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асистентка кафедри реабілітації та медичної діагностики, 

Державний заклад «Луганський національний університет  

імені Тараса Шевченка», м. Полтава, Україна 

 

ФІЗИЧНА РЕКРЕАЦІЯ ЯК ЗАСІБ ПІДТРИМАННЯ ЗДОРОВ’Я 

ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

В останні роки в Україні значно зменшився рівень організованої рухової 

активності населення. Результати численних досліджень свідчать, що лише 

3% українців займаються фізичними вправами не менше 4 - 5 разів на тиждень – 

це відповідає достатньому рівню оздоровчої рухової активності, 

6% респондентів займаються 2-3 рази на тиждень, що дорівнює середньому 

рівню та  33% населення мають низький рівень рухової активності, займаючись 

1 - 2 рази на тиждень. Серед дітей та молоді популярними стають малорухливі 

види та засоби проведення дозвілля. В свою чергу дефіцит рухової активності 

призводить до гіпокінезії. 

З метою профілактики хронічних неінфекційних захворювань, збільшення 

обсягу та інтенсивності рухової активності для підвищення функціональних та 

фізичних показників молодих людей, підвищення рівня залучення до занять 

фізичною культурою і спортом здобувачів освіти стає надзвичайно важливим 

оздоровчо-рекреаційний напрям в освітньому процесі [3]. 

Підвищення рівня здоров’я, зняття психологічного дискомфорту  

студентської молоді дуже вдало вирішується завдяки використанню засобів 

фізичної культури. 

Багато науковців зосереджені на проблемі фізичної рекреації як засобу 

боротьби з підвищеним рівнем захворюваності та зниженням працездатності 

серед студентської молоді в тому числі. Т. Ю. Круцевич,  

Г. В. Безверхня  вважають, що застосування рекреаційних технологій під час 

освітнього процесу, в роботі лікувально-профілактичних закладів та культурно-

розважальних установ допоможуть сформувати мотивацію до здорового способу 

життя, сформувати позитивне ставлення, зміцнити та зберегти здоров’я 

молодого покоління [1]. 

З метою обґрунтування поняття «фізична рекреація» та корисного впливу 

занять спортом та фізичною культурою серед студентів було проаналізовано 

науково-методична література за темою, розкриті фактори, що сприяють 

проведенню рекреаційних заходів та висвітлені основні засоби та форми 
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фізичної рекреації серед молоді. 

Вивчаючи наукову літературу щодо організації дозвілля населення з 

використанням розважальних, санаторно-оздоровчих, культурно-мистецьких та 

засобів фізичної культури, було з’ясовано, що фізична рекреація – частина 

загальної фізичної культури та розглядається як окремий напрям фізкультурної 

діяльності. Також фізичну рекреацію характеризують як комплекс заходів, що 

сприяє відновленню працездатності після фізичної та розумової праці. Всі ці 

процеси відбуваються за рахунок активізації за допомогою руху усіх функцій 

організму; профілактики несприятливого та небажаного впливу на організм 

факторів ризику; компенсації втрачених або знижених функцій організму 

людини; задоволення власних потреб у відпочинку, розвагах та насолоді; зміні 

видів діяльності. В процесі рекреаційних занять відбуваються не тільки розвиток 

фізичних якостей та відновлення людини, а й підвищення рівня самоосвіти, 

розвинення ерудиції, соціокультурна реабілітація тощо. Самостійні або групові 

заняття рекреаційної направленості, за умови регулярності та помірності,  

допомагають самовираженню молоді, позитивно впливають на психіку та 

інтелект, вони сприяють розвантаженню та радості спілкування. 

Заняття рекреаційного спрямування, як і інші компоненти фізичної 

культури, вирішують багато завдань, що покращують загальне самопочуття 

людини, але мають низку переваг: 

-  доступність занять людям будь-якого віку; 

-  немає регламентації за часом та тривалістю, заняття можна проводити в 

зручний час, що дуже актуально для студентів; 

- відсутня обов’язковість за місцем проведення занять (це можуть бути 

спортивні зали, майданчики, лісопарки, сквери та інші); 

- кількість та склад команди, що займається, може варіюватись – 

безперечно, цей фактор сприяє наведенню нових соціальних зав’язків та 

знайомств, що допомагає молодим людям у подальшому спілкуванні та 

розвитку. 

Заняття фізичною рекреацією залишаються найбільш варіативною та 

нерегламентованою (щодо вибору форми) руховою діяльністю. Хоча, під час 

планування рекреаційних занять, варто зважати на адаптаційні можливості тих, 

хто займається; відповідність навантажень та відпочинку; стать та вік; ступінь 

фізичного розвитку. 

Варто зазначити, що окрім занять фізичною культурою в межах освітнього 

процесу, студентів приваблює рекреаційна діяльність поза межами навчального 

закладу: фізкультурно-оздоровчі заходи змагальної направленості, бадмінтон, 

теніс, велосипедні прогулянки, заняття фітнесом, рухливі та спортивні ігри, 

різноманітні духовні практики, екскурсії, туристичні походи, відпочинок у 

місцях рекреаційного призначення. Також, під час занять доцільно 

використовувати загартовування, масаж, гідро- та фітотерапію, психофізичні 

впливи, функціональну музику тощо. 

Поєднання усіх форм рекреаційної діяльності задовольняє потреби 
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молодих людей в руховій активності, раціонального використання вільного часу, 

допомагає оздоровитися, поспілкуватися з однолітками, отримати позитивні 

емоції, що позитивно впливають на здоров’ї молоді. 

Багаторічні дослідження підтверджують [1; 2], що в перший місяць після 

активного відпочинку, який базується на широкому використанні природних та 

культурно-історичних рекреаційних ресурсів, продуктивність праці зростає на 

15-25 %. 

Як бачимо, регулярний та раціонально спланований активний відпочинок 

розширює адаптаційні та функціональні можливості серцево-судинної системи, 

знижуючи рівень захворювань майже на 50%; підтримує дихальну систему – за 

результатами численних досліджень захворювання органів дихання 

зменшуються на 30%; допомагає відновити роботу всіх інших систем організму 

та підвищує працездатність людини за рахунок підвищення рівня окислювально-

відновлювальних процесів, оздоровчого та тренуючого впливу занять. 

Безперечно, фізична рекреація займає провідне місце в системі фізичної 

культури та має викладатись у вищих навчальних закладах не тільки 

спортивного профіля , а й гуманітарного напрямку. 

Серед перспектив подальших досліджень можна запропонувати розробку 

заходів, спрямованих на здоров’язбереження молоді та ціннісного ставлення до 

власного здоров’я, популяризацію активного відпочинку, підвищення рухової 

активності молодих людей та задоволення рекреаційних потреб. 

Ключові слова: фізична рекреація, рухова активність, здоров’язбереження, 

здобувачі вищої освіти. 
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