Томків І.О. Фізкультурно-оздоровчі технології дистанційного навчання. Актуальні проблеми розвитку освіти в сфері туризму, фізичної культури та спорту: матеріали VI Всеукраїнської наук.-практ. конф. (Хмельницький, 21-22 березня 2023 р.). Хмельницький: ХГПА., 2023. С. 215-218.
Томків Ігор Орестович, 
професор кафедри військового мистецтва 
Національної академії Державної прикордонної служби України 
імені Богдана Хмельницького, 
кандидат педагогічних наук, професор 

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ТЕХНОЛОГІЇ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ
Постановка проблеми у загальному вигляді. Збереження здоров’я і якості життя людини є актуальною проблемою сучасності Сучасна освіта неможлива без виконання здоров’яформуючої та здоров’язберігаючої функції. Проблема здоров’язбереження молодого покоління за останні три роки набула особливої актуальності, оскільки сучасна ситуація обтяжується переходом системи освіти України на дистанційну та змішану форму навчання. Це було пов’язано з поширення пандемії covid-19 та впровадженням карантинних обмежень що тривали два роки, а з лютого 2022 року введенням в державі воєнного стану. Сьогодні пріоритетним завданням системи освіти є забезпечення безпеки навчання молоді, формування в неї особистості відповідального ставлення до власного здоров’я і здоров’я свого оточення як найвищих суспільних та індивідуальних цінностей. 
Аналіз досліджень та публікацій. Одним із перспективних напрямів реалізації завдань збереження здоров’я молоді в умовах дистанційної освіти є розробка, обґрунтування та впровадження в освітній процес сучасних фітнес технологій, які спрямовані на розвиток рухової активності молоді, залучення до регулярних занять фізичними вправами. Дану проблему активно вивчають та надають практичні рекомендації таки науковці як-от: A. Гapлінськa, Г. Грибан, Т. Жлобко, Н. Корнійчук, О. Мозолев, М. Носко, О. Солодовник, К. Протенко, М. Хмара, О. Школа та інші. 

Мета статті – аналіз сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій дистанційного навчання студентської молоді. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Одним з найбільш ефективних шляхів підвищення інтересу студентів до занять фізичними вправами, підвищення рівня фізичної підготовленості та зміцнення їх здоров’я є впровадження до освітнього процесу з фізичного виховання різних видів сучасних фітнес технологій. За результатами досліджень науковців [1; 2; 3], саме на заняттях з різних видів фітнесу створюється позитивний емоційний фон, підвищується рівень рухової підготовленості та інтерес до занять фізичними вправами. Під поняттям оздоровчий фітнес ми розуміємо різновид фізичної культури який спрямований на покращення загального стану організму людини, його підготовку опиратись негативним впливам зовнішнього середовища. 

Вчені зазначають, що фітнес технології володіють великими можливостями для організації здорового способу життя. Заняття з різними видами фітнес технології ефективно впливають на корекцію загального зовнішнього вигляду, сприяють гармонізації фізичного розвитку, поліпшенню функціонального стану основних систем організму, покращанню розумової діяльності [4]. 

Фізкультурно-оздоровчі технології об’єднують в собі процес використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях на основі раціонального добору принципів, методів та форм фізичного виховання. Практичним проявом впровадження фізкультурно-оздоровчих технологій у фізичному вихованні є розробка різних авторських фітнес-програми. Широкого розповсюдження набули фітнес-програми, засновані на використанні стандартних та нестандартних видів рухової активності аеробної та силової спрямованості; фітнес-програм, розроблених на основі використання оздоровчих видів гімнастики; програм, які поєднують у собі різні види рухової активності [5]. 

Одним із видів фітнес-програм, заснованих на оздоровчих видах гімнастики є програма «Шлях до здорового життя». Характерною відмінністю розробленої фітнес-програми було включення до її змісту трьох складових: «супер прес, стрункі ноги та досконалі сідниці»; «сильне гнучке тіло»; «сильні руки, пружні груди та міцна спина». Вони логічно пов’язані між собою та доповнюють один одного. Програма тренувань передбачає виконання вправ змішаного типу енергозаезпечення, які направленні на покращення координації рухів, вестибулярної стійкості, сили, витривалості та гнучкості у студентів [6]. Особлива увага приділялась формуванню навичок самостійного виконання вправ програми у домашніх умовах. Обґрунтовано методику організації дистанційних занять з фізичного виховання з використанням сучасних інформаційно-комунікаційних технологій з використанням онлайн-платформ

ZOOM, Google Meet, Viber, Telegram, як елементу зворотного зв’язку між студентом та викладачем, надання необхідної методичної допомоги та здійснення контролю за виконанням фізичних вправ [7]. Авторами доказана ефективність застосування засобів фізичного виховання студентів в період дистанційного навчання.

Одним із видів сучасних фітнес-технологій, який набирає популярності серед студентів є Kangoo Jumps – це система різноманітних стрибкових, танцювальних та ігрових вправ, які виконуються під музику, це оригінальна програма аеробних вправ, в якій використовується спеціальне взуття для пружних стрибків. Основні рухи в цій програмі подібні до тих, що виконуються в традиційній аеробіці. Kangoo Jumps – ефективний засіб оздоровчої підготовки в період карантинних обмежень та дистанційного навчання популярний серед студентів і має великий потенціал для зміцнення здоров’я, розвитку моторики та творчих здібностей майбутніх фахівців. Заняття цім видом фітнесу викликають позитивні емоції та радісне відчуття невагомості [8].

Основним завданням фізичного виховання у вищих навчальних закладах є формування культури здоров’я молоді на основі усвідомленої необхідності цілеспрямованих систематичних занять спортом та різноманітними видами рухової активності. Розуміння життєвої значущості підтримувати власну фізичну форму та стан здоров’я протягом усього життя. Одним з напрямків реалізації таких установок є впровадження занять з комплексного поєднання сучасних фітнес-технологій, які об’єднують заняття пілатесом, шейпінгом, стретчингом, аеробікою та іншими видами фітнесу. Результативність таких фітнес технологій була доведена під час проведення занять зі студентами різного рівня фізичної підготовленості та стану здоров’я, а також під час занять з людьми старшого віку [9; 10].

Висновки. Сучасні фітнес-технології є закономірним результатом пошуку ефективних шляхів забезпечення рухової активності студентської молоді під час дистанційного навчання. Регулярні фізичні навантаження позитивно впливають на стан всього організму людини, сприяють зміцненню психічного та фізичного здоров’я, формують життєво-необхідні рухові уміння, навички та фізичні якості, спряють покращенню емоційного стану.
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