
106

Духовно-інтелектуальне виховання і навчання молоді в ХХІ столітті 
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У статті розкрито виховні функції фітнесу. Заначено, що занят-
тя з фітнесу сприяють розумовому, моральному, естетичному й тру-
довому вихованню молоді. Тривалі заняття фітнесом зміцнюють духо-
вність людини, розвивають її інтелект і впевненість у собі. 
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The article reveals the educational functions of fitness. It is noted that 
fitness classes contribute to the mental, moral, aesthetic and labor education 
of young people. Prolonged fitness classes strengthen a person’s spirituality, 
develop his intelligence and self-confidence.
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Фізичне виховання є складовою духовно-інтелектуального розви-
тку особистості. Завдяки цілеспрямованому зміцненню здоров’я, фі-
зичному загартуванню організму, формуванню життєво важливих 
рухових навичок розвивається духовність як найголовніша риса інте-
лектуальної людини, вершина її розвитку й становлення. Умови подо-
лання пандемії не залишають вибору для людини: потрібно займатися 
власноруч здоров’ям, загартуванням, зміцненням духу й сили волі. 
Одним з ефективних шляхів подолання наслідків захворювання коро-
навірусом є заняття з фітнесу (пілатес, фітнес-йога, каланетика, стрейт-
чинг, нетрадиційні системи єдиноборств), до яких можуть залучатися 
люди різного віку. 

Дотичними є наукові праці вчених Л. Зеленської, Р. Зеленського 
(використання потенціалу фітнес-технологій у процесі організації 
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Розділ І. Ціннісні орієнтири духовно-інтелектуального виховання, розвиток  
духовно-інтелектуальних якостей особистості в умовах співпраці й інклюзії

фізичного виховання у закладі вищої освіти), В. Циганія (застосування 
засобів фітнесу для підвищення рухової активності студентів), Т. Ти-
щенко (методичні поради з використання оздоровчого фітнесу на 
уроках фізичного виховання).

Мета статті — розкрити виховний потенціал занять із фітнесу. 
Цілком погоджуємося з автором методичних рекомендацій Г. Ти-

щенко [3] у тому, що фітнес тісно пов’язаний з розумовим, моральним, 
естетичним, трудовим видами виховної діяльності людини. Заняття 
фітнесом позитивно впливають на мислення людини, котра аналізує 
власний стан здоров’я, потреби займатися фізичною культурою, по-
рівнює зміни, що відбуваються унаслідок правильно організованих 
занять. Головне те, що фітнес надає право вибору людиною здорового 
способу життя. Як відомо, не кожна людина замислюється над спосо-
бами дотримання здорового способу життя. Саме усвідомлення необ-
хідності реалізації потреб самореалізації і самозбереження відбуваєть-
ся завдяки заняттям фітнесом. 

Звичним явищем є недобросовісне ставлення людини до свого 
здоров’я, настрою, позитивних емоцій. Нерідко можна почути, осо-
бливо в умовах карантину, як усе погано й причиною цього є зовнішні 
обставини. Звинувачують медичну систему в країні, роботодавців, 
родичів, сусідів та аби кого. Однак, як на наш погляд, потрібно почи-
нати з себе, знаходити шляхи самовдосконалювання й самовиховання. 
Одним з таких прикладів є заняття фітнесом, завдяки яким змінюється 
ставлення людини до себе. На нашу думку, заняття загалом фізичною 
культурою мають стати моральною нормою кожної людини, котра 
турбується про власне здоров’я, не лягає тягарем на свою сім’ю вразі 
захворювання. 

Під впливом фітнесу формується естетичний смак людини, оскіль-
ки такі заняття включають елементи класичної, сучасної хореографії, 
аеробіки, гімнастики, правильне виконання відповідних вправ. Краси-
ві рухи людини, її постава, настрій спонукають до розуміння прекрас-
ного й подолання уживаних стереотипів. Як приклад, кардіотренуван-
ня з танцювальними рухами допомагають людям різного віку скинути 
зайві кілограми, підтримувати мя’зи в тонусі, бути красивими й при-
вабливими для себе й оточуючих людей. Та й у професійному серед-
овищі така людина почувається краще й упевнено, вона викликає до 
себе приємне ставлення з боку колег. 
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Фітнес є важкою працею. Заняття фітнесом потребують сили волі, 
фізичного напруження, витривалості. Досягнення результатів є мож-
ливим за умови напруженої розумової й фізичної діяльності впродовж 
тривалого часу. Під час тривалого фітнес-тренування зростає м’язова 
сила, зникає втома. Доцільно замітити про те, що вправи під музику 
позитивно впливають на емоційний стан людини. Негативні думки 
спливають, а натомість з’являється радість пізнання себе, своїх мож-
ливостей, планів і міркувань. Важливим є те, що зростає працездатність 
і витривалість людини, що так необхідні для виконання поставлених 
завдань у професійній діяльності. 

Отже, фітнес як активний, здоровий, красивий, привабливий стиль 
життя людини розкрито з позиції його виховних функцій. Доведено, 
що заняття з фітнесу сприяють розумовому, моральному, естетичному 
й трудовому вихованню молоді. Тривалі заняття фітнесом зміцнюють 
духовність людини, розвивають її інтелект і впевненість у собі.
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