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Аннотация
Представлена авторская оздо-

ровительно-тренировочная про-
грамма занятий с использова-
нием средств аквафитнеса для 
студентов экономических специ-
альностей I-IV курсов Украин-
ской академии банковского дела 
Национального банка Украины. 
Разработана структура и содержа-
ние занятий аквафитнесом по эта-
пам годичного цикла. Показаны 
особенности проведения занятий 
по физическому воспитанию со 
студентами экономических спе-
циальностей с использованием 
упражнений различной  направ-
ленности и действия, для оптими-
зации их физической и умствен-
ной работоспособности. 

Ключевые слова: аквафит-
нес, оздоровительно-тренировоч-
ная программа, студенты эконо-
мических специальностей.

Annotation
Displaying the author’s health 

and training program activities with 
the use of aqua fitness for students 
of economic specialties I-IV courses 
of Ukrainian Academy of Banking 
of National Bank of Ukraine. The 
structure and content of class’s aqua 
fitness stages the annual cycle. The 
peculiarities of physical education 
class students of economic 
specialties as well as the use of 
exercises of different directions and 
actions to optimize their physical 
and mental performance. 

Keywords: the aqua fitness, the 
health-training program, students of 
economic specialties.

Постановка проблеми. Су-
часна освіта характеризується 
тенденцією щодо вдосконалення 
існуючих програм з фізичного ви-
ховання за рахунок нових  автор-
ських методик з використанням 
новітніх технологій. Для досяг-
нення оптимального результату в 
даному питанні  процес фізично-
го виховання в вищих навчальних 
закладах повинен постійно вдо-
сконалюватися. 

В процесі аналізу питання, ви-
никає необхідність зміни форм і 
методик роботи в загальноосвіт-
ніх і вищих навчальних закладах. 
Дослідники пропонують доповне-
ння стандартних форм у навчанні 
новими методиками з метою по-
кращення функціонального стану 
та здоров’я молодого покоління 
[3, 6]. 

Впровадження різноманітних 
видів фізкультурно-оздоровчих 
фітнес-технологій і різних мето-
дик їх застосування повинне за-
вжди мати наукове обґрунтування. 
Методики  сучасного аквафітнесу 
формуються з різноманітних ком-
понентів: ігрових форм занять, 
спеціалізованих вправ із нових 
видів рухової діяльності у воді, 
дистанційного плавання  та ін. 

Все  це забезпечує широкий 
діапазон їх застосування для ви-
рішення лікувально-профілактич-
них, рекреаційних, кондиційних 
завдань та завдань професійно-
прикладної підготовки [1,5,7].
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Тому проведення фізкультур-
но-оздоровчих занять для студен-
тів і пошук новітніх технологій 
і програм, залишається актуаль-
ним питанням для фахівців даної 
галузі. 

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. За результатами 
аналізу літератури, більшої уваги 
привертають до себе новітні фор-
ми занять, які сполучають засоби 
різних фітнес-технологій [2, 9].

Удосконалення процесу фізич-
ного виховання потребує  розроб-

ки та впровадження  нових оздо-
ровчих програм для студентів на 
основі загальних методик занять 
різними видами фізкультурно-
оздоровчих вправ, ритмічної та 
атлетичної гімнастики, фітнесу, 
плавання, водної аеробіки та ін. 
[1, 7, 9, 11]. 

Проте, програми занять із за-
стосуванням технологій аквафіт-
несу, які могли б покращувати не 
тільки фізичний стан, а й допомо-
гли б підготуватися до майбутньої 
професійної діяльності економіс-

тів, у даний час не достатньо роз-
роблені.

Також недостатньо відомий 
зміст та особливості дозування 
навантажень на  заняттях з фі-
зичного виховання зі студентами 
економічних спеціальностей, що 
сполучають засоби аквафітнесу 
різної спрямованості для оптимі-
зації фізичної та розумової пра-
цездатності і забезпечують до-
статній оздоровчий ефект.

