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Божим творінням і призначене “цвісти на землі для безсмертя у славі неба”. Тому церковні та 

спортивні організації мають творчо співпрацювати, щоби плекати гармонійну особистість [7].  

Структура виховного процесу засобами духовно-морального й фізичного формування 

молоді має такий вигляд: вибір мети формування коротко- та довготермінових цілей; вибір 

відповідних засобів фізичного виховання; вибір відповідних прийомів духовного-морального 

виховання; визначення способу виконання вправ; визначення оптимального способу 

відпочинку. 

Отже, поєднання фізичних вправ з морально-духовним розвитком є ефективним 

шляхом до формування здорової та гармонійної особистості. Дотримання відповідних 

рекомендацій дозволить молоді не лише покращити фізичні показники, а й розвинути такі 

важливі якості, як дисциплінованість, наполегливість та повага до себе і оточуючих.  
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У сучасному світі питання збереження та підтримки фізичної активності стає особливо 

актуальним у рамках здоров’я нації. Громадяни зіштовхуються зі стильними проблемами: 

гіподинамія, стрес, погіршення психологічного стану, що перетворюються на сумні 
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статистичні показники. Однак поширення грамотності у фізичній культурі може покращити 

ці тенденції [2, 3]. 

Грамотність у фізичній культурі охоплює знання, навички та ставлення, необхідні для 

використання фізичних активностей у життєвому циклі. Вона стає основою для сталого 

розвитку здорового способу життя [1]. 

Для збереження фізичної активності на високому рівні важливо: розвивати мотивацію 

до рухової активності через залучення інтерактивних програм, організацію змагальних 

заходів, а також формування позитивного середовища, що підтримує рухову активність; 

вчитись постійному самоконтролю, який передбачає ведення щоденника фізичної активності, 

аналіз власного прогресу, дотримання збалансованого графіка тренувань, а також вміння 

коригувати навантаження відповідно до індивідуальних потреб і стану здоров’я; розширювати 

репертуар фізичних активностей за рахунок сучасних технік та стилів тренування, таких як 

функціональний тренінг, HIIT (високоінтенсивні інтервальні тренування), кросфіт, а також 

додавання інноваційних елементів, наприклад, танцювальних програм, бойових мистецтв, 

фітнес-модулів із використанням TRX або балансувальних платформ. Це дозволяє 

урізноманітнити заняття, стимулювати інтерес, розвивати витривалість, координацію, силу і 

сприяти загальному фізичному розвитку. таких як функціональний тренінг, HIIT 

(високоінтенсивні інтервальні тренування), кросфіт, а також впровадження елементів 

танцювальних програм, бойових мистецтв та інших інноваційних підходів, які стимулюють 

інтерес до занять і сприяють розвитку різних фізичних якостей [1, 3, 4, 7, 8]. 

Сучасні інноваційні підходи до тренувань включають: 

● Використання дигітальних технологій: сюди входить застосування мобільних 

додатків для планування тренувань, онлайн-платформ для дистанційних занять, трекерів 

активності для моніторингу фізичних навантажень та прогресу. Такі технології допомагають 

автоматизувати процеси, персоналізувати програми та забезпечувати зворотній зв’язок. 

● Адаптивні тренування для різних соціальних та вікових груп: включають 

розробку програм для літніх людей, дітей, людей із обмеженими можливостями та вагітних. 

Ці тренування спрямовані на задоволення специфічних потреб та безпеку учасників, 

наприклад, через модифікацію інтенсивності чи підбір відповідного обладнання. 

● Поширення нетрадиційних підходів: це інтеграція практик, таких як йога, 

пілатес, тай-бо, фітнес мікс та функціональні тренування, що поєднують елементи різних видів 

спорту. Ці методи дозволяють урізноманітнити тренувальний процес, розвивати гнучкість, 

баланс, силу, а також забезпечувати емоційне розвантаження. 

Планування фізичної активності включає створення індивідуальних програм занять з 

урахуванням рівня підготовки, віку та інтересів людини. Рекомендується поєднувати кардіо-

навантаження, силові вправи, гнучкість і релаксаційні практики. Використання соціальних 

мереж та онлайн-спільнот сприяє мотивації, обміну досвідом і спільному прогресу в 

досягненні поставлених цілей. Розширення доступу до тренувань включає забезпечення 

матеріально-технічної бази, відкриття спортивних майданчиків, організацію безкоштовних 

або пільгових занять для соціально незахищених верств населення. Популяризація здорового 

способу життя можлива через інформаційні кампанії, освітні програми та залучення публічних 

осіб до просування активного способу життя [3, 4, 6]. 

Підвищення грамотності у фізичній культурі є ключовим аспектом у створенні 

здорового суспільства. Інноваційні підходи, персоналізовані програми та широка 

популяризація фізичної активності дозволять забезпечити її стабільний рівень серед 

населення, що позитивно вплине на якість життя та здоров’я нації. 
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У сучасному світі цифровізація проникає в усі сфери життя, включно з освітою. Для 

майбутніх вчителів фізичного виховання цифрові компетенції є не менш важливими, ніж 

знання методик викладання та спортивних дисциплін. Вони сприяють покращенню 

навчального процесу, мотивації учнів та інтеграції інновацій у фізичне виховання. 

Цифрові компетенції – це здатність ефективно використовувати цифрові технології для 

вирішення професійних завдань, організації навчального процесу, а також забезпечення 

комунікації з учнями, батьками та колегами. Вони включають: 

 базові навички роботи з комп’ютером та програмним забезпеченням; 

 використання цифрових платформ для планування уроків; 

 використання сучасних цифрових засобів в освітньому процесі; 

 знання цифрових інструментів для оцінювання та моніторингу прогресу учнів; 

 інтеграцію сучасних гаджетів і технологій (фітнес-трекери, додатки, VR/AR-

технології) у фізичну активність. 
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