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Практичні рекомендації щодо впровадження оздоровчих 

технологій удосконалення фізичної підготовленості  

студенток у процесі позаудиторних занять  

нетрадиційними видами гімнастики
Фоменко О.В.

Харківська гуманітарно-педагогічна академія

Анотації:
Мета: розбити практичні реко-
мендації щодо проведення позаа-
удиторних занять нетрадиційними 
видами гімнастики з метою удо-
сконалення організації фізичного 
виховання в педагогічних вищих 
навчальних закладах. Матеріал: 
В експерименті брали участь 358 
студенток. Проаналізовано наявні 
дані літературних джерел. Резуль-
тати: проведено порівняльний 
аналіз фізичної підготовленос-
ті студенток й надано практичні 
рекомендації щодо проведення 
занять нетрадиційними видами 
гімнастики. Відзначено значний 
інтерес до занять з фізичного ви-
ховання. Встановлено, що осно-
вними шляхами удосконалення 
фізичного виховання студенток 
можуть бути сформовані потреби 
у зміцненні здоров’я засобами фіт-
нес-аеробіки, шейпінгу, пілатесу. 
Висновки: наголошується на необ-
хідності структурувати проблеми 
за їхньою необхідністю і розробля-
ти варіанти рішень.

Фоменко А.В. Практические рекоменда-
ции по внедрению оздоровительных тех-
нологий совершенствования физической 
подготовленности студенток в процессе 
внеаудиторных занятий нетрадиционны-
ми видами гимнастики. Цель: разработать 
практические рекомендации по проведению 
внеаудиторных занятий нетрадиционными 
видами гимнастики с целью усовершенство-
вания организации физического воспитания 
в педагогических вузах. Материал: В экспе-
рименте принимали участие 358 студенток. 
Проанализированы имеющиеся данные ли-
тературных источников. Результаты: про-
веден сравнительный анализ физической 
подготовленности студенток и даны практи-
ческие рекомендации по проведению заня-
тий нетрадиционными видами гимнастики. 
Отмечен значительный интерес к занятиям 
по физическому воспитанию. Установлено, 
что основными путями совершенствования 
физического воспитания студенток может 
быть формирование потребности в укрепле-
нии здоровья средствами фитнес-аэробики, 
шейпинга, пилатеса. Выводы: отмечается не-
обходимость структурировать проблемы по их 
необходимости и разрабатывать соответству-
ющие варианты решений.

Fomenko E.V. Practical 
recommendations for the 
implementation of health 
technologies to enhance physical 
fitness of students in extracurricular 
classes during non-traditional 
gymnastics. Purpose: to develop 
practical recommendations for 
extracurricular classes nontraditional 
kinds of gymnastics to improve the 
organization of physical education 
teachers in schools. Material: in the 
experiment involved 358 students. 
Analyzed the available literature 
data. Results: a comparative analysis 
of physical fitness of students and 
practical recommendations for the non-
traditional occupations gymnastics. 
Been a significant interest in physical 
education classes. Found that the main 
ways of improving physical education 
students may be the formation of the 
need for strengthening health facilities 
fitness aerobics, shaping, pilates. 
Conclusions: highlights the need to 
structure the problems they need and 
develop appropriate solutions.
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Вступ.1

На сучасному етапі розвитку нашого суспільства 
актуальними є питання культурної, духовно багатої, 
фізично досконалої особистості. Основу фізичної 
культури становить раціональне використання люди-
ною рухової діяльності як чинника фізичної підготов-
ки до життєвої практики, оптимізації свого фізично-
го розвитку. Основним засобом фізичної культури є 
фізичні вправи. Під їх впливом формується культура 
рухів особистості[10, 13, 17-20].

Одним з основних міцних засобів виховання, які 
сприяють фізичному, духовному та естетичному роз-
витку особистості, є нетрадиційна гімнастика [1, 2, 5, 
7, 8], до складу якої входять багато її видів. Серед них 
найбільшу увагу привертають фітнес-аеробіка, шей-
пінг та пілатес [9, 14, 15], які можна назвати фітнес-
мікс.

