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У статті розглянуто актуальні питання зміцнення та збере-
ження здоров’я студенток 17-21 років вищих навчальних закладів 
м. Харкова на сучасному етапі розвитку системи вищої освіти. 
Проаналізовано поняття здоров’я та вплив його основних ком-
понентів на стан здоров’я студенток цього віку. Вивчено низку 
нормативних документів щодо порушення питання зміцнення та 
покращення стану здоров’я сучасного підростаючого покоління 
України за рахунок оздоровчої фізичної культури. Встановлено 
основні причини погіршення стану здоров’я сучасної молоді. 
Визначено доцільність застосування сучасних фізкультурно-оз-
доровчих фітнес-занять в навчально-виховному процесі вищих 
навчальних закладів України.
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Постановка проблеми. На сучасному етапі розвитку системи 
вищої освіти України одним з актуальних питань є пошук дійових чин-
ників оздоровчого впливу на здоров’я студентів вищих навчальних за-
кладів м. Харкова.

На сьогоднішній день здоров’я молоді має важливе значення як 
для сучасності, так і для майбутнього нашої України. Студенти є май-
бутніми творцями матеріального і духовного благополуччя нашої дер-
жави, її розумовим потенціалом, в яких закладена найголовніша репро-
дуктивна функція людства. Саме тому вони несуть потенціал здоров’я 
прийдешніх поколінь. 

У зв’язку із погіршенням стану навколишнього середовища, по-
ганим та нераціональним харчуванням, зловживанням комп’ютерними 
іграми та Інтернетом поряд із малорухливим способом життя та напру-
женим розумовим та психічним навантаженням, а також із зростанням 
молодіжної залежності від тютюнопаління та зловживання алкоголь-
ними напоями, все це призвело до погіршення стану здоров’я сучасної 
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студентської молоді, особливо студенток 17-21 років, яке має негатив-
ний вплив не тільки на навчальний процес, а також й на подальшу ре-
продуктивну функцію їхнього організму. 

Отже, зміцнення, збереження та поліпшення здоров’я студен-
ток 17-21 років вищих навчальних закладів є найважливішим завдан-
ням на сучасному етапі розвитку системи вищої освіти України. 

Аналіз актуальних досліджень. Як свідчить аналіз наукових 
досліджень, важливість збереження й покращення здоров’я студентів 
вищих навчальних закладів і роль оздоровчої фізичної культури у вирі-
шенні цих питань, розглядалась такими авторами, як А.В. Лотоненко, 
1996; Н.А. Агаджаняном, 1997; В.І. Ільиничем, 1999; Т.В. Бондаренко, 
2001. 

Окремо, вивченням питань фізкультурно-оздоровчих фіт-
нес-занять займалась значна кількість науковців, зокрема, О. Губарєва 
(2001), І. Таран (2004), Д. Хазяїнова (2004), В.Романенко (2006), О. Ан-
дрєєва (2004), Т. Івчатова (2008), Н. Опришко (2011), Ф. Загура (2010), 
О. Буркова, І. Бєлов (2008), О. Мороз (2011), I. Григус, Н. Михайлова 
(2012) та багато інших. 

Деякі науковці, а саме О.В.Дрозд, 1998; Г.Є.Іванова, 2000; 
О.О. Малімон, 1999; С.А.Савчук, 2002, вважають, що останнім часом 
в Україні спостерігається стійке погіршення стану здоров’я населення, 
зокрема, студентської молоді, що і зумовило актуальність нашого до-
слідження. 

Мета роботи – вивчити сучасний стан проблеми стану здо-
ров’я студенток 17-21 років вищих навчальних закладів й ролі сучасних 
фізкультурно-оздоровчих фітнес-занять як ефективного засобу збере-
ження та покращення здоров’я студентів на сучасному етапі розвитку 
системи вищої освіти.

Методи дослідження – вивчення та аналіз наукової літератури 
щодо сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій.

Виклад основного матеріалу. На сучасному етапі розвитку 
системи вищої освіти основним завданням оздоровчого фізичного ви-
ховання є постійне зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичного 
й духовного розвитку студентів вищих навчальних закладів України, 
розширення їхніх знань у галузі фізичної культури за рахунок появи 
новітніх оздоровчих фітнес-занять, з метою підвищення мотивації та 
ефективності оздоровчо-тренувального процесу. 

