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Вступ. Фізичний стан студентів є важливим компонентом загального 

здоров’я та життєдіяльності [1, 5]. Під час навчання у вищих навчальних 

закладах молодь часто стикається з малорухливим способом життя, 

нерегулярним режимом дня, високим рівнем стресу та незбалансованим 

харчуванням. У зв’язку з цим зростає потреба у зміцненні стійкості організму 

студентів до негативного впливу цих факторів, а також в поліпшенні їх 

фізичного стану за допомогою засобів фізичного виховання. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути 

можливості удосконалення фізичного стану студентів засобами фізичного 

виховання. 
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Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел з питань покращення фізичного стану студентської 

молоді.  

Результати дослідження та їх обговорення. Як відомо, фізичний стан 

студентської молоді визначається сукупністю взаємопов’язаних ознак, а 

саме: фізичною працездатністю, функціональним станом їх органів і систем 

організму, фізичним розвитком, фізичною підготовленістю [1, 2, 5].  

Аналіз новітніх досліджень і публікацій вказує на те, що фізичне 

здоров’я людини визначається не лише рівнем функціональної 

підготовленості, а й здатністю адаптуватися до фізичних навантажень різного 

спрямування [1, 5, 6]. Для оцінки адаптаційних можливостей студентів до 

фізичних вправ використовуються спеціальні тести, що визначають рівень 

фізичної підготовленості за здатністю проявляти такі фізичні якості, як 

витривалість, швидкість, спритність, сила та гнучкість [5]. 

Як відомо, фізична активність студентів у закладах вищої освіти 

забезпечується заняттями з фізичного виховання [5, 6]. Ще одним напрямом 

фізичного виховання є виконання фізичних вправ у позанавчальний час, 

зокрема участь у спортивних секціях та факультативних заняттях. 

Відвідування таких занять є добровільним і залежить від особистої мотивації 

студентів [2, 3, 6]. 

Удосконалення фізичного стану студентської молоді доцільно 

здійснювати шляхом застосування фізичних вправ, що стимулюють аеробні й 

анаеробні метаболічні процеси [3, 4]. Серед існуючих засобів фізичного 

виховання, доступним і ефективним є біг, за допомогою якого можна 

цілеспрямовано вдосконалювати аеробні й анаеробні процеси 

енергозабезпечення [5, 6]. Якість удосконалення фізичного стану залежить 

від періодичності занять, форми занять, а також від режиму 

енергозабезпечення м’язової роботи – аеробного, анаеробного, змішаного [8]. 
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Висновки. Аналіз і узагальнення науково-методичних джерел із 

досліджуваної теми підтвердили важливість підвищення рівня фізичного 

стану студентської молоді. Оптимізацію фізичного стану студентів доцільно 

здійснювати через використання вправ, що активізують аеробні й анаеробні 

процеси енергозабезпечення організму. 
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