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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ô³òíåñ-êóëüòó-
ðà º îäíèì ³ç êîìïîíåíò³â ñîö³àëüíî-êóëü-
òóðíîãî áóòòÿ ñòóäåíòà, ÷àñòèíîþ éîãî 
çàãàëüíî¿ òà ïðîôåñ³éíî¿ êóëüòóðè. ßê 
ðåçóëüòàò âèõîâàííÿ òà ïðîôåñ³éíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè âîíà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó â³äíîøåíí³ 
ñòóäåíò³â äî ñâîãî çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íèõ ìîæ-
ëèâîñòåé òà çä³áíîñòåé, â ñòèë³ æèòòÿ òà 
íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³, ÿêà ïîñòàº â ºäíîñò³ 
çíàíü, ïåðåêîíàíü, ö³íí³ñíèõ îð³ºíòàö³é ç 
¿õ ïðàêòè÷íèì âò³ëåííÿì. Ó ñèñòåì³ âèùî¿ 
ïðîôåñ³éíî¿ îñâ³òè Óêðà¿íè ïðè ðåàë³çàö³¿ 
ñòðàòåã³¿ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ñó÷àñíî¿ 
ìîëîä³ ïð³îðèòåò íàäàºòüñÿ ¿õ ³íòåëåêòó-
àëüíîìó ðîçâèòêó çà ðàõóíîê ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó òà çäîðîâ’ÿ [1]. Îñòàíí³ì ÷àñîì 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíà÷íå ïîã³ðøåííÿ ñîìà-
òè÷íîãî çäîðîâ’ÿ òà ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñó÷àñíî¿ ìîëîä³, çîêðåìà ñòóäåíòîê ² êóð-
ñ³â, ùî ïîâ’ÿçàíî ç àäàïòàö³ºþ äî óìîâ 
íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ñåðåäíüî¿ 
øêîëè [5]. 

Êóëüòóðà çäîðîâ’ÿ çàéìàº âàæëèâå ì³ñ-
öå â ñòðóêòóð³ çàãàëüíî¿ êóëüòóðè ëþäèíè, 
¿¿ ñóòí³ñòü âèðàæàºòüñÿ â ñèñòåì³ ñôîð-
ìîâàíèõ ëþäèíîþ ö³ííîñòåé, çíàíü, óì³íü 
³ íàâè÷îê ç ôîðìóâàííÿ, çáåðåæåííÿ òà 
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Ñó÷àñíà ïåäàãîã³êà 
ñïèðàºòüñÿ íà òðàäèö³éí³ ïðèíöèïè íàâ-
÷àííÿ é âèõîâàííÿ îñîáèñòîñò³, ÿê³ º çà-
ãàëüíî âèçíà÷åíèìè òà ³ñòîðè÷íî ñôîðìî-
âàíèìè [2]. Ñàìå ïåäàãîã³÷íèì ïðèíöèïàì 
â³äâîäèòüñÿ îñîáëèâà ðîëü ó ôîðìóâàíí³ 
ô³òíåñ-êóëüòóðè ñòóäåíòîê ² êóðñ³â. 

Ô³òíåñ-êóëüòóðà íà ñüîãîäí³ òîðêàºòü-
ñÿ ð³çíèõ àñïåêò³â æèòòºä³ÿëüíîñò³ ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³, à ñàìå ïîáóòó, äîçâ³ëëÿ, 
íàâêîëèøí³õ ìàòåð³àëüíèõ òà äóõîâíèõ ö³í-
íîñòåé. Îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ âîíà íàáóâàº 
ñåðåä ñòóäåíòîê ² êóðñ³â, ÿê³ âåäóòü ìàëî-
ðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ùî íåãàòèâíî âïëè-
âàº íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, ÿêèé îñòàíí³ì ÷àñîì 
ð³çêî ïîã³ðøèâñÿ [6]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ó ñó÷àñí³é ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷í³é ë³-
òåðàòóð³ ². Àðøàâñüêèé, ². Áðåõìàí òà Ã. Çà-
éöåâà ðîçãëÿäàþòü ïðîáëåìó ñòàíîâëåííÿ 
³ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ ñó÷àñíî¿ ìîëîä³ 
â àñïåêò³ ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ. Ã. ²âàíîâà, Î. Ìàë³ìîí, Ñ. Ñàâ-

÷óê çàçíà÷àþòü ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ, çîêðåìà ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³, 
îñòàíí³ì ÷àñîì. Âèâ÷åííÿì ñóòíîñò³, çì³-
ñòó êóëüòóðè çäîðîâ’ÿ çàéìàëèñÿ Ã. Çàé- 
öåâ, Â. Êîëáàíîâ, Ë. Òàòàðí³êîâà, ². Ãëèíÿ-
íîâà, Å. Âàéíåð, Å. Ìàìàºâà, À. Ì³òÿºâà. 
Ïðîòå ïèòàííÿ ðîë³ ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèï³â 
ó ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ 
ñòóäåíòîê ² êóðñ³â íåäîñòàòíüî âèñâ³òëåíî 
íà ñüîãîäí³, ùî é ñòàíîâèëî àêòóàëüí³ñòü 
íàøîãî äîñë³äæåííÿ