Як відомо, здоров’я є головним критерієм доцільності та ефек-
тивності усіх сфер життя, найвищим показником повноцінної якості 
життя людини і являє собою об’єктивну необхідність розвитку сучас-
ного суспільства [2]. 
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Відомо, що від обраного людиною способу життя залежить 
стан її здоров’я в майбутньому. На різних етапах розвитку суспільства 
вивченню проблеми здоров’я завжди приділялася значна увага. Недар-
ма поняття здоров’я беззаперечно входить до переліку вищих ціннос-
тей людини. Фахівці різних галузей намагалися проникнути в таємниці 
феномена здоров’я, визначити його сутність для того, щоб навчитися 
вміло керувати ним, економно використовувати протягом усього життя 
та знаходити засоби для його збереження [5].

Як свідчать результати досліджень, за останні десятиліття на-
селення України суттєво зменшилося. За даними Європейського регіо-
нального бюро Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), сучас-
ний стан здоров’я населення України характеризується низьким рівнем 
тривалості життя й дуже високими показниками захворюваності та 
смертності [8].

Причинами критичної ситуації, яка склалася зі станом здоров’я 
населення України, є погане і нераціональне харчування, соціально-е-
кономічна криза, несприятлива екологічна ситуація та недостатня фі-
зична активність. Ситуація ускладнюється відсутністю усвідомленого 
ставлення людей до необхідності ведення здорового способу життя [8].

Помітнішою стала тенденція динаміки великої захворюваності 
людей різного віку, особливо студентської молоді в рамках сучасних 
вищих навчальних закладів м. Харкова [3].

Під час засідання Колегії Міністерства освіти і науки України 
Голова Комітету з фізичного виховання та спорту МОН України, член 
Національного олімпійського комітету, член Колегії МОН М.Г. Мельник 
проінформував учасників засідання про стан розвитку фізичного вихо-
вання у вищих навчальних закладах України ІІІ-ІV рівнів акредитації. 
У своїй доповіді М.Г. Мельник зазначив: «Стан фізичного виховання 
та спорту в Україні спрямований на розвиток фізичних і духовних сил 
підростаючого покоління, майбутніх захисників Вітчизни. Саме тому в 
цей складний для країни час фізичне виховання відіграє особливо важ-
ливу роль у навчально-виховному процесі» [10]. Як зазначив М.Г. Мель-
ник, на сучасному етапі реформування вищої освіти потрібен новий 
нормативно-правовий перелік документів щодо організації фізичного 
виховання студентів у вищих навчальних закладах [10]. 

Як повідомив Голова Комітету з фізичного виховання та спор-
ту МОН України, сьогодні в Україні існує потужна мережа вищих на-
вчальних закладів. Заняття з фізичного виховання проводяться з 676,8 
тис. студентами ВНЗ, що становить 39,2 % від загальної кількості 
студентів цих навчальних закладів. До занять з навчальної дисциплі-
ни «Фізичне виховання» у вишах залучаються винятково студенти за 
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освітньо-кваліфікаційним рівнем «бакалавр» денної форми навчання. 
Але, варто зазначити, що реалізація кінцевої мети фізичного вихован-
ня студентської молоді неможлива без якісного кадрового потенціалу 
вищих навчальних закладів, фахова підготовка якого наразі враховує 
стрімкий розвиток сучасного спортивного руху в світі [10]. 

Було також зазначено, що ефективний рівень розвитку фізич-
ного стану студентів, комплексний підхід до формування їх фізичних 
здібностей, вдосконалення фізичної підготовки та спортивної майстер-
ності неможливий без якісної складової науково-педагогічного складу 
кафедр фізичного виховання. 

Отже, сучасна система фізичного виховання у вищих навчаль-
них закладах та методика організації і проведення навчальних занять 
потребують подальшого вдосконалення, розробки й наукового обґрун-
тування сучасних шляхів покращення та зміцнення як стану здоров’я 
студентів, так і інтенсифікації навчального процесу. Це покладає зо-
бов’язання на науковців і викладачів сучасної вищої школи шукати 
новітні засоби, форми і методи проведення ефективних фізкультур-
но-оздоровчих занять, що викликає необхідність переорганізувати на-
вчальний процес таким чином, щоб мінімальна кількість щотижневих 
фізкультурно-оздоровчих занять давала максимальний ефект кожному 
студентові. 

