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Розглядається шейпінг-система як одна з інноваційних форм у процесі 

фізичного виховання студентів. Пропонуються шляхи, за допомогою яких 

можна змінити ставлення студентів до занять фізичною культурою з 

негативного на позитивне. Наголошується на мотиваційній діяльності під час 

занять шейпінгом. 
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Shaping as an innovation system in the physical education of students. In the 

article the shaping- system is considered as one of the innovation form in the process 

of physical development of students. The ways are proposed with helping which we 

may change attitude of students to the physical training lessons from negative to 

positive. Attention is stressed on motives during shaping lessons. 
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Вступ. Сьогодні в Україні, з моменту відновлення її державності, 

відбуваються активні соціально-економічні, політичні і культурні 

перетворення, які неминуче впливають на функціонування усіх складових 

суспільного життя держави. Виразно відображаються ці процеси й у сфері 

фізичного виховання студентської молоді. Головні напрями фізкультурно-

оздоровчої та спортивної діяльності визначені Цільовою комплексною 

програмою «Фізичне виховання – здоров’я нації» (1998рік). 



Виходячи з цього, фізичне виховання у вищих навчальних закладах є 

невід’ємною частиною освіти та оптимізації поточного фізичного та психічного 

стану особистості, підготовки студентів до подальшого життя. 

Під час аналізу програмного і нормативного забезпечення фізичного 

виховання студентів, виявлено, що реальний стан справ у цій галузі далекий від 

бажаного. 

Проведені дослідження доводять, що у 78% студенток вищих 

навчальних закладів заняття з фізичного виховання викликають пригніченість, 

поганий настрій. 70% – практично не займаються фізичними вправами під час 

дозвілля. 

До найбільш суттєвих суб’єктивних факторів, які обумовлюють 

негативне ставлення студентів до занять фізичними вправами, фахівці 

відносять неорганізованість особистості (невміння організувати активне 

дозвілля, раціонально використати вільний час, студентський побут в цілому 

тощо), відсутність особистої переконаності у необхідності занять фізичними 

вправами, недостатність і нестабільність інтересів і потреб студентів у 

застосуванні цінностей фізичної культури [2; 3]. Справа в тому, що командно-

стройові методи, які до цього часу переважали на заняттях з фізичного 

виховання у вищих навчальних закладах, призвели до втрати інтересу 

студентської молоді до фізичних вправ. 

Формулювання мети роботи. Метою роботи є аналіз шейпінг-системи, 

яка допоможе під час занять фізичною культурою заохотити студентів до 

фізичного розвитку і удосконалення. 

Результати дослідження. Сьогодні в центрі уваги діяльності кафедр 

фізичного виховання вищих навчальних закладів – формальні показники: 

підготовка до здачі навчальних нормативів і Державних тестів. Дуже часто сам 

студент і його ціннісні орієнтації залишаються поза увагою викладача. 

Невиправданою помилкою в діяльності педагогів є підпорядкування 

особистості якимсь середнім, нехай і науково обґрунтованим нормативам, що 

перекреслюють гуманістичні принципи розвитку та виховання студентської 

молоді. Під час розробки технологій фізичного виховання необхідно приділяти 



увагу таким поняттям як естетика, фізична культура особистості. Адже 

справжня краса тіла, фізичне і психічне здоров’я, фізична досконалість повинні 

стати мотивацією до активних занять фізичними вправами. 

Підвищенню інтересу до занять фізичними вправами на заняттях 

фізичного виховання сприятимуть нетрадиційні засоби і методи. Одним з них 

може бути шейпінг. 

Шейпінг-система, як ніяка інша, спрямована на підвищення 

привабливості і фізичного вдосконалення людини. Адже вона дає уявлення про 

еталон, якому притаманні основні ознаки привабливості: доглянута 

зовнішність, струнка фігура, вміння подати себе за допомогою гарної ходи 

тощо. 

Шейпінг-система дозволяє кожній студентці наблизитися до еталону 

фізичної досконалості. Наблизитися настільки, наскільки це можливо, з 

урахуванням способу і умов її життя, рис характеру, життєвих пріоритетів. Як 

показує практика, на кожному етапі руху до шейпінг-еталону студентки стають 

більш привабливішими, здоровішими, впевненішими у собі, своїх силах, 

позбавляються комплексів, пов’язаних з недоліками зовнішності та фігури, 

невмінням створити власний неповторний образ. 

Саме шейпінг-тренування пропонують викладачі під час занять з 

фізичного виховання зі студентками вищих навчальних закладів на першому 

етапі з подальшим вивченням шейпінг-хореографії та шейпінг-стилю протягом 

навчання на старших курсах. 

Основна мета шейпінг-тренувань – красива фігура та високий рівень 

здоров’я. Засобами їх досягнення є фізичні вправи, які виконуються в 

спеціально розрахованих режимах. 

Шейпінгу не притаманні ознаки мужності в жіночій фігурі, які 

розповсюджені сьогодні в інших фітнес-системах. Бажаними є м’які, плавні, 

жіночні форми тіла. Саме такий образ, на думку більшості, найбільш 

сприйнятливий для жінок, і він реалізується за допомогою шейпінг-тренувань. 

Головний принцип шейпінг-системи – диференційований особистісний 

підхід, адже не буває абсолютно однакових людей. Тому направленість і 



навантаження на шейпінг-тренуванні складаються персонально для кожної 

студентки в залежності від фізичних можливостей, рівня здоров’я, поточних 

цілей занять по удосконаленню фігури. 

Регулярні комплексні тестування дозволяють правильно ставити 

завдання і своєчасно виправляти помилки в тренуваннях, у обраних режимах, 

аналізувати ефективність впливу. 

Науковість – основа шейпінгу. Ефективність занять підтверджують 

оригінальність і новизна запропонованих рішень. 

Для занять шейпінгом використовуються спеціально обладнані зали, 

красивий інтер’єр, відео програми, популярна музика, новітні технології 

контролю за пульсом під час занять, періодичні тестування та опрацювання 

результатів, які сприяють зацікавленню студенток, кращому відвідуванню ними 

занять і посилюють бажання займатися цим видом спорту під час дозвілля. 

Висновки. Отже, заняття шейпінгом – цікавий процес, що допомагає 

фізичному розвитку людини, заохочує до занять фізичною культурою, сприяє 

саморозвитку особистості, її удосконаленню. 

Подальші дослідження слід спрямовувати на вироблення 

найефективніших форм і методів заняття цим видом спорту. 
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