Мета роботи – розробити 
та обґрунтувати програму фіз-

Таблиця 1
Програма  фізкультурно-оздоровчих занять з аквафітнесу  для студентів  I-IV курсів

f^[jVÛ
�/� PXUZQcV u[XY[`_V k` �� U_Qjk I II III I V V
I �vX[vkVWSQ RQZX_XjkQ (UYQZSX U u[XY[`_X� kvX[vkVWSX�

uQZYXkXRhV) 6 6 6 2 2

II �vkXZVWSV� k` u[`hkVWSV� 134 134 134 68 68
1. Þ���®� ®���®� � ��®�Å�¯���±. Ï�¹������ ¼���®�Ã ®���® ±

��½������ � �����¹���¯��¹� �±Ã�¹� �±� � ��·,
¯��¸Ü®����� �±Ã�.

20 20 20 8 8

2. Ú�·����� ���®�®�Ü�� ®���®� �� ¼��¯��± ¼�����± (��
�±Â�). 14 14 14 8 8

3. Ú�·����� ���®�®�Ü�� ®���®� ± ®���:
- �����®��� �����±®���;
- ®���®� ��� ¹’���® �±�, ��·, ¯±�±¼�;
- ®���®� ��� ¹’���® ±���·� ¯���.

16 16 16 8 8

4. Ì®�������� ¯�Ã����Ü ���®���� �����¹� �¯���¹�.
Ë��¯��¸���� ���®���� ± �����Ã ¯���±®�����Ã ����¹�Ã. 20 20 20 8 8

5. ����®� ��� ���®�¯�± ®�¯��®����¯� ����¼��·� Ã����¯��±,
��������¸�À �±Ã�®:

- ��®�����
- ��®���¯¹��
- ��®��¯��

16 16 16 10 10

6. ����®� ��� ���®�¯�± ¹’���®�À ����:
- ®���®� � ����¹�¯�¹�
- ��®�Å��¹��·
- ��®�¼�����·.

16 16 16 10 10

7. à·�� ¯� ���®�·� �� ®���. 16 16 16 8 8
8. ����®� ��� ���®�¯�± ·�±����¯�: ��®��¯�����·.
Ë�Ã����� ·�¹���¯���. ����®� �� ������¼�����:

·�����������¸��.
16 16 16 8 8

III �vjk^R`SS\ 22444
- ��������� ������®�Ã ���¹�¯�®�®
- ¹�¯������ ���·�¯�®��
- ¯����¯���� ���·�¯�®��
������ ���	
 � ���: 2727441441441



100

культурно-оздоровчих занять з 
аквафітнесу зі студентами еконо-
мічних спеціальностей. Були ви-
користані такі методи досліджен-
ня: аналіз науково-методичної 
літератури та педагогічне спосте-
реження.

Зв’язок теми з науковими 
програмами, планами, темами. 
Дослідження виконувалися згідно 
з планом науково-комплексної ро-
боти кафедри теорії і методики фі-
зичної культури Сумського держав-
ного педагогічного університету 
ім. А.С. Макаренка, за темою, яка 
затверджена Інститутом науково-

технічної й економічної інформації 
України: м. Київ, номер державної 
реєстрації 0111 U 005736 “Підви-
щення рівня здоров’я і фізичної 
підготовленості різних груп насе-
лення засобами фізичної культури” 

Результати  дослідження та їх 
обговорення. Дослідження про-
ходили на базі Української ака-
демії банківської справи  Націо-
нального банку України м. Суми. 

Для оптимізації фізичної та 
розумової працездатності студен-
тів економічних спеціальностей 
нами було розроблено авторську 
оздоровчо-тренувальну програму 

з використанням засобів аквафіт-
несу. При розробленні програми 
ми враховували дані проведених 
нами попередніх досліджень [8], 
а також рекомендації  Ю.Усачова, 
Н. Гоглюватої [2]. 