Тому, пріоритетним необхідно вважати програму зміцнення та 
покращення стану здоров’я студентської молоді, а також попередження 
та профілактику різних видів захворювань засобами сучасних фізкуль-
турно-оздоровчих занять на сучасному етапі розвитку системи вищої 
освіти України. 

Сьогодні існує більше понад 300 варіантів визначення поняття 
«здоров’я»: одні характеризують здоров’я як відсутність хвороб, інші – 
як здатність зберігати рівновагу між організмом і постійно мінливим 
зовнішнім і внутрішнім середовищем, треті – як гармонійний фізичний 
розвиток. На сьогоднішній день широке поширення отримало визна-
чення здоров’я, дане у статуті Всесвітньої організації охорони здоров’я 
(ВООЗ), у якому здоров’я вважається динамічним станом фізичного, 
духовного і соціального благополуччя, що забезпечує повноцінне ви-
конання людиною трудових, психічних і біологічних функцій при мак-
симальній тривалості життя [6]. Тому створення сприятливих умов 
для зміцнення та збереження здоров’я, особливо студентів вищих на-
вчальних закладів, як найвищої соціальної цінності, забезпечення реа-
лізації права особи на оздоровчу рухову активність стало передумовою 
схвалення у 2016 році Президентом України Національної стратегії з 
оздоровчої рухової активності в Україні на період до 2025 року «Рухова 
активність - здоровий спосіб життя - здорова нація». 
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Треба зазначити, що збереження здоров’я та забезпечення пов-
ноцінного життя людей є стало однією з найважливіших цілей світо-
вої спільноти, відображених у засадах європейської політики «Здо-
ров’я-2020: основи Європейської політики в підтримку дій держави та 
суспільства в інтересах здоров’я і благополуччя»[5]. 

Згідно з Концепцію розвитку системи громадського здоров’я 
на 2017 – 2020 роки, було також визначено основні засади, напрями, 
завдання, механізми і строки розбудови системи громадського здоров’я 
з метою формування та реалізації ефективної державної політики для 
збереження та зміцнення здоров’я населення, збільшення тривалості 
та покращення якості життя, попередження захворювань, продовжен-
ня активного, працездатного віку та заохочення до здорового способу 
життя шляхом об’єднання зусиль усього суспільства [5].

Таким чином, на сучасному етапі розвитку системи вищої 
освіти, проблема збереження та зміцнення здоров’я населення, зокре-
ма, студентів вищих навальних закладів, в останнє десятиліття набула 
статусу пріоритетного напряму державної політики України, яке тран-
сформувалось у проблему на рівні національної безпеки держави.

Для того, щоб студенти були здатні витримати всі розумові й 
фізичні навантаження в сучасних умовах навчання, вони повинні бути 
добре тренованими та здоровими [5]. Як відомо, оздоровча рухова ак-
тивність має максимально позитивний вплив на морфо-функціональ-
ний та фізичний стан організму людини, що в свою чергу значно по-
кращує всі компоненти здоров’я [1]. Вона виявляється у використанні 
різноманітних засобів оздоровчої фізичної культури.

За рахунок вдало підібраних й методично організованих захо-
дів з використанням оздоровчих фізичних вправ різного виду фітнесу, 
раціонального харчування, режиму навчання та відпочинку, можна 
зміцнити й значно покращити показники фізичного розвитку та функ-
ціональної підготовленості організму студентів вищих навчальних за-
кладів. Саме тому оздоровчу фізичну культуру широко використову-
ють для зміцнення здоров’я, фізичного розвитку, підвищення адаптаці-
йного потенціалу студентів вищих навчальних закладів, оскільки вона 
є ефективним засобом її всебічного та гармонійного розвитку.

Отже, зростає значимість оздоровчої фізичної культури в струк-
турі освітньої і професійної підготовки студентів вищих навчальних 
закладів, яка постає не тільки як навчальна дисципліна, але і як засіб 
ефективного шляху зміцнення та збереження здоров’я сучасної молоді 
на сучасному етапі розвитку системи вищої освіти України.

У системі фізичного виховання студентів за останні десятиріч-
чя відбулися значні зміни. Стосовно збереження здоров’я ефективність 
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традиційних занять фізичною культурою низька. Саме тому традицій-
на система навчання, як правило, негативно позначається на стані здо-
ров’я студентів. Останнім часом постійно зростає кількість студентів із 
різноманітними відхиленнями в стані здоров’я, хронічними захворю-
ваннями, різноманітного роду фізичним й психоемоційними перена-
вантаженням. 

