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FORMATION OF MORAL AND VOLITIONAL QUALITIES OF STUDENTS  
OF HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS 

Education of moral and volitional qualities The unique process of training and education in sports is aimed not only at mastering 
movement skills and abilities, at the development of physical qualities, but also at the formation of a person’s spiritual world. 
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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.  
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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 орга-нізмі людини порушуються нервово-рефлекторні зв’язки, закладені природою та закріплені в процесі важкої фізичної праці, що призводить до розладу регуляції діяльності серцево-судинної та інших сис-тем, порушення обміну речовин та розвитку дегене-ративних захворювань (атеросклероз та ін.). Для нормального функціонування організму людини і збереження здоров’я необхідна певна «доза» рухо-вої активності, тобто. діяльності, що виконується у процесі професійної праці та повсякденно у побуті. Найбільш активним виразом якості виконаної  м’язової роботи є величина енерговитрат. 
Мета: визначити та оцінити рівень фізичної під-готовленості студентів та вплив оздоровчої фізич-ної культури на організм. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукової літератури, соціологічні ме-тоди дослідження (бесіда, інтерв’ю), педагогічні методи дослідження. В цей час тільки 20% населення економічно роз-винених країн займаються досить інтенсивним фі-зичним 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, нервово-психічне напруження, зловживання алкоголем.  До внутрішніх факторів захворювання відносять збільшення вмісту холестерину в крові, підвищений АТ, зайва вага тіла. Встановлено, що в країнах, де населення має нестачу в харчових продуктах і відрі-зняється високою фізичною активністю, дані хвороби майже не зустрічаються. Тільки спеціальні фізичні вправи достатньої ефективності, виконані в після робочий час можуть виступати в ролі ефективного антифактора. Завдя-ки фізичній активності в людей, які займаються фізичними вправами у вільний від роботи час, смер-тність знизилась у 3,5 раза. Важливе значення у бо-ротьбі із серцево-судинними захворюваннями має характер виконання вправ. В ряді наукових дослі-джень доведено: тяжка фізична праця з вираженими силовими компонентами (шахтар, вантажники) не тільки не покращують стан здоров’я, але й сприяють розвитку дегенеративних захворювань (атеро-склерозу 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 ліпі-дного обміну і зниження холестерину в крові мож-ливі тільки при виконанні циклічних вправ аеро-бного характеру. У зв’язку з цим оздоровчий ефект і профілактику в наш час пов’язують не з будь-якою руховою активністю, яку дуже важко оцінити кіль-кістю, а тільки з величиною загальної витривалості 
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ГУМАНІТАРНИЙ ВІСНИК НУК і працездатності, критерієм яких є величина макси-мального споживання кисню.  Заняття фізичною культурою особливо ефективні у поєднанні з раціональним харчуванням. Необхідно застосовувати міри соціально-економічного і профі-лактичного характеру. Основні засоби у боротьбі із захворюваннями органів кровопостачання повинні бути у їх виявленні і проведенні комплексних оздо-ровчих програм. Рухова активність, фізичні вправи, основні нави-чки гігієни і 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 систем і організму в цілому із зовнішнім середови-щем. В основі патогенезу цього стану лежать пору-шення енергетичного та пластичного обміну (насамперед у м’язовій системі). Механізм захисної дії інтенсивних фізичних вправ закладено у гене-тичному 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, функціо-нальні ресурси організму та тривалість життя. Негативний ефект може бути отриманий при заняттях масовою фізичною культурою з надмір-ним збільшенням навантаження. Спеціальний ефект оздоровчого тренування пов’язаний із підви-щенням функціональних можливостей серцево-судинної системи. Він полягає в економізації роботи серця у стані спокою та підвищенні резервних мож-ливостей 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. Збіль-шення 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  серцево-судинної системи зокрема, неминучим у процесі 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 жит-тєздатність. 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-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 і спеціальні ефекти фізич-них вправ, а також їх опосередкований вплив на фактори ризику. Найбільш загальний ефект трену-вання полягає в розході енергії, прямо пропорційно діяльності і 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 може бути одержаний і при заняттях масової фізич-ної культури з посиленим збільшенням наванта-ження.  Оздоровчий ефект занять масової культури по-в’язаний насамперед з підвищенням аеробних мож-ливостей організму, до рівня загальної витривалос-ті і фізичної працездатності. Підвищення фізичної працездатності супроводжується профілактичним 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І ОЛІМПІЙСЬКИЙ СПОРТ 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 і 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 більш цікавим, твор-чим і довшим.  
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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. 


