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ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ  

У ПРОЦЕСІ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ 

 

Значна частка студентської молоді негативно ставиться до власного 

здоров’я, а також до залучення засобів фізичної культури та спорту у свою 

життєдіяльність; більшість студентів ведуть малорухомий спосіб життя і 

уникають занять з фізичними навантаженнями. А недолік рухів погано 

позначається і на стані здоров’я, і на навчанні, і на можливостях усіх сфер 

життя. 

Ця тема є актуальною, тому що основна вимога сучасності – 

інтелектуально розвинена, духовно багата, морально чиста і фізично досконала 

особистість, а заняття спортом є передовою і модною тенденцією. 

Фізична культура – це сукупність досягнень суспільства у створенні та 

раціональному використанні спеціальних засобів, методів і умов 

цілеспрямованого вдосконалення людини. Фізична культура займає провідну 

роль в дотриманні здорового способу життя.  

Для нормального функціонування організму студента необхідна певна 

кількість рухової активності, яка втілюється у фізичних вправах. Регулярні 

фізичні навантаження приводять організм у стан тренованості, в основі якого 

лежить процес адаптації, тобто пристосування функцій різних органів до нових 

умов їх діяльності. Спорт – частина фізичної культури, заснована на 

використанні діяльності змагання і підготовці до неї . Засоби фізичної культури 

і спорту використовують у різних напрямах життєдіяльності студентів. 

1. Гігієнічний напрям передбачає використання засобів фізичної культури 

для відновлення працездатності та зміцнення здоров'я в умовах гуртожитків і 

вдома. 

2. Оздоровчо-рекреаційний напрям полягає у використанні засобів 

фізичної культури й спорту за колективної організації відпочинку у вихідні дні, 

на канікулах. 

3. Загальнопідготовчий напрям забезпечує всебічну фізичну 

підготовленість і підтримку її протягом багатьох років згідно з вимогами і 

нормами для певної вікової категорії. 

4. Спортивний напрям передбачає спеціалізоване систематичне заняття 

одним із видів спорту в групах спортивного вдосконалення чи індивідуально. 
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5. Професійно-прикладний напрям зорієнтований на використання засобів 

фізичної культури і спорту в підготовці до роботи за обраною спеціальністю. 

6. Лікувальний напрям полягає У використанні фізичних вправ, 

загартовувальних і гігієнічних заходів у системі лікувальних засобів щодо 

відновлення здоров'я чи окремих функцій організму, знижених чи втрачених 

внаслідок хвороби чи травм [5]. 

У науково-методичній літературі все частіше можна натрапити на 

публікації, у яких проголошується теза про необхідність поглиблення знань 

студентської молоді про фізичний розвиток, здоровий спосіб життя [2; 4]. Тому 

сьогодні, як ніколи, зростає роль залучення фізичної культури та спорту у 

життєдіяльність студентів.  

Аналіз життєдіяльності студентів свідчить про її невпорядкованість і 

хаотичність організації. Це відображається у таких найважливіших 

компонентах, як несвоєчасний прийом їжі, систематичне недосипання, 

обмежене перебування на свіжому повітрі, недостатня рухова активність і т. ін.  

Так, на режим сну доводиться 24-30%, на режим харчування – 10-16%, на 

режим рухової активності – 15-30%. Накопичуючись протягом 

навчального року, негативні наслідки такої організації життєдіяльності 

найбільш яскраво проявляється в тому, що збільшується кількість випадків 

захворювань [3]. Тому, ми вирішили провести анкетне опитування серед 

студентів 1-го та 4-го курсу факультету біології та екології ДНУ ім. О.Гончара 

(денне відділення). В опитуванні взяли участь 20 студентів: 13 жіночої і 7 

чоловічої статі. Відповіді на питання анкети допомогли більш точно зрозуміти, 

чи займаються студенти спортом, які мотиви та вподобання до цього мають. 

Серед опитуваних студентів, 45% займаються фізичними вправами 

самостійно 2-3 рази на тиждень, а 35% – зовсім не займаються спортом (рис. 1). 

