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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ 

Висновок. Моделювання на заняттях з фізичної культури додаткових труднощів за рахунок навмис-них педагогічних ситуацій виховуються вольові якості студентів (цілеспрямованість, дисциплінова-ність, рішучість, самовладання, витримка, завзя-тість, мужність, сміливість). Виховання вольових якостей спортсмена скла-дає основі вдосконалення інтелектуального, емо-ційного і виконавчого компонентів. При використанні ситуацій, що виховують, як для цілого колективу, так і для окремої особистості, необхідно враховувати, що матеріал, запропонова-ний студентам, повинен бути цікавим, особистісної значущим, оскільки саме інтерес до заняття сприяє правильному впливу на студента з метою вихован-ня позитивних моральних якостей. На заняттях зі студентами метод виховних ситуацій в органічному поєднанні із засобами фізичної культури та спорту 

будуть ефективними у збереженні традицій духов-ності, моральності, здорового способу життя. 
Л і т е р а т у р а  1. Визитей Н. Н. О социально-культурной миссии спорта высших достижений в современном мире. 
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ВПЛИВ ОЗДОРОВЧОЇ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ НА ОРГАНІЗМ 
Заняття фізичними вправами, загартовування, активний відпочинок і спорт вже сьогодні 
в масових експериментах довели свій високий оздоровчий потенціал  
Ключові  слова :  фізична активність, рухова активність, фізичні вправи. 

Актуальність. Оздоровчий та профілактичний ефект масової фізичної культури нерозривно пов’я-заний із підвищеною фізичною активністю, поси-ленням функцій опорно-рухового апарату, активіза-цією обміну речовин. Внаслідок недостатньої рухової активності в організмі людини порушуються нервово-реф-лекторні зв’язки, закладені природою та закріплені в процесі важкої фізичної праці, що призводить до розладу регуляції діяльності серцево-судинної та інших систем, порушення обміну речовин та розви-тку дегенеративних захворювань (атеросклероз та ін.). Для нормального функціонування організму людини і збереження здоров’я необхідна певна «доза» рухової активності, тобто. діяльності, що виконується у процесі професійної праці та повсяк-денно у побуті. Найбільш активним виразом якості виконаної м’язової роботи є величина енерговит-рат. 

Мета: визначити та оцінити рівень фізичної підготовленості студентів та вплив оздоровчої фі-зичної культури на організм. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукової літератури, соціологічні  методи дослідження (бесіда, інтерв’ю), педагогічні методи дослідження. В даний час тільки 20% населення економічно розвинених країн займаються досить інтенсивним фізичним тренуванням, що забезпечує необхідний мінімум енерговитрат, у решти 80% добова витрата енергії значно нижча від рівня, необхідного для  підтримки стабільного здоров’я. Різке обмеження рухової активності останні десятиліття призвело до зниження функціональних можливостей людей  середнього віку. До факторів захворювань відносять, перш за все, недостатню рухову активність та лишнє високока-лорійне харчування, а також куріння, нервно-психічне 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК напруження, зловживання алкоголем. До внутрі-шніх факторів захворювання відносять збільшення вмісту холестерину в крові, підвищений АТ, лишній вага тіла. Встановлено, що в країнах, де населення має нестачу в продуктах харчування і відрізняється високою фізичною активністю, дані хвороби майже не зустрічаються. Тільки спеціальні фізичні вправи достатньої ефективності, виконані в після робочий час можуть виступати в ролі ефективного анти фактора. Завдя-ки фізичній активності в людей, які займаються фізичними вправами у вільний від роботи час, смер-тність знизилась у 3,5 рази. Важливе значення у боротьбі із серцево-судинними захворюваннями має характер виконання вправ. В ряді наукових до-сліджень доведено: тяжка фізична праця з вираже-ними силовими компонентами (шахтар, вантажни-ки) не тільки не покращують стан здоров’я, але й сприяють розвитку дегенеративних захворювань (атеросклерозу та ін.).  Силові вправи, енергозабезпечення яких здійс-нюється за рахунок процесів гліколізу, не тільки сприяють нормалізації ліпідного обміну, але і підви-щують вміст холестерину в крові. Нормалізація  ліпідного обміну і зниження холестерину в крові можливі тільки при виконанні циклічних вправ ае-робного характеру. В зв’язку з цим оздоровчий ефект і профілактику в наш час пов’язують не з будь-якою руховою активністю, яку дуже важко оцінити кількістю, а тільки з величиною загальної витрива-лості і працездатності, критерієм яких є величина максимального споживання кисню.  Заняття фізичною культурою особливо ефектив-ні у поєднанні з раціональним харчуванням. Необ-хідно застосовувати міри соціально-економічного і профілактичного характеру. Основні засоби у бо-ротьбі із захворюваннями органів кровопостачання повинні бути у їх виявленні і проведенні комплекс-них оздоровчих програм Рухова активність, фізичні вправи, основні навич-ки гігієни та здорового способу життя є ефективним засобом профілактики захворювань, укріплення здоров’я і гармонійного розвитку. Більшість сучасного населення економічно роз-винених країн виникла реальна небезпека розвитку гіпокінезії. Синдром, або гіпокінетична хвороба,  є комплексом функціональних і органічних змін, а також хворобливих симптомів, що розвиваються в результаті неузгодженості діяльності окремих сис-тем і організму в цілому із зовнішнім середовищем. В основі патогенезу цього стану лежать порушення енергетичного та пластичного обміну (насамперед у м’язовій системі). Механізм захисної дії інтенсив-них фізичних вправ закладено у генетичному коді людського організму. М’язи людини є потужним генератором енергії. Вони посилають сильний потік нервових імпульсів для підтримки оптимального тонусу ЦНС, полегшу-ють рух венозної крові судинами до серця (м’язовий 

