
International scientific conference 

48 

HUMAN HEALTH, FITNESS AND RECREATION, 

PHYSICAL EDUCATION OF DIFFERENT GROUPS  

OF POPULATION, PHYSICAL REHABILITATION 
 

 

 

DOI https://doi.org/10.30525/978-9934-26-367-5-12 

 

SPORTS AND RECREATIONAL PROJECTS  

FOR STUDENT YOUTH 

 

ВПРОВАДЖЕННЯ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ У СИСТЕМУ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДЛЯ СТУДЕНТІВ ЗВО 

 

Babich T. М. 
Assistant Professor at the Department 

of Physical Education and Sports 

State Higher Education Institution 

“Pryazovskyi State Technical University”  

Dnipro, Ukraine  

Бабич Т. М. 
старший викладач  

фізичного виховання 

Державний вищий навчальний заклад 

«Приазовський державний 

технічний університет» 

м. Дніпро, Україна 

 

В епоху технологічного прогресу інтеграція фітнес-технологій у різні 

аспекти нашого життя стала повсюдною. Від смарт-годинників, що 

відстежують наші щоденні кроки, до тренувань у віртуальній реальності, 

що розширюють межі наших фізичних можливостей, ці інноваційні 

інструменти революціонізували наш підхід до фізичних вправ і 

оздоровлення. Хоча застосування фітнес-технологій проникло в різні 

сфери, їх впровадження у сферу фізичного виховання студентів 

технічних спеціальностей надає унікальну можливість подолати розрив 

між технологіями та фізичною підготовкою. 

Фізичне виховання в університетах відіграє життєво важливу роль у 

формуванні загального благополуччя студентів. З розвитком сучасних 

тенденцій фітнесу важливо дослідити інноваційні підходи до інтеграції 

цих тенденцій у систему фізичного виховання. Інтеграція сучасних 

тенденцій фітнесу в університетські програми фізичного виховання 

може призвести до більш динамічного, інклюзивного та ефективного 

підходу до виховання здорових і активних особистостей. 

Програми фізичного виховання в університетах зазнають 

трансформаційних змін завдяки появі сучасних фітнес-трендів. Минули 

часи традиційних вправ і повторюваних рутинних дій. Сучасний фітнес-
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ландшафт представляє безліч інноваційних підходів, які залучають і 

надихають студентів сприймати фізичну активність як справу всього 

життя. У цій статті розглядаються сучасні тенденції, що формують 

фітнес-індустрію, та досліджується їх інтеграція в систему фізичного 

виховання в університетах. Прийнявши ці тенденції, університети 

можуть оживити свої програми фізичного виховання, забезпечивши 

студентів знаннями, навичками та мотивацією для ведення здорового, 

активного життя. 

 Однією з найпомітніших тенденцій у фітнесі сьогодні є 

високоінтенсивне інтервальне тренування (HIIT). HIIT передбачає 

короткі серії інтенсивних вправ, що чергуються з короткими періодами 

відновлення. Його ефективність у покращенні здоров’я серцево-

судинної системи, метаболізму та загальної фізичної форми була широко 

вивчена. Цей розділ висвітлює потенційні переваги включення HIIT в 

університетські програми фізичного виховання. Обговорюється 

адаптивність вправ HIIT, економія часу під час тренувань та потенціал 

для покращення залучення студентів. 

Практики, що поєднують розум і тіло, такі як йога та пілатес, набули 

значної популярності в останні роки завдяки їхньому цілісному підходу 

до фізичної підготовки. Ці практики не лише сприяють розвитку 

фізичної сили, гнучкості та рівноваги, але й фокусуються на психічному 

благополуччю, зменшенні стресу та уважності. Цей розділ досліджує 

переваги включення йоги та пілатесу в університетські програми 

фізичного виховання. Він підкреслює потенціал для управління стресом, 

покращення концентрації уваги, підвищення обізнаності про тіло та 

виховання здорових звичок поза межами аудиторії. 

 Пристрої для фітнесу та фітнес-програми Інтеграція технологій 

революціонізувала різні аспекти нашого життя, і фітнес не став 

винятком. Натільні пристрої та фітнес-додатки стали повсюдними 

інструментами для відстеження фізичної активності, моніторингу 

параметрів здоров’я та надання персоналізованих планів тренувань.  

У цьому розділі обговорюється інтеграція натільних пристроїв і фітнес-

додатків в університетські програми фізичного виховання. 

Досліджуються потенційні переваги, такі як підвищення мотивації, 

покращення зворотнього зв’язку на основі даних та покращення доступу 

до фітнес-ресурсів. Крім того, розглядаються проблеми інтеграції 

технологій, зокрема питання конфіденційності та рівного доступу для 

всіх студентів. 

