
 

Лекція 8. Особливості застосування інноваційних технологій 

зміцнення здоров’я у системі фізичного виховання різних груп населення 

План 

1. Сучасні концепції інноваційних технологій у фізичному вихованні. 

2. Особливості впровадження інноваційних технологій для різних груп 

населення. 

3. Практичні аспекти та ефективність інноваційних технологій у 

фізичному вихованні. 

1. Сучасні концепції інноваційних технологій у фізичному вихованні. 

Інноваційні технології у фізичному вихованні визначаються як сукупність 

методів, пристроїв, програмного забезпечення та організаційних підходів, 

спрямованих на підвищення ефективності фізичної активності, зміцнення 

здоров’я та підтримку психофізіологічного стану людини. Сучасна наука 

фізичного виховання акцентує увагу на використанні технологій, які дозволяють 

персоналізувати навантаження, здійснювати моніторинг фізичних показників та 

забезпечувати зворотний зв’язок учаснику. 

До прикладу, використання фітнес-трекерів та смарт-годинників дозволяє 

контролювати частоту серцевих скорочень, кількість кроків, витрачені калорії та 

рівень фізичної активності в режимі реального часу. Інтерактивні платформи для 

занять фізичною культурою, такі як Fitbit Coach, Zwift або Peloton, дозволяють не 

лише слідкувати за результатами, але й підтримують мотивацію через 

гейміфікацію та соціальну взаємодію. 

Також активно впроваджуються технології віртуальної (VR) та доповненої 

реальності (AR). Наприклад, VR-тренажери використовуються для розвитку 

координації, рівноваги та мотивації дітей і підлітків, створюючи інтерактивні 

сценарії тренувань, де фізична активність інтегрована у сюжетні або ігрові 

завдання. У дорослих VR застосовується у реабілітаційних програмах, 

дозволяючи безпечно відновлювати рухливість після травм. 

Основна мета використання інноваційних технологій у фізичному вихованні 

— забезпечити адаптивність, безпеку та індивідуалізацію навантаження з 

урахуванням фізіологічних, вікових та психоемоційних особливостей кожної 

людини. 

2. Особливості впровадження інноваційних технологій для різних груп 

населення. Використання інноваційних технологій значно різниться залежно від 

віку, фізичного стану та соціальних характеристик учасників. 

Діти та підлітки: інтерактивні технології мають на меті поєднання навчання 

та гри, розвиток координації, моторики, витривалості та швидкості реакції. 



Наприклад, платформи GoNoodle або Nintendo Ring Fit Adventure інтегрують 

фізичну активність у ігровий процес, що підвищує зацікавленість дітей до 

рухової активності та формує здорові звички. 

Дорослі: для дорослих важливий контроль за станом здоров’я та 

ефективністю тренувань. Смарт-трекери, мобільні додатки та онлайн-програми 

допомагають оптимізувати навантаження на серцево-судинну систему, опорно-

руховий апарат і рівень фізичної підготовки. Наприклад, додатки MyFitnessPal 

або Strava дозволяють відстежувати прогрес, планувати індивідуальні 

тренування та контролювати харчування. 

Особи похилого віку та люди з обмеженими можливостями: 

Для цих груп важливим є забезпечення безпеки та доступності фізичних вправ. 

Використовуються технології дистанційного моніторингу та реабілітаційні 

системи, наприклад, інтерактивні тренажери з адаптивним навантаженням або 

платформи типу Kinect-based rehabilitation, що дозволяють виконувати вправи 

вдома під контролем спеціаліста. Це зменшує ризик травматизму, підвищує 

мотивацію та сприяє довготривалому підтриманню фізичної активності. 

3. Практичні аспекти та ефективність інноваційних технологій у 

фізичному вихованні. Практична реалізація інноваційних технологій 

передбачає систематичне планування, моніторинг та оцінку результатів. 

Впровадження цифрових платформ та пристроїв контролю дозволяє отримувати 

достовірні дані про інтенсивність тренувань, рівень навантаження та динаміку 

фізичної підготовки. 

Приклади ефективного застосування: 

 Використання VR-тренажерів у школах показало підвищення мотивації 

дітей до занять фізкультурою на 25–30%. 

 У дорослих програми з інтегрованими трекерами та мобільними додатками 

підвищують регулярність тренувань і контроль за серцево-судинним 

станом, зменшуючи ризик хронічних захворювань. 

 У реабілітаційних центрах інтерактивні системи дозволяють виконувати 

вправи вдома, контролюючи техніку виконання та прогрес пацієнта 

дистанційно. 

Таким чином, інноваційні технології забезпечують персоналізацію фізичного 

виховання, стимулюють самоконтроль, мотивують до регулярних занять та 

сприяють зміцненню здоров’я різних груп населення. Їх інтеграція у практику 

фізичного виховання є необхідною умовою для сучасної системи охорони 

здоров’я та формування культури здорового способу життя. 

Питання для самоконтролю 

1. Що означає «зміцнення здоров’я» у контексті фізичного виховання? 

2. Назвіть основні групи населення, для яких застосовуються 

інноваційні технології зміцнення здоров’я. 



3. Чим інноваційні технології відрізняються від традиційних методик у 

фізичній активності? 

4. Які технології допомагають дітям і підліткам робити тренування 

цікавими та ефективними? 

5. Як фітнес-браслети та мобільні додатки допомагають дорослим 

контролювати фізичну активність? 

6. Які VR- та сенсорні технології використовуються для літніх людей і 

що вони дають? 

7. Наведіть приклади адаптації інноваційних програм для осіб з 

обмеженими можливостями. 

8. Що таке гейміфікація у фізичній активності і як вона мотивує людей 

до регулярних тренувань? 

9. Які принципи індивідуального підходу до фізичного навантаження 

допомагають ефективно зміцнювати здоров’я? 

10. Які переваги застосування інноваційних технологій для зміцнення 

здоров’я у різних груп населення? 

11. Які виклики та обмеження слід враховувати при використанні 

інновацій у фізичній активності? 

12. Як цифрові та інтерактивні інструменти допомагають контролювати 

прогрес і безпеку під час тренувань? 

13. Чому важливо враховувати вікові та фізіологічні особливості під час 

розробки програм зміцнення здоров’я? 

14. Як сучасні технології змінюють підхід до фізичного виховання та 

оздоровчої рухової діяльності? 
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