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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА ФІЗИЧНУ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ 

 

Метою фізичного виховання є формування особистості, громадянина та 

майбутнього спеціаліста способом залучення молоді до цінностей фізичної 

підготовки. Досягнення цієї мети прогнозує розвиток та вдосконалення у молоді 

фізичних здібностей. 

Деякі тренери пропонують комплексний розвиток фізичних якостей з акцентом 

до 50% часу заняття на швидкісно-силову підготовку. Частина тренерів 

рекомендують приділяти більшу увагу на розвиток якостей витривалостей. 

Однак деякі дослідники віддають перевагу на необхідність спрямованого 

розвитку на учбових заняттях рухових якостей, що відстають.[1].Відомо, що біг 

є найциклічною вправою. Під час бігу задіяні майже всі м'язи тіла, активно 

функціонує дихальна система і посилюється кровообіг, що підвищує 

витривалість серця. Тривалий біг забезпечує розвитку загальної 

витривалості.[2]. 

Кожна фізична вправа, що відрізняється від іншої навіть незначними 

особливостями структури рухів, характеризується специфікою впливу на певні 

функції організму. Рівень фізичного розвитку значною мірою визначається 

повсякденною руховою активністю людини. У фізичному розвитку вирішальне 

значення все ж таки мають соціально-економічні чинники, що приводять до 

прискореного розвитку сучасної молоді – акселерації. 
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Проблема фізичної підготовки є однією з найважливіших на початковому етапі 

занять фізичним вихованням і спортом у начальних закладах. Вона тісно 

пов’язана із зміцненням і збереженням здоров’я студентів, формуванням 

статури, розвитком і вдосконаленням фізичних якостей, рівень розвитку яких 

характеризує рухову функцію і визначається не тільки фізичними, але й 

психічними можливостями організму. 
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