Рухова діяльність у формі новітніх фізкультурно-оздоровчих 
фітнес-занять дозволяє не тільки ефективно покращити загальний фі-
зичний розвиток, але й зміцнити та значно покращити стан здоров’я 
людини. Саме тому в вищих навчальних закладах слід звернути увагу 
на застосуванні сучасних фізкультурно-оздоровчих фітнес-заняттях, з 
метою покращення загального стану здоров’я студенток 17-21 років. 

На сучасному етапі формується новий погляд на розвиток сис-
теми вищої освіти, її можливостей та перспектив. Саме вищі педагогіч-
ні навчальні заклади України мають реальне підґрунтя, для надання 
знань, умінь та навичок, які позитивно впливатимуть на здоров’я сту-
дентської молоді, її поведінку та спосіб життя [6].

Згідно з такими нормативними документами України як Закон 
України про «Про вищу освіту», Національна доктрина розвитку осві-
ти в Україні та іншими наголошено, що потреба у здоров’ї є основопо-
ложною в системі життєвих цінностей кожної людини, без задоволення 
якої не можлива актуалізація особистості. Перш за все, це стосується 
студентів сучасних вищих навчальних закладів України, особливо сту-
денток 17-21 років [4]. Тому одним із вагомим показником ефективнос-
ті освітнього процесу у сучасних вищих навчальних закладах є рівень 
сформованості всіх компонентів здоров’я, а саме:

• соматичного – це поточний стан органів і систем органів 
людського організму, основою якого є біологічна програма індивіду-
ального розвитку людини;

• фізичного – це рівень розвитку і функціональних можливо-
стей органів і систем організму. Як відомо, основою фізичного здоров’я 
є морфологічні та функціональні резерви клітин, тканин, органів і сис-
тем органів, що забезпечують пристосування організму до дії різних 
факторів;

• психічного – це стан психічної сфери людини, основу якого 
становить стан загального душевного комфорту, що забезпечує адек-
ватну регуляцію поведінки;

• сексуального – це комплекс соматичних, емоційних, інте-
лектуальних і соціальних аспектів сексуального існування людини, що 
позитивно збагачують особистість, з метою підвищення комунікабель-
ності людини і його здатність до любові;
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• морального – це комплекс характеристик мотиваційної і 
потребуючо-інформаційної основи життєдіяльності людини, основу 
якого визначає система цінностей, установок і мотивів поведінки інди-
віда в соціальному середовищі. Цей компонент невід’ємно пов’язаний 
із загальнолюдськими істинами добра, любові, краси і значною мірою 
визначається духовністю людини, його знаннями і вихованням.

Абсолютно очевидно, що поняття «здоров’я» має комплексний 
характер. Але, фізичне здоров’я є найбільш очевидним виміром рівня 
здоров’я, що містить у собі функціонування різних систем організму 
людини, що включає в себе зміну «структурних» умов організму. 

Тому кожен сучасний студент має якщо не досконально знати, 
то хоча б мати уявлення про свій організм, про особливості будови і 
функцій різних органів і систем, про свої індивідуально-психологічні 
особливості, про способи і методи корекції стану свого здоров’я, а та-
кож удосконалення свого фізичного розвитку. 

На думку таких науковців як С.М. Канішевський, 1999; 
С.І.  Крамськой, В.П. Зайцев, 2006, організація процесу фізичного ви-
ховання у вищих навчальних закладах вимагає удосконалення, спря-
мованого на покращання здоров’я студентів. Так, згідно з результатами 
експрес-скринінгу фізичного здоров’я за Г.Л. Апанасенком встановле-
но, що з 312 студентів лише один юнак мав високий рівень фізичного 
здоров’я (0,32%), а переважна кількість студентів були з низьким і ниж-
че середнього рівнями фізичного здоров’я – близько 70% [2].

У структурі захворюваності студентів переважають зайва вага, 
ожиріння, хронічні не інфекційні хвороби (серцево-судинні, захворю-
вання органів дихання, психічні та ендокринні розлади, алергічні про-
яви), які характеризуються негативною динамікою та погіршують про-
цес навчання у вищих навальних закладах. 

