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2. Аналіз показників рухової активності і оцінки працездатності виявив пряму 
залежність між ними: чим більше годин витрачається на рухову активність, тим краща 
оцінка працездатності (за пробою Амосова). 

3. Проба Амосова з використанням 20 присідань у повільному темпі, не зважаючи на 
простоту організації тесту, є достатньо інформативною в дослідженні фізичного стану 
людини. 

РОЛЬ ОЗДОРОВЧОЇ ГІМНАСТИКИ В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО
ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ЗВО

Цапенко Л.М., ст. викладач, Яготін Р.С., ст. викладач
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Актуальність. Стан здоров'я молодої людини є одним із вирішальних чинників 
формування особистості і впливає на її загальну підготовленість, духовний і фізичний 
розвиток, майбутні досягнення у сфері професійної діяльності. Велика роль у цьому 
належить фізичній культурі.

В останні роки найбільш помітним став прояв інтересу широкого кола молоді до 
занять різними видами масового спорту. Цьому сприяють багато публікацій, які з'явилися 
останнім часом та створення великої кількості оздоровчих клубів, основна мета яких є 
залучення широких верств населення до систематичних занять видами оздоровчої 
гімнастики.

Мета роботи – здійснити теоретичний аналіз та узагальнення науково-педагогічної 
літератури та передової практики щодо тенденцій розвитку сучасної оздоровчої гімнастики 
та її ролі в системі фізичного виховання студентів ЗВО.

Викладення основного матеріалу. Розвиток комплексних програм, які мають 
оздоровчу спрямованість для різних вікових груп населення пов'язано з появою 
американської системи фітнес. На сьогодні фітнес розвивається у двох напрямках: 
спортивному і оздоровчому. У зв'язку з цим, виникла необхідність класифікувати напрями та 
види оздоровчої гімнастики. 

Найбільш вдалою є класифікація О. Попової, 2000. Вона умовно поділяє оздоровчі 
види гімнастики на три групи. До першої належать всі види оздоровчої гімнастики, що 
включають танцювальні рухи. Це ритмічна гімнастика, жіноча гімнастика, аеробіка та інші, 
які містять у своїй назві конкретний танцювальний стиль (джаз-гімнастика, диско-
гімнастика, модерн-гімнастика). До другої групи відносяться види гімнастики, які для 
використовуються для цілеспрямованого розвитку форм тіла чи розвитку певних функцій 
організму. Це атлетична гімнастика, фітнес, каланетика, шейпінг, стрейчінг, дихальні та 
косметичні види гімнастики. До третьої групи входять види гімнастики, які поєднані зі 
східними філософськими системами, в основі яких лежить ідея удосконалення тіла за 
допомогою спеціальних вправ. До них відносяться йога, тайцзицуань, цигун та ін.

Найбільш обґрунтованою вважається класифікація з ритмічної гімнастики, яка була 
розроблена в середині 80-х років минулого сторіччя. В її основу були покладені такі ознаки, 
як зовнішня форма рухів, цілеспрямованість занять з ритмічної гімнастики, вплив на 
функціональні можливості організму. 

Засоби ритмічної гімнастики по зовнішній ознаці були розподілені на вправи стоячи, в 
партері, біля опори, без предмета, з предметом. По функціональній ознаці було визначено: 
вправи, вплив яких спрямовано на серцево-судинну та дихальну системи, які діють на м'язи і 
суглоби, нервову систему. За цільовою ознакою вправи можна поділити на ті, що розвивають 
фізичні та психічні якості, танцювальність та музикальність.

Вищенаведений матеріал свідчить про різноманітність напрямів оздоровчих занять, 
що перетворились в різні популярні стилі і види оздоровчої гімнастики.
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Висновки. Проаналізувавши науково-педагогічну літературу щодо оздоровчої 
спрямованості у процесі навчання студентів, ми прийшли до висновку, що перед кафедрами 
фізичного виховання у ЗВО стоять такі важливі завдання, як підвищення фізичної 
підготовленості студентів та їх вмотивованості стосовно занять оздоровчою гімнастикою. 
Необхідно також удосконалити педагогічні технології побудови занять, раціонального 
використовувати різні методики та створити єдину класифікацію засобів оздоровчої 
гімнастики. Крім того, велике значення набуває проблема доцільного вибору індивідуальних 
засобів оздоровчої гімнастики з урахуванням інтересу студентів.  
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