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
ïðîàíàë³çóâàòè ðîëü ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöè-
ï³â ó ôîðìóâàíí³ ô³òíåñ-êóëüòóðè ñòóäåí-
òîê ² êóðñ³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Íà ñó-
÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ñèñòåìè âèùî¿ 
îñâ³òè îñíîâíèì çàâäàííÿì îçäîðîâ÷îãî 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íîãî é äóõîâíî-
ãî ðîçâèòêó ñòóäåíòîê âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â Óêðà¿íè, ðîçøèðåííÿ ¿õí³õ çíàíü 
ó ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè çà ðàõóíîê ïîÿâè 
íîâ³òí³õ îçäîðîâ÷èõ ô³òíåñ-çàíÿòü ³ç ìåòîþ 
ï³äâèùåííÿ ìîòèâàö³¿ òà åôåêòèâíîñò³ îç-
äîðîâ÷î-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó [6] 

Êóëüòóðà çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåí-
òîê ² êóðñ³â çàéìàº âàæëèâå ì³ñöå â ñòðóê-
òóð³ çàãàëüíî¿ êóëüòóðè, à ¿¿ ñóòí³ñòü âèðà-
æàºòüñÿ â ñèñòåì³ ñôîðìîâàíèõ ìîëîääþ 
ö³ííîñòåé, çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê ç ôîðìó-
âàííÿ, çáåðåæåííÿ é çì³öíåííÿ âëàñíîãî 
çäîðîâ’ÿ. Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî êóëüòóðà (â³ä 
ëàò. ñulture — «îáðîá³òîê», «îáðîáëÿòè», 
«îñâ³òà», «âèõîâàííÿ») çäîðîâ’ÿ º ÷àñòè-
íîþ çàãàëüíîëþäñüêî¿ êóëüòóðè, ÿêà ïåðåä-
áà÷àº çíàííÿ ëþäèíîþ ñâî¿õ ãåíåòè÷íèõ, 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåé, 
ìåòîä³â ³ çàñîá³â êîíòðîëþ, çáåðåæåííÿ ³ 
ðîçâèòîê ñâîãî çäîðîâ’ÿ, à òàêîæ âì³ííÿ 
ïåðåäàâàòè çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüí³ çíàííÿ 
³íøèì [8].

Êóëüòóðà çäîðîâ’ÿ º âàæëèâîþ óìîâîþ 
çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòîê ² êóðñ³â 
òà ³íñòðóìåíòîì ó ôîðìóâàíí³ ñóñï³ëüíîãî 
çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ âçàãàë³. Ó ñó÷àñíîìó âè-
ùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³ îäíèì ³ç êîì-
ïîíåíò³â ïðîöåñó ôîðìóâàííÿ çàãàëüíî¿ òà 
ïðîôåñ³éíî¿ êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ ñòóäåí-
òîê ² êóðñ³â º ô³òíåñ-êóëüòóðà. Âîíà çîð³-



28 Ïåäàãîã³÷í³ íàóêè

Âèïóñê LXXVI²². Òîì 2. 2017

ºíòîâàíà íà ðîçâèòîê ö³ë³ñíî¿ îñîáèñòî-
ñò³, ãàðìîí³çàö³þ ¿¿ äóõîâíèõ òà ô³çè÷íèõ 
çóñèëü, àêòèâ³çàö³þ ãîòîâíîñò³ ðåàë³çóâàòè 
ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ â çäîðîâîìó ñòèë³ 
æèòòÿ òà ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³. 

Ñòðóêòóðà ô³òíåñ-êóëüòóðè ñòóäåíòîê 
² êóðñ³â âêëþ÷àº â ñåáå ìîòèâàö³éí³ ö³ííî-
ñò³, ïðàêòè÷íî-ä³ºâ³ êîìïîíåíòè, ÿê³ çàáåç-
ïå÷óþòü ö³ë³ñíèé õàðàêòåð ïåäàãîã³÷íîãî 
âïëèâó. Òåðì³í «ô³òíåñ» (àíãë. fitness – 
«ïðèñòîñîâàí³ñòü», «çäàòí³ñòü äî âèòðè-
âàëîñò³») – öå íàïðÿìîê ìàñîâî¿, ñïîðòèâ-
íî¿ é îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ÿêèé 
ñïðÿìîâàíèé íà ïîêðàùåííÿ çàãàëüíîãî 
ñòàíó îðãàí³çìó ëþäèíè, éîãî òðåíîâà-
í³ñòü òà çäàòí³ñòü îïèðàòèñü íåãàòèâíèì 
âïëèâàì çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà øëÿõîì 
âèêîíàííÿ ïðîñòèõ òà êîìïëåêñíèõ âïðàâ 
â ìóçè÷íîìó ñóïðîâîä³ ÷è ó âèçíà÷åíîìó 
òàêò³, äîïîìàãàº â êîðåêö³¿ ôîðì òà âàãè 
ò³ëà òà äîçâîëÿº çàêð³ïèòè äîñÿãíóò³ ðå-
çóëüòàòè [10]. 