Поширеність серцево-судинної патології збільшилася за ос-
таннє десятиліття в 2-2,5 рази, смертність від ішемічної хвороби серця 
серед молоді за останні 10 років збільшилась на 5-15%, поширюється 
наявність підвищеного артеріального тиску серед молоді (О.А. Пиро-
гова, 1989), бронхіальної астми – на 35,2%, онкологічної патології - на 
18%, цукрового діабету – на 10,1%, захворювання шлунково-кишкового 
тракту на 9-10%, які часто виникають на тлі порушень постави та хреб-
та – 25% [3]. У зв’язку з цим, виникла гостра необхідність зміцнення та 
покращення стану здоров’я студентів, особливо студенток 17-21 років 
вищих навчальних закладах.

На сьогодні вкрай терміновим є удосконалення системи сучас-
них занять оздоровчої фізичної культури для всіх верств населення, зо-
крема, студенток 17-21 років вищих навчальних закладів, з урахування 
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їх індивідуальних потреб, мотивацій, рівня морфо-функціонального 
стану, віку та рівня фізичної підготовленості, за рахунок сучасних оз-
доровчих фітнес-занять, оскільки саме вони значно підвищують рівень 
мотивації та зацікавлення сучасної молоді до занять спортом. 

Слово «фітнес» (“to be fit”) перекладається з англійської як «під-
готовлений» або «бути у формі». Це напрямок масової, спортивної й оз-
доровчої фізичної культури, який спрямований на покращення загаль-
ного стану організму людини, його тренованість та здатність чинити 
опір негативним впливам зовнішнього середовища шляхом виконання 
простих та комплексних вправ під музичний супровід, який допомагає 
в корекції форм та ваги тіла [7].

Застосування сучасних методів оздоровчого фітнесу в процес 
оздоровчої фізичної культури вищих навчальних закладів, у поєднанні 
із урахуванням вікових та морфо-функціональних особливостей роз-
витку їхнього організму, а також індивідуальних особливостей адап-
тації організму студенток до фізкультурно-оздоровчих занять, осо-
бливостей метаболізму та овуляційно-менструального циклу (ОМЦ), 
корекції раціону харчування, в свою чергу сприятиме позитивному 
ефекту від оздоровчих фізкультурних занять, що ти самим дозволить 
значно підвищити результативність оздоровчо-тренувального процесу 
[2]. Тому, постала необхідність детально вивчити вплив сучасних фіз-
культурно-оздоровчих фітнес-занять на зміцнення й покращення стану 
здоров’я студенток цього віку у вищих навчальних закладах м. Харкова.

Лексема «фітнес» має декілька значень. У підручнику Хоу-
лі Е.Т., Френкса Б.Д. «Оздоровчий Фітнес» (2000) можна знайти таке 
визначення різним категоріям фітнесу: 

1.  загальний фітнес – це система занять фізичною культурою, 
що передбачає не лише підтримку гарної фізичної форми, але й інте-
лектуальні, емоційні, соціальні і духовні складники. Використовують 
також термін «позитивне здоров’я»; 

2.  фізичний фітнес – прагнення до оптимальної якості життя, 
яке включає досягнення більш високих рівнів підготовленості відпо-
відно до стану тестування, незначний ризик порушення здоров’я. Такий 
стан відомий також як «гарний фізичний стан» або «гарна фізична під-
готовленість» [7]. 

Але найбільш популярним визначенням є сукупність оздоро-
вчих заходів, які забезпечують всебічний фізичний розвиток людини, 
покращення й формування її здоров’я, до яких можна віднести трену-
вання з обтяженнями, які спрямовані на розвиток силових якостей і 
збільшення м’язової маси; аеробні тренування, які спрямовані на розви-
ток аеробних здібностей; удосконалення гнучкості; формування куль-
тури харчування і здорового способу життя.
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На сьогодні ми можемо класифікувати поняття фітнесу за таки-
ми основними 4 категоріями: 

1. Кардіопрограми, які спрямовані на розвиток кардіо-респіра-
торної системи, до яких відносяться всі види аеробіки, а саме: базова, 
оздоровча, спортивна, прикладна, степ-аеробіка, танцювальна аеробі-
ка, інтервальна, спінінг, тай-бо, кік-аеробіка, бокс-аеробіка, слайд-ае-
робіка, аквааеробіка, тощо.