Заняття фітнес-мікс не можна повною мірою відне-
сти до аеробного навантаження, оскільки під час вико-
нання її вправ обмінні процеси відбуваються у зміша-
ному аеробно-анаеробному (киснево-безкисневому) 
режимі роботи м’язів, вплив її на дихальну та серцево-
судинну систему значний. Завдання програми фітнес-
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мікс визначаються змістом та спрямованістю занять. 
До основних завдань слід віднести: розвиток рухових 
якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості, 
спритності;підвищення працездатності; підвищення 
рухової активності за браку часу, відведеного на ру-
хову активність в режимі дня;виховання правильної 
постави; покращення психічного стану;розвиток від-
чуття ритму, музичності, пластичності; нормалізація 
ваги тіла за рахунок активізації обмінних процесів [3, 
4, 6, 16]. 

Роботу виконано відповідно до «Зведеного плану 
НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2011-2015 
рр.» за темою 2.4 «Теоретико-методичні основи інди-
відуалізації навчально-тренувального процесу у фі-
зичному вихованні та спорті» (№ державної реєстра-
ції 0112U002001), а також згідно з науково-дослідною 
роботою, яка виконується за кошти держбюджету на 
2013-2014 рр. «Теоретико-методичні основи застосу-
вання інформаційних, педагогічних та медико-біоло-
гічних технологій для формування здорового способу 
життя» (№ державної реєстрації 0113U002003). 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження - вдосконалення методики ви-

користання сучасних оздоровчих технологій у про-
цесі позааудиторних занять нетрадиційними видами 
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

гімнастики студенток з різним ступенем мотивації та 
рівнем фізичного стану.

Контингент досліджуваних – студентки Комуналь-
ного закладу «Харківська гуманітарно-педагогічна 
академія» Харківської обласної ради. В експерименті 
прийняли участь 358 студенток. 

Результати дослідження.
У заняттях фітнес-мікс використовується комп-

лекс різних засобів фітнес-аеробіки, шейпінгу та пі-
латесу, що впливають на організм студенток. Вони 
складались, видозмінювались упродовж декількох на-
вчальних експериментальних років. На основі досвіду 
різних гімнастичних шкіл, досягнень сучасних танців 
та іншого кращі фахівці світу в цієї галузі створили 
вправи, які активно впливають на м’язи та суглоби 
всього тіла. Це різноманітні нахили, випади, махи 
ногами, підскоки, різновиди ходьби, бігу, стрибків, 
бігові вправи, елементи сучасних танців, найпрості-
ші елементи, акробатики (перекати, перекиди, стійки 
на лопатках, півшпагати та ін.), елементи хореографії 
(положення тіла, рухи ногами, тулубом тощо), гім-
настики йогів (окремі пози і положення тіла), а також 
інші види фізичних вправ. Таким чином, було вирі-
шено ці вправи взяти за основу у складанні певних 
комплексів для позааудиторних занять зі студентками, 
щоб вони позитивно впливали на фізичний розвиток, 
фізичну та психічну підготовленість, успішність на-
вчання у ВНЗ та здоров’я.

Вправи фітнес-аеробіки, шейпінгу та пілатесу лег-
ко дозуються, цілеспрямовані за своїм впливом, про-
сті у виконанні та доступні в навчанні [11, 12].

Заняття фітнес-мікс обов’язково включає поєднані 
в серії різні види бігу, стрибків, підскоків, танцюваль-
них елементів, які виконуються у швидкому темпі. 
Такі включення значно підвищують навантаження 
і сприяють вихованню витривалості, гнучкості. ко-
ординації. Потоковий метод виконання вправ, коли 
вправа або серія вправ виконуються одне за одним без 
перерви, сприяє підвищенню навантаження та інтен-
сивності занять. Заняття обов’язково проводиться під 
музичний супровід для підняття настрою студенток і 
емоційного фону самого заняття.

Авторська програма “Фітнес-мікс” розрахована на 
студенток педагогічних ВНЗ, які мають певний до-
свід рухової діяльності та бажання набути додаткові 
необхідні знання, уміння і навички з фітнес-аеробіки, 
шейпінгу та пілатесу, що в свою чергу забезпечить 
кращий розвиток фізичних та психічних здібностей 
та покращить стан їх здоров’я. 

