти безпосередньо залежать 
від того, наскільки успішно впроваджуються нові освітні 
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технології. Вони повинні спиратися на сучасні методологічні 
підходи, відповідати актуальним дидактичним принципам 
і психолого-педагогічним вимогам, формуючи діяльнісний 
підхід до організації навчального процесу.

Використання інноваційних технологій включає засто-
сування новітніх методів, прийомів, способів планування, 
організації, а також здійснення контролю, корекції й оцінки 
освітніх програм. Це забезпечує формування у майбутніх 
педагогів з фізичної культури комплексу як загальних, так 
і спеціальних компетентностей [1].

Необхідно відзначити існування певного дисбалансу між 
потребою впровадження інновацій у систему підготовки вчи-
телів фізичної культури  – як координаторів процесу форму-
вання здоров’язбережувального освітнього середовища  – та 
науковим обґрунтуванням цього впровадження. Існує також 
розбіжність між прагненням до впровадження нових моделей 
фізичної підготовки молоді й традиційністю змісту, методів 
і форм навчання, які використовуються під час підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури [2, 3].

Дослідження, проведені Е. С. Вільчковським та Б. М. Шия-
ном, свідчать про те, що більшість учителів фізичної культури 
не володіє сучасними методиками розвитку рухових здібнос-
тей і не пов’язує цей розвиток із технікою виконання фізичних 
чи спортивних вправ. Особливо турбує обмежений вибір форм 
і методів підготовки, які домінують у більшості шкіл, а також 
недостатня мотивація або навіть відсутність інтересу вчителів 
до впровадження інноваційних підходів.

Інновації в галузі фізичної культури й спорту охоплюють 
великий набір рішень, спрямованих на активізацію населення, 
підвищення результативності тренувань і популяризацію 
спорту. Основні напрями таких технологій включають [2]:

‒	 цифрові платформи  – це онлайн-інструменти, які 
забезпечують доступ до навчального контенту, тренувальних 
програм та соціально-активних ініціатив;
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‒	 інтерактивні тренажери  – обладнання, що поєднує 
фізичні вправи з цифровими рішеннями, створюючи дина-
мічний формат тренувань;

‒	 технології віртуальної та доповненої реальності  
(VR/AR) – дозволяють зануритися у віртуальне спортивне сере-
довище або доповнити реальний світ цифровими об’єктами;

‒	 фітнес-гаджети  – пристрої для моніторингу фізич-
ної активності, стану здоров’я та інших фізіологічних 
показників;

‒	 гейміфікація в спорті – впровадження ігрових елемен-
тів з метою стимулювання до занять фізичною активністю;

‒	 біометричні та аналітичні системи – технології, які 
дозволяють аналізувати фізіологічні параметри для підви-
щення ефективності тренувального процесу.

Інноваційні технології чинять значний вплив на соці-
окультурні трансформації, адже змінюють спосіб, у який 
сучасне суспільство взаємодіє зі сферою спорту й фізичної 
культури. З розвитком цифрових рішень, серед яких соціальні 
мережі, онлайн-сервіси та мобільні застосунки, фізична 
активність стала важливою частиною повсякденного життя, 
інтегруючись з іншими культурними проявами. Наприклад, 
у соціальних мережах активно поширюється контент, пов’я-
заний із правильним харчуванням, тренуваннями, здоровим 
способом життя, що мотивує суспільство приділяти більше 
уваги своєму фізичному стану [3].

Варто наголосити, що у процесі професійної підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури зберігається чимало 
проблем як у теоретичній, так і практичній площині викла-
дання спортивних дисциплін  [4]. Головну увагу слід зосере-
дити на формуванні у студентів необхідних знань і навичок, 
що дозволяють ефективно впроваджувати здоров’яформуючу 
компетентність серед школярів. Цей процес є комплексним 
і залежить від багатьох чинників. На нашу думку, найбільш 
результативними є ті педагогічні технології, які поєднують 
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у собі оздоровчий зміст, дотримання санітарно-гігієнічних 
норм у школі, забезпечення учнів збалансованим харчуван-
ням, наявність сучасного спортивного обладнання, сприятли-
вий психологічний клімат у шкільному середовищі, активну 
взаємодію всіх учасників освітнього процесу (включаючи 
адміністрацію, педагогів, учнів, батьків, представників міс-
цевої влади та медіа), а також залучення школярів до плану-
вання та аналізу результатів фізкультурної діяльності.