 Включення навчання на свіжому повітрі в університетські програми 

фізичного виховання пропонує освіжаючий відхід від рутинних занять у 

спортзалі. Цей розділ досліджує потенційні переваги занять на свіжому 

повітрі, таких як піші прогулянки, скелелазіння та вправи на 
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командоутворення. Він підкреслює можливості для розвитку навичок, 

покращення психологічної стійкості та посилення ціннісного ставлення 

до природи і довкілля. Крім того, в ньому розглядаються міркування, 

пов’язані з протоколами безпеки та інтеграцією занять на свіжому 

повітрі в університетську навчальну програму. 

Розвитком фізичного виховання в університетах необхідно 

враховувати сучасні фітнес-тенденції, які відображають мінливий 

ландшафт фітнес-індустрії. Інтеграція цих тенденцій у систему 

фізичного виховання може оживити програми, залучаючи студентів у 

нові та цікаві способи. Впроваджуючи високоінтенсивні інтервальні 

тренування, практики «розум-тіло», інтеграцію технологій, навчання на 

свіжому повітрі та сприяння інклюзивності, університети можуть 

виховувати здорових і активних людей, які матимуть звичку займатися 

фітнесом протягом усього життя. Завдяки проактивній адаптації та 

інноваціям університети можуть прокласти шлях до майбутнього, в 

якому фізичне виховання сприятиме не лише фізичній підготовці, а й 

цілісному благополуччю. 

Для створення ефективних фітнес-програм дуже важливо розуміти 

специфічні потреби студентів технічних спеціальностей. У цьому розділі 

розглядаються проблеми, з якими вони стикаються, такі як брак часу, 

малорухлива поведінка та рівень стресу. Він підкреслює важливість 

включення рекомендацій щодо фізичної активності та просування 

збалансованого підходу, який стосується як серцево-судинного 

здоров’я, так і м’язової сили. Враховуючи унікальні вимоги та 

обмеження, з якими стикаються ці студенти, фітнес-програми можуть 

бути адаптовані до їхніх конкретних потреб і цілей. 

Кожен студент унікальний, і фітнес-програми повинні відображати 

цю індивідуальність. У цьому розділі досліджується значення 

індивідуалізації у фітнес-програмах для студентів технічних 

спеціальностей. Обговорюються переваги проведення оцінювання, 

встановлення персоналізованих цілей і розробки індивідуальних 

програм тренувань. Враховуючи такі фактори, як рівень фізичної 

підготовки, вподобання та стан здоров’я, фітнес-програми можна 

адаптувати до індивідуальних потреб, що сприятиме залученню, 

прихильності та довгостроковому успіху. 

 Технології змінили фітнес-ландшафт, пропонуючи інноваційні 

інструменти для покращення досвіду фізичної активності. У цьому 

розділі розглядається інтеграція фітнес-додатків і девайсів у фітнес-

програми для студентів технічних спеціальностей. Досліджуються 

переваги використання цих технологій для відстеження прогресу, 

надання персоналізованого зворотного зв’язку та сприяння 

самоконтролю. Крім того, розглядаються такі питання, як конфіден-
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ційність, безпека даних і забезпечення рівного доступу до технологічних 

ресурсів. Використовуючи технології, фітнес-програми можуть стати 

інтерактивними, мотивуючими та адаптованими до індивідуальних 

потреб студентів.  

Підводячи підсумок можна сказати, що створення фітнес-програм і 

особистостей, які резонують зі студентами технічних спеціальностей, 

має важливе значення для сприяння їхньому фізичному благополуччю 

та загальному успіху. Розуміючи їхні унікальні потреби, індивідуалі-

зуючи фітнес-програми, використовуючи технології, виховуючи 

позитивну фітнес-культуру, а також постійно оцінюючи і розвиваючи 

програми, навчальні заклади можуть допомогти студентам сприймати 

фізичну активність як невід’ємну частину їхнього життя. Завдяки таким 

індивідуальним підходам студенти технічних спеціальностей можуть 

покращити здоров’я, підвищити продуктивність і всебічно розвиватися, 

доповнюючи свої академічні досягнення. 

Впровадження фітнес-технологій у систему фізичного виховання 

студентів технічних спеціальностей має величезний потенціал для того, 

щоб революціонізувати їхній підхід до фізичної підготовки та загального 

благополуччя. Використовуючи найсучасніші пристрої та програмне 

забезпечення, викладачі мають можливість створити динамічне та 

інтерактивне навчальне середовище, яке відповідає унікальним 

потребам та обмеженням цих студентів. Інтеграція фітнес-технологій 

пропонує шлях до подолання розриву між технологіями та фізичним 

вихованням, надаючи студентам знання та інструменти для 

інтелектуального та фізичного розвитку. 
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