 
Рис. 1. Частота занять фізичними вправами самостійно 

 

Серед тих студентів, які все ж таки використовують засоби фізичної 

культури у своєму житті, як юнаки так і дівчата 100% відповіли, що на це їх 

спонукає удосконалення форми тіла.  
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Більшість (60%) серед юнаків та (75%) серед дівчат роблять фізичні вправи 

для поліпшення стану свого здоров’я, 80% та 50% відповідно, для відпочинку 

та підняття настрою. 

Найбільше студентів (84,62%) використовують серед засобів фізичної 

культури, саме прогулянки на свіжому повітрі та біг (рис. 2). 

 
Рис. 2. Засоби фізичної культури,  

які студенти використовують у своєму житті 

 

Майже 2 місяці у навчальному році студентів займають екзамени. В цей 

період студенти піддаються великому емоційному навантаженню та стають 

малорухомим. Тому, ми підібрали декілька варіантів занять фізичними 

вправами для студентів в період сесії. 

1-й варіант – заняття проводяться раз на тиждень після здачі екзаменів. 

Тривалість – 90 хв. Зміст – плавання, спортивні ігри, легкоатлетичні і 

загальнорозвиваючі вправи помірної інтенсивності.  

2-й варіант – два заняття на тиждень по 45 хв з наступною структурою: 

вправи на увагу – 5 хв, загальнорозвиваючі – 10 хв, рухливі і спортивні ігри – 

25 хв, дихальні вправи – 5 хв.  

3-й варіант – два заняття на тиждень по 45 хв по можливості після 

екзамена. Їх зміст включає загальнорозвиваючі вправи, різноманітні 

двохсторонні і рухливі ігри, які вибирають самі студенти.  

Заняття доповнюються щоденною ранковою гімнастикою та 

фізкультурною паузою по 5-10 хв під час навчання [1].   

По закінченню дослідження, можна констатувати, що своєчасне слово про 

здоровий спосіб життя, – добрий внесок у майбутнє нашої нації. Знання з даної 

теми допоможуть студентській молоді зберегти та покращити своє здоров’я, 

частіше бути активними, рухливими, займатися спортом, бути активними 

будівниками нового суспільства, у якому загальнолюдські цінності будуть 

пріоритетними, а бути здоровим фізично буде нормою життя.  
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ЗАПРОВАДЖЕННЯ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ЯК НАУКОВОЇ 

СПЕЦІАЛЬНОСТІ ТА ФАХУ У ПРАКТИЦІ ОХОРОНИ ЗДОРОВʼЯ 

 

Із розвитком реабілітаційного напряму в охороні здоровʼя, починаючи з 

1981 р., на базі кабінетів (відділень) ЛФК, масажу, механотерапії, фізіотерапії, 

голкорефлексотерапії, мануальної терапії та інших, відповідно до наказу 

Міністерства охорони здоровʼ я СРСР почали організовувати відділення 

відновного лікування [4, с. 41]. Це відбувалось і в Україні. Але узагальнення 

накопиченого досвіду, проведене майже через 20 років, показало, що в областях 

України така реорганізація де вдалася.  

Оскільки потреба подальшого вдосконалення служби ЛФК в Україні була 

очевидною, звернули увагу на ФР як складову частину медичної реабілітації. 

Вона добре зарекомендувала себе за кордоном як окрема галузь наукових знань 

та вже мала достатньо міцну наукову й методологічну базу.  

Передусім, приваблювала більш розширена (порівняно з ЛФК) сфера 

діяльності фахівців із ФР, тобто змісту професійних завдань і типів послуг, які 

вони можуть надавати [1, с. 2].  

Перші кроки до формування ФР як самостійної освітньо-професійної 

галузі в Україні почав здійснювати Львівський державний інститут фізичної 

культури, де з 1994 р. розпочалася співпраця із Канадським агентством 

міжнародного розвитку та трьома університетами Канади [5, с. 6]. У 1994 р. в 

Українському державному університеті фізичного виховання і спорту, а 

згодом – в інших фізкультурних інститутах України – кафедри ЛФК і 

лікарського контролю реорганізуються в кафедри ФР і спортивної медицини. 

Потім це відбулося й у вищих медичних закладах освіти [3, с. 4].  


