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ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ЗДОБУВАЧІВ ПЕРШОГО РІВНЯ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

СИЛОВИМИ ВИДАМИ СПОРТУ 

Анотація.  У статті розглянуто вплив регулярних фізичних 

навантажень на загальну витривалість,  якість сну, концентрацію 

уваги, когнітивні здібності, психічне здоров’я. З’ясовано, що для 

здобувачів, які часто зіштовхуються з навчальними викликами та 

тиском, фізична активність може бути важливим інструментом для 

збалансування емоцій та підтримки психічного благополуччя  і  

досягнення успіху в житті. 

Ключові слова: фізична активність, здоров’я, спорт, фізичні 

якості. 

Постановка проблеми. Фізична активність та силові види 

спорту стали невід'ємною частиною сучасного життя. У сучасному 

світі, де ритм життя швидко наростає, а вимоги до успішної освіти 

незмінно високі, фізична підготовленість стає ключовим елементом 
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гармонійного розвитку і досягнення освітніх та професійних цілей. 

Зокрема, це стосується і студентів, які здобувають перший рівень 

вищої освіти. . Фізична активність та заняття силовими видами 

спорту не лише допомагають студентам краще себе почувати, але й 

позитивно впливають на їхню навчальну продуктивність, розвиток 

лідерських якостей, та допомагають зберегти фізичне та психічне 

здоров'я у збалансованому стані. 

Мета дослідження – розглянути як силові види спорту 

можуть сприяти покращенню фізичної підготовленості, 

збереженню фізичного та психічного здоров'я, зростанню 

самодисципліни та розвитку кращих якостей у здобувачів вищої 

освіти  для досягнення успіху в житті. 

Виклад основного матеріалу. Фізична активність - це не 

просто частина здорового способу життя, але і важливий фактор 

успішного навчання та особистісного розвитку здобувачів вищої 

освіти. Вона  допомагає підтримувати нормальну функцію серця та 

легень, підвищує стійкість до фізичного навантаження, сприяє 

покращенню кровообігу та зниженню ризику розвитку різних 

хвороб, включаючи серцево-судинні захворювання.  

Для здобувачів вищої освіти, які проводять багато часу за 

партою або перед комп'ютерним екраном, активний спосіб життя 

може бути ефективним заходом для профілактики сидячого 

способу життя та його негативних наслідків. 

Фізична активність має також  позитивний вплив на психічне 

здоров'я. Регулярні заняття спортом сприяють виділенню 

ендорфінів, які відомі як "гормони щастя." Вони поліпшують 

настрій, допомагають знизити рівень стресу та тривожності. Для 

студентів, які часто зіштовхуються з навчальними викликами та 

тиском, фізична активність може бути важливим інструментом для 

збалансування емоцій та підтримки психічного благополуччя. 

Парадоксально, але  регулярні фізичні навантаження  можуть 

допомогти студентам зберігати та підвищувати рівень енергії. Вони 

підвищують загальну витривалість, покращують якість сну та 

допомагають підвищити концентрацію уваги  та когнітивні 

здібності. В результаті, студенти можуть досягати кращих 
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результатів у навчанні, працювати більш продуктивно та 

ефективно. 

Силові види спорту є одними з найбільш ефективних та 

цікавих способів покращення фізичної підготовленості здобувачів 

вищої освіти. Вони пропонують не лише зміцнення м'язової 

системи, але й розвивають важливі якості, які можуть бути 

корисними не тільки під час навчання, але й у подальшому житті і  

кар'єрі. Охарактеризуємо окремі силові види спорту, які можуть 

зацікавити студентів: 

 Пауерліфтинг. Пауерліфтинг - це вид спорту спрямований на 

розвиток максимальної сили. У цій дисципліні учасники 

змагаються в трьох вправах: присідах, жимі лежачи та становій 

тягу. Пауерліфтинг допомагає збільшити м'язову масу, покращити 

силу та підвищити загальну витривалість. Він також вимагає 

великої самодисципліни та концентрації, що може бути корисним 

для здобувачів у навчанні та житті. 

 Бодібілдинг. Бодібілдинг спрямований на формування 

рельєфного та гармонійного тіла. Він включає в себе роботу над 

окремими м'язовими групами, розвиток симетрії та вигляду. Для 

студентів це може бути не лише шляхом до покращення фізичного 

стану, але і можливістю розвивати самодисципліну та визначеність. 

 Кросфіт. Кросфіт - це комбінований вид спорту, який 

поєднує в собі елементи силової підготовки, аеробіки та 

гімнастики. Він сприяє розвитку загальної фізичної 

підготовленості, а також допомагає покращити координацію та 

стійкість до фізичного навантаження. Кросфіт підходить для 

студентів, які шукають різноманітність у тренуваннях та готові 

випробувати свої сили у різних аспектах фізичної активності. 

 Гирьовий спорт. Гирьовий спорт базується на використанні 

гирь, або клубів. Цей вид спорту допомагає розвивати силу, 

витривалість, а також покращує гнучкість та координацію. Він 

може бути особливо цікавим для студентів, які шукають 

нестандартні спортивні виклики. 

Обираючи силовий вид спорту, здобувачі вищої  освіти 

першого рівня можуть знайти той, який найбільше відповідає їхнім 
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потребам та цілям. Важливо пам'ятати, що регулярність та 

систематичність в тренуваннях є ключовими для досягнення 

результатів. В подальшому  ми розглянемо організацію занять 

силовими видами спорту для здобувачів  вищої освіти та як це 

може позитивно вплинути на їхню фізичну підготовку. 