Íà ñüîãîäí³ ³ñíóþ÷à ô³òíåñ-êóëüòóðà 
ïðåäñòàâëåíà òàêèìè âèäàìè ô³òíåñ-ïðî-
ãðàì, ÿê àåðîá³êà, ñòåï-àåðîá³êà, ô³òáîë-à-
åðîá³êà, ô³òíåñ-ì³êñ, ô³òíåñ-³íòåíñèâ, Çóì-
áà-ô³òíåñ, Êðîñô³ò, ïðîòîêîë Òàáàòà, TRX 
ïåòë³ òîùî [6]. Âçàºìîä³ÿ ð³çíèõ íàïðÿì-
ê³â ô³òíåñó äîçâîëÿþòü ñôîðìóâàòè íîâèé 
êóëüòóðíèé òèï – ô³òíåñ-êóëüòóðó îñîáè-
ñòîñò³ ñòóäåíò³â. Åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàí-
íÿ çàñîá³â ô³òíåñó ïîâèííà ñïèðàòèñÿ íà 
ïåâí³ ïåäàãîã³÷í³ ïðèíöèïè. 

Ïåäàãîã³÷í³ ïðèíöèï (ëàò. principium – 
íà÷àëî, îñíîâà) – çàãàëüí³ íàóêîâî-ïðàê-
òè÷í³ ïîëîæåííÿ, ÿê³ ðîçêðèâàþòü çàêîíîì³ð-
íîñò³ ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè ñó÷àñíèõ 
ñòóäåíòîê. Çì³ñò ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèï³â âè-
ñâ³òëþº ñóêóïí³ñòü ³äåé, ïðàâèë òà âèìîã äî 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ç ô³òíåñó [9]. Ñïè-
ðàþ÷èñü íà ä³àëåêòè÷íó ºäí³ñòü ïðèðîäíî-
ãî òà ñîö³àëüíîãî â ëþäèí³, âîíè âèñóâàþòü 
âèìîãè äî ïîñò³éíîãî ïðîöåñó ôîðìóâàííÿ 
ô³òíåñ-êóëüòóðè ñòóäåíòîê ² êóðñ³â. Âîíè 
âèçíà÷àþòü ö³ëüîâó ñòðàòåã³þ çàíÿòü íà 
ð³çíèõ åòàïàõ íàâ÷àííÿ ³ âèìîãè, ÿê³ ñòàâ-
ëÿòüñÿ äî ìåòîäèêè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. 

Äî íàéá³ëüø âèçíà÷íèõ çàãàëüíèõ ïðèí-
öèï³â, ùî âèçíàþòü ïðåäìåòíó ñïåöèô³êó ³ 
ÿê³ñòü êîíäèö³éíîãî òðåíóâàííÿ ó ô³òíåñ³, 
íàëåæàòü ïðèíöèï ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâíîñ-
ò³, íàî÷íîñò³ òà äîñòóïíîñò³, ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ 
òà ñèñòåìàòè÷íîñò³ [2 ].

Äëÿ ðåàë³çàö³¿ ïðèíöèïó ñâ³äîìîñò³ òà 
àêòèâíîñò³ íåîáõ³äíå ñòèìóëþâàííÿ àêòèâ-
íîñò³ ñòóäåíòîê äî çàñâîºííÿ òåõí³êè ðó-
õîâèõ ä³é, îïàíóâàííÿ ³ííîâàö³éíèìè ìå-
òîäèêàìè ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà 
êîíäèö³éíîñò³ ô³òíåñ-òðåíóâàííÿ. 

Íåîáõ³äíî ïðîÿâëÿòè ñâ³äîìå ñòàâëåííÿ 
äî ðîçóì³ííÿ îñíîâ ô³òíåñ-êóëüòóðè â ñó-

÷àñíîìó ÂÍÇ. Ñâ³äîì³ñòü âèçíà÷àº ïðî-
ãðåñèâíó ñïðÿìîâàí³ñòü òðåíóâàíü øëÿõîì 
îñâîºííÿ ïàðàäèãìè çíàíü, ôîðìóâàííÿ 
ìîòèâàö³é, ñòèìóëþâàííÿ ïîòðåá äî ñèñòå-
ìàòè÷íèõ çàíÿòü. Ñâ³äîìèé âèá³ð ³íäèâ³äó-
àëüíî îáðàíèõ âèä³â ³ ôîðì çàíÿòü äîçâî-
ëÿº îïòèì³çóâàòè ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ òà 
ïðîãíîçóâàòè ðåçóëüòàòè òðåíóâàíü.

Âèçíà÷åííÿ äîâãîòðèâàëî¿ ñòðàòåã³¿ 
ðîçâèòêó, ïîñòàíîâêà êîíêðåòíèõ ö³ëåé òà 
çàâäàíü, àäåêâàòíèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ îñî-
áëèâîñòåé ñòóäåíòîê ² êóðñ³â, ð³âíÿ ¿õ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, ïîòðåá òà ³íòåðåñ³â íàáóâàº 
ó ô³òíåñ-êóëüòóð³ ïð³îðèòåòíîãî çíà÷åííÿ. 
Ïîâíå ðîçóì³ííÿ ñóò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ íàäàº 
íàâ÷àííþ âèõîâíîãî õàðàêòåðó òà ñïðèÿº 
ôîðìóâàííþ ñîö³àëüíî çíà÷èìèõ ìîðàëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íèõ òà ïðîôåñ³éíèõ ÿêîñòåé. 
Ðåàë³çàö³ÿ ïðèíöèïó ñâ³äîìîñò³ ñïðèÿº 
óñâ³äîìëåííþ ô³òíåñ-êóëüòóðè ÿê ö³ííîñò³.