Ключовим аспектом у підготовці педагогів фізичної куль-
тури є розвиток компетентностей, необхідних для реалізації 
профільного напряму фізичного виховання. Це питання набу-
ває особливої актуальності в умовах реформування шкільної 
освіти, де профільне навчання в старших класах відкриває 
можливості для різноманітної спортивної активності. Це, 
своєю чергою, підвищує інтерес учнів до рухової діяльності 
та сприяє вдосконаленню їхніх психофізичних якостей.

Професійна освіта майбутніх учителів фізкультури має 
враховувати сучасні вимоги, що відповідають міжнародним 
стандартам і принципам трансформації національної системи 
шкільної освіти [3].

Висновки. Отже, вдосконалення підготовки майбутніх 
учителів фізичної культури на сучасному етапі вимагає ефек-
тивніших підходів до організації освітнього процесу, його 
модернізації відповідно до новітніх технологічних стандар-
тів. Це має забезпечити формування ключових професійних 
компетентностей як загального, так і спеціального спряму-
вання в контексті здоров’язбережувальних компонентів  – 
змісту, принципів, методик, форм та моделей управління.
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Виклад основного матеріалу. У сучасному суспільстві 
спостерігається тенденція до зниження рівня фізичної актив-
ності серед молоді, що негативно впливає на їхнє здоров’я, 
фізичну працездатність та загальне самопочуття. У зв’язку 
з цим актуальним є пошук ефективних засобів, які могли 
б стимулювати молодь до занять фізичною культурою, бути 
доступними, цікавими та такими, що сприяють всебічному 
фізичному розвитку.

Одним із таких засобів є воркаут – сучасна форма вулич-
них тренувань, яка включає вправи з власною вагою, розви-
ває фізичні якості та сприяє формуванню здорового способу 
життя. Поширення воркауту серед молоді обумовлене його 
доступністю, можливістю самостійного складання програми 
тренувань та яскравим соціальним аспектом.

Гармонійне фізичне виховання сучасної молоді сприяє 
підготовці до високопродуктивної праці та захисту Батьків-
щини. Фізична культура і спорт молодої людини виступають 
як засоби: соціального становлення, активного розвитку їх 
індивідуальних та професійно значущих якостей, виховання 
їх в дусі колективізму та взаємодопомоги, з почуттям від-
повідальності й гордості за свій колектив, країну та досяг-
нення фізичної досконалості. Таким чином, перед молодим 
поколінням стоїть завдання придати фізичному руху масовий 
характер, створити науково-обгрунтовану систему фізичного 
виховання.

Фізичне виховання допомагає формувати особистість 
студента, готувати його до професійної діяльності, закла-
дати в ньому основні принципи самовиховання, формувати 
систему знань з фізичної культури, стимулювати молодь до 
ведення здорового способу життя, сприяти всебічному роз-
витку організму. 

Однак, внаслідок недооцінки у закладах вищої освіти 
ролі фізичної культури та спорту, фізичний стан більшості 
студентів викликає занепокоєння і з кожним роком все більше 
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погіршуєься. Тому стратегічною метою фізичного вихо-
вання студентської молоді повинно бути формування в неї 
фізичного, морального та психічного здоров’я, усвідомленої 
потреби у фізичному вдосконаленні та розвитку [1, с. 572].

Воркаут – це система тренувань, заснована на виконанні 
фізичних вправ із використанням ваги власного тіла. Цей 
напрямок фізичної активності виник у міському середовищі 
й відомий завдяки використанню доступних спортивних май-
данчиків, турніків, брусів та інших простих конструкцій для 
тренувань.

Ушкало К. стверджує, що воркаут є одним із універ-
сальних засобів фізичної активності. Це система специфіч-
них вправ і методів, які використовуються для навчання, 
спортивної підготовки, оздоровлення, одужання, лікування, 
придбання життєво важливих навичок. Завдяки доступності, 
оперативності та емоційності вправи з воркауту найкращим 
чином вирішують типові для фізичного виховання завдання 
загалом [3, с. 387].

