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здійснює певне коригування з урахування виникнення нових обставин з метою наближення 
до встановленого алгоритму оцінювання; середній рівень – студент грамотно здійснює 
оцінку фізичної підготовленості, вносить необхідні корективи під час виконання алгоритму 
оцінювання, по завершенню проводить аналіз виконаної роботи; високий рівень – студент 
розробляє оптимальний алгоритм оцінювання, передбачає досягнення декількох варіантів 
оцінювання у залежності від одержання неоднозначних показників функціонального стану, 
вносить необхідні корективи під час процедури тестування.

Третім показником діяльнісно-практичного компоненту є рівень сформованості 
умінь оцінювач відповідність обраних засобів завданням, що виникають у процесі занять 
руховою активніші: низький рівень – уміння побудувати самостійне заняття, розподілити в 
ньому черговість вправ, їх обсяг та інтенсивність; достатній рівень – студент складає план 
самостійного заняття та суворо дотримується завчених правил; середній рівень – студент 
грамотно здійснює планування самостійного заняття, вносить необхідні корективи під час 
його виконання, по завершенню проводить аналіз виконаних навантажень; високий рівень –
студент розробляє оптимальний план заняття, грамотно передбачає черговість вправ, їх обсяг 
та інтенсивність, а по завершенню роботи здійснює пошук оптимальних навантажень на 
майбутнє.

Висновки. 1. Аналіз наукових джерел, дослідження та досвід дозволили виділити такі 
компетенції організації та проведення рухової активності, які повинні надбати студенти під 
час навчання в ЗВО не фізкультурного профілю: 

а) здатність використовувати різні види та форми рухової активності для підвищення 
фізичної підготовленості, активного відпочинку, ведення здорового способу життя; 

б) здатність до застосування надбаних знань щодо закономірностей та особливостей 
використання рухової активності для формування здоров’я на практиці; 

в) здатність самостійно виконувати фізичні навантаження з метою корекції фізичного 
стану, підготовленості, здоров’я. 

2. Результатами навчання з урахуванням представлених компетентностей мають бути 
визнані знання, практичні навички студентів, а саме: 

а) знання закономірностей та особливостей використання рухової активності для 
формування здоров’я; 

б) уміння та практичні навички виконувати певні комплекси вправ та рухових дій у 
тому чи іншому виді рухової активності (спорту); 

в) вміння побудувати самостійне заняття, розподілити черговість вправ, їх обсяг; 
г) практичні навички виконувати самоконтроль за власним здоров’ям.
3. Рівень сформованості компетентностей студентів до рухової активності дозволить 

визначити оптимальність проведення фізичного виховання у ЗВО. 

ГОТОВНІСТЬ СТУДЕНТІВ ДО ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ 
ПОВЕДІНКИ ТА ТЕХНОЛОГІЯ КЕРУВАННЯ ЗДОРОВИМ 

СПОСОБОМ ЖИТТЯ

Волкова Т.В., cт. викладач, Гончарук Р.С., ст. викладач
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Актуальність. На сьогодні здоровий спосіб життя студентів визначає їх професійне 
довголіття, а також високий рівень здоров’я у цілому. Високий рівень здоров’я студентів 
ЗВО характеризується низькою захворюваністю та гарним станом функціональних систем 
організму. Сучасні умови навчальної діяльності у ЗВО висувають високі вимоги до стану 
здоров’я студентів. Студенти, вступаючи до самостійного життя, зазнають великі навчальні і 
психологічні навантаження. Все це негативно впливає на фізичний і функціональний стан 
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організму. У зв’язку з цим перед фахівцями фізичної культури і спорту стає необхідність 
піклування про здоров’я студентів. 

Здоров’я – велика цінність людини. Гарне здоров’я – основна вимога для виконання 
студентами біологічних і соціальних функцій. Велика «вартість» професійної підготовки, 
підвищені вимоги до професійного довголіття, а також наявність соціально-демографічних 
факторів висувають і підвищені вимоги до здоров’я молоді. Велике значення у вирішенні цієї 
проблеми належить формуванню у студентів навичок здоров’язбережувальної поведінки і 
створення системи керування здоровим способом життя. Аналіз студентського життя вказує 
на те, що багато студентів не мають навичок здорового способу життя. Більшість студентів 
втрачає розуміння того, що саморозвиток, володіння навичками здорового способу життя –
це допомога не тільки собі, але й тим, хто їх оточує. 

Рухова активність з оздоровчою спрямованістю сьогодні розглядається як головний 
засіб формування і підтримки здоров’я. Важливе місце у формуванні навичок здорового
способу життя належить показникам готовності студентів до здоров’язбережувальної 
поведінки. 

Мета дослідження. В ОНАХТ викладачами фізичної культури і спорту було 
проведено анкетування студентів першого курсу (100 чол.) з метою аналізу зв’язку 
ефективності здорового способу життя з головними показниками готовності студентів до 
здоров’язбережувальної поведінки.

Результати дослідження. Проаналізувавши результати опитування студентів були 
зроблені висновки, щодо визначення основних показників готовності студентів до 
здоров’язбережувальної поведінки: 

— систематичне використання фізичних вправ та інших засобів оздоровлення 
організму; 

— висока мотивація до занять фізичними вправами і спортом;
— знання основних систем організму людини та їх значення у забезпеченні 

повноцінного життя (табл. 1). 

