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РОЛЬ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА СПОРТУ  

У ЗМІЦНЕННІ ЗДОРОВ Я НАСЕЛЕННЯ 

 

У сучасному світі істотно зростає усвідомлення ролі фізичної культури як 

фактору удосконалювання природи людини і суспільства. Здоровий спосіб 

життя в цілому, фізична культура і спорт зокрема, стають соціальним 

феноменом. Фізичне виховання є складовою частиною загальноосвітньої 

системи виховання молоді і прилучає молодих людей до культури через рухову 

активність у всіх формах, відіграє вирішальну роль у формуванні 

індивідуальності молодих людей, що іноді більш важливо, чим оздоровчий 

вплив фізичної культури.  

Фізична культура є частиною передової культури, набутком всього народу. 

Це потужний засіб не тільки фізичного вдосконалення та оздоровлення, але 

також і виховання соціальної, трудової, творчої активності громадян. Фізична 

культура не вичерпується вправами, спортом, гімнастикою, іграми та туризмом: 

вона включає громадську та особисту гігієну праці, побуту, використання 

природних сил для загартування, правильний режим праці, відпочинку та 

харчування. Систематично вживані фізкультура та спорт – це молодість, що не 

залежить від паспортного віку, це старість без хвороб, оживлена оптимізмом, 

довголіття, і нарешті – здоров'я [1, с. 17].  

Для збереження та зміцнення здоров'я, попередження хвороб та завчасної 

старості необхідна свідома, висококультурна поведінка людей, заснована на 

розумінні складних закономірностей, що формують стан здоров'я людей та 

характер хвороб.  

Так звані «хвороби цивілізації»' можна лікувати за допомогою фізичної 

активності та вірного режиму. В нашій країні здійснюється широкий комплекс 

заходів, що мають за мету створення нормальних умов праці та побуту, 

оздоровлення зовнішнього – в тому числі і виробничого – середовища, 

подальший розвиток охорони здоров'я. І все ж таки активність людини, засоби 

фізичної культури та спорту є важливими методами профілактики хвороб та 

найважливішими факторами вдосконалення, зміцнення здоров'я, що в 

кінцевому підсумку підвищує творчу активність людини, її працездатність.  

Більше двох третин населення країни не займається фізкультурою 

систематично. Серед причин цього – і брак вільного часу, і віддаленість 

спортивних баз від місця мешкання, і деякі психологічні моменти, такі, 

приміром, як відсутність звички до занять, почуття скутості, що зупиняє багато 

кого перед заняттями оздоровчим бігом. І нарешті, однією з причин, що не має 

виправдань, є лінь [4, с. 52]. Є і ще одна важлива причина, що заважає 

розвиткові фізичної активності людей – відсутність знань та вмінь займатися. 

Для підтримання оптимальних фізичних та психічних якостей необхідна 
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постійна рухова активність, що насамперед впливає на обмінні процеси в 

організмі.  

Фізичне тренування сприяє збереженню здоров'я, підвищує стійкість 

організму до несприятливих факторів навколишнього середовища (інфекції, 

радіації, коливань температури, атмосферного тиску, вмісту кисню в повітрі 

тощо), збільшує резервні сили організму, що дозволяють переносити більш 

значні фізичні та психічні навантаження. Все це в кінцевому підсумку сприяє 

високій активності людини, подовженню її творчого життя.  

Безперечно, що фізкультурні заняття, позитивно впливаючи на людину, 

підвищують ефективність її праці. Одначе, віддача від таких занять 

проявляється опосередковано через ряд складових: підвищення працездатності, 

скорочення економічних видатків від втрат робочого часу при втомлюваності 

робітників або хворобі, покращення професійних рухових навичок, підвищення 

громадської активності, покращення трудової дисципліни, краще використання 

вільного часу.  

Фізична культура – невід'ємна частина життя людини. Вона займає досить 

важливе місце в навчанні, роботі людей. Заняття фізичними вправами відіграє 

значну роль у працездатності членів суспільства, саме тому знання й уміння по 

фізичній культурі повинні закладатися в освітніх установах різних рівнів 

поетапно. Чималу роль у справу виховання і навчання фізичній культурі 

вкладають і вищі навчальні заклади, де в основу викладання повинні бути 

покладені чіткі методи, способи, що у сукупності вибудовуються в добре 

організовану і налагоджену методику навчання і виховання студентів [2, с. 31].  

Складовою частиною методики навчання фізичній культурі є система 

знань по проведенню занять фізичними вправами. Без знання методики занять 

фізкультурними вправами неможливо чітко і правильно виконувати їх, а отже 

ефект від виконання цих вправ зменшиться, якщо не зовсім пропаде.  

Неправильне виконання фізкультурних занять приводить лише до втрати 

зайвої енергії, а отже і життєвої активності, що могло б бути спрямоване на 

більш корисні заняття навіть тими ж фізичними вправами, але в правильному 

виконанні, чи іншими корисними справами.  

Протягом останніх років в Україні склалася тривожна ситуація: різко 

погіршилися здоров'я і фізична підготовка населення, зокрема студентської 

молоді. Це, насамперед, пов'язано з кризою в національній системі фізичного 

виховання населення, основними причинами котрої є: знецінення соціального 

престижу здоров'я, фізичної культури та спорту; відставання від сучасних 

вимог усіх ланок підготовки і перепідготовки фізкультурних кадрів; недооцінка 

у вищих навчальних закладах соціальної, оздоровчої та виховної ролі фізичної 

культури і спорту; залишковий принцип її фінансування [1, с. 25]. Отже, 

виникла необхідність радикальної перебудови системи фізичного виховання 

студентської молоді.  

