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ВИДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ ДЛЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

 
Анотация. Неблагоприятная экологическая обстановка, 

недостаточный уровень физического состояния і здоровья молодежи, 
требует от нас поиска форм совершенствования систем физического 
воспитания. В статье в целом обращено внимание на необходимость 
дальнейшего развития методик физической подготовки молодежи, привить 
желание заниматься спортом и вести здоровый способ жизни.  

Ключеые слова: Молодеж, студены, физическая подготовка, 
физическое воспитание, трудоспособность, методики. 
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ВИДИ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ДЛЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

 
Анотація. Несприятлива екологічна обстановка, недостатній рівень 

фізичного стану і здоров`я молоді, вимагає від нас пошуку форм 
удосконалення системи фізичного виховання. В статті в цілому звернена 
увага на необхідність подальшого розвитку методик фізичної підготовки 
молоді, привити бажання займатися спортом і вести здоровий спосіб 
життя.  

Ключові слова: Молодь, студенти, фізична підготовка, фізичне 
виховання, працездатність, методики. 
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KINDS OF PHYSICAL ACTIVITES FOR STUDENTS 
 

Abstract. Unfavorable environmental conditions, low level of youth physical 
health requires us to search the forms of improvement of the physical education 
system. The article as a whole focuses on the need for further development of 
physical training methods for young people, instilling a desire to be in sport and 
lead a healthy lifestyle.  

Keywords: Young people, students, physical education, physical training, 
efficiency, methodologies. 

 
Останнім часом актуальності набуває питання покращення здоров`я 

студентської молоді, тому що через нераціональний розподіл часу на 
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навчання, малорухомий спосіб життя, наявність шкідливих для здоров`я 
звичок, знижується їх розвиток та працездатність.  

За даними Т.Ю. Круцевич, Г.В. Безверхньої [1] тільки 20% дітей 
шкільного віку є здоровими, а 80% - мають різні відхилення у стані здоров`я. 
Серед студентів, за даними Н. Москаленко, О. Кошелевої [2] лише близько 
10% молоді мають нормальний рівень фізичного стану і здоров`я. У молодого 
покоління прогресують хронічні хвороби серця, неврози, артрити, ожиріння 
тощо. Основними факторами, що негативно впливають на здоров`я молоді – 
це несприятлива екологічна обстановка, нераціональне харчування, шкідливі 
звички, інтенсивність навчального процесу.  

Численні дослідження показали високу ефективність для адаптації 
організму до несприятливих факторів зовнішнього середовища, зниження 
захворюваності сприяє підвищенню рівня фізичної підготовки. Позитивно на 
стан фізичного виховання у вищих навчальних закладах впливають різновиди 
фітнесу, оздоровча аеробіка, заняття в тренажерних залах, різноманітний 
комплекс фізичних вправ.  

Важливе місце в фізичній підготовці займає психологічний настрій, 
біологічні ресурси, бажання і дисципліна при відвідуванні занять. Добровільний 
вибір форм занять, виду спорту дає швидше позитивні результати в фізичному 
удосконалені.  

Фізичне виховання має важливе значення для формування молодого 
покоління, для зміцнення та збереження його здоров`я, підвищення рівня 
загальної працездатності, зняття психоемоційного напруження, розвитку 
організму в цілому.  

Державні вимоги до системи виховання студентів розроблені у 
відповідності до Закону України «Про фізичну культуру і спорт». Основні 
вимоги цієї державної програми спираються на принцип індивідуального та 
особистого підходу. Основні завдання Державної програми – привити 
необхідний інтерес та виробити навички до самостійних занять та ведення 
здорового способу життя.  

Більшість студентів байдуже ставляться до свого особистого здоров`я, 
так і до змісту предмету фізичне виховання. В них відсутнє бажання займатися 
вихованням та фізичним самовдосконаленням.  

Виконання Державної програми позитивно вплине на підвищення 
фізичного виховання студентів.  

На підставі наукових досліджень встановлено, що найбільш популярним 
серед студентів є силові види спорту [5] та єдиноборство, важка атлетика, 
гирьовий спорт, бокс, греко-римська, вільна боротьба, дзюдо. Ці види спорту 
направлені на розвиток силових якостей у студентів, зміцненню здоров`я.  

Особливе місце в фізичному вихованні займає загальна фізична 
підготовка, яка забезпечує всебічний розвиток спортсменів і створює умови 
найефективнішого прояву спеціальних фізичних якостей в обраному виді 
спорту.  

Засобами загальної фізичної підготовки є різноманітні комплекси 
фізичних вправ та заняття різними видами спорту. Так для підготовки 
спортсменів силових видів спорту та єдиноборств застосовується комплекс 
вправ, спрямованих для розвитку окремих груп м`язів. Важливі якості для 
таких спортсменів – витривалість, вибухова сила, швидкість, зосередженість. 
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Значне місце в фізичній підготовці займає, майже у всіх видах спорту, 
відпрацювання гнучкості.  

Гнучкість – це фізична якість опорно-рухових апаратів спортсмена, 
показник рухливості суглобів його хребта, ліктьових, кульшових, колінних 
суглобів. Рівень гнучкості залежить від віку та статі спортсмена. Найкращий 
показник гнучкості досягають у віці 8-15 років. Гнучкість жінок значно вище, ніж 
чоловіків. Вона змінюється протягом дня – найменша вранці, після сну, а 
найбільша – вдень.  

Елементи відпрацювання гнучкості входять в комплекс вправ в аеробіці. 
Аеробіка останнім часом, входить в комплекс вправ багатьох видів спорту. Так 
O.V. Fomenko [5], I.M. Pogrebniak, V.E. Kudelko, O.P. Nagovitsina [6] пропонують 
вводити в навчальний процес студентів оздоровчу аеробіку, під впливом якої, 
відмічають автори, спостерігається позитивний вплив на рівень фізичної 
підготовленості та підвищення інтересу студентів до фізичного виховання.  

Достатньо популярними видами спорту в світі та в Україні є командні 
ігри як волейбол, футбол. Такі види спорту сприяють всебічному фізичному 
розвитку.  

Особливо необхідно звернути увагу, на початковому етапі занять, на 
розвиток рухливості, встановлення оптимального інтервалу відпочинку між 
окремими тренувальними заняттями. Виявлено, що тривалість фази 
відновлення між вправами залежить від числа повторень, віку і стажу занять. 
Для підтримки рухливості в суглобах на досягнутому рівні, заняття можна 
проводити 3-4 рази на тиждень. Одне заняття в тиждень майже не дає 
результатів в фізичній підготовці. Б.В. Сермеєв радить починати з комплексу 
вправ, на розвиток пасивної рухливості (10-12 вправ), потім починати комплекс 
вправ для розвитку активної рухливості.  

Висновок. З метою підвищення засобів і форм фізичного виховання 
молоді необхідно впроваджувати в програму навчального процесу різноманітні 
форми і засоби занять. Використовуючи досягнення фізичного виховання, 
програма занять повинна бути направлена на підвищення інтересу 
самостійного заняття фізкультурою і спортом у студентської молоді. 
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