Таблиця 1 – Аналіз ефективності здорового способу життя з головними показниками 
готовності студентів до здоров’язберігаючої поведінки

Основні показники готовності студентів до 
здоров’язбережувальної поведінки

Результати опитування щодо 
ефективності здорового 

способу життя, %
Висока мотивація до систематичних занять фізичною 
культурою і спортом 

61

Систематичні заняття фізичними вправами  і спортом 68
Знання основ систем людини та їх значення у повно 
цінному житті 

32

Уміння додержувати режим праці і відпочинку під час 
навчання

25

Відмова від шкідливих звичок 22
Правильне використання гігієнічних факторів під час 
занять фізичними вправами і спортом 

26

На початковому етапі перед студентами була визначена мета надбання знань і 
розширення кругозору зі здорового способу життя, що вирішувало задачі підвищення знань з 
валеології, з впливу фізичних вправ на системи організму, визначення змісту, об’єму 
самостійних тренувальних занять, контролю фізичного стану, визначенню навантаження. 

На другому етапі була визначена мета – формування навичок здорового образу життя 
у процесі навчання, що вирішувало задачі удосконалення навичок, вибір засобів тренування, 
координація самостійних дій і поведінки у суспільстві. 
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На останньому етапі проводилися корегувальні заходи з керування здорового способу 
життя студентів. Під час їх проведення вирішувалися завдання вдосконалення навичок 
студентів, комплекс довготривалих рішень зі здорового способу життя, визначення 
напрямків фізкультурної і спортивної діяльності з урахуванням можливостей організму. 

Ця технологія була випробувана за участю 100 студентів упродовж ІІ семестру. 
Висновки. Результати анкетування та випробування показали, що систематичне 

заняття фізичними вправами і спортом має перший пріоритет у студентів в організації 
здорового способу життя. Під час випробування були покращені показники, що 
характеризують рівень розвитку навичок, контролю особистого стану здоров’я, проведення 
самостійних тренувань оздоровчої спрямованості.

ЗАОХОЧЕННЯ СТУДЕНТІВ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ
ШЛЯХОМ ВИКОРИСТАННЯ В ОСВІТНЬОМУ 

ПРОЦЕСІ СИСТЕМИ ТАБАТА

Халайджі С.В., доцент, Павлова Н.В., викладач
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Актуальність. Стрімкий розвиток сучасної науки і техніки, постійно зростаючий 
потік необхідної інформації, інтенсифікація навчальних навантажень впливають на характер 
навчального процесу з фізичного виховання у ЗВО. Студенти більш охоче відвідують не 
традиційні заняття фізкультурою, а заняття за вибором згідно своїх переваг. Тому 
викладачам фізичної культури у ЗВО потрібно вивчати новітні методики і програми 
оздоровчих тренувань і пропонувати їх на заняттях. 

В ОНАХТ в останні роки достатньо часто студентам пропонують різні види фітнесу 
(стрейчінг, пілатес, аеробіка та ін.). Напрямків фітнесу досить багато, але всі вони 
переслідують одні й ті ж цілі – поліпшити самопочуття, нормалізувати роботу різних систем, 
підвищити життєвий тонус. Разом з тим кожна дисципліна має певну спрямованість, 
допомагає досягти конкретні цілі – розвинути витривалість, зміцнити м’язовий каркас, 
привести до форми фігуру. Всі існуючі сьогодні види фітнесу можна умовно розділити на дві 
групи: популярні напрямки та нові напрямки. Популярні види фітнесу: йога, шейпінг, 
каланетика, пілатес, бодіфлекс, аеробіка та ін. Нові види фітнесу: каларі-паятту, Core First, 
байлотерапія, аквафітнес та фітнес система Табата. 

Метою дослідження є докладне вивчення однієї з нових видів фітнесу – Табата щодо
подальшого впровадження цієї системи у навчальний процес з фізичного виховання.

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел стосовно новітніх розробок у 
сучасному фітнесі. Детальне вивчення питань використання системи Табата в ЗВО України 
та можливості її застосування на заняттях фізичною культурою в ОНАХТ.

Результати дослідження. Авторство методу Табата належить доктору Ідзумі Табата 
та групі дослідників з Національного інституту фітнесу та спорту в Токіо, Японія. Їх 
новаторське дослідження в 1996 році було вперше опубліковане в журналі «Медицина і 
Наука в спорті і тренуваннях».

Табата-тренування відноситься до групи так званих високо інтенсивних інтервальних 
тренувань, в яких напружена анаеробна робота чергується з розслабленими інтервалами 
відпочинку. План тренування наступний: після звичайної розминки необхідно в самому 
швидкому темпі виконати обрану вправу протягом 20 секунд, потім відпочити 10 с. Такий 
вибір інтервалів пояснюється просто: саме 20 секунд м'язи можуть працювати в анаеробному 
режимі при максимальної потужності і рівно 10 секунд вистачає їм, щоб відновитися. Такий 
підхід забезпечує максимальну ефективність тренувань.
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