Воркаут – один із універсальних засобів фізичного вихо-
вання. Це система специфічних вправ і методичних прийомів, 
які використовуються з метою начання, фізичного виховання 
спортивної підготовки, оздоровлення, відновлення, ліку-
вання, набуття життєво важливих навичок. Завдяки доступ-
ності, ефективності і емоційності вправ на заняттях гімна-
стикою найкращим чином вирішуються завдання, типові для 
фізичного виховання в цілому [4, с. 8].

Воркаут популярний серед студентської молоді, оскільки 
відповідає їхнім потребам у фізичній активності без значних 
фінансових витрат. Він сприяє зняттю стресу, покращенню 
концентрації, зміцненню здоров’я та підтриманню активного 
способу життя в умовах навчального навантаження.

Заняття воркаутом у вищому навчальному закладі є ефек-
тивним способом фізичного виховання студентів, який сприяє 
розвитку загальної фізичної підготовленості, зміцненню 
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здоров’я та формуванню фізичних якостей, таких як сила, 
витривалість, координація, гнучкість та швидкість.

Розвиток фізичних якостей є важливою частиною фізич-
ної підготовки та здорового способу життя. Це процес, що 
включає регулярні тренування та фізичні вправи, спрямовані 
на покращення конкретних характеристик організму, таких 
як сила, швидкість, витривалість, гнучкість, координація та 
рівновага. Для кожної з цих фізичних якостей існують специ-
фічні методи та підходи до їх розвитку [2, с. 167].

Роль викладача в розвитку фізичних якостей студентів 
полягає не лише у передачі знань і навичок, а й у формуванні 
здорових звичок, підвищенні фізичної активності і загаль-
ного рівня здоров’я студентської молоді. Від ефективності 
його роботи залежить не лише фізична форма студентів, 
а й їхнє загальне ставлення до здоров’я, дисципліни та актив-
ного способу життя.

Воркаут є унікальною формою фізичної активності, що 
дозволяє розвивати ключові фізичні якості  – силу, витрива-
лість, гнучкість і координацію. Завдяки використанню вправ 
із власною вагою, воркаут стає доступним, ефективним і уні-
версальним методом фізичного виховання для людей різного 
віку та рівня підготовки.

Загалом, впровадження воркауту в освітній процес вищих 
навчальних закладів може стати важливим елементом не лише 
фізичного, але й психологічного розвитку студентів, сприя-
ючи формуванню здорового способу життя і покращенню 
якості навчання. Розвиток фізичних якостей для студентів 
має велике значення, оскільки це не лише сприяє фізичному 
здоров’ю, але й позитивно впливає на загальний стан орга-
нізму, психологічний настрій, а також успішність навчальної 
діяльності.

Висновки. Використання воркауту сприяє формуванню 
у студентів навичок самостійних занять фізичною актив-
ністю, розвитку самодисципліни, підвищенню мотивації до 
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здорового способу життя. Крім того, це сприяє створенню 
позитивного психологічного середовища, адже воркаут має 
соціалізуючий характер і підтримує командний дух.

Таким чином, теоретичне обґрунтування використання 
воркауту в фізичному вихованні студентів підтверджує його 
важливість для покращення фізичних якостей молоді та зміц-
нення їхнього здоров’я, що робить воркаут перспективним 
напрямом у сучасній фізичній культурі.
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Анотація. В огляді представлено ряд комп’ютерних про-
грам, які можна використовувати на практичних заняттях 
з анатомії людини для інтерактивності та візуалізації.

Виклад основного матеріалу. В анатомії практичні 
заняття відіграють фундаментальну роль, забезпечуючи 
глибоке розуміння складних анатомічних структур та їхніх 
взаємозв’язків  [1]. В сучасному освітньому середовищі 
комп’ютерні програми стали ефективним інструментом на 
додаток до традиційних методів навчання анатомії. Такі про-
грамні продукти дають унікальні можливості наочності, які 
часто є неможливими при використанні класичних методів 
навчання  [2]. Крім того, інтерактивний характер цих про-
грам може значно підвищити інтерес студентів до дисци-
пліни «Анатомія людини» і зробити її легшою у сприйнятті, 
оскільки тривимірна візуалізація допомагає глибше зрозу-
міти складні анатомічні взаємозв’язки, які важко показати 
за допомогою статичних двовимірних зображень.

