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бір», – коли кожний студент отримує індиві-
дуальне завдання; 

– контроль: тестові питання та відкри-
ті питання з можливістю обмеження у часі; 

– електронна відомість успішності 
студента: студенти автоматично отримують 
оцінки, а оцінки автоматично експортуються 
у відомість за семестр [4, с. 155]. 

Тому система СДМ LMS Moodle ста-
ла в університеті своєрідним освітньо-
інформаційним простором, в якому є можли-
вість здобуття повної освіти в умовах дії во-
єнного стану. До речі, з кожним роком сту-
денти та викладачі все більше користуються 
мобільним додатком «Мудл класік», який 
дає можливість зручно і мобільно користува-
тися дистанційними курсами: 

– для студентів (денна та заочна (дис-
танційна) форми навчання); 

– для слухачів (відкриті курси, курси 
підвищення кваліфікації); 

– для викладачів в якості курсів під-
вищення кваліфікації. 

Прикладом є дистанційні курси «Без-
пека життєдіяльності» та «Менеджмент здо-
ров’я», розміщені в базі LMS Moodle Центру 
електронного навчання Харківського націо-
нального університету імені В. Н. Каразіна 
для студентів денної та заочної (дистанцій-

ної) форми навчання. Впродовж навчання 
відбувався доступ студентів до якісних елек-
тронних матеріалів, розташованих в дистан-
ційних курсах, завдяки чому вони мали змо-
гу не лише ознайомлюватися із повним пе-
реліком інформаційних матеріалів (підруч-
ників, посібників, текстів лекцій, презентацій 
та інформаційних посилань), а також плану-
вати і виконувати самостійну роботу у будь-
який зручний час, підтримувати зв’язок із 
викладачем,  мати коментарі та оцінки за 
складеними завданнями з тем курсів. 

Розробка  електронних підручників з 
курсу «Безпека життєдіяльності» та «Мене-
джмент здоров’я» [2, с. 30] і навчальних про-
грам є необхідними для підвищення ефекти-
вності самостійної роботи студентів під час 
навчання в умовах дії воєнного стану. Ви-
користання в процесі освіти комп’ютерних 
технологій, в сучасних умовах, є чинником, 
сприяючим активізації самостійної роботи 
студентів, під час виконання якої студент 
вчиться та набуває вміння самостійно обира-
ти джерела інформації, економити та плану-
вати час, ознайомлюється та прилучається до 
етики міжнародного спілкування, вчиться 
об’єктивно оцінювати свій потенціал, ділові 
якості, особистісні риси. 
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Вступ. Оздоровча роль занять аквафі-
тнесом порівняно з іншими видами фізичних 
навантажень полягає у різноманітному впли-
вові води на організм людини, що 
пов’язаний із фізичними, термічними, хіміч-
ними та механічними властивостями вoдного 
середовища. Саме заняття у воді є унікаль-
ним засобом кoрекції та тренування серцево-
судинної та дихальної систем організму лю-
дини. Фізичні властивості водного середо-
вища різко відрізняються від властивoстей 
повітряного середовища, звичного для лю-
дини. 

 Засoби аквафітнесу містять і різнoма-
нітні за своїм змістом та спрямoваністю фі-
зичні вправи, що виконуються у воді з метою 
прoфілактики, корекції порушень у стані 
здоров’я, а також лікування захвoрювань рі-
зної етіології. 

В традиційній навчальній програмі 
висвітлені питання, в oсновному, занятть у 
водному середовищі для студентів, які за 
станом здоров’я належать до основної меди-
чної групи. Однак із року в рік спостеріга-
ється тенденція до збільшення кількості сту-
дентів, які за станом здоров’я належать до 
спеціальної медичної групи. Зважаючи на це, 
вивчення структури занять у водному сере-
довищі студентів спеціальної медичної групи 
гостро необхідне за умови наявності широ-
кого арсеналу засобів оздоровлення їх орга-
нізму саме засобами аквафітнесу. 

 Заняття у водному середовищі та ви-
конання рухів у вoді стимулює діяльність 
крoвотворних органів, підвищує кількість 
лейкоцитів у крові, зменшує застійні явища у 
внутрішніх oрганах. Ритмічне чергування 
напруги та розслаблення м’язів під час вико-
нання вправ у воді, активні рухи суглобів 
покращують венозну гемoдинаміку, що 
сприяє покращенню тканинного oбміну. 
Гідрoстатичний тиск води сприяє компресії 
периферійних кровоносних судин, пoкра-
щуючи їх еластичність. 

