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Одне із завдання фізичного виховання у закладі вищої освіти - підготовка

здобувачів до майбутньої трудової діяльності. Для цього необхідно розвивати

й  удосконалювати  якості,  властиві  майбутній  професійній  діяльності,  в

основу  яких  покладено  такі  цінності  фізичного  виховання,  як  здоров’я,

фізична підготовленість, функціональний стан, розвиток психофізіологічних

особливостей[1,2].  За  дослідженнями  Л.  П.  Пилипеєя  для фахівців

агропромислового  комплексу  важливим  є  розвиток  загальної  та  силової

витривалості всіх м’язових груп [2]. 

За  даними  багатьох  науковців  [1,3],  саме  навантаження  на  витривалість

викликає  найбільші  труднощі  у  студенток,  і  є  однією з  причин  зниження

інтересу до занять фізичною культурою.

Ми  провели  анкетування  серед  студенток  аграрного  університету,  де

запитали їх думку стосовно виду рухової активності,  якою би вони хотіли

займатися.  Відповіді  розподілились  наступним  чином:  45,6%  опитаних

респонденток обрали фітнес; 35,2% - ігрові види спорту; 7,5% - одноборства;

6,9% - легку атлетику; 4,8% - інші види рухової активності. 

Фітнес  -  програми,  як  форми  рухової  активності,  можуть  мати  різну

спрямованість:  орієнтовані  на  мету  оздоровчого  фітнесу  (зниження ризику

розвитку захворювань,  досягнення  й підтримка належного рівня фізичного

стану);  спортивно  -  орієнтовані  (пов’язані  з  розвитком  здібностей  до

розв’язання рухових і спортивних завдань на достатньо високому рівні).

За змістом фітнес - програми можуть складатися як з  одного виду рухової

активності  (аеробіка),  так  і  поєднувати  декілька  видів  рухової  активності



(аеробіка  і  стретчинг),  або  поєднувати  один  або  декілька  видів  рухової

активності  й  різних  чинників  здорового  способу  життя  (аеробіка  і

загартування).

Незалежно від змісту, структура будь - якої фітнес програми залишається

незмінною:  розминка,  аеробна  частина,  кардіореспіраторний  компонент

(частина програми, орієнтована на розвиток аеробної продуктивності), силова

частина,  компонент  розвитку  гнучкості,  завершальна  (відновлювальна)

частина.  Ця узагальнена структура може змінюватися залежно від цільової

спрямованості занять, рівня фізичного стану тих хто займається.

Отже,  використання  фітнес  програм  в  фізичному  вихованні  може

допомогти задовільнити різні фізкультурно -  спортивні й оздоровчі інтереси

студентської  молоді  та  розвити  фізичні  якості,  необхідні  в  їх  майбутній

професійній діяльності та бути ефективним під час дистанційного навчання

студентської молоді.
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