Серед найбільш відомих та широко використовуваних 
програм можна виділити такі:

•	 Anatomage Table: Цифровий 3D-інструмент для 
вивчення анатомії та фізіології, що використовує реальний 
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кадаверний контент, забезпечуючи високий рівень медичної 
точності [3, 4].

•	 Complete Anatomy: Провідна 3D-анатомічна плат-
форма, відома своїми детальними інтерактивними моделями 
людського тіла, що включають тисячі окремих структур [5].

•	 Visible Body Suite: Віртуальний інструмент для 
вивчення анатомії та фізіології людини, що пропонує інте-
рактивні 3D-моделі, анімації, тести та багато іншого [6].

•	 BodyViz: Легка у використанні 3D-платформа, яка 
показує реальну анатомію людини та тварин у 3D, створену 
на основі даних МРТ та КТ [7].

•	 BioDigital Human: Інтерактивна 3D-платформа, що 
використовується студентами, викладачами та медичними 
працівниками [8].

•	 Primal Pictures | Anatomy.tv: Програмне забезпе-
чення, що пропонує детальні, точні та науково обґрунтовані 
3D-реконструкції анатомії людини, визнане золотим стан-
дартом в галузі [9].

•	 Anatomy Learning – 3D Anatomy Atlas: 3D-атлас анато-
мії, що дозволяє досліджувати тіло людини в реальному часі, 
з можливістю обертання моделей під будь-яким кутом [10].

•	 Anatomy 3D Atlas (Catfish Animation Studio): Додаток 
для вивчення анатомії людини в 3D, що пропонує детальні 
анатомічні моделі з високою роздільною здатністю [11].

•	 CHIIMERA™ 3D Anatomy Education Software: Про-
грамне забезпечення, розроблене для викладачів медичних 
спеціальностей, що інтегрує візуалізацію тіла з дидактич-
ними уроками анатомії [12].

•	 Anatomy.app: Платформа для вивчення анатомії, що 
включає 3D-моделі, вікторини та енциклопедію, розроблена 
з урахуванням потреб студентів медичного напрямку [13].

•	 Dissection Master XR (Medicalholodeck): Атлас анато-
мії людини та лабораторія розтинів у віртуальній реально-
сті, що забезпечує повне занурення у вивчення анатомії [14].
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Цільова аудиторія цих програм варіюється залежно від 
їхньої специфіки та функціональних можливостей. Наприк-
лад, Anatomage Table призначений переважно для навчаль-
них закладів та медичних центрів, BodyViz орієнтований на 
освітні установи для використання як в аудиторіях, так і для 
дистанційного навчання.

Комп’ютерні програми для практичних занять з анатомії 
можна умовно поділити на кілька основних типів:

‒	 3D-атласи: основний акцент робиться на детальній 
візуалізації анатомічних структур. Прикладами є Visible 
Body Suite, Anatomy Learning, Anatomy 3D Atlas. Вони зазви-
чай включають функції обертання, масштабування, прихо-
вування та додавання шарів, а також можуть мати тести для 
самоперевірки;

‒	 платформи для віртуального розтину: основна функ-
ція  – імітація процесу розтину. До цієї категорії належать 
Anatomage Table, BodyViz, Dissection Master XR. Ці про-
грами часто використовують реальні дані медичної візуалі-
зації та можуть включати інструменти для анотацій та клі-
нічних симуляцій;

‒	 комплексні навчальні системи: пропонують широ-
кий спектр функцій, включаючи 3D-атлас, віртуальний роз-
тин, анімації, тести, клінічні випадки та інструменти для 
створення навчального контенту для викладачів.

Прикладами є Complete Anatomy, Primal Pictures, 
CHIIMERA 3D Anatomy.

Більшість комп’ютерних програм для вивчення анатомії 
пропонують широкий спектр функцій та інструментів, що 
значно розширюють можливості практичних занять.

Однією з ключових функцій є 3D-візуалізація, яка доз-
воляє користувачам обертати, масштабувати та досліджу-
вати тривимірні моделі анатомічних структур з різних кутів. 
Часто моделі супроводжуються пінами для вивчення назв 
латинською мовою або рідною. Наприклад, Anatomy Learning 
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дозволяє обертати та збільшувати моделі для детального 
вивчення. Це особливо корисно для розуміння просторового 
розташування та взаємозв’язків між різними органами та 
системами.