Фізичне виховання у сфері вищої освіти має на меті забезпечити виховання 

в осіб, що навчаються у вищих навчальних закладах, потреби самостійно 

опановувати знання, вміння й навички управління фізичним розвитком людини 

засобами фізичного виховання та навчання застосовувати набуті цінності в 
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життєдіяльності майбутніх фахівців [3, с. 17]. Завданнями фізичного виховання 

у вищих навчальних закладах є: формування у студентської молоді основ 

теоретичних знань, практичних і методичних здібностей (умінь і навичок).  

За даними літератури, тільки за останні п'ять років кількість студентів, 

зарахованих за станом здоров'я до спеціальної медичної групи, збільшилася на 

41%. Крім того, відбувається значне зниження функціональних показників  

студентів, які займаються в основній медичній групі, що свідчить про 

неадекватність адаптаційних механізмів і прискорення темпів біологічного 

старіння.  

Спосіб життя студентів у нашій країні також насичений багатьма 

факторами, які погіршують здоров'я. Серед них: нераціональна праця, часто 

неадекватна фізичним можливостям, що погано поєднується з відпочинком; 

зниження рухової активності; надлишок інформації; значні навчальні й 

емоційні перенапруження, пов'язані з екзаменаційними стрес-факторами; 

хронічне недосипання; недостатнє і нерегулярне харчування [3, с. 55].  

Відомо, що сучасна молодь захоплюється різними видами фізичної 

активності, серед яких фітнес-аеробіці належить одне з перших місць. Існує 

безліч різних систем фітнес-аеробіки, що об'єднують можливість ефективної дії 

взагалі на фізичний стан і моделювання фігури тих, хто нею займається. Саме 

різноманітність, постійне оновлення логічно побудованих і науково 

обгрунтованих програм, високий емоційний фон занять завдяки музичному 

супроводу і танцювальному стилю рухів дозволяє фітнес-аеробіці протягом уже 

4 років утримувати високий рейтинг серед інших видів фізкультурної 

діяльності. Саме тому заняття оздоровчою фітнес-аеробікою можна 

рекомендувати студентам як ефективну форму фізичного виховання, що 

виразно підтверджує бажання наших студентів відвідувати заняття з фізичного 

виховання [4, с. 5].  

Світовий досвід показує, що спорт має універсальну здатність у комплексі 

вирішувати проблеми підвищення рівня здоров'я населення і формування 

здорового морально-психологічного клімату в колективах і в суспільстві в 

цілому. Всесвітньо визнано, що заняття спортом сприяють зміцненню здоров'я 

та профілактики різних неінфекційних захворювань і шкідливих звичок 

(пияцтва, тютюнопаління, токсикоманії і т. ін.). Причому, як відзначають 

американські фахівці, використання фізичної активності й спорту з метою 

попередження захворюваності вимагає незначних додаткових витрат держави. 

Розуміння того, що майбутнє будь-якої країни неможливо без здорових членів 

суспільства, призвело до підвищення ролі спорту в діяльності багатьох країн, 

активного використання його у підтримці та зміцненні здоров'я населення.  
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ЗНАЧЕННЯ ТА МІСЦЕ ЕСТАФЕТ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ 

 

У педагогічній практиці з фізичного виховання важливе місце займають 

ігрові змагання естафетного типу, де беруть участь дві та більше команд. 

Відповідно до класифікації колективних рухливих ігор, що розроблена 

професором В. Г. Яковлєвим, естафети відносяться до груп ігор, де учасники, 

самостійно або групами і своїми товаришами ведуть боротьбу за свою команду 

без безпосереднього фізичного контакту із суперником. Особиста 

відповідальність кожного з гравців за перемогу команди та колективні дії – 

цінний виховний фактор [6]. 

Важко переоцінити значення естафет у розвитку спритності, швидкісно-

силових якостей, вдосконаленні координації рухів, розвитку кмітливості та 

винахідливості. 

Необхідність діяти з повною віддачею сил допомагає вирішувати завдання 

розвитку не тільки рухових якостей, але й так званої швидкісної техніки – 

незамінного компоненту для виконання вправ з максимальною швидкістю і 

точністю з дотриманням правил раціональної техніки. Ці вимоги до виконання 

вправ споріднюють естафети зі спортивними змаганнями, роблять їх доволі 

корисною сходинкою на шляху до спорту. До того ж різні естафети, 

підвищуючи рухову вправність, набувають неопосередковане прикладного 

значення у побуті, праці, а в разі потреби, і складних життєвих ситуаціях. 

Види і класифікація естафет 

Особливістю естафет є наявність змагання, спортивної боротьби між двома 

і більше командами. Переможці та призери естафет можуть визначатися таким 

чином: за швидкістю виконання завдань; чіткістю та якістю їх виконання; 

комплексною оцінкою швидкості та якості виконання.  

У першому варіанті результат може фіксуватися: 

1. По всій команді в цілому: якою за рахунком вона закінчила естафету. 
2. По кожному учаснику окремо, підсумовуючи одержану ними кількість 

очок за зайняте місце в загальнокомандний результат, за яким і визначається 

зайняте місце. 