Основний зміст програми складається з практич-
них та самостійних занять, форм організації контр-
олю за навчанням студенток. 

Під час практичних занять розглядаються питання, 
які стосуються аналізу різних методик навчання, тех-
ніки виконання окремих вправ, рухів і танцювальних 
елементів, методики побудови занять з нетрадиційних 
видів гімнастики, характеристика та призначення ма-
теріально-технічного та організаційного забезпечення 
даної сфери діяльності. Метою практичних занять 

є опанування техніки окремих рухів і вправ фітнес-
аеробіки, шейпінгу та пілатесу, підвищення рівня 
функціональних та рухових можливостей, виховання 
почуття “культури рухів”, оволодіння уміннями й на-
вичками в проведенні занять різної спрямованості, а 
також активізація творчої пізнавальної діяльності у 
сфері фізичної культури.

Контрольні заняття дають можливість виявляти 
поточну, оперативну й підсумкову інформацію про 
ступінь оволодіння вивченими практичними уміння-
ми, опанування методами самоконтролю і методикою 
побудови комплексів вправ нетрадиційних видів гім-
настики для групових занять.

Самостійні заняття включають роботу з перегля-
ду й аналізу відеоматеріалу; розробку серій вправ або 
комплексів з фітнес-аеробіки, пілатесу та шейпінгу, 
комбінованих занять з цих видів; самоконтроль на за-
няттях фізичними вправами певної направленості.

Авторська програма розрахована на чотири роки 
навчання (I-IVкурс), на кожному з яких послідов-
но розв’язуються певні задачі: I – попередня базова 
підготовка. Розрахована для полегшеного сприйман-
ня подальшого навчання; II– основний етап навчан-
ня. Включає цільове ознайомлення студенток з но-
вітніми технологіями в галузі нетрадиційних видів 
гімнастики;III – заключний етап навчання. Включає 
визначення розвитку творчого потенціалу, інтеграцію 
сучасних знань та досягнень у спортивній діяльності, 
розвитку фізичних здібностей засобами фітнес-аеро-
біки, шейпінгу та пілатесу. Авторська програма роз-
поділена на IV рівні складності навчання. Складність 
визначається в опануванні студентками різних рухо-
вих завдань, а також різних методичних прийомів. 

Метою програми є: формування необхідних знань, 
умінь та навичок з фітнес-міксу; формування у сту-
денток сучасних оздоровчих форм масової фізичної 
культури та спортивно-танцювальних видів спорту 
вірної уяви про фітнес-аеробіку, шейпінг та пілатес, 
а також про оздоровчі напрямки спортивної хорео-
графії; оволодіння знаннями, вміннями та навичками, 
необхідними для самостійної діяльності; засвоєння 
практичного матеріалу з методики організації і про-
ведення занять з фітнес-міксу; розвиток необхідних 
фізичних якостей студенток та оволодіння технікою 
виконання вправ різної спрямованості (табл.).

Рекомендацій для студенток, які починають займа-
тися фітнес-міксом:

1. Займатися фітнес-міксом не менш ніж тричі в 
тиждень по 30-60 хвилин. Темп занять повинний бути 
таким, щоб ви могли розмовляти. Це дозволить три-
мати частоту серцебиття на рівні 60-80 відсотків від 
максимуму (цілком достатньо для того, щоб спалюва-
ти від 1500 до 2000 калорій у тиждень).

2. Постаратися збільшувати тривалість і частоту 
занять фітнес-міксом, згодом довівши їх до 60 хви-
лин, трьох разів на тиждень. 

3. Вибрати для себе постійний час тренувань. За-
няття ранком дають відмінний заряд бадьорості. За-
няття ввечері можуть допомогти розслабитися, зняти 
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Таблиця

Структура експериментальної програми“Фітнес-мікс”

№
Зм. Зміст модулів

Прак-
тичні

Само-
стійні

Всього

1 2 3 4 5
I етап навчання: I - II семестр (122 год.) 