ª ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî àêòèâí³ñòü – öå 
îäíà ç õàðàêòåðèñòèê êîãí³òèâíî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³ ñòóäåíòîê, ñïðÿìîâàíî¿ íà çàñâîºííÿ 
çíàíü, óì³íü òà íàâèê³â, îçíàêàìè ÿêî¿ º ³í³-
ö³àòèâà, ïðîÿâ ñàìîñò³éíîñò³ òà òâîð÷îñò³. 
Àêòèâí³ñòü ñòóäåíòîê ² êóðñ³â ïðîÿâëÿºòüñÿ 
øëÿõîì ñòèìóëþâàííÿ ³íòåðåñó äî çàíÿòü 
çàâäÿêè îö³íêè òåìï³â ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. 
Ïîáóäîâà òðåíóâàíü çà ïðèíöèïîì ñâ³äîìî-
ñò³ é àêòèâíîñò³ ïåðåäáà÷àº êîíêðåòèçàö³þ 
çàâäàíü òà ñâ³äîìå ñòàâëåííÿ ñòóäåíòîê äî 
íèõ; ñâ³äîìå âèêîíàííÿ ïîñòàâëåíî¿ ðóõî-
âî¿ ïðîãðàìè; ðîçóì³ííÿ ïðîôåñ³éíî-ïðè-
êëàäíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ âèâ÷åíèõ ðóõëèâèõ 
ä³é; âèõîâàííÿ ³í³ö³àòèâè, ñàìîñò³éíîñò³ òà 
àêòèâíîãî â³äíîøåííÿ äî ö³ííîñòåé ô³ò-
íåñ-êóëüòóðè.

Ðåàë³çàö³ÿ ïðèíöèïó íàî÷íîñò³ ïîâ’ÿçà-
íà ç ôîðìóâàííÿì ó ñòóäåíò³â óÿâëåíü ïðî 
ðóõîâó ä³þ øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ çîðîâèõ 
òà çâóêîâèõ çàñîá³â íàî÷íîñò³. Íà îñíîâ³ 
³äåîìîòîðíèõ ðåàêö³é ó ãëèáèííèõ ñòðóêòó-
ðàõ ñâ³äîìîñò³ ôîðìóþòüñÿ òàê çâàí³ «ìî-
äåë³ ñâ³äîìîñò³», ùî ïðèñêîðþþòü ïðîöåñ 
íàâ÷àííÿ. Âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàº îáñÿã ñåí-
ñîìîòîðíî¿ ³íôîðìàö³¿, ÿêèé íàêîïè÷åíî â 
ïàì’ÿò³ ñòóäåíòîê. Äîá³ð çàñîá³â íàî÷íîñò³ 
çóìîâëåíèé åòàïîì íàâ÷àííÿ, ñòàòåâî- 
â³êîâèìè îñîáëèâîñòÿì ñòóäåíòîê ² êóðñ³â 
äî íèõ, ¿õ ï³äãîòîâëåí³ñòþ òîùî. 

Ðåàë³çàö³ÿ âèìîã äî  òà ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ 
ïîâ’ÿçàíà ç îïòèì³çàö³ºþ ðîáî÷î¿ ïðîãðà-
ìè, â äîáîð³ çàñîá³â, ìåòîä³â, îðãàí³çàö³é-
íèõ ðåñóðñ³â òà ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Äîñòóïí³ñòü òðåíóâàíü çóìîâëåíà áàëàí-
ñîì ì³æ êîîðäèíàö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ àáî 
åíåðãîçàòðàòí³ñòþ ïðîãðàìè òà ãîòîâí³ñòþ 
ñòóäåíòîê ² êóðñ³â äî ¿¿ âèêîíàííÿ. Ó âèïàä-
êó ïåðåâèùåííÿ âèìîã äî ð³âíÿ ìîæëèâî-
ñòåé ñòóäåíòîê âèêîíàííÿ çàâäàíü ìîæå 
ïðèâåñòè äî çì³íè ñòðóêòóð ðóõ³â òà ôóíêö³-
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îíàëüíî¿ ïåðåíàïðóãè, â òîé ÷àñ êîëè ëåãêå 
òðåíóâàííÿ áóäå ìàëîåôåêòèâíèì äëÿ íèõ. 
Åôåêòèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ äëÿ ñòóäåíòîê 
² êóðñ³â ìîæíà âñòàíîâèòè çà àðòåð³àëüíèì 
òèñêîì, ôóíêö³îíàëüíèìè ïðîáàìè, òåìïà-
ìè ïðèðîñòó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (ñèëè, âè-
òðèâàëîñò³, ñïðèòíîñò³, ãíó÷êîñò³, à òàêîæ 
çà ïîêàçíèêàìè ñàìîîö³íêè ñàìîâ³ä÷óò-
ò³â, íàñòðîþ, áàæàíü òðåíóâàòèñÿ, àïåòèòó 
òîùî [4]).