2. Програми силового тренування, які спрямовані на роз-
виток сили всіх груп м’язів тіла із використанням різного спортив-
ного інвентарю, а саме: гантелей, боді-барів, спеціальної штанги –  
памп, набивних м’ячів, тощо.

3. Фітнес-програми оздоровчих видів гімнастики, а саме «Ро-
зумне тіло», які асоціюються із таким поняттям, як інтелектуальний 
фітнес. До них можна віднести заняття з йоги, Пілатесу, фітболу, кала-
нетики, стретчінгу, тощо.

4. Функціональні тренування, тобто комплексні фітнес-програ-
ми, які дають можливість розвивати одночасно силу, гнучкість, рівно-
вагу, спритність, тощо. Функціональний тренінг проводять і як окреме 
тренування, і як додаткове навантаження до традиційного силового 
тренінгу. До сучасних найпопулярніших функціональних програм 
належать кросфіт тренування, протокол Табата та TRX петлі. Усклад-
нення тренування відбувається за рахунок спеціального обладнання, 
зокрема кор-платформ, босу (гумові півсфери), фітболів (гумових гім-
настичних м’ячів), TRX петель, тощо [4] .

Різні науковці стверджують, що традиційні форми оздоровчих 
фітнес-занять, такі як аеробіка, степ-аеробіка, Пілатес, фітнес та багато 
інших надають певний оздоровчий ефект завдяки активізації певних 
функціональних систем організму. Але, як свідчить аналіз багатьох на-
укових досліджень, не всі сучасні фітнес-програми досягають бажаного 
оздоровчого ефекту на стан здоров’я людини, зокрема, студенток 17-21 
років, оскільки не враховують їх вікових та морфо-функціональних 
особливостей розвитку, індивідуальних потреб, а також особливостей 
адаптації організму на оздоровче фізичне навантаження, особливостей 
метаболізму та ОМЦ в рамках сучасних вищих навчальних закладах [6]. 

З огляду на вищезазначене з метою зміцнення стану здоров’я, 
попередження захворюваності та заохочення до здорового способу 
життя шляхом оздоровчої фізичної культури нагальною потребою є не 
тільки проведення комплексної перебудови системи охорони здоров’я, 
але й розробки ефективних сучасних фізкультурно-оздоровчих фіт-
нес-занять для студенток 17-21 років в рамках вищих навчальних за-
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кладів з урахуванням індивідуальних особливостей розвитку їхнього 
організму. 

У зв’язку із вищезазначеним, пошук ефективних критеріїв для 
програмування і диференціації до процесу фізкультурно-оздоровчих 
занять студенток 17-21 років з урахуванням їх індивідуальних особли-
востей, є актуальним. 

Висновки. Як свідчить аналіз наукової літератури, здоров’я су-
часної студентської молоді вищих навчальних закладів в системі вищої 
освіти є актуальним й важливим питанням на державному рівні, при 
цьому відзначається, що сучасні новітні фізкультурно-оздоровчі фіт-
нес-заняття є найбільш ефективним способом зміцнення й збереження 
здоров’я студентів, особливо студенток 17-21 років, оскільки саме їм 
належить подальша репродуктивна функція й здорове майбутнє нашої 
нації.

Таким чином, на сучасному етапі розвитку системи вищої осві-
ти постала необхідність терміново зміцнити та покращити стан здоров’я 
студенток 17-21 років за рахунок розробки сучасних ефективних фіз-
культурно-оздоровчих фітнес-занять для вищих навчальних закладів, з 
урахуванням вікових та морфо-функціональних особливостей розвит-
ку їхнього організму, а також індивідуальних особливостей адаптації 
організму студенток до фізкультурно-оздоровчих занять, особливостей 
метаболізму та ОМЦ в рамках сучасних вищих навчальних закладах. 
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The article determines the topical issues of strengthening and 
maintenance of students’ health of 17-21 years at higher educational 
establishments of Kharkov on the modern stage of the development 
of higher educational system of Ukraine. It is analyzed the definition 
of health and the influence its main components on the students’ 
health of this age. It is studied the number of normative documents 
according to the touching upon of strengthening and maintenance the 
state of health of modern young generation by means of recreational 
activity. It is determined the main reasons of modern youngsters’ ill 
health. It is determined advisability of using modern health and fitness 
exercises in teaching and educational process of higher educational 
establishments of Ukraine.

Key words: health, students of 17-21 years, recreational activity, 
fitness classes, higher educational establishments.
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