Модуль 1. Базова підготовка 
Зм 1. Теоретичні аспекти оздоровчої аеробіки

Історичні аспекти становлення і розвитку нетрадиційних видів гімнас-
тики. Фітнес-аеробіка, шейпінг та пілатес – напрямки фітнесу та велне-
су. Принципи оздоровчого тренування.

8 8

Зм 2. Попередній навчальний блок музично-рухової та організаційної підготовки
Елементарні основи музичної грамоти.
Рухова активність, рухові режими. Загальна гімнастична термінологія. 
Вимоги щодо техніки безпеки занять оздоровчими видами гімнастики. 
Керування групою студенток під час занять. Санітарно-гігієнічні норми 
приміщень для проведення оздоровчих занять. Рекомендації щодо під-
бору одягу та взуття для занять. (I рівень складності навчання руховим 
навичкам) 

12 12

Зм 3. Біологічні аспекти аеробіки
Вплив занять нетрадиційних видів гімнастики на функціональні системи 
організму. Регулювання навантаження під час занять фітнес-аеробікою, 
шейпінгом та пілатесом. Розвиток фізичних якостей засобами цих видів.

12 4 16

Зм 4. Розвиток фізичних якостей засобами фітнес-аеробіки, шейпінгу та пілатесом
Розвиток фізичних якостей студентів (сили, витривалості, гнучкості, 
швидкості, спритності) засобами фітнес-аеробіки, шейпінгом та пілате-
сом. Розвиток координаційних здібностей (ритмічності). 
Відвідування оздоровчих занять з різних видів гімнастики (класичний та 
силовий шейпінг, фітнес-аеробіка, пілатес на фітболах та без них.

36 32 68

Зм 5. Програма змагальної діяльності різних видів нетрадиційної гімнастики
Правила суддівства. Методика організації змагальної діяльності. Участь 
у змагальній діяльності. Фітнес-аеробіка, шейпінг, черлідінг.

8 8 16

Зм 6. Контрольно-заліковий блок занять 
Блок занять для проведення контролю знань студентів за I етап навчан-
ня. Орієнтування студентів до подальшого професійного навчання. По-
легшений теоретичний і практичний блок тестів та завдань.

2 2

IIетап навчання: III-IV семестр (132 год.)
Модуль 2. Основний етап професійного навчання 

Зм 7. Музичний супровід занять з аеробіки
Основні поняття та властивості музичного твору. Поєднання рухів з му-
зикою. Засоби музичної виразності, навички виразного руху.

10 4 14

Зм 8. Хореографія або танцювальна абетка
Класичний екзерсис біля опори та без неї. Методика розучування різних 
танцювальних елементів і застосування їх у програмі аеробних занять. 
(II рівень складності навчання руховим навичкам)

10 16 26

Зм 9. Фітнес-мікс як вид фізкультурно-спортивної діяльності
Класифікація і характеристика напрямків нетрадиційних видів гімнас-
тики (спортивна аеробіка, фітнес-аеробіка, пілатес, фітбол, класичний 
та силовий шейпінг); Вимоги щодо професійно-педагогічної майстер-
ності фахівця. Характеристика та основи навчання рухових режимів. 

30 30 60

Зм 10. Класифікація та техніка вправ фітнес-аеробіки, шейпінгу та пілатесу
Класифікація рухових дій (ніг, рук).
Техніка виконання рухових дій. Вимоги щодо постави тіла. Вихідні 
положення тіла. Аналіз заборонених вправ та їх практична заміна. Ру-
хові дії, які застосовуються в інших видах оздоровчої аеробіки (степ-
аеробіка, слайд-аеробіка, аква-аеробіка, танцювальна, силова та партер-
ної частини занять). (III рівень складності навчання руховим навичкам)

10 2 12

Зм 11. Методичні особливості проведення занять з нетрадиційних видів гімнастики
Зміст та методика побудови уроку. 
Методи, спрямовані на оволодіння руховими вміннями та навичками 
(методи, спрямовані на навчання вправам; хореографія; хореографічні 
методи побудови з’єднань та комбінацій). 
Методи, спрямовані на нормування та управління навантаження і вдо-
сконалення рухових навичок.