Ðåàë³çàö³ÿ âèìîã ïðèíöèïó äîñòóïíîñò³ 
ïåðåäáà÷àº çíèæåííÿ íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â 
äëÿ îðãàí³çìó â³ä íàäì³ðíèõ òðåíóâàëüíèõ 
íàâàíòàæåíü íà îñíîâ³ îïòèì³çàö³¿ óìîâ 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Äëÿ âèð³øåííÿ 
öüîãî çàâäàííÿ âèêëàäà÷ êåðóºòüñÿ íîðìà-
ìè íàâàíòàæåíü, à òàêîæ ðåçóëüòàòàìè ìî-
í³òîðèíãó ñòàíó òà ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåí-
òîê ² êóðñ³â. 

Âàæëèâîþ âèìîãîþ ïðèíöèïó äîñòóïíî-
ñò³ º ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíî-
ãî ïðîöåñó. Éîãî ñóòí³ñòü ïîëÿãàº â àëãî-
ðèòì³çàö³¿ òà ïðèéíÿòò³ àäåêâàòíèõ ð³øåíü 
ïðè êîðåêö³¿ ðóõîâèõ ïðîãðàì ñòóäåíòîê 
² êóðñ³â. Ïðèíöèï ïåðåäáà÷àº äèôåðåíö³à-
ö³þ íàâàíòàæåííÿ, ï³äá³ð ³íäèâ³äóàëüíî ï³-
ä³áðàíèõ ôîðì ô³òíåñ-çàíÿòü, ìåòîäè÷íèõ 
ïðèéîì³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ï³äâèùåííÿ ðå-
çåðâ³â àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó òà ñèñòåìíó ïðî-
ô³ëàêòèêó ïåðåíàïðóãè ôóíêö³é îðãàí³çìó. 

Ïîòð³áíî çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà ïî-
áóäîâó ô³òíåñ-ïðîãðàì äëÿ ñòóäåíòîê ² êóð-
ñ³â â³äïîâ³äíî äî îñîáëèâîñòåé ðîçâèòêó, 
îñê³ëüêè íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè îñîáëè-
âîñò³ æ³íî÷îãî îðãàí³çìó, à ñàìå ðèòì³÷í³ 
êîëèâàííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â ð³çí³ 
ôàçè îâóëÿòîðíî-ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó 
(ÎÌÖ), ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³, 
à òàêîæ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãà-
í³çìó íà íàâàíòàæåííÿ [6].

Ïðèíöèï ñèñòåìàòè÷íîñò³ ïåðåäáà÷àº 
ïîáóäîâó òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ç óðàõó-
âàííÿì âàð³àòèâíîñò³ âèêîðèñòàíèõ çàñî-
á³â, ìåòîä³â, îðãàí³çàö³éíèõ ôîðì çàíÿòü. 
Â³í çàáåçïå÷óº âçàºìîçâ’ÿçîê ð³çíèõ àñ-
ïåêò³â ïåäàãîã³÷íîãî óïðàâë³ííÿ. Âèìîãè 
öüîãî ïðèíöèïó äî ïîáóäîâè òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó çóìîâëåí³ ºäí³ñòþ á³îëîã³÷íîãî 
òà ñîö³àëüíîãî (ò³ëåñíîãî, ³íòåëåêòóàëüíîãî 
òà äóõîâíîãî) îñîáèñòîñò³.

Ö³ë³ñí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïåðåä-
áà÷àº ïðîÿâ ì³æ ö³ëÿìè, çàâäàííÿì, çàñî-
áàìè, ìåòîäàìè òà îðãàí³çàö³éíèìè ôîð-
ìàìè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü[7]. Äîñÿãíåííÿ 
ö³ë³ñíîñò³ ïîâ’ÿçàíî ç³ ñòâîðåííÿì íåîá-
õ³äíèõ ïåðåäóìîâ äî á³ëüø åôåêòèâíîãî 
ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ñòóäåíòîê ² êóðñ³â íà 
êîæíîìó åòàï³ òðåíóâàííÿ. Òàêèé âçàºìî-
çâ’ÿçîê åëåìåíò³â òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ñïðèÿº äî ñõîäæåííÿ ñòóäåíòîê â³ä îñîáè-
ñòîñò³ äî ³íäèâ³äóàë³çàö³¿. Ðåàë³çàö³ÿ öüîãî 

ïðèíöèïó çàáåçïå÷óº ºäí³ñòü ô³çè÷íîãî, ³í-
òåëåêòóàëüíîãî òà äóõîâíîãî â ïðîöåñ³ ôîð-
ìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè; âçàºìîçâ’ÿçîê 
ô³òíåñ-êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ ç³ çäîðîâ’ÿì 
òà çäîðîâèì ñïîñîáîì æèòòÿ; ºäí³ñòþ âè-
õîâàííÿ òà ñàìîâèõîâàííÿ ó ôîðìóâàíí³ 
ô³òíåñ-êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòîê.