Експериментальна програма 
розроблялася з використанням 
різноманітних вправ з аквафітне-
су, аеробіки, з елементів дистан-
ційного плавання та ігрових форм 
занять у воді. Програма оздоров-
чого-тренувальних занять  вклю-
чала теоретичний і практичний 
матеріал, а також засоби медико-
педагогічного контролю (табл. 1).

Таблиця 2
Структура і зміст річної програми занять з аквафітнесу для студенток економічних спеціальностей 

�Qj\�Q
IX X XI XII I II III I V V VI V I I V I I I 

xXW`khXRV�
vk`u �`UXRV� vk`u

xQZk[V_^�WV� vk`u
(Ubv[v�vSS\ k`
RZXjhXS`cvSS\)

Ë��·���¯���
Å������·� �¯��±
�¯±���¯�®,
����¯�¸��
��·����¹± ��
Å������Ã
��®��¯����� ±
®����¹±
������®���

Ä��®������ ��®�� Å������À ���·�¯�®�����¯�,
���®�¯�� ¯� ®������������ Å������Ã ����¯��,
��¹������ ®���® � ��®�Å�¯���±í ����¹�®��� ��
��¯�¹���¸�Ü Å������À ¯� ���±¹�®�À
���¸����¯���¯� �¯±���¯�®

Ú¼�������� ¯�
���¯��¹���� ����·�±¯�·�
��®�� Å±��¸��������·�
�¯��± ��·����¹±
�¯±���¯�� �����¹����Ã
���¸�������¯��

]u[\_XR`SQjkg U`jXbQR `hR`TQkSvj^ Pvh[v`�Q\
���¸������
���·�¯�®��
®���®�: ��
¼��¯��±
¼�����±; ± ®���.

º����� ����¯�
����¼��À
����¹�®����¯�:
- ¼�� ����¹�¯�®
- � ����¹�¯�¹�

º����� ����¯�
����®�À
����¹�®����¯�:
��®�Å��¹��·,
��®�¼�����·.

º����� ����¯� ��
���®�¯�� �
®������������
·�±����¯�
(��®��¯��¯���·)

Þ���®� �±Ã�
��®�Å�¯���±.
Ä��®���� ��
���¹��¯�¹�ï.

ä��¸Ü®�����
®���®�. Þ����
®���® ¯� ÀÃ
��½������.
ã���¼�� �®’����.

����®� �
����¹�¯�¹�, ¼��
����¹�¯�®
����®� ® ����Ã,
¯� � ®�����¹
�����¹.

Ï�¹������ ®���®�
�� �����¹�
¹�¯�����¹�
®�������� (����¯��,
��·� ¯� ��.)

º����� ¯�
��¹������ ®���®
�� ���®�¯��
��·�����À
®�¯��®����¯�

º����� ¯� ��¹������ ®���® ��
���¯��±®����¹ ����¼�® ��®�Å�¯���±
��� ���®�¯�± ¯� ®������������
��·�����À ®�¯��®����¯� ¯� Å������Ã
����¯�� ��·����¹±.

�����®����� ¯�
�¼��������
����·�±¯�·� ��®��
Å±��¸��������·�
�¯��± ��·����¹±

Á�
��

�
Å�

�¹
�

��
��

��
¸�

��
�Ã

��
��
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 Метою програми було сфор-
мувати у студентів знання про 
оздоровчі види  плавання та їх 
вплив на функціональний стан, 
виховувати та розвинути навичку 
до самостійних занять фізкуль-
турно-оздоровчими вправами, 
поліпшити фізичну підготовку, 
координацію рухів, запобігти за-
хворюванням різних систем ор-
ганізму, порушенням постави 
тощо.

Представлена оздоровчо-
тренувальна програма передба-
чає загальну тривалість заняття 
до 90 хв.