насос), створюють необхідну напругу для нормаль-ного функціонування рухового апарату. Енергетичний потенціал організму та функціо-нальний стан усіх органів та систем залежить від характеру діяльності скелетних м’язів. Чим інтенси-вніша рухова діяльність у межах оптимальної зони, тим повніше реалізується генетична програма та збільшується енергетичний потенціал, функціона-льні ресурси організму та тривалість життя. Негативний ефект може бути отриманий при заняттях масовою фізичною культурою з надмірним збільшенням навантаження. Спеціальний ефект оздоровчого тренування пов’язаний із підвищенням функціональних можливостей серцево-судинної системи. Він полягає в економізації роботи серця у стані спокою та підвищенні резервних можливостей апарату кровообігу при м’язовій діяльності. Один із найважливіших ефектів фізичного тре-нування – зменшення частоти серцевих скорочень у спокої (брадикардія) як прояв економізації серцевої діяльності та нижчої потреби міокарда у кисні. Збі-льшення тривалості фази діастоли (розслаблення) забезпечує більший кровотік та краще постачання серцевого м’яза киснем. Слід особливо сказати про вплив занять оздоро-вчою фізичною культурою на організм, що старіє. Фізична культура є основним засобом, що затримує вікове погіршення фізичних якостей та зниження адаптаційних здібностей організму в цілому та сер-цево-судинної системи зокрема, неминучим у про-цесі інволюції. Вікові зміни відбиваються як у діяльності серця, і стані периферичних судин. З віком суттєво знижу-ється здатність серця до максимальної напруги, що проявляється у віковому зменшенні максимальної частоти серцевих скорочень. Адекватне фізичне тренування, заняття оздоро-вчою фізичною культурою здатні значною мірою призупинити вікові зміни різних функцій. У будь-якому віці за допомогою тренування можна підви-щити аеробні можливості та рівень витривалості, показники біологічного віку організму та його  життєздатність. Оздоровчий ефект занять масовою фізичною культурою пов’язаний насамперед із підвищенням аеробних можливостей організму, рівня загальної витривалості та фізичної працездатності. Підви-щення фізичної працездатності супроводжується профілактичним ефектом щодо факторів ризику серцево-судинних захворювань: зниженням ваги тіла та жирової маси, зниженням артеріального тис-ку та частоти серцевих скорочень. Оздоровчій і профілактичний ефект масової фі-зичної культури нерозривно пов’язаний з підвище-ною фізичною активністю, посиленими функціями скелетно-рухового апарату, активізацією обміну речовин. В результаті в організмі людини порушу-ються нервово-рефлекторні зв’язки, закладені при-родою і закріплені в процесі тяжкої фізичної праці, що призводить до розладу регуляції діяльності сер-
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ цево-судинної та інших систем, порушенню обміну речовин і розвитку дегенеративних захворювань. Для нормального функціонування людського орга-нізму і збереження здоров’я необхідна певна «доза» рухової активності.  Розрізняють загальні та спеціальні ефекти фізи-чних вправ, а також їх опосередкований вплив на фактори ризику. Найбільш загальний ефект трену-вання полягає в розході енергії, прямо пропорційно діяльності та інтенсивності м’язової діяльності, що дозволяє компенсувати дефіцит енерговитрат. Важ-ливе значення має також підвищена стійкість орга-нізму до дій несприятливих факторів зовнішнього середовища: стресових ситуацій високих і низьких температур, радіації. травм, гіпоксії.  В результаті підвищення неспецифічного імуні-тету підвищується і стійкість до простудних захво-рювань. Але використання конкретних тренуваль-них навантажень, необхідних у великому спорті для досягнення «піку» спортивної форми, нерідко при-зводить до протилежного ефекту – пригніченню імунітету і підвищенню сприйнятливості інфекцій-них захворювань. Аналогічний негативний ефект мо-же бути одержаний і при заняттях масової фізичної культури з посиленим збільшенням навантаження.  Оздоровчий ефект занять масової культури по-в’язаний насамперед з підвищенням аеробних мож-ливостей організму, до рівня загальної витривалос-ті та фізичної працездатності. Підвищення фізичної працездатності супроводжується профілактичним ефектом у відношенні факторів ризику серцево-судинних захворювань: зниження маси тіла і жиро-вої маси, вміст холестерину і тригліцеридів у крові, зменшення ЛПНЩ (Ліпопротеїни низької щільності (ЛПНЩ, ЛНП, англ. Low density lipoprotein, LDL) – клас ліпопротеїнів крові, що є найбільш атероген-ним) і збільшенням ЛПВЩ, зменшенням артеріаль-ного тиску і ЧСС.  Крім цього регулярне фізичне тренування дозво-ляє значною мірою загальмувати розвиток вікових еволюційних змін фізіологічних функцій організму, а також дегенеративних змін різних органів і сис-тем (включаючи затримку і зворотний розвиток атеросклерозу). В цьому відношенні не є виключен-ням і кістково-м’язова система.  Виконання фізичних вправ позитивно впливає на всі ланки рухового апарату, перешкоджає розви-тку дегенеративних змін, пов’язаних з віком і гіпо-динамією. Підвищується мінералізація кісткової тканини та вміст кальцію в організмі. Збільшується прилив лімфи до суглобних хрящів і міжхребетних дисків, що є кращім засобом профілактики артрозу 