Функція віртуального розтину є ще однією важливою 
можливістю, що надається багатьма програмами, такими як 
Complete Anatomy та Visible Body. Вона дозволяє пошарово 
видаляти віртуальні структури, імітуючи процес реального 
розтину без використання фізичних зразків. BodyViz акцен-
тує увагу на «безкровних» та повторюваних віртуальних роз-
тинах, використовуючи реальні дані пацієнтів. Anatomage 
Table спеціально розроблений як віртуальний стіл для розти-
нів, що використовує цифрові копії справжніх людських тіл.

Багато платформ включають анімації, що демонструють 
рухи м’язів, роботу суглобів та фізіологічні процеси, такі як 
кровообіг або дихання. Complete Anatomy пропонує аніма-
ції рухів м’язів у реальному часі. Visible Body також надає 
доступ до сотень анімацій та симуляцій.

Для самоперевірки знань більшість анатомічних про-
грам мають вбудовані тести та вікторини. Anatomy Learning, 
наприклад, пропонує 3D-вікторини для перевірки знань про 
топографію анатомічних структур. Visible Body Courseware 
дозволяє викладачам проводити інтерактивні уроки та вікто-
рини, а також відстежувати прогрес студентів.

Комплексні анатомічні платформи надають доступ до 
додаткової інформації про кожну структуру, включаючи її 
назву, розташування, функцію, а також деталі щодо похо-
дження та прикріплення м’язів, кровопостачання та іннер-
вації. Anatomy 3D Atlas пропонує описи м’язів, включаючи 
інформацію про їхнє походження, прикріплення, іннервацію 
та дію.

Інтеграція доповненої (AR) та віртуальної (VR) реально-
сті пропонує ще більш глибоке та серйозне вивчення анато-
мії. Complete Anatomy включає режим AR. Visible Body Suite 
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також пропонує можливості AR на мобільних пристроях, 
Dissection Master XR від Medicalholodeck активно використо-
вують VR для навчання анатомії.

Платформи, такі як Visible Body Courseware та CHIIMERA 
3D Anatomy, пропонують інструменти для створення навчаль-
ного контенту, що дозволяють викладачам створювати власні 
уроки, призначати модулі та відстежувати прогрес студентів. 
Dissection Master XR також дозволяє користувачам створю-
вати власні уроки та симуляції у віртуальній реальності.

Наприклад, студенти можуть використовувати 3D-візуалі-
зацію Complete Anatomy для дослідження складної структури 
серця з усіх боків, а потім використовувати інструмент вір-
туального розтину, щоб пошарово видалити стінки та поба-
чити внутрішні камери та клапани. Анімації м’язів у Visible 
Body Suite можуть допомогти зрозуміти, як різні м’язи діють 
на суглоби, наприклад, як згиначі та розгиначі ліктя працю-
ють разом. Тести в Anatomy Learning дозволяють перевірити 
знання кісток черепа, визначаючи їхні назви на 3D-моделі. 
Доступ до інформації про походження та прикріплення м’я-
зів у Anatomy 3D Atlas допомагає краще зрозуміти їхні функ-
ції. Використання AR у Visible Body Suite дозволяє студен-
там накладати 3D-моделі анатомії на реальний світ через свої 
мобільні пристрої, наочно показуючи, як структури розташо-
вані в їхньому власному тілі.

Використання комп’ютерних програм у навчанні анато-
мії має ряд значних переваг. Інтерактивність та можливість 
оперування тривимірними моделями значно підвищують 
залученість студентів до навчального процесу, роблячи його 
більш захопливим та мотивуючим. Студенти, які використо-
вують Visible Body, відзначають, що програма є надзвичайно 
корисною та навіть змінює їхнє ставлення до вивчення ана-
томії та фізіології. Зручність доступу до навчальних матеріа-
лів у будь-який час та з будь-якого пристрою є ще однією 
значною перевагою [1, 6]. Багато програм доступні на різних 
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платформах, що дозволяє студентам навчатися у зручний для 
них час та в будь-якому місці.

