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Програма фізичного виховання в нашому навчальному закла​ді передбачає форми організації занять, які можуть певною мірою компенсувати дефіцит рухової активності студентів, що виникає в умовах насиченого загальноосвітнього процесу. Покращення фізичного стану студентів, а отже і їхнього здоро​в’я, можливе лише при систематичних цілеспрямованих занят​тях фізичними вправами, які мають тренуючий режим і носить розвивальний характер. Виконання фізичних вправ викликає посилене функціонування усіх органів та систем студентів, сприяє удосконаленню їхньої роботи та зміцненню здоров’я.
Виконуючи державну програму, кафедра фізичного вихо​вання ПУЕТ озброює студентів теоретичними знаннями, навчає засвоювати свої фізичні навички, готує та вдосконалює майстер​ність студентів-спортсменів та виконання контрольно-тестових нормативів.

Калланетика – це комплекс статичних вправ, що дозволяють добре розтягувати і скорочувати всі групи м’язів. Свою назву отримала на честь автора – Каллана Пінкні. За допомогою системи вправ відбувається активізація глибоких м’язових груп, що дозволяє в короткі терміни досягати прекрасних результатів.

Під час занять використовуються вправи на розтяжку, при цьому задіюються практично всі м’язи тіла черевного преса, сідниць, ніг, рук, плечей, спини, стегон. Займаючись лише одну годину калланетикою, організм отримує навантаження, зіставну з сімома годинами занять класичним шейпінгом або 24 годи​нами аеробіки. Чого можна домогтися, використовуючи комп​лекс вправ калланетики?

• Зниження ваги, і як наслідок, зменшення обсягу.

• Відновлення обміну речовин.

• Покращення постави.

• Укріплення м’язового корсета.

• Гарного володіння своїм тілом.

За даною методикою можуть займатися жінки, будь-яких вікових груп і з різною масою тіла.

У короткі терміни розвивається гнучкість і пластика. Статура стає привабливою за рахунок формування грудних м’язів, пле​чей, стегон, сідниць. Підтягуються м’язи черевного пресу. При зниженні ваги поліпшуються обмінні процеси, що призводить до оздоровлення організму в цілому. 

Постійно займаючись калланетикою, немає необхідності відвідувати тренажерні зали та фітнес-центри, сидіти на виснаж​ливих дієтах. Це надає можливість поліпшити стан здоров’я, розвити гнучкість, пластику та набути здорового способу життя.

При занятті калланетикою не потрібно перенапружуватися. Поступово і м’яко збільшувати навантаження. Робити те, що виходить і не намагатися швидко досягти результатів. Щоб краще фіксувати свої рухи, рекомендується проводити заняття перед дзеркалом, але це не принципово. Під час вправ не затри​мувати дихання. Воно має бути рівним і спокійним. Проводити заняття, щоб не збити темп, краще в тиші. Не потрібно боятися додатка ваги на початковому періоді занять калланетикою. Це не зайва вага, а м’язи, які починають збільшуватися в процесі тренувань. Це стосується і області черевного пресу. Протягом короткого часу все приходить в норму.

У перший час рекомендується займатися калланетикою 2 ра​зи на тиждень по 1 годині. Коли вага знизиться, можна буде приділяти всього 1 годину на тиждень. Після того, як фігура знайде хорошу форму, достатньо буде 15 хвилин, але щодня.

Усього кілька годин, віддані занять калланетикою, дозво​ляють відразу ж після кожного заняття виміряти і зважити отри​маний результат. При постійних заняттях калланетикою м’язи розвиваються до певної міри і надають жіночому тілу красиву форму без всяких рельєфних надмірностей. 

Досягнення мети фізичного виховання залежить від ефектив​ності проведення кожного заняття в системі фізичного вихо​вання у ВНЗ. Для забезпечення цілеспрямованої діяльності викладачів та студентів, сприятливої робочої обстановки і дис​ципліни занятті викладачеві необхідна ретельна підготовка, яка повинна починатися до початку навчального року і ґрунту​ватися на вивченні вимог навчальної програми.
Здорова людина – звичайно людина життєрадісна, оптиміс​тично настроєна, інтереси її широкі й різноманітні, їй легше обходити життєві перешкоди, переборювати труднощі на шляху до мети. 