та остеохондрозу. Все це свідчить про неоціненний позитивний вплив занять оздоровчою фізичною культурою на організм людини. 
Висновки. Регулярне фізичне тренування дозво-ляє значною мірою загальмувати розвиток вікових інволюційних змін фізіологічних функцій, а також дегенеративних змін різних органів та систем. Ви-конання фізичних вправ позитивно впливає попри всі ланки рухового апарату, що з віком і гіподинамією. Особливо актуальним є валеологічний напрямок фізкультурної освіти, на фоні критичного стану здо-ров’я студентів, та низького рівня обізнаності щодо основ здорового способу життя. Заняття фізичними вправами, загартовування, активний відпочинок і спорт вже сьогодні в масових експериментах довели свій високий оздоровчий потенціал.  Вплив засобів фізичної культури і спорту можна використовувати у будь-якому віці, при будь-якому стані здоров’я і фізичної підготовки – завжди, коли ми хочемо подолати хворобу, підвищити активність організму і зробити своє життя цікавішим, творчим і довшим.  
Л і т е р а т у р а  1. Березка С. М., Біленко Ю. А., Балакін М. О. Валео-логічний підхід до пізнавальної діяльності студе-нтів з навчальної дисципліни «Фізичне вихован-ня». URL: http://www.rusnauka.com/6_PNI_2011/Sport/1_80009.doc.htm (дата звернення: 25.11.2022). 2. Воронов М. П., Брусник В. В. Засоби діагностики рівня теоретичних знань з дисципліни «Фізичне виховання». Педагогіка, психологія та медико-

біологічні проблеми фізичного виховання і спорту: зб. наук. праць / за редакцією проф. Єрмакова С. С. Харків: ХДАДМ (ХХПІ), 2006. №12. С. 33–36.  3. Ісаченко М. А. Тестовий контроль у системі оцін-ки знань студентів інститутів фізичної культури і спорту (на прикладі дисципліни «Теорія і методи-ка фізичного виховання»): автореф. дис. ... канд. наук з фіз. виховання і спорту: (24.00.02); НУФВ-СУ. Київ, 2008. 22 с.  4. Козіброцький С. П., Іванова Г. Є. Програмно-методичні засади фізичного виховання студентів вищих навчальних закладів ІІІ-IV рівнів акреди-тації: Теорія, методика, практика: методичні ре-комендації для завідувачів та викладачів кафедр фізичного виховання ВНЗ України. Луцьк: ЛДТУ, 2002. 122 с.  5. Кошелева О. Проблеми реалізації теоретичної підготовки в процесі фізичного виховання студе-нтів. Спортивний вісник придніпровя. Дніпропет-ровськ, 2012. № 2. С. 113–117.  6. Про затвердження навчальних програм з фізич-ного виховання для вищих навчальних закладів України І-ІІ, ІІІ-IV рівнів акредитації : наказ Мініс-терства освіти і науки України №757 від 14.11.2003р. Київ, 2003.  7. Положення про заліки з фізичного виховання : наказ Міністерства освіти України від 25.05.98 р. №188. Київ, 1998. 
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THE INFLUENCE OF HEALTH-IMPROVING PHYSICAL CULTURE ON THE BODY 
Exercising, hardening, active recreation and sports have already proven their high health potential in mass experiments. 
K e y w o r d s :  physical activity, motor activity, physical exercises. 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК 