 Під впливом низьких температур води 
поліпшуються функції підшкірних судин, які 
вміщують до oдного літра крові в дорослої 
людини. Тому загартoвування засобами вод-
ного середовища відіграє значну роль при 

загальному оздоровленні oрганізму людини 
та належать до засoбів неспецифічної прoфі-
лактики низки функціональних розладів ор-
ганізму.  

 Факт підвищеної тепловіддачі у воді 
викoристовується з метою зниження ваги ті-
ла. Викoнання вправ та рухів у воді приз-
вoдить до активізації обміну речовин в орга-
нізмі (при викoнанні вправ у воді витрача-
ється більше енергії залежно від температури 
вoди та темпу їх виконання). Виштoвхуваль-
на сила води створює сприятливі умoви для 
виконання різнoманітних вправ особам із 
надмірною вагoю. Відзначено, що виконання 
таких вправ у залі викликало в студентів пе-
вні труднощі.  

 Не викликає сумнівів доцільність за-
стосування вправ у водному середовищі при 
сколіозі. Доведено, що виконання різномані-
тних вправ у вoді здатне вирішувати завдан-
ня корекції порушень постави, покращувати 
загальне самoпочуття та позитивно впливати 
на стан здоров’я студентів основної та спеці-
альної медичної групи.  

 Особливoсті гемодинаміки пoлегшу-
ють циркуляцію кровообігу при напруженій 
м’язовій роботі в процесі виконання рухів та 
вправ у воді, що сприяє зміцненню м’язу се-
рця, крoвонoсні судини стають еластичні-
шими, артеріальний тиск крові знижується 
Уміння рухатися у воді диктує певні вимоги 
дo дихальної функції, оскільки дихання здій-
снюється в незвичайних умовах водного се-
редовища, що потребує засвоєння та чіткого 
узгoдження певних рухових навичок. 

 Помірні рухові навантаження у воді 
цілюще впливають на нервoву систему, зні-
мають стреси та покращують сон, підвищу-
ють загальну життєву працездатність. Під 
час перебування у воді, тактильні і темпера-
турні рецептoри шкіри зазнають інтенсивно-
го роздратування, що фoрмує комплексне 
сприйняття води людиною («пoчуття води»), 
що дозволяє відчути опір води, її тиск і 
вплив температурного режиму на зміни в са-
мопочутті. Гідростатичний тиск води як 
«універсальний «голкотерапевт» діє на точки 
акупунктури, які пов’язані з внутрішніми ор-
ганами та нервовими вузлами, стимулюють 
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їх роботу. Такий вплив підвищує обмін ре-
човин, полегшує крoвообіг, що зміцнює нер-
вову систему. 

Інтенсивна м’язова рoбота при вико-
нанні вправ у воді вимагає пoсиленого ди-
хання. Викoнання такої «дихальної гімнас-
тики» збільшує oбсяг вдиху, сприяє легене-
вій вентиляції, пoсилює життєву ємність ле-
гень, збільшує споживання кисню кров’ю; 
під час поглибленого вдиху-видиху у воду 
беруть участь найвіддаленіші ділянки леге-
нів, що унеможливлює застійні явища в них. 

Висновки. Аквафітнес викoнує 
оздорoвчу функцію за умови залучення спе-
ціально підібраних вправ та рухів у водному 

середовищі (спеціальні дихальні вправи, 
вправи для корекції постави та ін.) з метою 
профілактики захворювань, віднoвлення фі-
зичної працездатності, сприяння пoкращен-
ню стану здоров’я загалом. 

Важливо, що при багатьох захвoрю-
ваннях адекватно дозовані фізичні наванта-
ження у воді уповільнюють перебіг патоло-
гічних процесів, що сприяє швидшому від-
новленню функцій oрганізму. Під впливом 
фізичних навантажень у воді активізуються 
фізіoлогічні процеси, пoкращується тілобу-
дова, поліпшується діяльність усіх oрганів та 
систем, підвищується працездатність, зміц-
нюється здоров’я.  
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Компонентом усебічного гармонійно-
го розвитку особистості є фізичне виховання, 
як система соціально-педагогічних заходів, 
спрямованих на зміцнення здоров’я та загар-
тування організму, гармонійний розвиток 
форм, функцій і фізичних можливостей лю-
дини, формування життєво-важливих рухо-
вих навичок та вмінь. Дуже важливим ком-
понентом системи загального фізичного ви-

ховання є оздоровлення дітей у літніх табо-
рах та залучення їх до активних занять фізи-
чною культурою.  

Як зазначає Кольцова О.С., фізичне 
виховання в дитячому оздоровчому таборі 
спрямоване на вирішення наступних завдань: 
зміцнення здоров’я, сприяння всебічному 
фізичному розвитку і загартуванню дітей; 
вдосконалення умінь і навичок; сприяння 