4 4 8
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навантаження і напругу робочого дня, змусять не пе-
реїдати за обідом. 

4. Не пропускати тренування.
5. Починати вправи в повільному темпі і не закін-

чувати їх занадто різко.
6. Перевірити пульс безпосередньо після розмин-

ки і після пікового навантаження.
7. Не забувати головне правило - кращих результа-

тів домагається не той, хто тренується більше всіх, а 
той, хто дозує свої навантаження під час тренування у 
відповідності зі своїми можливостями.

Були визначені принципи тренування за допомо-
гою оздоровчих технологій на основі нетрадиційних 
видів гімнастики: систематичність; рівень наванта-
ження повинен відповідати рівню підготовленості 
спортсменів в групі; поступовість змінення наванта-
ження; доступність для основної маси людей; перехід 
до нових вправ лише після засвоєння попередніх; ін-
дивідуальний підхід до кожної студентки; постійний 
візуальний контроль; високий емоційний фон; дотри-
муватись правил техніки безпеки.

Продовження табл.
Зм 12. Типи та структура занять 

Типи занять. Структура занять. Підготовча, основна, заключна частина 
заняття. Побудова аеробного, анаеробного, партерного блоку занять. 
Особливості застосування засобів нетрадиційної гімнастики в окремих 
частинах, блоках заняття.

6 4

V-VIсеместр (124 год.)
Зм 13. Організація тренувального процесу 

Планування, види контролю та самоконтролю оздоровчо-тренувально-
го процесу. 
Контрольні випробування студентів.
Принципи раціонального харчування.
Особливості комунікативних умінь та навичок, необхідних фахівцеві в 
практичній діяльності (культура спілкування, вимоги щодо етикету ви-
кладача, розв’язання різних педагогічних ситуацій у процесі оздоров-
чих занять).

2 2

Зм 14. Методи, спрямовані на оволодіння руховими вміннями й навичками
Методика навчання вправам. Загальні принципи побудови хореографії. 
Побудова комбінацій та комплексів вправ. (IV рівень складності навчан-
ня) 

32 40 72

Зм 15. Методичні особливості побудови програми занять за різними ознаками 
За цільовою спрямованістю; за переважним використанням засобів фіз-
культурно-спортивної діяльності; за функціональною направленістю; за 
ступенем інтенсивності навантаження.

30 20 50

IIIетап навчання: VII-VIIIсеместр (156 год.)
За віковими та статевими ознаками; за місцем та середовищем проведен-
ня занять; за кількісним складом; за наявністю технічного спорядження;
Самостійно: за організаційно-методичною формою проведення занять; 
за анатомічною ознакою; за біомеханічною ознакою. 

86 38 124

Модуль 3. Заключний етап професійного навчання
Зм 16. Контрольно-залікові заняття 

Формування у студентів необхідних для самостійної роботи професій-
но-педагогічних умінь і навичок. Студенти виконують завдання з пла-
нування (плани-конспекти) та проведення позааудиторних занять з не-
традиційних видів гімнастики. 
Теоретичний і практичний блок тестів та завдань.

12 20 32

Всього 290 242 532

Висновки.
1.Ця програма надасть можливість розширити 

спектр практичних умінь та навичок з фітнес-аеробі-
ки, шейпінгу та пілатесу, а також з музичної ритмі-
ки і хореографічної побудови танцювальних блоків 
та зв’язок, які можна використати в комплексних 
(фітнес-мікс) заняттях з фізичного виховання студен-
ток вищих навчальних закладів, а також підвищити 
рівень професійної освіти викладачів фізичного ви-
ховання.

2. Отримані нами дані можна також використову-
вати в навчально-виховному процесі студентів вищих 
навчальних закладі в зрізних дисциплін гімнастично-
го циклу.

Перспективи подальших досліджень спрямовані 
на вивчення порівняльних характеристик стану фі-
зичної підготовленості студенток 3 та4 курсів, які за-
ймаються іншими видами нетрадиційної гімнастики.
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