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Сучасні соціальні та освітні трансформації, зумовлені цифровіза- 

цією, дистанційними формами навчання й зростанням інтелектуального 

навантаження, призводять до істотного зниження рівня рухової актив- 

ності молоді. Обмеження рухового режиму, тривале перебування  

в статичних положеннях, нерегулярні заняття фізичними вправами 

сприяють розвитку гіподинамії, зниженню функціональних можли- 

востей організму та погіршенню психофізичного здоров’я студентської 

молоді [1, с. 47; 10]. 

У цьому контексті фізкультурно-оздоровчі технології розгляда- 

ються як ефективний інструмент профілактики негативних наслідків 

малорухомого способу життя та засіб формування стійкої мотивації  

до рухової активності. Вони являють собою системно організований 

комплекс засобів, методів і форм рухової діяльності, спрямованих на 

зміцнення фізичного здоров’я, розвиток фізичних якостей, підвищення 

працездатності та стабілізацію психоемоційного стану молоді [2, с. 19]. 
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До найбільш поширених фізкультурно-оздоровчих технологій, які 

застосовуються у роботі зі студентською молоддю, належать фітнес-

програми аеробної та силово-функціональної спрямованості, тренуван- 

ня з використанням власної маси тіла, вправи на розвиток гнучкості  

та координації, елементи пілатесу, стретчингу, йоги, а також різнома- 

нітні рекреаційні форми рухової активності [3, с. 64]. Зазначені 

технології характеризуються доступністю, варіативністю та можливіс- 

тю адаптації до індивідуальних функціональних можливостей і рівня 

фізичної підготовленості студентської молоді, що суттєво підвищує їх 

ефективність у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Фітнес-програми аеробної спрямованості (аеробіка, степ-аеробіка, 

танцювальні фітнес-напрями) сприяють активізації серцево-судинної  

та дихальної систем, підвищенню аеробної витривалості та енергетич- 

них можливостей організму. Силово-функціональні тренування, у тому 

числі з використанням власної маси тіла, забезпечують розвиток 

м’язової сили, силової витривалості, стабілізацію опорно-рухового 

апарату та профілактику порушень постави, що є особливо актуальним 

для студентів із переважно сидячим характером навчальної діяльності. 

Вправи на розвиток гнучкості та координації, а також елементи 

пілатесу, стретчингу та йоги сприяють підвищенню рухливості сугло- 

бів, еластичності м’язів і зв’язкового апарату, формуванню правильної 

постави та оптимізації м’язового тонусу. Крім того, ці види рухової 

активності мають виражений позитивний вплив на психоемоційний 

стан студентської молоді, оскільки поєднують фізичне навантаження з 

елементами дихальної регуляції, концентрації уваги та релаксації. 

Рекреаційні форми рухової активності, зокрема рухливі ігри, 

заняття на свіжому повітрі, оздоровча ходьба, туристсько-спортивні 

заходи, виконують важливу соціальну та мотиваційну функцію. Вони 

сприяють зняттю психоемоційного напруження, формуванню позитив- 

ного ставлення до рухової активності та розвитку навичок здорового 

дозвілля. 

Систематичне використання фізкультурно-оздоровчих технологій  

у роботі зі студентською молоддю сприяє підвищенню загального рівня 

рухової активності, нормалізації маси тіла, покращенню показників 

серцево-судинної та дихальної систем, розвитку витривалості й м’язо- 

вої сили, а також підвищенню адаптаційних можливостей організму 

[9]. У сукупності це створює передумови для зміцнення психофізич- 

ного здоров’я молоді, підвищення її працездатності та формування 

стійкої мотивації до здорового способу життя. 

Важливою особливістю фізкультурно-оздоровчих технологій є їх 

позитивний вплив на психофізичне здоров’я молоді. Регулярна рухова 

активність знижує рівень психоемоційної напруги, сприяє профілактиці 
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стресових станів, покращує когнітивні функції та якість сну [4, с. 73]. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, достатній рівень 

фізичної активності є одним із ключових чинників збереження психіч- 

ного здоров’я та соціального благополуччя молодих людей [10]. 

Фізкультурно-оздоровчі технології також відіграють значну роль  

у соціальному розвитку студентської молоді. Групові форми занять 

створюють умови для міжособистісної взаємодії, розвитку комуніка- 

тивних навичок, формування почуття соціальної приналежності  

та відповідальності за власне здоров’я. Інтеграція таких технологій  

в освітній процес закладів вищої освіти відповідає сучасним європей- 

ським підходам до здоров’язбереження та формування культури здоро- 

вого способу життя [5, с. 148]. 

Отже, фізкультурно-оздоровчі технології є дієвим і науково обґрун- 

тованим засобом формування рухової активності та збереження 

здоров’я молоді в умовах сучасних соціальних і освітніх викликів. Їх 

систематичне та цілеспрямоване впровадження в освітній і соціальний 

простір закладів вищої освіти сприяє зниженню рівня гіподинамії, 

оптимізації рухового режиму студентської молоді та підвищенню 

загального рівня фізичної підготовленості. Регулярні заняття з викорис- 

танням фізкультурно-оздоровчих технологій позитивно впливають на 

функціональний стан серцево-судинної, дихальної та опорно-рухової 

систем, підвищують адаптаційні можливості організму та працездат- 

ність здобувачів освіти. 

Важливим є й соціально-педагогічний потенціал фізкультурно-

оздоровчих технологій. Вони створюють сприятливі умови для соціа- 

лізації студентської молоді, розвитку комунікативних навичок, форму- 

вання відповідальності за власне фізичне благополуччя та зміцнення 

соціальних зв’язків у студентському середовищі. У поєднанні з освіт- 

німи завданнями фізкультурно-оздоровчі технології сприяють гармо- 

нійному розвитку особистості, поєднуючи фізичний розвиток із вихо- 

ванням ціннісного ставлення до здоров’я як важливої життєвої ком- 

петентності. 
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