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проявляти короткочасні швидкісно-силові напруження, помірні за 
навантаженням. Розвитку витривалості сприяють ігри з неодноразовим 
повторенням дій, з безперервною руховою діяльністю, які пов’язані зі 
значною витратою сил та енергії. Однак тут слід враховувати фізичну 
підготовленість гравців. 

У фізичному вихованні студентів рухливим іграм належить 
найпочесніше місце. Саме вони являють собою найбільш доцільний вид 
фізичних вправ, що відрізняються привабливістю, доступністю, 
глибиною і різнобічністю впливу. Використання студентами рухливих 
ігор різної спрямованості на заняттях з фізичної культури у ЗВО значно 
підвищать рівень і темп розвитку студентів. 
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ЗНАЧЕННЯ ЗАГАЛЬНОФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

Всебічна загальна фізична підготовка (ЗФП) усуває недоліки в 
підготовленості студентів, сприяє раціональному оволодінню технікою 
більшої кількості фізичних вправ, сприятливо позначається на 
формуванні фізіологічних і емоційних підстав спеціальних 
навантажень. Метою загальнофізичної підготовки є зміцнення здоров’я, 
підвищення рівня опірності людського організму під впливом 
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несприятливих чинників навколишнього середовища, зміцнення 
імунних властивостей організму. 

Використовуючи загальнофізичну підготовку, можливо відновити 
функціональні системи організму в процесі і після завершення 
інтенсивних навантажень і перевантажень, перемикатися на інший 
характер діяльності з метою зниження емоційного і фізіологічного 
стомлення. 

Основою ЗФП може слугувати або окремий спортивний вид, або 
різні комплекси фізичних вправ, наприклад такі як гімнастичні вправи, 
бігові вправи, бодібілдинг, різні форми фітнесу, одноборств, плавальні 
вправи, рухливі ігри. Основний принцип загально-фізичної підготовки 
полягає в різноманітті, не можна підлаштовувати загальнофізичну 
підготовку під вузьку спеціалізацію і надмірний розвиток єдиного 
показника фізичного розвитку і вдосконалення на шкоду іншим видам і 
напрямам. 

Однією з переваг загальнофізичної підготовки є той факт, що 
місцем проведення занять із ЗФП може виступати будь-яке 
помешкання, або спортивна зала, або стадіон, або лісопаркова зона, або 
басейн, навіть дворовий майданчик - ЗФП в цьому плані невибаглива. 

Викладачі фізичного виховання у закладах вищої освіти не повинні 
контролювати виконання вправ ЗФП тільки в період проведення 
навчального заняття, вони повинні пояснити студентам про 
необхідність самостійних занять із загальнофізичного розвитку, тому 
молода людина або дівчина повинні вміти правильно підбирати фізичні 
вправи і вміти раціонально дозувати навантаження . 

При цьому студентам слід враховувати:  
- тривалість періоду підготовки; 
- особливості індивідуального розвитку студента:  

а) рівень здоров’я; 
б) вік; 
в) рівень та ступінь різнобічного фізичного розвитку; 
г) цільові орієнтири студента. 

Крім того, слід враховувати взаємний вплив різних вправ, оскільки 
вони спрямовані на вдосконалення різних рухових здібностей, то дана 
вправа може мати як позитивний, так і негативний ефект. Формування 
однієї фізичної якості має одночасно поєднуватися з позитивною 
динамікою інших фізичних якостей. Але при необхідності ліквідації 
відставання в розвитку певної якості у студентів, все повинно 
вирішуватися у взаємозв’язку, а пропоновані засоби щодо 
вдосконалення загальнофізичного стану носять характер не 
наполегливих рекомендацій. 
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Вправи загальнофізичної підготовки за ступенем впливу і 
спрямованості класифікують на групи непрямої та прямої дії. 

Вправи групи непрямої дії підвищують рівень працездатності 
органів і систем людського організму: серцево-судинна система, 
дихальна, нервова, видільна, ендокринна, кровоносна, а також опорно-
руховий апарат. Пробіжка і крос, лижна і велосипедна прогулянка, 
спортивна гра (волейбол, баскетбол, футбол, хокей), катання на 
ковзанах і роликах, плавання � відмінні засоби підвищення рівня 
працездатності і витривалості організму молодої людини або дівчини. 

Вправи прямої дії безпосередньо спрямовані на вдосконалення 
фізичної підготовленості в певному виді спорту. Вправи прямої дії 
підвищують рівень функціонального стану організму, зміцнюють 
м’язову систему людини, сприяють розвитку фізичних якостей 
студентської молоді. 

До засобів ЗФП студентів також ми можемо віднести: щоденник 
ранкової гігієнічної зарядки, серйозне і вдумливе ставлення до занять з 
фізичної підготовки, участь у різноманітних спортивних заходах. 

Таким чином, слід відзначити, що загальне фізичне виховання 
формує обов’язковий рівень фізичної підготовленості студента, 
необхідний йому для оптимальної життєдіяльності та для спеціалізації в 
певній професійній або спортивній діяльності. 
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МЕТА ТА ПЕРЕВАГИ КУРСУ ФІЗІЧНОЇ КУЛЬТУРИ У ЗВО 

Сучасна система фізичного виховання в Україні стовідсотково 
задовольняє природної біологічної потреби студентської молоді в 
руховій активності та забезпечує студентів необхідним рівнем здоров’я, 
фізичної підготовленості, працездатності, що таким чином курс 
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