Åôåêòèâíèì àñïåêòîì ðåàë³çàö³¿ ïðèí-
öèïó ñèñòåìàòè÷íîñò³ º áàãàòîðàçîâå ïîâ-
òîðåííÿ îäíîðàçîâèõ çàâäàíü â îêðåìîìó 
çàíÿòò³, à òàêîæ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó, 
äîñòàòíüîãî äëÿ îâîëîä³ííÿ íàâèêàìè ñòó-
äåíòîê ² êóðñ³â. Ñèñòåìàòè÷í³ñòü íà÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïðîÿâëÿºòüñÿ â 
ëîã³÷íîìó ï³äïîðÿäêóâàííþ âñ³õ éîãî åëå-
ìåíò³â, ùî çàáåçïå÷óº ãàðìîí³éíèé ðîçâè-
òîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ÷³òêîãî óçãîäæåííÿ 
íîâîãî ìàòåð³àëó ç ïîïåðåäí³ì, ïîðÿäêó â 
ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ [3]. 

Ùîäî ñïåöèô³÷íèõ ïðèíöèï³â ó ñèñòåì³ 
íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ, òî âîíè ñïèðàþòü-
ñÿ íà çàêîíîì³ðí³ñòü ôîðìóâàííÿ âèñîêèõ 
ò³ëåñíèõ êîíäèö³é, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â ³ºðàð-
õ³÷íèõ â³äíîøåííÿõ. Âèìîãè äî öèõ ïðèí-
öèï³â äîçâîëÿþòü ïîñèëèòè çâ’ÿçêè ì³æ 
ñïðÿìîâàí³ñòþ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â òà 
ðåçóëüòàòàìè ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàí³â, ì³æ 
êîìïîíåíòàìè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òà 
òåìïàìè ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ ñòóäåí-
òîê ² êóðñ³â.

Äî ãðóïè ïðèíöèï³â, ÿê³ â³äîáðàæóþòü 
îðãàí³çàö³éíó ñïåöèô³êó çàíÿòü ô³òíåñîì, 
íàëåæàòü ïðèíöèï áåçïåðåðâíîñò³, ïîñòó-
ïîâîãî ïðîãðåñó òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â, 
öèêë³÷íîñò³ òà â³êîâî¿ àäåêâàòíîñò³. Ñàìå 
âîíè âèñóâàþòü âèìîãè äî ïîáóäîâè íà-
÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òà äî ôóíê-
ö³é óïðàâë³ííÿ, à ñàìå ïëàíóâàííÿ, êîðåêö³¿ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òà êîíòðîëþ.

Ðåàë³çàö³ÿ ïðèíöèïó áåçïåðåðâíîñò³ 
ïîâ’ÿçàíà ç³ ñòâîðåííÿì íåîáõ³äíèõ óìîâ 
äëÿ ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè ñòóäåíòîê 
íà îñíîâ³ ïîäîëàííÿ äèñêðåòíîñò³ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó, îïòèì³çàö³¿ áàëàíñó ô³-
çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà â³äïî÷èíêó. Öåé 
ïðèíöèï â³äïîâ³äàº êóëüòóð³ îñîáèñòîñò³. 
Âèð³øåííÿ ïðîáëåìè áåçïåðåðâíîñò³ çà-
íÿòü ïåðåäáà÷àº ï³çíàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé 
ôîðìóâàííÿ àêòèâíî¿ æèòòºâî¿ ïîçèö³¿ ñòó-
äåíòîê, âèÿâëåííÿ íàéá³ëüø çíà÷èìèõ ñòè-
ìóë³â äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ðåàë³- 
çàö³ÿ âèìîã ïðèíöèïó áåçïåðåðâíîñò³ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ïîâ’ÿçàíà ç âèêëþ÷åí-
íÿì âåëèêèõ ïåðåðâ ì³æ çàíÿòòÿìè, â ÿêèõ 
âòðà÷àþòüñÿ äîñÿãíóò³ ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü 
ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè. 

Ïðèíöèï áåçïåðåðâíîñò³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó õàðàêòåðèçóºòüñÿ òðüîìà îñ-
íîâíèìè ïîëîæåííÿìè, à ñàìå: ïðîëîíãî-
âàíå êîíäèö³éíå òðåíóâàííÿ áóäóºòüñÿ ÿê 
ð³÷íèé òà òðèâàëèé ïðîöåñ, êîìïîíåíòè 
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ÿêîãî âçàºìîïîâ’ÿçàí³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ìàê-
ñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòó; âïëèâ êîæíîãî íà-
ñòóïíîãî çàíÿòòÿ ïîâèíåí «íàøàðîâóâàòè-
ñÿ» íà ðåçóëüòàòè ïîïåðåäí³õ, çàêð³ïëþþ÷è 
òà ðîçâèâàþ÷è ¿õ äëÿ äîñÿãíåííÿ êóìóëÿ-
òèâíîãî åôåêòó, ïîêàçíèê ÿêîãî çàëåæèòü 
â³ä òðèâàëîñò³ ³íòåðâàë³â ì³æ òðåíóâàííÿ-
ìè; ³íòåðâàëè ì³æ çàíÿòòÿìè, ÿêèõ ïîâèííî 
áóäè ó ô³òíåñó 3-4, ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâà-
òè ãàðìîí³éíèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ñòóäåíòîê ² êóðñ³â òà ï³äâèùóâàòè ¿õ ô³çè÷í³ 
êîíäèö³¿.

