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Анотація. У статті висвітлено можливості удосконалення фізичної 

підготовленості студентів. Встановлено, що ефективними засобами 

покращення якісних параметрів рухової активності є фізичні навантаження 

різного спрямування. 

Вступ. У теперішній час безперечно актуальним є дослідження, котрі 

спрямовані на пошук нових шляхів підвищення загального фізичного стану 

студентів, зокрема, за рахунок використання в процесі фізичного виховання 

фізичних вправ з найбільш високим загальнооздоровчим ефектом.  

Дані наукової літератури свідчать про відсутність тенденції до 

покращення фізичного здоров’я студентської молоді [1, 9]. Молодь, яка вступає 

до вищих закладів освіти, зазнає впливу незвичних стресових чинників, що 
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створюють додаткові фізичні і психологічні навантаження [8]. За таких 

обставин виникає необхідність підвищення стійкості організму студентів до 

впливу несприятливих чинників та покращення фізичної підготовленості 

засобами фізичного виховання. Як відомо, ефективність занять з фізичного 

виховання у вищих закладах освіти оцінюють за допомогою спеціальних тестів, 

які дозволяють визначити рівень розвитку фізичних якостей. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути 

можливості покращення фізичної підготовленості студентів засобами фізичного 

виховання. 

Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел з проблеми удосконалення фізичної підготовленості 

студентів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Інтегральними показниками 

функціональної підготовленості людини вважається аеробна та анаеробна 

продуктивність організму [1, 3]. Існують науково обґрунтовані відомості про 

зв'язок між фізичним здоров’ям людини та аеробними і анаеробними 

можливостями її організму [9], тому з метою забезпечення належного рівня 

здоров’я чимало учених у своїх роботах вказують на підвищення як аеробних, 

так й анаеробних можливостей організму людини [2, 5].  

Аналіз останніх досліджень та публікацій свідчить про те, що фізичне 

здоров’я людини оцінюється не лише за рівнем функціональної 

підготовленості, але й за здатністю адаптуватися до фізичних навантажень 

різного спрямування [1, 8]. Для оцінки можливостей студентів адаптуватися до 

фізичних вправ застосовують спеціальні тести, з визначення рівня фізичної 

підготовленості за здатністю проявляти фізичні якості, зокрема витривалість, 

швидкість, спритність, силу, гнучкість [9]. 

Як відомо, фізична активність студентської молоді у вищому 

навчальному закладі забезпечується заняттями з фізичного виховання [9, 10]. 

Іншим напрямом фізичного виховання у вищих закладах освіти є заняття 
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фізичними вправами у позанавчальний час (секції з видів спорту, факультативні 

заняття). Відвідування таких занять є добровільним, і тому передбачає 

наявність у студентів відповідного бажання [2, 6]. Підтримуючи таку думку 

Є.Г. Приткова зазначає, що підвищення рівня здоров’я студентської молоді 

повинно базуватися на формуванні стійкої мотивації та інтересу до занять 

фізичними вправами, врахуванні індивідуальних функціональних можливостей 

і тілобудови студентів [7]. 

Удосконалення фізичної підготовленості студентської молоді доцільно 

здійснювати шляхом застосування фізичних вправ, що стимулюють аеробні й 

анаеробні метаболічні процеси [2, 4, 6]. Серед існуючих засобів фізичного 

виховання, доступним і ефективним засобом удосконалення функціональної та 

фізичної підготовленості служить біг, за допомогою якого можна 

цілеспрямовано вдосконалювати аеробні й анаеробні процеси 

енергозабезпечення [5, 8]. Якість удосконалення функціональної 

підготовленості залежить від періодичності занять, форми занять, а також від 

режиму енергозабезпечення м’язової роботи – аеробного, анаеробного, 

змішаного [8].  

Оздоровчі програми аеробної спрямованості такі як аеробіка, степ-

аеробіка (ритмічна гімнастика) також привертають увагу багатьох своєю 

доступністю, емоційністю і можливістю змінити зміст занять у залежності від 

індивідуальної фізичної підготовленості [6]. Відомо, що заняття ритмічною 

гімнастикою передбачають виконання вправ в аеробному режимі 

енергозабезпечення. Основними вправами в ритмічній гімнастиці є різні види 

ходьби, бігу, підскоки та стрибки, махи ногами, присідання, випади. 

Застосування цих засобів фізичного виховання у поєднанні з різними видами 

пересувань забезпечує різноманітний вплив на організм [6, 10]. Ритмічна 

гімнастика – це комплекс нескладних загальнорозвиваючих вправ, що 

виконуються без інтервалів відпочинку, у швидкому темпі, які 

супроводжуються сучасною музикою. На основі даних літературних джерел 
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встановлено, що заняття ритмічною гімнастикою сприяють удосконаленню 

функціональної підготовленості студентів, а також розвитку таких фізичних 

якостей як витривалість, сила, гнучкість, координація рухів [6, 10]. 

Висновки. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури з питань 

дослідження засвідчили необхідність підвищення рівня фізичної 

підготовленості студентської молоді. Удосконалення фізичних якостей 

студентів доцільно здійснювати шляхом застосування фізичних вправ, які 

стимулюють аеробні й анаеробні процеси енергозабезпечення організму. 
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Анотація. В статті висвітлюються основні закономірності побудови 

занять скандинавською ходьбою, їх вплив на показники фізичного стану осіб 

похилого віку. Відображені питання, що стосуються морфо-функціональних 


