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НАВЧАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

В.В. Гончарук,  Б.В. Максимчук
 

Провідна роль людства на всіх етапах існування відводила певну увагу 

фізичному вдосконаленню. Для більшості населення фізичне вдосконалення – 

це єдиний шлях до покращення та збільшення резервних можливостей органів і 

систем людини.

Студентська  молодь  повинна  підтримувати  своє  фізичне  здоров’я  у 

динамічному  стані,  який  характеризується  резервом  функцій  організму.  В 

сучасних умовах в останні роки склалася критична ситуація із станом здоров’я 

дітей  України.  Дослідження  свідчать,  що  майже  90  %  випускників  шкіл  і 

студентів мають різні відхилення у здоров’ї: у 80 % спостерігається порушення 

постави, у 45 % - короткозорість, у 40 % - порушення серцево-судинної системи 

та нервово-психічні відхилення.  В останні роки спостерігається тенденція до 

зниження рівня фізичної підготовленості та фізичного розвитку, це близько 60 

%  випускників  ВНЗ,  що  в  свою  чергу  констатує  неготовність  працювати  з 

належною самовіддачею, яка необхідна в сучасних умовах виробництва.

Дослідження  показали,  що при  використанні  в  заняттях  різноманітних 

вузько спрямованих вправ студенти проявляють значно більшу працездатність, 

ніж при одноманітних засобах. Програма таких занять побудована на виконанні 

тренувальних  вправ  у  режимах  різних  методів,  мобілізуючи  різні  функції 

організму спортсмена, що визначають прояву відповідних якостей. Побудована 

висока  ефективність  занять  на  використанні  різноманітних односпрямованих 

засобів не означає необхідності повного виключення із тренувального процесу 

занять із одноманітною програмою. 

Аналізуючи  методики  побудови  занять  із  послідовним  використанням 

завдань виникають два основні питання: визначення раціональної послідовності 

застосування  засобів,  що  сприяють  розвитку  різних  якостей  і  вибір 

раціонального  співвідношення  обсягу  цих  засобів.  Засоби  в  комплексних 

заняттях  повинні  забезпечувати  наявність  відповідних  передумов  для 

виконання раціональної методики вдосконалення різних сторін підготовленості. 

Наприклад,  вивчення  складних  тактичних  схем,  нових  рухових  дій, 

удосконалення техніко-тактичних комбінацій слід робити на початку заняття, 

тільки  після  розминки.  Різноманітні  заняття  з  емоційно  насиченими 

програмами  й  невеликим  сумарним  навантаженням  є  кращим  засобом 

активного відпочинку й можуть бути використані для прискорення відновлення 

організму  після  занять  із  значними  навантаженнями  вибіркової  діяльності  і 

відігравати важливу дію у відновлювальних мікроциклах. 

Однак  проблему  з  фізичним здоров’ям  студентської  молоді  зусиллями 

одних лише кафедр з фізичного виховання не вирішити. Для цього потрібно 

розробляти  і  досліджувати  заходи  щодо  всіх  напрямів:  від  введення 

інноваційних програм навчального процесу у ВНЗ,  до реалізації  соціального 

замовлення на професійне здоров’я, населення в масштабах держави. 
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