Ðåãóëÿðí³ñòü çàíÿòü ñó÷àñíèì ô³òíåñîì 
çàáåçïå÷óº ö³ëüîâèé âïëèâ íà ðóõëèâó, ³í-
òåëåêòóàëüíó òà äóõîâíó ñôåðó ñòóäåíòîê, 
â îñíîâ³ ÿêèé çàêëàäåíà æèòòºâîçàáåçïå-
÷óþ÷à çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ñòóäåíòîê äî 
àäàïòàö³¿. ²ç âðàõóâàííÿì öüîãî ïðèíöèïó 
âèçíà÷àºòüñÿ íå ò³ëüêè îáñÿã íàâàíòàæåí-
íÿ, àëå é ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ çà 
îäíå òðåíóâàëüíå çàíÿòòÿ [6]. Ðåàë³çàö³ÿ 
öüîãî ïðèíöèïó ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåííÿì 
ÿêîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ïîáóäîâàíî-
ãî â³äïîâ³äíî äî âèìîã ùîäî çàäîâîëåííÿ 
ïîòðåá ñòóäåíò³â ó ðóõîâ³é àêòèâíîñò³, ïðî-
ô³ëàêòèêè ã³ïîäèíàì³¿, ñòèìóëþâàííÿ ñà-
ìîï³çíàííÿ òà ñàìîðåàë³çàö³¿, ï³äâèùåííÿ 
ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü.

Äîö³ëüíî äîòðèìóâàòèñÿ îñíîâíèõ ïðèí-
öèï³â ô³òíåñ-òðåíóâàííÿ, à ñàìå, ïðèíöè-
ïó ïîñòóïîâîãî çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåí-
íÿ, ÿêèé ïåðåäáà÷àº çá³ëüøåííÿ îáñÿãó 
òà ³íòåíñèô³êàö³¿ íàâàíòàæåíü ³ ï³äâèùåí-
íÿ ñêëàäíîñò³ òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é, à òà-
êîæ ðîçâèòêó âîëüîâèõ ÿêîñòåé. Âàæëèâèì 
ïðèíöèïîì º ïðèíöèï çáàëàíñîâàíîãî íà-
âàíòàæåííÿ, â³äïîâ³äíî äî ÿêîãî çàãàëüíå 
íàâàíòàæåííÿ ñêëàäàºòüñÿ ïðîòÿãîì ñåð³¿ 
çàíÿòü ³ ïîâèííî ðåãëàìåíòóâàòèñÿ ñòî-
ñîâíî äèíàì³êè òðåíóâàííÿ. Òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ ïîâèíåí ïåðåäáà÷àòè òèì÷àñîâó 
éîãî çðîñòàííÿ. 

Ïîáóäîâà ô³òíåñ-òðåíóâàííÿ ç óðàõó-
âàííÿì ïðèíöèïó ïîñòóïîâîãî ï³äâèùåí-
íÿ âèìîã äî îáñÿãó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ïåðåäáà÷àº îíîâëåííÿ òà óñêëàäíåííÿ âè-
êîðèñòàíèõ âïðàâ, ìåòîä³â òà óìîâ çàíÿòü, 
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïðîãðåñóþ÷èé ðîçâèòîê 
ôóíêö³é îðãàí³çìó ñòóäåíòîê ² êóðñ³â.

Îñîáëèâî çàñëóãîâóº íà óâàãó âèçíà÷åí-
íÿ ³íäèâ³äóàëüíî ï³ä³áðàíîãî íàâàíòàæåííÿ, 
ÿêå áóäå âèêëèêàòè ñò³éê³ àäàïòèâí³ ïåðå-
áóäîâè â îðãàí³çì³. Ôîðñîâàí³ íàâàíòàæåí-
íÿ áåç ïîïåðåäíüîãî òðåíóâàííÿ çíà÷íî 
ï³äâèùóþòü ö³íó àäàïòàö³¿, ùî ïðèçâîäèòü 
äî ïåðåíàïðóãè ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îð-
ãàí³çìó ñòóäåíòîê.

Âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàº âàð³àòèâí³ñòü 
òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ, îñê³ëüêè âè-
êîíàííÿ îäíîòèïíîãî íàâàíòàæåííÿ ïðè-
çâîäèòü äî âòîìè øâèäøå í³æ âàð³àòèâíå. 

Òîìó ï³ä ÷àñ çàíÿòü íåîáõ³äíî çì³íþâàòè 
äèíàì³êó ô³òíåñ-íàâàíòàæåíü, ³ç ìåòîþ 
çàáåçïå÷åííÿ ïîñò³éíîãî ðîñòó ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñòóäåíò³â. Ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè ñòó-
äåíòîê ² êóðñ³â âèêîðèñòîâóþòü ïðÿìîë³í³é-
íî-âèñõ³äíó àáî ñòóï³í÷àñòî-çá³ëüøóâàíó 
ôîðìè ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ ñïðè-
ÿþòü ñòâîðåííþ ïåðåäóìîâ äî ðîçøèðåííÿ 
ðåçåðâ³â àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ñòóäåíò³â. Ïðè 
âèáîð³ ñïîñîáó ï³äâèùåííÿ íàâàíòàæåí-
íÿ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ãåòåðîõðîíí³ñòü 
â³äíîâëþâàíèõ ïðîöåñ³â, ïîñòàâëåíèõ çà-
âäàíü, ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà òðèâàëîñò³ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

