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ШЛЯХИ ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ТА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ МОЛОДОГО ПОКОЛІННЯ 
 
Анотація. Тенденція погіршення здоров'я молодого покоління, вимагає пошуку нових цікавих форм 

вдосконалення системи фізичного виховання, яка забезпечуватиме позитивні зміни в стані здоров’я, фізичному 
розвитку та фізичній підготовленості молоді. У статті розглянуто шляхи підвищення показників фізичного 
розвитку та фізичної підготовленості за допомогою різноманітних засобів і методів фізичного виховання в тому 
числі нетрадиційних. 
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Аннотация. Криворучко Н. В., Масляк І. П. Пути повышения физического развития и физической 

подготовленности молодого поколения. Тенденция ухудшения здоровья молодого поколения, требует поиска 
новых интересных форм совершенствования системы физического воспитания, обеспечивать положительные 
изменения в состоянии здоровья, физическом развитии и физической подготовленности молодежи. В статье 
рассмотрены пути повышения показателей физического развития и физической подготовленности с помощью 
различных средств и методов физического воспитания в том числе нетрадиционных. 

Ключевые слова: школьники, студенты, физическое развитие, физическая подготовленность.  
 
Abstract. Krivoruchko N., Maslyak I. Ways of improving physical development and physical preparedness of 

the young generation. The tendency of deterioration of health of young generation, requires a search for new and interesting 
forms of improvement of physical education system, to ensure positive changes in health status, physical development and 
physical preparedness of the youth. Numerous studies have shown high efficiency of application of various means of physical 
education, which is manifested in the reduction of morbidity, improvement of organism adaptation to adverse environmental 
factors, increase the functional reserves, increasing the level of physical fitness and health all age contingent, the preparation for 
active life and future labour productivity.  

Analysis of scientific-methodic literature showed the presence of a significant number of works devoted to the search 
and introduction of training in physical education of various traditional and innovative means, forms and approaches with the aim 
of increasing the level of functional and motor fitness of different age contingent. 

In the process of physical education students of secondary schools have implemented the tools in the decision of 
educational tasks including physical development and physical fitness, namely: shaping technologies, step-aerobic, fitball 
aerobic, aquaaerobic, cheerleading, Rugby, rhythmic gymnastics, health tourism.  The study deals with the dynamics of indexes 
of physical development and physical preparedness of student young people under the influence of various means of physical 
education showed a significant number of scientific papers that reflect the results of the integration of traditional and non-
traditional means such as modern dance, exercises, Hatha yoga, rhythmic gymnastics, team sports and types of fitness 
basketball, conditioning the types of loads in the aquatic environment, fencing, exercise, martial arts, sports tourism, Wellness 
aerobics, system of exercises bodyflex and Pilates, fitness training, practice Pranayama bhastrika. 

Keywords: pupils, students, physical development, physical preparedness. 
 
Постановка проблеми. Останнім часом все більшої актуальності набуває питання покращення стану здоров’я 

учнівської та студентської молоді, важливими показниками якого є фізичний розвиток та фізична підготовленість, що 
через нераціональний розподіл часу на навчання та відпочинок, малорухливий спосіб життя поступово знижуються. 

Аналіз останніх досліджень. За даними Т. Ю. Круцевич, Г. В. Безверхньої [11] тільки 20% дітей шкільного віку 
є здоровими, а 80% – мають різні відхилення у стані здоров’я. Серед студентів, за даними Н. Москаленко, О. Кошелевої 
[12] лише близько 10% молоді мають нормальний рівень фізичного стану і здоров’я. У молодого покоління різко 
прогресують хронічні хвороби серця, неврози, артрити, сколіози, ожиріння, тощо.  

Основними факторами, що негативно впливають на стан здоров’я молоді Т. Ю. Круцевич, Г. В. Безверхня [11] 
зазначають не сприятливу екологічну обстановку, нераціональне харчування, шкідливі звички, прогресуючу гіподинамію, 
яка виникає внаслідок інтенсифікації навчального процесу, глобальної автоматизації та комп’ютеризації.   

Численними дослідженнями показана висока ефективність застосування різних засобів фізичного виховання, 
яка проявляється в зниженні захворюваності, підвищенні адаптації організму до несприятливих факторів зовнішнього 
середовища, збільшенні функціональних резервів, підвищенні рівня фізичної підготовленості та працездатності різного 
вікового контингенту, підготовці до активної життєдіяльності й майбутньої високопродуктивної праці [2, 11, 12]. 