Програми також надають можливість багаторазового пов-
торення та вивчення матеріалу у власному темпі. На відміну 
від традиційних лабораторних занять з обмеженим часом, ці 
програми дозволяють студентам повертатися до складних тем 
стільки разів, скільки необхідно  [5]. Віртуальне програмне 
забезпечення для розтину дозволяє проводити повторювані 
неруйнівні дослідження анатомії без залучення вартісного 
обладнання та реактивів.

Незважаючи на численні переваги, використання комп’ю-
терних програм у навчанні анатомії також має певні недоліки 
та обмеження. Існує ризик неточностей у 3D-моделях та глю-
ків, тому важливо перевіряти інформацію, використовуючи 
кілька джерел. Хоча багато програм прагнуть високої точ-
ності, розбіжності можуть існувати, особливо при відобра-
женні складних або дуже мінливих анатомічних структур.

Використання цих програм залежить від наявності відпо-
відного технічного обладнання та програмного забезпечення, 
включаючи комп’ютери, планшети або VR-гарнітури, а також 
стабільне інтернет-з’єднання для деяких програм.

Вартість ліцензій та підписок на деякі якісні анатомічні 
програми може бути завеликою, що може обмежувати доступ 
для окремих студентів або навчальних закладів.
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Таблиця 1
Порівняння анатомічних комп’ютерних програм  

за ключовими характеристиками
Назва 

програми Основні функції
Зручність 
викорис-

тання
Ціна Цільова 

аудиторія

1 2 3 4 5

Anatomage 
Table

3D-візуалізація, 
віртуальний розтин 
(реальні кадавери), 
клінічні симуляції, 
тести

Висока
Індивіду-
альна для 
установ

Навчальні 
заклади, 
медичні 
центри

Complete 
Anatomy

3D-візуалізація, 
віртуальний розтин, 
анімації, тести, 
анотації, клінічні 
випадки, AR

Висока
Підписка 
(студентська, 
професійна)

Студен-
ти-медики, 
викладачі, 
медичні 
працівники

Visible Body 
Suite

3D-візуалізація, 
віртуальний розтин, 
анімації, тести, ано-
тації, AR, клінічні 
випадки, інстру-
менти для ство-
рення контенту

Висока
Підписка 
(студентська, 
інституційна)

Студенти, 
викладачі, 
медичні 
працівники

BodyViz

3D-візуалізація 
(реальні пацієнти), 
віртуальний розтин, 
анотації, клінічні 
випадки

Середня
Індивіду-
альна для 
установ

Навчальні 
заклади

BioDigital 
Human

3D-візуалізація, 
віртуальний розтин, 
анімації, клінічні 
випадки, AR/VR 
(через сторонні 
пристрої)

Середня
Безкоштовна 
версія, 
підписка

Студенти, 
викладачі, 
медичні 
працівники, 
пацієнти

Primal 
Pictures /
Anatomy.tv

3D-візуалізація, 
анімації, клінічні 
випадки, можли-
вість порівняння 
з медичними 
зображеннями

Середня
Підписка 
(інститу-
ційна, інди-
відуальна)
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1 2 3 4 5

Anatomy 
Learning –  
3D Anatomy 
Atlas

3D-візуалізація, 
віртуальний роз-
тин, тести, анімації 
(деякі)

Висока

Одноразова 
покупка, 
окремі 
покупки 
контенту

Студенти, 
усі, хто 
цікавиться 
анатомією

Anatomy  
3D Atlas 
(Catfish)

3D-візуалізація, 
віртуальний розтин, 
анімації (деякі), 
тести

Середня

Одноразова 
покупка, 
окремі 
покупки 
контенту

Студен-
ти-медики, 
лікарі, фізіо-
терапевти та 
інші медичні 
працівники

CHIIMERA™ 
3D Anatomy

3D-візуалізація, 
анімації, інстру-
менти для ство-
рення навчального 
контенту та від-
стеження прогресу 
студентів

Середня
Індивіду-
альна для 
установ

Викладачі 
медичних 
спеціальнос-
тей

Dissection 
Master XR

3D-візуалізація 
(реальні кадавери), 
віртуальний роз-
тин, анотації, VR, 
можливість запису 
та відтворення уро-
ків, спільна робота 
у віртуальних 
класах

