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КАРДІОФІТНЕС ЯК ОСВІТНЯ КОМПОНЕНТА 
Ольга Афтімічук

Державний університет фізичного виховання і спорту,  
м. Кишинів, Республіка Молдова 

Актуальність. Кардіотренування – найефективніший 
метод боротьби із зайвою вагою, корекції об’ємів тіла й фор-
мування гарної фігури. Окрім цього, оздоровчо-рекреаційне 
тренування названого виду фітнесу передбачає комплекс оз-
доровчих методик, які допомагають не тільки схуднути, а й 
розвинути витривалість, зміцнити серцево-судинну систему, 
виховати силу волі для досягнення бажаних результатів [1,3]. 
Це теж трактує підготовку фахівців з фізичної культури/фіт-
несу відповідно до сучасних умов розвитку сфери й запитів 
суспільства. 

Мета дослідження – розкрити зміст навчальної дисциплі-
ни «Методологія кардіофітнесу».

Результати дослідження. Дисципліна «Методологія кар-
діофітнесу» надає можливість магістрантові отримати загальне 
уявлення про зміст названого напряму фітнесу, набути знання 
про сучасні кардіопрограми, їх призначення й використання в 
межах інших типів тренувань у фітнесі й різних видах спорту. 
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Навчальний курс спрямований на пізнання не тільки ви-
дів і різновидів кардіотренувань, але і на засвоєння інформації 
про діяльність різних функціональних механізмів і систем, які 
беруть участь у процесі названої фізичної активності. Заняття 
фітнесом передбачають наявність у їх учасників визначених 
морфофункціональних і психофізичних даних, які дають змогу 
виконувати визначене фізичне навантаження для опорно-ру-
хового апарату й вегетативної системи організму. У зв’язку з 
цим, варто про спеціалізовані знання й вміння фахівців сфе-
ри фітнесу відносно не тільки фізичного, а й фізіологічного 
контролю, його змісту методології проведення [2].

Мета – формування розуміння щодо кардіофізіологічних 
процесів, які виникають в організмі як результат активної м’я-
зової діяльності, формування наукових знань тренерів з фітне-
су, що сприяє підвищенню рівня їх професіоналізму.

Дисципліна «Методологія кардіофітнесу» орієнтована на 
реалізацію таких загальних завдань:

1. Формування системи понять про ключові закономірнос-
ті професійної діяльності фахівця з фітнесу.

2. Вивчення загальних і специфічних принципів кардіофі-
зіологічних проявів в умовах фітнес-тренування.

3. Удосконалення навичок застосування теоретичних 
знань і практико-методичних вмінь у дослідницькій діяльності 
у сфері оздоровчо-рекреаційної фізичної культури фітнесу.

Специфікою цього курсу є аргументація змісту фітнес-ді-
яльності з позиції синтезу таких наукових напрямків, як фізіо-
логія, теорія й методика оздоровчо-рекреативного тренування, 
фітнесу. Навчально-виховний процес курсу здійснюється у ме-
жах теоретичних занять, семінарів, а також індивідуальної та 
самостійної роботи магістрантів поза навчальними заняттями, 
у навчальну діяльність забезпечують вивченням літератури, 
яка рекомендована з проблем представлених тем, що не увійш-
ли до дидактичного матеріалу теоретичних занять.
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Програма курсу містить такі теми:
1. Фізіологічні основи кардіотренування.
2. Методологічні принципи кардіотренування.
3. Особливості навантажень в кардіотренуванні.   

 Кардіозони.
4. Фізичні якості, які розвиваються у кардіотренуваннях.
5. Методологія побудови кардіо-тренування.
6. Види і різновиди кардіотренування.
7. Особливості інтервальних видів тренувань.
8. Характеристика рівномірного (MICT) й змінного 

тренування.
Зміст індивідуальної роботи становить аналіз та узагаль-

нення додаткової інформації для нагромадження теоретич-
них знань, формування технологічних вмінь і технічних на-
вичок для послідовного здійснення професійної практичної 
діяльності. 

Стратегія навчання з дисципліни «Методологія кардіофіт-
несу» передбачає розвиток внутрішнього потенціалу, підви-
щення професіоналізму й адаптаційних можливостей фахівця. 
Зміст кардіопрограм містить комплекс природничих і гумані-
тарних наукових знань, забезпечує діагностичне підґрунтя оз-
доровчо-рекреаційних тренувань. Об’єктом вивчення виступа-
ють особистісні сфери розвитку, спосіб життя та професійний 
розвиток.

Заняття проводять на засадах традиційних та і інновацій-
них освітніх технологій. Лекційні заняття передбачають ев-
ристичні бесіди за темою, яка вивчається. На семінарах засто-
совуються різні форми й методи навчання та контролю, такі як 
повідомлення магістрантів щодо засвоєння матеріалу курсу із 
використанням додаткової літератури; діагностування власної 
поведінки в процесі аналізу цілісної навчальної ситуації; тео-
ретичні дискусії, дебати; атестація; концептуальні й терміно-
логічні флеш-тести; тестовий контроль. 
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Висновок. Отже, процес вивчення предмета орієнтований 
на формування таких професійних компетенцій.

Загальні компетенції: мати знання про суть кардіопроцесів 
організму в аспекті рухової активності; вміти класифікувати й 
діагностувати різні фізіологічні стани; організовувати заняття 
фітнесом на основі отриманих знань; формувати професійно 
значущі якості особистості.

Спеціальні компетенції: а) пізнавальні: уміти використо-
вувати систему категорій і методів, потрібних для розв’язан-
ня типових завдань у різних сферах професійної діяльності; 
оволодіти новими методами дослідження, змінити науковий і 
науково-практичний профіль професійної діяльності; б) мето-
дичні: уміти самостійно проводити фізіологічні дослідження, 
відповідно до етичних норм обробляти й аналізувати отри-
мані дані, зокрема із використанням інформаційних техноло-
гій, інтерпретувати результати дослідження; бути готовим до 
розв’язання інноваційних професійних завдань у царині науко-
во-практичної діяльності; в) афективні: проявляти ініціативу й 
інтерес до вивчення спеціальної літератури; формувати процес 
самоосвіти; володіти професійною культурою; розуміти мо-
ральні цінності процесу проведення фітнес-заходів; проявляти 
творчий потенціал.
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