Тенденція погіршення здоров'я молодого покоління, вимагає пошуку нових цікавих форм вдосконалення 
системи фізичного виховання, яка забезпечуватиме позитивні зміни в стані здоров’я, фізичному розвитку, фізичній 
підготовленості та працездатності молоді.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, темами. Дослідження проводилося згідно Зведеного плану НДР у 
сфері фізичної культури та спорту на 2006 – 2010 рр. Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту за 
напрямком 3.1 „Удосконалення процесу фізичного виховання учнів у навчальних закладах” з проблеми № 3.1.4 



Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                Випуск 11  (81)  2016  

57 

 57 

”Удосконалення процесу фізичного виховання учнів у навчальних закладах різного профілю” (№ державної реєстрації 
0106U011983), Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури та спорту на 2011 – 2015 рр. Міністерства освіти, науки, 
молоді та спорту України за напрямком 3.1 „Теоретико-методологічні та технологічні основи фізичного виховання і спорту 
для всіх” з проблеми № 3.1 „Удосконалення програмно-нормативних основ фізичного виховання в навчальних закладах” 
(№ державної реєстрації 0111U001733) та Тематичного плану науково-дослідної роботи Харківської державної академії 
фізичної культури на 2016-2020 рр. за темою «Вдосконалення процесу фізичного виховання в навчальних закладах 
різного профілю» (№ державної реєстрації 0115U006754) 

Мета дослідження: вивчити шляхи підвищення фізичного розвитку та фізичної підготовленості учнівської та 
студентської молоді.  

Методи дослідження. У процесі дослідження нами був використаний метод теоретичного аналізу й 
узагальнення науково-методичних джерел.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз науково-методичної літератури показав наявність значної 
кількості робіт, присвячених пошуку та впровадженню у навчальні заняття з фізичного виховання інноваційних засобів, 
форм та підходів з метою підвищення рівня функціональної та рухової підготовленості різного вікового контингенту. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що ряд авторів займалися питаннями підвищення рівня 
фізичного розвитку та фізичної підготовленості учнівської молоді за рахунок використання у процесі фізичного виховання 
різноманітних засобів, методів та форм [6, 17, 19, 22 та ін.]. Так, Е. Н. Жданова, Л. Я. Чеховська, У. С. Сапожников [6] застосовували 
шейпінг-технології на шкільних уроках фізичної культурою, відзначаючи при цьому позитивне їх вплив на організм 
займаються, підвищення інтересу до уроків. 

Г. В. Глоба [3], вказує на значне підвищення показників всіх функціональних систем організму і фізичної 
підготовленості школярів під впливом комплексів степ-аеробіки і фітбол-аеробіки. 

Т. М. Бала, І. П. Масляк [2, 17, 18], впроваджуючи в процес фізичного виховання вправи чирлідингу, відзначили 
їх позитивний вплив на динаміку показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярок 5-9-х класів. 

L. V. Filenko, I. U. Filenko, A. A. Martirosyan [19] у дітей середнього шкільного віку пропонують включати у зміст 
занять з фізичного виховання регбі-5 оскільки аналіз показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості учнів 5-х 
класів під впливом даного виду рухової діяльності свідчить про рівнозначність гри регбі-5 у порівнянні з іншими ігровими 
видами спорту, включеними до шкільної програми та адаптованість даного виду спорту до фізичних показників учнів 10-
12 років. 

У роботі В. Завадич, Т. Ротерс, [7] представлено комплекси ритмічної гімнастики, які автори пропонують 
застосовувати на уроках фізичної культури, як високоефективний засіб фізичної підготовки старшокласниць. 

На думку В. Семененко, В. Білецької [14] хорошим засобом підвищення інтересу учнів до занять фізичною 
культурою, оздоровлення, розвитку фізичних якостей є аквааеробіка. 

K. V. Mulyk, T. I. Grynova [22] встановили позитивний вплив занять туризмом на загальний рівень фізичного 
здоров’я підлітків та рекомендують проводити туристські заходи під час вихідного дня, канікул та під час занять у школі. 

Аналіз наукової літератури показав також наявність значної кількості наукових праць присвячених вивченню 
динаміки показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості студентської молоді під впливом різноманітних 
інноваційних засобів фізичного виховання [1, 13, 15, 16 та ін.]. Так, О. Смоляр  [15]  включала сучасні  танці у процес 
фізичного виховання молоді та дійшла висновку про те, що вони позитивно впливають на фізичну підготовленість 
молоді, особливо на гнучкість та швидкісно-силові якості.  Як відмічає автор, у  процесі занять молоді сучасними танцями 
розвиваються не тільки фізичні, але й моральні якості: колективізм, толерантність, комунікабельність, які проявляються у 
повсякденному житті та у спілкуванні.  

Г. В. Толчєва [16] вважає, що ефективним засобом розвитку окремих фізичних якостей є вправи хатха-йоги. 
Автор також додає, що йога є однією з популярних у світі оздоровчих систем,  що поширюється серед населення. За 
результатами дослідження науковцем зафіксовано поліпшення показників гнучкості та координаційних здібностей 
студенток університетів та визначено перевагу результатів  експериментальної  групи,  які займалась за розробленою 
програмою з хатха-йоги.  

