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РАЦІОНАЛЬНИЙ РЕЖИМ ІНДИВІДУАЛЬНОЇ 

РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТА 
 

Фізичне виховання є однією з найважливіших складових здорового 

способу життя. У сучасному суспільстві, коли багато людей мають сидячу 

роботу і мало рухаються, важливо розуміти, як правильно організувати 

режим індивідуальної рухової активності для забезпечення здоров’я та 

тривалого життя. 

Один з найважливіших аспектів раціонального режиму індивідуальної 

рухової активності – це визначення та планування навантажень. Це 

означає, що необхідно знати, скільки часу потрібно приділити різним 

видам фізичної активності, як часто їх потрібно проводити та яка 

інтенсивність їх повинна бути. 

А також, важливо знати, що рівень фізичної активності має 

відповідати індивідуальним можливостям кожної людини. Наприклад, 

людина, у якої життя не було пов’язане з фізкультурою, повинна 

починати з невеликих навантажень і поступово збільшувати їх. 

Головні види фізичної активності, які можуть охоплювати в собі 

раціональний режим індивідуальної рухової активності – це ходьба, біг, 

велосипед, плавання, йога та інші. Вибір конкретного виду фізичної 

активності залежить від індивідуальних уподобань та можливостей 

кожної людини. 

Також, власний досвід є важливою складовою успішної реалізації 

раціонального режиму індивідуальної рухової активності. Кожна людина 

може визначити свій власний рівень фізичної активності, який відповідає 

її індивідуальним можливостям та потребам. Це може бути зручна форма 

фізичної активності, яка приносить задоволення та мотивацію для її 

проведення. 

На нашу думку, одними з найпоширених видів спорту є біг та 

плавання. Ці види фізичної активності допомагають підтримувати своє 

добре самопочуття та активність протягом дня. Крім того, вони 

допомагають контролювати вагу та зберігати тіло у гарній формі. 

Відомо, що гіподинамія є однією з найбільш поширених проблем в 

сучасному суспільстві. Вона відбувається тоді, коли людина не 

займається достатньою фізичною активністю. Це може призвести до ряду 

проблем зі здоров’ям, включаючи ожиріння, серцево-судинні 

захворювання, депресію та інші. 



Також, ожиріння є однією з ключових проблем, пов’язаних з 

гіподинамією. Відсутність достатньої фізичної активності призводить до 

збільшення маси тіла, що може стати причиною розвитку ожиріння. Це, 

в свою чергу, може призвести до ряду інших проблем зі здоров’ям, таких 

як діабет та серцево-судинні захворювання. 

Отже, можна стверджувати, що раціональний режим індивідуальної 

рухової активності є надзвичайно важливим для здоров’я та довголіття 

людини. Це допомагає запобігти багатьом захворюванням та поліпшити 

якість життя. А також, що важливо правильно розподілити на планувати 

фізичні навантаження, враховуючи можливості кожної людини. 

Науковий керівник: Володимир БОБР, 

старший викладач 

 