Середня
Підписка, 
одноразова 
покупка

Навчальні 
заклади, 
медичні 
працівники

Створено за допомогою ШІ

Висновок. Комп’ютерні програми є цінним та ефектив-
ним інструментом для практичного вивчення анатомії людини 
особливо в умовах дистанційного навчання, пропонуючи інте-
рактивність, візуалізацію та доступність, які можуть значно 
покращити сприйняття та розуміння складних анатомічних 
структур. Відбудеться подальший розвиток та вдосконалення 
цих технологій у освіті, включаючи підвищення точності 
3D-моделей, ширше використання технологій віртуальної 

Продовження таблиці 1
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та  доповненої реальності, інтеграцію з штучним інтелектом 
для персоналізації навчання, а також розширення можливо-
стей для віртуальних симуляцій, що зробить навчання анато-
мії ще більш ефективним та доступним.
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Яковлев Максим,
студент першого (бакалаврського) рівня освіти  

спеціальності «Середня освіта (Фізична культура)»
Молотильнікова Віра,

викладач кафедри фізичної культури та спорту,
Навчально-науковий педагогічний інститут  

імені В.О. Сухомлинського
Національного університету кораблебудування  

імені адмірала Макарова,
м. Миколаїв

Анотація. У роботі розглянуто питання дослі-
дження вікових особливостей життєдіяльності та фізич-
ної працездатності людини. Описано ключові етапи 
життєвого циклу, їхній вплив на фізичний розвиток, функці-
ональні ресурси організму та здатність виконувати фізичні  
навантаження.

Виклад основного матеріалу. У сучасному дорос-
лому населенні найпоширенішими є захворювання серцево-
судинної, дихальної, нервової систем, органів опори й руху, 
а також травної системи. Відповідно до вікової класифікації, 
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у дорослих виділяють чотири періоди: зрілий вік, похилий 
вік, старість і довгожительство [1].

Кожен із цих періодів супроводжується характерними 
фізіологічними змінами. Для початкового етапу зрілого віку 
властивий найвищий рівень фізичної працездатності, висока 
адаптація до негативного впливу зовнішнього середовища, 
а також мінімальні показники захворюваності. Водночас, вже 
з 30-річного віку спостерігається поступове зниження ряду 
показників фізичного стану. Наприклад, рівень ергометрич-
них і метаболічних характеристик у віці 30–39 років сягає 
85–90 %, у 40–49 років – 75–80 %, у 50–59 років – 65–70 %, 
а у 60–69 років – лише 55–60 % порівняно з рівнем осіб віком 
20–29 років.

Найвищий рівень сили, а також перші ознаки її змен-
шення проявляються вже у першій фазі зрілого віку, однак 
найбільш виражене падіння цієї якості настає після 50 років. 
У чоловіків витривалість досягає максимуму у 18–19 років, 
у жінок – у 14–16. У проміжку між 25 і 29 роками витрива-
лість стабілізується, після 30 років починається її поступове 
зниження, а після 50 – значний спад.

Показники швидкості починають зменшуватися у віці 
22–50 років, координація та спритність знижуються між 
30 і 50 роками, а гнучкість у чоловіків знижується вже після 
20 років, у жінок – після 25. Погіршення витривалості пов’я-
зане з порушенням роботи киснево-транспортної системи, 
а зниження швидкості  – зі слабшанням м’язової сили та 
зниженням ефективності енергетичних систем. Зниження 
фізичної працездатності зумовлюється обмеженою рухо-
вою активністю, функціональними порушеннями в окре-
мих системах організму, дисфункцією серцево-судинної та 
дихальної систем, збоєм обмінних процесів, зменшенням 
аеробної й анаеробної потужності, уповільненням проце-
сів відновлення, а також зниженням ефективності роботи 
організму [2].
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Зменшення гнучкості зумовлено віковими змінами 
в опорно-руховій системі. Однак результати фізичної актив-
ності у людей 50-річного віку, які тривалий час займа-
лися вправами, практично не відрізняються від показників 
30-річних. Регулярні помірні фізичні навантаження можуть 
сповільнити процеси старіння на 10–20 років. Це особливо 
характерно для осіб із високим рівнем фізичної підготов-
леності. У віці 30–50 років фізичний стан зазвичай погір-
шується, проте ці зміни мають функціональний характер 
і за умов належного фізичного навантаження можуть бути 
повністю компенсовані, що дозволяє відновити рівень 
працездатності [3].