Дослідженнями  В. Г. Бабій [1] встановлено, що використання комплексів ритмічної гімнастики на заняттях із 
фізичного виховання у вищих навчальних закладах позитивно впливає на фізичну підготовленість студенток. Найбільш  
ефективним методом проведення занять з ритмічної гімнастики є методика, яка переважно спрямована на розвиток 
силових якостей.  

І. Салатенко, Я. Дубинська, [13] вивчивши спортивні інтереси студенток економічних спеціальностей, прийшли 
до висновку, що ігрові види спорту і різновиди фітнесу викликають у дівчат найбільший інтерес до занять фізичною 
культурою, позитивно впливають на показники розвитку фізичних якостей. 

С. Г. Защук, Т. В. Івчатова [8] вказують на те, що у фізичному вихованні студентів нефізкультурних вузів 
баскетбол позитивно впливає на гармонізацію особистості студентів: сприяє зміцненню здоров'я, вихованню основних 
фізичних якостей, підвищення рівня загальної працездатності, зняття психоемоційного напруження, розвитку організму в 
цілому. 

Н. В. Глущенко, М. В. Маліков [4] вважають, що застосування кондиційного навантаження у водному середовищі 
здатне ефективно і безпечно для здоров'я підвищити рівень функціонального стану студентів і може виступити 
альтернативою іншим засобам фізичної культури, в тому числі і кросу, необхідність застосування яких знаходиться в 
нинішній час під питанням.  

І. В. Кривенцова [10] вивчала можливість включення фехтування в фізичне виховання студентів педагогічних 
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вузів і прийшла до висновку, що фехтування допомагає формуванню важливих професійно значущих особистісних 
якостей: організаторських (діловитість, відповідальність, вимогливість, ініціативність, працездатність, вміння організувати 
себе) комунікативних (сприятливість, справедливість, чуйність, тактовність) перцептивно-гностичних (спостережливість, 
розуміння інших людей, вміння проектувати розвиток особистості і колективу, творче ставлення до праці); експресивних 
(емоційно сприйняття і чуйність, ентузіазм, оптимізм, почуття гумору, витримка, вміння переконувати і ін.). 

Ч. Т. Іванкова, Б. М. Динаев, Б. І. Кисельов [9]  розглядали в своїй роботі питання впливу засобів спеціальних 
вправ східних єдиноборств на організм студентів, визначивши при цьому позитивну динаміку показників фізичної 
підготовленості і фізичного розвитку означеного контингенту. 

І. А. Денисенко [5] у своїй роботі відмічає ефективність використання засобів спортивно-оздоровчого туризму в 
підвищенні рівня фізичної  підготовленості студентів в умовах вищого навчального закладу.  

O. V. Fomenko [20], I. M. Pogrebniak, V. E. Kudelko, O. P. Nagovitsina [24] пропонують вводити в навчальний 
процес студентів оздоровчу аеробіку, під впливом якої, як відмічають автори, спостерігається позитивний вплив на рівень 
фізичної підготовленості та підвищення інтересу студентів до фізичного виховання.  

Zh. L. Kozina, A. S. Ilnitskaya, N. A. Paschenko, M. V. Koval [21] відмічають, що застосування у процесі фізичного 
виховання системи вправ бодіфлекс та пілатес здійснює позитивний вплив не тільки на рівень фізичної підготовленості 
та функціональних можливостей студентів, але й на психофізіологічні можливості. 

Y. O. Ostapenko [23] вважає, що зміст занять для студентів ІІІ курсу повинен складатись із засобів оздоровчої 
гімнастики спрямованих на підвищення рівня фізичної підготовленості (особливо на розвиток швидкісних здібностей та 
витривалості), фізичної працездатності, фізичного розвитку студентів, зміцнення їх здоров’я. 

Singh Bal. Baljinder [25] у своїй роботі відмічає, що практики Пранаяма Бхастріка сприяють динаміці показників в 
обмінних процесах (тобто максимального споживання кисню, VO2max) і артеріального тиску студенток.  

ВИСНОВКИ. Таким чином, аналіз науково-методичної літератури показав наявність значної кількості робіт, 
присвячених пошуку та впровадженню у навчальні заняття з фізичного виховання різноманітних традиційних та 
нетрадиційних засобів, форм та підходів з метою підвищення рівня функціональної та рухової підготовленості різного 
вікового контингенту.  

Перспективи подальших розвідок у даному напрямі полягають у впровадженні нетрадиційних видів рухової 
діяльності у процес фізичного виховання учнівської та студентської молоді. 
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