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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. Як тільки людина торкнулась цивілізації, 

вона почала постійно відходити від природного способу життя. У даний час у 

деяких країнах, у тому числі й в Україні, гостро стоїть питання про 

виживання. Серед численних факторів ризику, які погіршують стан здоров’я 

населення, на думку більшості фахівців, провідним є гіподинамія і нервові 

переживання. У результаті смертність тільки від серцево-судинних 

захворювань в економічно-розвинутих країнах з початку століття 

збільшилась у 5-6 разів [23, с. 44-48]. Проте у зв’язку з проведенням 

загальнонаціональних оздоровчих програм у ряді провідних держав за 

останні 10-15 років смертність від хвороб системи кровообігу значно 

знизилась: в Японії – майже на 40 % (займаються оздоровчим тренуванням 

80 % дорослого населення), в США і Канаді – 28 % (займаються оздоровчим 

тренуванням відповідно 70 % і 65 % дорослого населення) [23, с. 44-48; 36,    

с. 22-28]. 

На жаль, в Україні такої тенденції не спостерігається [30, с. 76-78; 35,   

с. 38-49]. За середньою тривалістю життя населення наша країна посідає одне 

з останніх місць серед розвинутих країн світу і „лідирує‖ за показниками, які 

негативно відображаються на стані здоров’я людини: за кількістю осіб з 

надлишковою масою тіла (1 % надлишкового кілограму ваги 2 % скорочує 

тривалість життя), за кількістю захворювань, за тривалістю лікування тощо. 

В Україні кожний другий житель, включаючи дітей, має надлишкову вагу. 

Число товстих жінок складає 74 %, чоловіків – 40 %, а дітей – від 42 % до 53 

% залежно від регіону [35, с. 38-49]. Замість необхідних для кожної людини в 

середньому 1600-2400 ккал кожний день споживається продуктів у межах 

3000-3400 ккал. Половина випускників середніх шкіл деяких регіонів 

страждає хронічними захворюваннями. На деяких підприємствах кількість 
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днів, пропущених через хворобу, складає 18-20 днів на одного працюючого в 

рік. 

На теперішній час в Україні приблизно 70 % дорослого населення 

мають низький та нижче середнього рівні фізичного здоров’я, у тому числі й 

у віці від 20 до 29 років – 67 %, тому актуальним є зміцнення здоров’я усіх 

груп населення, пропаганда здорового способу життя, гармонійне фізичне 

виховання. Відомо, що фізичні вправи є основним стимулятором 

життєдіяльності організму людини, засобом профілактики функціональних 

відхилень і хвороб [35, с. 38-49]. 

Відомо, що деякі хвороби дорослих закладаються ще в утробі матері. 

Тобто, від стану здоров'я жінок залежить майбутнє здоров'я будь-якої нації. 

Керівництво багатьох держав світу розуміє, що воно досі не створило 

оптимальні соціальні умови у своїх країнах, які б сприяли здоровому способу 

життя населення. Тому вони намагаються використовувати всі можливості та 

засоби для забезпечення здорового способу життя своїх громадян, особливо 

жінок. І серед цих засобів багато країн виділяє заняття фізичною культурою 

(ФК) та оздоровчим спортом. Але у багатьох країнах, у тому числі й Україні, 

відсоток залучення жінок до систематичних занять фізичною культурою і 

спортом відносно низький (від 1 до 10 %). Серед найбільш важливих причин 

цього можна назвати, перед усім, історичні та релігійні фактори, традиції, 

відносини країни і школи до місця та ролі фізичної культури і спорту в 

здоровому способі життя, неправильне сприйняття жінками поняття „спорт‖, 

відсутність бажання у жінок займатися спортом. 

Метою роботи було визначення організаційно-методичних 

особливостей використання засобів фізичного виховання вагітними жінками.  

Об’єкт дослідження – процес застосування засобів фізичного 

виховання вагітними жінками.  

Предмет дослідження – засоби фізичного виховання. 

Завдання дослідження: 

1. Визначити основні напрямки та завдання оздоровчої гімнастики. 



 

 

5 

 

2. Проаналізувати, які фізіологічні зміни відбуваються в організмі жінки 

в період вагітності. 

3. Означити методику проведення занять фізичними вправами під час  

вагітності та розробити орієнтовний комплекс вправ для вагітних жінок. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення 

літературних джерел і документальних матеріалів за даною проблемою.  

