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ФІТНЕС ТЕХНОЛОГІЇ – КРОК ДО ОЗДОРОВЛЕННЯ  
ЗДОБУВАЧІВ ОСВІТИ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ  

ХОРТИЦЬКОЇ НАЦІОНАЛЬНОЇ АКАДЕМІЇ 
 

Пошук шляхів формування, зміцнення та збереження здоров’я населення є одним з пріоритетних 
напрямів державної політики України, що підтверджується низкою нормативно-правових документів: 
Законом України «Про освіту», «Про фізичну культуру і спорт», «Державна політика в галузі освіти», 

«Освіта України ХХІ століття» [7; 8; 10]. Останні п’ять років, сучасна освіта потерпає від негативних 
наслідків пов’язаних з пандемією COVID-19 і воєнною агресією, розв’язаною росією. Отриманий 
педагогами досвід проведення уроків в дистанційному форматі навчання під час пандемії COVID-19 
дозволив швидше адаптуватися до навчання під час війни. Проте дистанційне навчання має свої ризики, 
призводить до збільшення навантаження на учнів, погіршення ментального здоров’я здобувачів освіти, 
особливо дітей початкової школи. 

У результаті досліджень Е. Булича, Н. Денисенко, О. Дубогай, Н. Москаленко доведено суттєвий 

вплив занять різними руховими вправами на формування, зміцнення й збереження здоров’я дитини [1; 2; 
4; 5; 8]. Система фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку базується на принципах, які 
забезпечують всебічний фізичний розвиток, формування здорового способу життя та зміцнення здоров’я 
учнів, диференційованому підході, який враховує індивідуальні фізичні, психологічні та вікові особливості 
кожної дитини при організації фізичної активності, використання традиційних і нетрадиційних форм 
рухової активності та засобів рухового вдосконалення. Виходячи з цього, вчителі фізичної культури 
опановують та впроваджують нові оздоровчі технології, методики з метою підтримки і покращення 
ментального здоров’я учнів початкової школи на уроках фізичної культури. 

Фітнес технології є важливими складовими здоров’язбережувальних підходів, є невід’ємною 
складовою уроку фізичної культури, оскільки сприяють збереженню і зміцненню здоров’я здобувачів 
освіти [3]. В освітній програмі фізкультурної освітньої галузі для 1-4 класів одним із засобів підвищення 
рухової активності учнів рекомендовано впровадження різних видів дитячого фітнесу [10]. Це дало нам 
змогу запропонувати учням найбільш популярні напрями фітнесу, які можна використовувати на уроках 
фізичної культури:  

- аеробіка – передбачає прості рухливі ігри та вправи з аеробними елементами під музику, вона 

підвищує рівень фізичної активності, сприяє розвитку серцево-судинної системи, витривалості та 
координації;  

- йога – спеціально адаптовані пози (асани) з елементами гри та розслаблення, які вчать дітей 
контролювати своє тіло і дихання, розвиває гнучкість, покращує концентрацію уваги, знижує рівень 
стресу, йога сприяє розвитку правильної постави та зміцненню м’язів, а також підвищує самоконтроль і 
самоусвідомлення;  

- функціональні тренування – вправи, що використовують природні рухи тіла (присідання, випади, 

стрибки) з додатковим обладнанням (м’ячі, еластичні стрічки), сприяють загальному розвитку м’язів, 
поліпшенню координації та моторики, допомагають розвинути силу та гнучкість, що важливо для 
правильного фізичного розвитку школярів;  
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- стретчинг (розтяжка) – комплекси вправ на розтягнення м’язів та підвищення гнучкості, 
покращують еластичність м’язів, зміцнюють опорно-руховий апарат, знижують ризик травм, 
допомагають дітям розвинути витривалість та забезпечують правильне відновлення після фізичної 
активності; 

- вправи з великим м’ячем (фітбол) – комплекси вправ з фітболом для виконання  

стрибків, катання та балансування на м’ячі, розвивають координацію, рівновагу, зміцнюють м’язовий 
корсет, вправи з фітболом допомагають покращити поставу, особливо для дітей з проблемами 
хребта; 

- дихальні вправи – спеціальні дихальні техніки, що поєднуються з легкими фізичними вправами, 
покращують функціонування дихальної системи, знижують рівень тривожності, сприяють заспокоєнню та 
концентрації; 

- технології корекції постави – використання спеціальних тренажерів і вправ для  
формування правильної постави та профілактики сколіозу, кіфозу й інших порушень опорно-рухового 

апарату;  
- кардіо-тренування (табата-тренування) – спрямовані на зміцнення серцево-судинної системи, 

більшість вправ можна виконати з власною вагою тіла, що робить їх ідеальними для виконання вдома 
без потреби в спеціальному обладнанні;  

- інтерактивні фітнес-технології – використання фітнес-браслетів, додатків для моніторингу 
активності, пульсометрів мотивують дітей до регулярної активності, роблять фізичну активність 
інтерактивною та цікавою для сучасних дітей;  

- вправи для розвитку рівноваги (баланс-тренування) – покращують координацію, рівновагу, 
зміцнюють глибокі м’язи, що підтримують хребет, а це важливо для загального фізичного розвитку та 
запобігання травмам [2; 3]. 

Фітнес-технології на уроках фізичної культури в початковій школі допомагають сформувати 
здорові звички, підвищувати мотивацію до занять фізичною культурою та створюють сприятливі умови 
для гармонійного фізичного і психоемоційного розвитку дітей. 
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