Стан органів і систем організму визначає біологіч-
ний вік. У людей із високим фізичним потенціалом він 
може бути на 10–20 років меншим за фактичний вік за 
документами. Натомість у тих, хто має низький фізичний 
рівень, біологічний вік часто виявляється суттєво вищим  
за паспортний.

З віком, особливо у похилому періоді, значно прогре-
сують вікові зміни, насамперед у роботі нервової системи. 
Спостерігається дисбаланс між процесами збудження та 
гальмування, знижується їхня ефективність. Це виявляється 
в ускладненні засвоєння нових рухових навичок та змен-
шенні точності виконання рухів.

У серцево-судинній системі настає ослаблення скоро-
чувальної функції серцевого м’яза, зменшується еластич-
ність судин, знижується кровопостачання серця й інших 
органів, виникають ознаки вікової гіпертонії. Опорно-рухо-
вий апарат також зазнає змін  – м’язи та зв’язки втрачають  
пружність.

У дихальній системі спостерігається зниження елас-
тичності легеневих тканин, ослаблення дихальної мускула-
тури, обмеження рухливості грудної клітини та зменшення 
вентиляційної здатності легень.
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З віком зв’язки й м’язи втрачають силу та еластичність, 
що підвищує ризик травматизму. У суглобах зменшуються 
порожнини, руйнується кісткова тканина, кістки стають лам-
кими, а також з’являється деформація хребта та кінцівок [4].

У процесі старіння інтенсивність обміну речовин зни-
жується через уповільнення процесів окислення. Ослаблю-
ється секреція та моторика кишківника, погіршується пере-
травлення їжі. Організм стає менш стійким до зовнішніх 
впливів, зростає тривалість періоду адаптації та відновлення 
працездатності [1].

На стан здоров’я людини впливають такі основні фактори:
‒	 спосіб життя – 50 %;
‒	 спадковість – 20 %;
‒	 екологічні умови – 20 %;
‒	 якість медичного обслуговування – лише 10 %.
До компонентів, що формують спосіб життя, відносяться:
‒	 рівень фізичної активності;
‒	 наявність шкідливих звичок (куріння, вживання алко-

голю, наркотичних речовин тощо);
‒	 особливості харчування (збалансованість, якість про-

дуктів, наявність переїдання або недоїдання);
‒	 регулярність загартовування та дотримання основ 

здорового способу життя;
‒	 режим праці та відпочинку;
‒	 гігієнічна культура;
‒	 умови навколишнього середовища;
‒	 участь у суспільній активності (спорт, мистецтво, 

волонтерство тощо).
Деякі люди помилково вважають, що здоровий спо-

сіб життя полягає виключно в регулярних заняттях спор-
том. Проте така думка є хибною, оскільки спортивні трену-
вання чи надмірні фізичні навантаження можуть викликати 
травми, порушення компенсаторних функцій організму та 
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розвиток серйозних захворювань. Відтак, здоровий спосіб 
життя включає помірне фізичне навантаження, але цим не 
обмежується [3].

Здоровий стиль життя охоплює також відмову від згуб-
них звичок, збалансоване харчування, щоденне підтримання 
позитивного настрою, здатність отримувати задоволення від 
саморозвитку, творчої діяльності, соціального спілкування 
й багато інших складових. Таким чином, йдеться про цілісну 
систему чинників, серед яких провідними є:

‒	 збалансоване харчування тричі на день;
‒	 обов’язковий сніданок щоранку;
‒	 систематична рухова активність помірної 

інтенсивності;
‒	 повноцінний нічний відпочинок (тривалістю 

7–8 годин);
‒	 повна відмова від тютюнопаління;
‒	 підтримання нормальної ваги тіла;
‒	 відсутність або мінімальне вживання алкоголю;
‒	 додаткове споживання вітамінів А, Е, С і бета-каротину;
‒	 зниження впливу стресових чинників;
‒	 участь у громадському житті;
‒	 стабільний настрій і здатність отримувати радість від 

повсякденних справ і праці [1].
Висновки. Таким чином, існує пряма залежність між 

станом здоров’я та рівнем фізичної підготовленості: люди 
з низьким рівнем фізичного стану частіше мають цілий комп-
лекс хронічних захворювань, тоді як у фізично активних осіб 
хвороби майже не спостерігаються.
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