Організація занять силовими видами спорту для здобувачів 

вищої освіти 

Організація занять силовими видами спорту для здобувачів 

вищої освіти є важливим аспектом покращення фізичної 

підготовленості та підтримки активного способу життя.  Заклади 

вищої освіти можуть грати ключову роль у створенні сприятливих 

умов для фізичної активності студентів і  організації занять 

силовими видами спорту. Вони можуть створювати спеціально 

обладнані зони для тренувань, де здобувачі матимуть доступ до 

необхідного обладнання для вправ. Це може включати в себе 

штанги, гантелі, тренажери та інше обладнання, яке 

використовується для силових тренувань. 

Важливою частиною стимулювання студентів до регулярних 

тренувань може бути організація групових занять силовими видами 

спорту під керівництвом досвідчених тренерів, які сприяють 

підтримці мотивації та формуванню спортивних спільнот, що може 

збільшити інтерес до фізичної активності серед студентів. Окрім 

цього, індивідуальні тренування під керівництвом професіоналів 

можуть допомогти студентам розвивати свій потенціал та досягати 

особистих цілей. 

Заклади   вищої освіти можуть створювати також спортивні 

секції та клуби, які спеціалізуються на силових видах спорту. Це 

створює можливість для студентів з різними рівнями підготовки 

обирати той вид спорту, який найбільше відповідає їхнім інтересам. 

Спортивні секції і клуби можуть регулярно проводити тренування, 

організовувати змагання та сприяти розвитку спортивних навичок 

студентів.  

Методичні рекомендації для здобувачів, які займаються 

силовими видами спорту 
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Силові види спорту мають численні переваги перед іншими 

видами тренувальних занять. Ці види спорту не лише сприяють 

покращенню фізичної підготовленості, але і мають позитивний 

вплив на психологічний та академічний розвиток студентів.  

Однією з головних переваг силових видів спорту є 

покращення фізичної підготовленості. Вони сприяють збільшенню 

м'язової маси, зміцненню кісток та підвищенню загальної сили. Це 

допомагає студентам виглядати та почуватися краще, а також 

знижує ризик розвитку різних захворювань, пов'язаних із слабкою 

фізичною активністю. 

Регулярна фізична активність, включаючи силові види спорту, 

сприяє виділенню ендорфінів - "гормонів щастя", поліпшує 

кровообіг та сприяє кращій поставці кисню до мозку. Це допомагає 

знизити рівень стресу,  позитивно впливає на концентрацію, 

когнітивні здібності та пам'ять  підвищує настрій і сприяє 

загальному психологічному благополуччю. . Студентське життя 

може бути вимогливим і стресовим, а силові види спорту можуть 

слугувати ефективним засобом релаксації та відпочинку. 

Силові види спорту вимагають систематичності та 

самодисципліни. Студенти, які прагнуть досягнути результатів у 

цих видах спорту, навчаються ставити перед собою конкретні цілі, 

дотримуватися графіку тренувань і бути організованими. Ці 

навички можуть бути корисними в інших аспектах життя та в 

подальшій кар'єрі. 

Покращення фізичної підготовленості за допомогою силових 

видів спорту може бути важливим для здобувачів вищої освіти, які 

навчаються на першому рівні вищої освіти. Це допомагає 

підтримувати здоров'я, підвищувати енергію та поліпшувати 

загальний стан. 

Ключовим аспектом успішного поєднання навчання та 

тренувальних занять силовими видами спорту є планування. 

Створіть розклад, який враховує час на лекції, самостійне навчання, 

тренування та відпочинок. Пам'ятайте, що дотримання графіку 

допомагає уникнути надмірного стресу та перевантаження. 
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Спрямовуйте свої зусилля на досягнення конкретних 

фізичних цілей. Це може бути покращення фізичної форми, 

збільшення м'язової маси або досягнення певного рівня сили. 

Маючи чіткі цілі, ви будете більш мотивованими та зосередженими 

на тренуваннях. 

Спробуйте інтегрувати фізичну активність у свою щоденну 

рутину. Наприклад, ви можете займатися рано вранці перед 

лекціями або використовувати перерви між заняттями для коротких 

тренувань. Це допоможе вам підтримувати регулярність тренувань. 

Заняття спортом мають бути приємними, тому спробуйте різні 

силові види спорту та оберіть той, який вам подобається найбільше. 

Це збереже вашу мотивацію та заохочує вас тренуватися регулярно. 

Дбайте про правильне харчування. Збалансована дієта є 

важливою для досягнення результатів у силових видах спорту. Їжте 

правильно, забезпечуючи свій організм достатньою кількістю 

білків, вуглеводів і жирів. Дотримання правильного режиму 

харчування також важливо, слідкуйте за власним здоров'ям.  

Висновки. Покращення фізичної підготовленості здобувачів 

першого рівня вищої освіти за допомогою занять силовими видами 

спорту виявляється дуже актуальним та корисним завданням. У цій 

статті ми дослідили важливість фізичної активності для студентів 

та вказали на численні переваги, які вони надають. 

Загалом, можна констатувати, що фізична активність та 

заняття силовими види спорту мають велике значення для 

здобувачів під час навчання.  Вони можуть сприяти загальному 

благополуччю, збільшувати ефективність навчання та допомагати 

студентам розвивати корисні навички для подальшого життя. 

Розуміння важливості фізичної активності та правильне її 

впровадження в щоденну рутину може сприяти збереженню 

здоров'я та досягненню успіху в подальшій життєдіяльності. 

Рекомендації для здобувачів, наведені у статті, надають 

засади для успішного поєднання навчання та силових видів спорту. 

Планування часу, обрання зручного спортивного клубу, визначення 

конкретних цілей та збалансоване харчування - це всі важливі 
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аспекти, які допомагають студентам досягти найкращих 

результатів. 
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