²íòåíñèô³êàö³ÿ òðåíóâàííÿ áóäå ïðè-
çâîäèòè äî ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó òîìó 
âèïàäêó, êîëè íàâàíòàæåííÿ íàñòóïíîãî 
çàíÿòòÿ áóäå ïîñèëüíèì äëÿ ñòóäåíòîê. 
Ïîáóäîâà ô³òíåñ-òðåíóâàíü ³ç óðàõóâàííÿì 
öüîãî ïðèíöèïó äîïîìîæå ï³äíÿòè ïðîãðà-
ìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íà á³ëüø âèñîêèé òà 
ÿê³ñíèé ð³âåíü ïðîâåäåííÿ. Äëÿ ï³äãîòîâêè 
ñòóäåíòîê ² êóðñ³â äîö³ëüíî âèêîðèñòîâó-
âàòè õâèëåïîä³áíó òà óäàðíó ôîðìè ï³ä-
âèùåííÿ îáñÿãó íàâàíòàæåííÿ. Ðåàë³çàö³ÿ 
âèìîã äî ïðèíöèïó öèêë³÷íîñò³ ïåðåäáà÷àº 
êîìïîçèö³éíó ï³äïîðÿäêîâàí³ñòü òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó íà îñíîâ³ öèêë³÷íî ïîâòîðþ-
âàíèõ ñòðóêòóðíèõ îäèíèöü (ì³êðî-, ìåçî- ³ 
ìàêðîöèêë³â)[7]. 

Ïðèíöèï â³êîâî¿ àäåêâàòíîñò³ âïëèâó 
ðåàë³çóºòüñÿ â ïðîöåñ³ ðåãóëþâàííÿ ô³ò-
íåñ-íàâàíòàæåííÿ íà ð³çíèõ åòàïàõ íàâ-
÷àííÿ ó ÂÍÇ. Âðàõóâàííÿ öüîãî ïðèíöèïó 
ïîâ’ÿçàíî ç ïðîô³ëàêòèêîþ çðèâó àäàïòàö³¿ 
äî ð³çíèõ ô³òíåñ-íàâàíòàæåíü. Ïîñë³äîâ-
í³ñòü îíòîãåíåòè÷íèõ çì³í îáóìîâëåíî á³-
îëîã³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ îðãàí³çìó ñòóäåíòîê 
²  êóðñ³â äî ñîö³àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, òåìïè ÿêî¿ 
îáóìîâëåí³ ñïàäêîâèìè ôàêòîðàìè. Ïîºä-
íàííÿ ñîö³àëüíîãî òà á³îëîã³÷íîãî ôàêòîð³â 
êîæíîãî ðîêó âñòóïàº â íîâ³ âçàºìîä³¿, ùî 
çíàõîäèòü ñâîº âèðàæåííÿ â çáàëàíñîâà-
íîìó ð³âí³ ô³çè÷íîãî, ³íòåëåêòóàëüíîãî òà 
äóõîâíîãî ðîçâèòêó ñòóäåíò³â. Äîòðèìàííÿ 
ðåàë³çàö³¿ âñ³õ öèõ ïðèíöèï³â çàáåçïå÷èòü 
åôåêòèâíå ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè 
îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòîê ² êóðñ³â.

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ áóëî ç’ÿñîâàíî 
ðîëü ³ âàæëèâ³ñòü ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèï³â 
ó ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ-êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ 
ñòóäåíòîê ² êóðñ³â.

Âèñíîâêè òà ïåðñïåêòèâè äîñë³äæåí-
íÿ. Òàêèì ÷èíîì, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê 
ïðî òå, ùî åôåêòèâí³ñòü ôîðìóâàííÿ ô³ò-
íåñ-êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòîê ² êóð-
ñ³â ö³ëêîì çàëåæèòü â³ä äîòðèìàííÿ âèìîã 
ùîäî çàãàëüíîâ³äîìèõ ïåäàãîã³÷íèõ ïðèí-
öèï³â, ÿê³ ñòàíîâëÿòü îñíîâó áóäü-ÿêîãî 
òðåíóâàëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó. Ó ïåð-
ñïåêòèâ³ ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ ïëàíó-
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ºòüñÿ ðîçðîáèòè ñèñòåìó ô³òíåñ-çàíÿòü, ÿê³ 
á áàçóâàëèñÿ íà ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèïàõ, ³ç 
ìåòîþ åôåêòèâíîãî ôîðìóâàííÿ ô³òíåñ- 
êóëüòóðè îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòîê ² êóðñ³â.
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CONTENTS OF AESTHETICALLY CULTURE OF PERSONALITY

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Åñòåòè÷íà êóëü-
òóðà ÿê íåâ³ä’ºìíèé êîìïîíåíò äóõîâíîãî 
ñâ³òó îñîáèñòîñò³ º âàæëèâîþ óìîâîþ ³ñ-

íóâàííÿ ëþäñòâà. Íåãàòèâí³ òåíäåíö³¿ â 
åêîíîì³ö³ íàøî¿ äåðæàâè, äóõîâí³é ñôåð³ 
ñóñï³ëüñòâà ïðèçâåëè íèí³ äî ïîã³ðøåííÿ 


