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СУЧАСНІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ТЕХНОЛОГІЇ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ
Постановка проблеми у загальному вигляді. Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології є закономірним результатом пошуку ефективних шляхів забезпечення доступної для широких верств населення організованої фізичної активності з метою зміцнення здоров’я. Аналіз світового досвіду та результатів низки наукових досліджень переконує, що ефективним напрямом підвищення рівня рухової активності різних верств населення в Україні може стати створення та впровадження у систему фізичного виховання молоді і дорослого населення різноманітних популярних фітнес-програм оздоровчого, кондиційного та спортивного напрямів, як найбільш універсального виду фізичних навантажень [1]. 

Аналіз досліджень та публікацій. Теоретичними засадами дослідження є наукові праці фахівців у сфері формування культури здоров’я і здорового способу життя (А.І. Міжеенко, В.К. Бальсевіч, М.Я. Віленський, Н.М. Корнійчук, О.Л. Трещева); фізкультурно-оздоровчої роботи з учнями та студентами в умовах закладів освіти (A.М. Гapлінськa, М.В. Верховська, Л.Л. Головіна, Ю.А. Копилов О.М. Мозолев, М.О. Носко); фізкультурно-оздоровчої роботи як однієї з форм діяльності, що спрямована на збереження індивідуального здоров’я (Г.П. Грибан, В.О. Жамардий, А.І. Міхеенко, В.І. Жолдак та ін.). 

Мета статті – аналіз сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій, які є найбільш популярними серед студентської молоді. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Оздоровча фізична культура є частиною загальної фізичної культури, її основна мета – зміцнення здоров’я, підтримка високої працездатності, відновлення порушених функцій (оздоровлення і часткове лікування). Оздоровчі технології спрямовані на вирішення завдань зміцнення фізичного здоров’я молоді, підвищення потенціалу (ресурсів) здоров’я. До засобів впровадження оздоровчих технологій науковці відносять фізичне виховання, фізіотерапію, аромотерапію, загартування, лікувальну гімнастику, масаж, фітотерапію, музичну терапію тощо [2]. 

Важливою складовою оздоровчих технологій є технології навчання здорового способу життя, це гігієнічне навчання, статеве виховання, формування життєвих навичок (керування емоціями, вирішення конфліктів тощо), профілактика зловживань. Виховання культури здоров’я передбачає формування особистісних якостей, які сприяють збереженню та зміцненню здоров’я, розуміння здоров’я як найвищої цінності для людини, посиленню мотивації на ведення здорового способу життя, підвищенню відповідальності за особисте здоров’я, здоров’я родини [3]. 

Фізкультурно-оздоровча технологія є однією з сучасних організаційних форм реалізації цілеспрямованої рухової діяльності в галузі фізичного виховання, це «раціональний спосіб цілеспрямованої взаємодії учасників педагогічного процесу, в основу якого покладено різновиди рухової діяльності, що спрямовані на отримання максимально можливого оздоровчого ефекту, реалізацію потреби людини в русі, здоров’ї й дбайливому ставленні до нього через свідоме регулювання фізичної активності» [4]. На відміну від оздоровчих, здоров’язбережувальних, здоров’яформувальних, оздоровчо-рекреаційних технологій та технологій збереження здоров’я, основним засобом фізкультурно-оздоровчих технологій є фізичні вправи й комплекси фізичних вправ, спрямовані на гармонійний фізичний розвиток, підвищення рухової активності, функціональних можливостей організму, задоволення потреби в русі. 

Широкого поширення серед студентської молоді набули фізкультурно-оздоровчі заняття з різних видів фітнесу (за системою Пілатесу, стрейчінгу, шейпінгу, кросфіту, степ аеробіки, ритмічної гімнастики, Kangoo Jumps та ін.). Систематичне повторення нескладних комплексів фітнес вправ сприяє розвитку опорно-рухового апарату, гнучкості, сприяє розвитку сили та витривалості і в той же час допомагає оволодіти нескладними видами координації [5, 6]. Умовою успішного оволодіння методикою фізкультурно-оздоровчих занять є систематичне виконання домашніх завдань з виконання фізичних вправ з музичним супроводом. 

Основні методичні вимоги до проведення фізкультурно-оздоровчих занять полягають у поступовому збільшенні інтенсивності та тривалості навантажень (створенні умов для адаптації організму); якісному різноманітті фізичних навантажень (використанні вправ, що впливають на всі групи м’язів); регулярності та систематичності занять; постійному контролю фізичних навантажень [7]. 

Висновки. Отже, фізкультурно-оздоровчі технології – це спосіб використання фізичних вправ різної спрямованості з метою відновлення або підвищення рівня здоров’я, профілактики захворювань або ліквідації недоліків у фізичному розвиткові, збільшення активної тривалості життя. Використання фізкультурно-оздоровчих технологій сприяє ефективному формуванню в тих, хто займається, грамотного ставлення до себе, свого тіла, а також формуванню мотиваційної сфери, усвідомлення необхідності зміцнення здоров’я, ведення здорового способу життя, фізичного вдосконалення. 
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