Структура тренувально-оздо-
ровчої  програми складалася з та-
ких етапів: початкового, базового 
та підтримуючого, який об’єднав 
два етапи збереження та вдоскона-
лення набутого досвіду (табл. 2).

На початковому етапі першо-
черговим завданням було про-
ведення діагностики первісного 
рівня функціонального стану здо-
ров’я студенток для оптимально-
го визначення показників адапта-
ції різних функціональних систем 
організму. Тривалість початко-
вого (ввідного) етапу – 6 тижнів, 
базового етапу – 20 тижнів, під-
тримуючого етапу (збереження та 
вдосконалення) – 10 тижнів, що 
забезпечує довгострокову стійку 
адаптацію систем та органів орга-
нізму до фізичних навантажень. 

Аквафітнес загалом представ-
ляє  собою систему вправ ви-
біркової спрямованості в умовах 
водного середовища. Оптиміза-
ція засобів дії в аквафітнесі від-
бувається за такими напрямками: 
зміна води (неглибока, глибока),  
амплітуди рухів, темпу виконання 
вправ, координаційної складності 
рухів, температури води [2; 4; 10]. 
За авторською програмою зміст за-
нять з аквафітнесу тривалістю від 
45-60 хв. ділиться на такі частини: 
підготовча або розминка (базові 
вправи  з аквафітнесу), основна – 
яка містить аеробний блок заняття 
(розвиток витривалості), силовий 

блок заняття (розвиток силових 
якостей);  та заключна частина, в 
якій використовуються вправи  на 
відновлення функціонального ста-
ну (аквастретчинг, дихальна гім-
настика та ін.).

Тривалість підготовчої части-
ни складає 5-10 хв. До неї входять 
вправи з помірним темпом вико-
нання та амплітудою рухів, вправи 
на освоєння у водному середови-
щі, вправи для формування специ-
фічних рефлексів вестибулярного 
та дихального апаратів, у цілому 
вправи які забезпечують адапта-
цію до фізичних навантажень.

В основну частину заняття 
входять вправи цілевої спрямова-
ності; з предметами та без пред-
метів; вправи з власним опором; 
різні методики та комплекси з ак-
вафітнесу (акваформінг, акваданс, 
аквабілдинг та ін.). Тривалість 
основної частини від 20 хв. до 
35 хв. Заключна частина заняття 
з аквафітнесу триває 6-8 хв. При 
виконанні вправ у заключній час-
тині (у воді, або на суші) потрібно 
не допускати переохолодження 
організму. Застосовують вправи з 
дихальної гімнастики, йоги, аква-
стретчинг.

Засоби аквафітнесу, які ви-
користовувалися, дозволяють 
ефективно застосовувати їх у на-
вчальному процесі з фізичного 
виховання студентів – для покра-
щення рівня їх фізичного стану, а 
також для оптимізації фізичної та 
розумової працездатності.

Комплексне, цілеспрямоване 
використання зазначених засобів, 
також дозволить сформувати у 
студентів стійку мотивацію до са-
мостійних занять фізичною куль-
турою та спортом, що позитивно 
вплине на їх майбутню життєді-
яльність.  

Висновки. Аналіз окремих до-
сліджень з питань удосконалення 
навчального процесу студентів ви-
щих навчальних закладів показав, 
що актуальними залишаються пи-
тання пошуку ефективних шляхів 

інтеграції різних засобів у програ-
му занять фізичного виховання.

Тому розроблена нами ав-
торська оздоровчо-тренувальна 
програма занять з аквафітнесу 
сприятиме удосконаленню курсу 
фізичного виховання у вищих на-
вчальних закладах, а також підви-
щуватиме функціональний стан 
організму студентів, оптимізува-
тиме їхню фізичну та розумову 
працездатність. 

Подальші дослідження сто-
суватимуться вивчення впливу 
експериментальної авторської 
оздоровчо-тренувальної програми 
занять з аквафітнесу на фізичну та 
розумову працездатність студентів 
економічних спеціальностей. 
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