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АЛТИМАТ ФРИЗБІ ЯК НОВИЙ ВИД СПОРТУ ДЛЯ СТУДЕНТІВ 
 
Протягом останніх п’яти років Україна зіткнулася зі значними викликами, зокрема війною, 

економічною нестабільністю та перебоями в освіті, що призвело до зниження фізичної активності 
студентів та школярів. Обмежений доступ до спортивних споруд, онлайн-навчання та психологічний 
стрес ще більше погіршують ситуацію. Проте спорт відіграє вирішальну роль у тому, щоб зупинити цей 
спад і покращити добробут молодих українців. 

Спорт – це однин із найефективніших способів занять, відпочинку та дозвілля студентів. Він 
здатний покращити фізичні стан, удосконалити фізичні якості, що в сукупності є ствердним фактором не 
тільки для однієї особи, але й суспільства загалом. Тому популяризація спорту для збереження і 
зміцнення здоров’я молодого покоління, а також мотивація до систематичних занять новими видами 
спорту є одним із пріоритетних напрямів сучасної освіти [2]. 

Сьогодні в Україні представлено багато різноманітних видів спорту. Але вони вимагають 
серйозних фінансових витрат та чималий простір для організації та проведення спортивних заходів. Це 
призводить до того, що цей вид занять, відпочинку та дозвілля є найменш популярним. 

Тому виникає необхідність у такій спортивній дисципліни, яка поєднує в собі елементи регбі, 
баскетболу та футболу, має доступність, легкість в освоєнні і надає позитивний вплив на здоров’я 
людини. Саме такою дисципліною і є алтимат фризбі [1; 2].  

У результаті досліджень Б. Балицького, С. Балицької, Н. Кругляк доведено користь занять 
алтиматом на фізичний стан, мотивацію студентів до систематичних самостійних занять [3]. 

Це ж доводять і дослідження О. Фоменка, В. Фоменка, М. Соколової, що впровадження 
інноваційних видів спорту формує фізичні якості студентів, підвищує рухову активність, загартовує 
морально-вольові якості [5]. 

Алтимат фризбі є інноваційним видом спорту для розвитку фізичних і психічних якостей 
особистості. Це командний, безконтактний спорт, де успіх залежить від злагодженої взаємодії гравців. 

Фризбі – спортивний снаряд (диск із загнутими краями), його форма створює підйомну силу у 
польоті. Завдяки простоті правил, доступності спортивного інвентарю та «Духу гри», алтимат фризбі має 
переваги для впровадження у систему студентських занять [1; 3; 4; 5]. 

В алтимат фризбі можна грати як на відкритих майданчиках, так і в закритих спортивних залах. 
У грі беруть участь дві команди по 7 осіб, і гравці можуть пересуватися по майданчику лише без диска. 
Мета гри – спіймати диск в заліковій зоні суперника та першими набрати 15 очок. 

Варто зазначити, що алтимат фризбі має такі особливості, які помітно відрізняють її від інших 
спортивних ігор. По-перше, у грі відсутні судді, під час гри всі спірні моменти вирішуються самими 
гравцями. По-друге, гравці команд дотримуються «Духу гри», який базується на дотриманні правил чесної 
гри, повазі до суперника, відповідальності за свою поведінку, самоконтролі та позитивному ставленні до 
гри і всіх учасників [4]. 

Заняття з алтимат фризбі є ефективним комплексним способом фізичного розвитку студентів: 
сили та координації – кидки та ловля фризбі вимагають роботи різних груп м’язів та координації рухів, що 
сприяє покращенню сили та моторики; рухово-координаційних – виконання різких поворотів та зміна 
напрямку допомагає розвивати орієнтацію у просторі; швидкісні якості – фризбі вимагає швидкої реакції 
на рух диска та розвитку здатності стрімко переміщатися; загальної витривалості – завдяки тривалим 
ігровим епізодам, що підвищує аеробну і анаеробну продуктивність організму; стратегічне мислення – 
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гравці повинні планувати свої дії, використовувати різні тактики та стратегії для досягнення мети, що 
сприяє розвитку вміння мислити критично та ухвалювати швидко рішення [1; 5]. 

Впровадження алтимат фризбі у навчальний процес студентів вищих навчальних закладів є 
важливим і обґрунтованим рішенням з кількох причин. Цей вид спорту підходить для людей різного рівня 
фізичної підготовки, що робить його ідеальним для студентів незалежно від їхньої спортивної форми, він 
є менш травмонебезпечним, оскільки гра ведеться без фізичних контактів між гравцями. Завдяки своїй 
динамічності та доступності, алтимат є ідеальним інструментом для зміцнення здоров’я та фізичної 
підготовки студентської молоді. 
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ФАКТОРИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 

 
Немає сумнівів, що здоров'я та довголіття були давньою мрією людства. З цього погляду головне 

завдання, яке стоїть перед будь-яким суспільством, полягає в тому, щоб здійснити цю мрію людства, 
тобто створити умови для здоров'я та довголіття людей. У різні періоди життя людського суспільства 
проблеми зі здоров'ям вирішувалися по-різному. У міру розвитку соціальних утворень вони переходили 
від охорони здоров'я до приватного та загального, від інтересів вузьких груп до загальнолюдських 
інтересів. Але за всіх часів здоровий спосіб життя є однією з основних вимог до охорони здоров'я [2]. 

Завдяки незалежності ми зближуємося зі світовою наукою та культурою. Це також змінило наші 
погляди на охорону здоров'я. З року в рік стає все більш очевидним, що здоров'я людини і 
самодостатність поставлено на карту. У результаті почали з'являтися різні зусилля щодо зміцнення 
здоров'я та довголіття. Деякі люди голодують сім днів на тиждень, а інші люблять лід та воду. Деякі 
кажуть, що фізичне виховання та спорт – основа довголіття, на той час як інші відстоюють переваги йоги 
та нетрадиційних методів лікування. Варто зазначити, що 20% здоров'я залежить від факторів 
навколишнього середовища, 20% – від потомства і лише 8-10% – від якості медичних послуг. Інші 50% 
безпосередньо пов'язані з нашим стилем життя. 

https://surl.li/gypiqu
https://surl.li/pcmctp
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