Роль фізичного виховання та інших форм спря-мованого використання фізичної культури у закла-дах вищої освіти багатогранна. Технічний прогрес, стрімкий розвиток науки та зростаюча кількість нової інформації, необхідної сучасному фахівцеві, роблять навчальну працю студентів все більш інте-нсивною, спрямованою. Відповідно зростає значен-ня фізичної культури як оптимізації режиму життя, активного відпочинку, збереження та підвищення працездатності студентів протягом усього періоду навчання у ЗВО. 
Актуальність. Засобами фізичного виховання забезпечується подальша загальна фізична підгото-вка стосовно умов майбутньої професії. Підвищення ролі спрямованого використання методів фізичного виховання під час навчання у ЗВО визначається, зокрема, тим, що робочий режим студентів характе-ризується найчастіше малорухливістю протягом 10-12 годин на добу. Фізичні вправи в цих умовах – ос-новний фактор протидії негативним наслідкам гіпо-динамії, а також розумового та нервово-емоційного навантаження. Вони є сильним джерелом підвищен-ня загальної працездатності. 
Мета: підвищення ефективності фізичного ви-ховання. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової та методичної літера-тури та джерел інформаційної мережі Інтернет. Для того, щоб фізичне виховання у ЗВО викону-вало свої функції, тобто дієвим засобом зміцнення здоров’я та підвищення фізичної підготовленості, основними принципами повинні бути його регуляр-ність, достатність та гнучка варіативність, що відо-бражає специфіку роботи та побуту студентів. Прак-тика ж показує, що нині фізичне виховання у ЗВО не реалізує повною мірою жодну з цих вимог. Дворазо-ві заняття (одне з них – факультативне) на перших двох курсах явно не покривають потреб молодого організму в русі. Навчальні заняття проводяться лише 6,5–7 місяців на рік. Дві зараховані екзамена-ційні сесії та канікули знецінюють і так скромні ре-зультати, досягнуті під час навчальних занять. Після припинення занять різко зростає кількість студен-тів, які мають відхилення у стані здоров’я, збільшу-ються пропуски навчальних занять через хворобу. Вказані обставини змушують шукати резерви підвищення ефективності фізичного виховання. У зв’язку з цим виникла потреба додаткових са-мостійних занять фізичними вправами. 

Аналіз успішності студентів 1–2 курсів з фізич-ного виховання, що причинами незадовільного складання практичних нормативів (багатьма студе-нтами) є не лише слабка підготовка, а й відсутність теоретичних та практичних знань та навичок про-ведення самостійних занять. Дані методичні рекомендації розраховані на те, щоб допомогти студентам 1–2 курсів в організації та проведенні самостійних занять фізичними впра-вами. Окрім обов’язкових та факультативних занять, що проводяться в рамках загального навчального розкладу, у ЗВО організовуються самостійні додат-кові заняття, підпорядковані виконанню програми фізичного виховання. Зміст та форми самостійних занять фізичними вправами та спортом визначаються їхньою метою та завданнями. Існують три форми самостійних занять: ранкова гігієнічна гімнастика, вправи протягом навчального дня, самостійні тренувальні заняття. Нині самостійні заняття набувають великого значення в активізації студентів, в усуненні індиві-дуальних недоліків фізичної підготовки, в освоєнні та вдосконаленні окремих умінь та навичок, у роз-витку фізичних здібностей та у підвищенні спорти-вної майстерності. У поєднанні з основними занят-тями вони гарантують оптимальну безперервність процесу фізичного виховання, дозволяють збільши-ти загальний бюджет часу, який використовується для спрямованого фізичного вдосконалення, та в результаті сприяють значному підвищенню ефекти-вності навчально-виховної діяльності ЗВО у сфері фізичної культури та спорту. У організації самостійних занять фізичними вправами є деякі особливості. 
Спеціальне відділення Самостійні заняття у спеціальному відділенні характеризуються насамперед оздоровчо-відновною спрямованістю. Разом з тим, у міру можливостей студентів вирішуються й завдання курсу фізичного виховання у вищій школі. Як основні засоби викори-стовуються загально підготовчі вправи та суворо дозовані ходьба, біг, плавання, пересування на ли-жах. Залежно від характеру обмежень включаються такі: волейбол, баскетбол, настільний теніс та інші засоби (за призначенням лікаря чи викладача фізи-чного виховання). 
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РОЛІ СПРЯМОВАНОГО ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ  
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ПІД ЧАС НАВЧАННЯ У ЗВО 

Фізичні вправи – основний чинник протидії негативним наслідкам гіподинамії, а також 
розумового та нервово-емоційного навантаження. 
Ключові  слова :  фізичне виховання, робочий режим студентів, самостійні зайнятий. 