Практичне значення дослідження полягає в розробці практичних 

рекомендацій для ефективного застосування використання засобів фізичного 

виховання вагітними жінками та розробити орієнтовний комплекс вправ для 

вагітних жінок. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський,  5-6 жовтня 2021 року) та Міжнародній  

науковій інтернет-конференції «Формування здорового способу життя 

студентської та учнівської молоді засобами освіти» (7-8 жовтня 2021 р. м. 

Кам’янець-Подільський) і висвітлені в двох наукових статтях. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

69 сторінках, з яких – 58 основного тексту. Дипломна робота складається з 

вступу, трьох розділів, висновків, додатків і списку 70 використаних 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури підтвердив загальновідомі 

істини: „Рух – це життя!‖, „Рух – запорука здоров’я і краси жінки!‖ та 

показав, що сьогодні у світі поширення набули різні напрямки фізкультурно-

спортивної діяльності жінок, спрямовані на зміцнення та покращення 

здоров’я та краси прекрасної половини людства. У першому розділі 

дипломної роботи нами було розкрито виникнення, розвиток, значення, роль 

та основні напрямки ритмічної гімнастики. Визначено основні напрямки та 

завдання оздоровчої гімнастики. 

2. На основі аналізу даних літературних джерел, що розглядають 

проблему використання засобів фізичної культури та спорту нами було 

розглянуто та охарактеризовано різні системи фізичних вправ: каланетику, 

шейпінг, степаеробіку, систему Купера Нова аеробіка‖, стретчінг 

гімнастику, напрямок оздоровчої гімнастики – фітнес, систему аерофітнес 

гідроаеробіку. 

3. За даними літературних джерел ми розкрили основні завдання і 

засоби ритмічної гімнастики. Охарактеризували гідроаеробіку, як одну із 

систем фізичних вправ у воді та визначили орієнтовний комплекс вправ для 

вагітних жінок (за Сермеєвим). 

4. Аналіз науково-методичної літератури показав, що на сьогоднішній 

день фахівці рекомендують всім вагітним жінкам займатися фізичними 

вправами, індивідуально підбираючи відповідні кожній програми та 

методики. Ми у своїй роботі обрали програму шейпінг для вагітних 

розраховану як для роботи в шейпінг-залі так і для самостійної роботи 

здорових вагітних жінок з 1-го по 40-й тиждень вагітності. У програмі 

працює три інструктора. Особливість роботи кожного інструктора 

визначається терміном вагітності потребами і можливостями організму в 

даний термін вагітності.  
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Вирішення задач залучення вагітних жінок до занять фізичною 

культурою і спортом може перетворитись у задачу, яку важко вирішити, 

якщо перш за все не змінити відношення дівчат та жінок до свого здоров’я, 

значення та ролі фізичної культури та спорту у здоровому способі життя. 

Жінкам необхідно пропонувати такі види спорту та спортивно-оздоровчі 

послуги, яких вони потребують, а не нав’язувати їм ті, які є в тому чи іншому 

спортивному клубі, центрі. Пропонуючи займатися жінкам фізичною 

культурою та спортом, необхідно враховувати індивідуальні інтереси кожної. 

Але для того, щоб фізична культура і спорт зайняли високе місце у 

здоровому способі життя, необхідно не тільки розуміння їх значення та 

профілактики, а й присутність нормальних соціально-економічних умов. 

У зв’язку з наведеним проблема усвідомлення значення фізичної 

культури та спорту в житті людини є актуальною. Одним із популярних видів 

масової фізичної культури серед жінок є заняття шейпінгом. Особливості 

методики проведення таких занять, як правило, супроводжуеться 

вираженими вимогами до організму жінки. Велика увага приділяється 

контролю за станом серцево судинної системи, опорно рухового апарату. 

Адже серед захворювань різних органів і систем організму одне з перших 

місць посідають захворювання опорно-рухового апарату, зокрема дефекти 

хребта. Запобігти такому становищу можна лише за допомогою спеціальних 

фізичних вправ для м’язів грудей, живота і спини, які б сприяли профілактиці 

і корекції відхилень постави. Саме тому впровадження у шейпінг тренування 

спеціальних вправ для розвитку м'язів рук, спини, живота та грудей є 

надзвичайно актуальним. 
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