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день. Пристосувальна програма систем організму стає стійкою на період вико-
ристання даної вправи із збереженням більш високої працездатності впродовж
21 дня. Другу фазу викликають оптимальні за силою подразники. На цьому
рівні завдяки попередженню мобілізації, організм із успіхом справляється з
навантаженнями, які дають оздоровчий результат. Кумулятивний ефект вини-
кає за рахунок зросту обсягу навантаження і деяким збільшенням інтенсивності.
При цьому, слід враховувати індивідуальні особливості і рухові можливості
людини як основу для реалізації оздоровчих програм.
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Актуальність. Можливості різних видів спорту в зміцненні здоров’я, корекції
статури і постави, підвищенні загальної працездатності, психічній стійкості і на-
віть у самоствердженні є досить великими. При цьому здоров’я виступає як провід-
ний чинник, що визначає не лише гармонійний розвиток молодої людини, але й
успішність освоєння професії, плідність її майбутньої професійної діяльності.

В економіці праці є відомим постулат, який коротко і ґрунтовно висвітлює
тісний взаємозв’язок професійної підготовки і здоров’я людини: фахівець може
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мати хорошу професійну підготовку, багатий досвід роботи, але якщо він не
має здоров’я, то його не можна відносити до трудових ресурсів.

Фізичний розвиток, який тісно пов’язаний із здоров’ям, – це процес змі-
ни і становлення природних морфологічних і функціональних властивостей
організму людини протягом її життя (ріст, маса тіла, окружність грудної кліти-
ни, життєва ємність легенів та ін.)

Загальний фізичний стан людини залежить від багатьох факторів як при-
родних, так і соціальних, але головним є те, що ним можна управляти. За допо-
могою правильно підібраних і організованих заходів з використанням фізич-
них вправ, різних видів спорту, раціонального харчування, режиму праці, від-
починку та інших можна в широкому діапазоні змінювати в необхідному нап-
рямку показники фізичного розвитку і функціональної підготовки організму.

Саме тому фізична культура і спорт широко використовуються для зміц-
нення здоров’я, фізичного розвитку і підготовки людини до життя в сучасному
суспільстві. Фактично фізична культура і спорт необхідні для соціального ста-
новлення молодої людини, будучи важливим засобом її гармонійного розвитку.
Отож, фізична культура і її складова частина – студентський спорт – в структурі
освітньої і професійної підготовки майбутніх бакалаврів і спеціалістів виступа-
ють не лише в ролі навчальної гуманітарної дисципліни, але й як засіб спрямо-
ваного розвитку цілісної особистості.

Сучасна праця фахівця, що вимагає в основному інтелектуальних зусиль,
тривалої нервової напруги, пов’язаної з переробкою великого потоку різнома-
нітної інформації, істотно відрізняється від праці суто фізичної. В останній,
м’язова втома є нормальним фізіологічним станом, виробленим в ході еволюції
як біологічне пристосування, що оберігає організм від перевантаження. Розу-
мова ж робота – досягнення природи на вищих ступенях її розвитку, і організм
людини, природно, ще не встиг адаптуватися до неї. Еволюція поки не вироби-
ла реакцій, що надійно оберігають центральну нервову систему від пере-
напружень. Тому настання нервової (розумової) втоми, на відміну від фізичної
(м’язової) не призводить до автоматичного припинення роботи, а лише викли-
кає надмірне збудження, невротичні зрушення, які, накопичуючись і поглиблю-
ючись, призводять до захворювання людини.

Якщо людина перебуває в стані відносного спокою (скажімо, сидить в кріслі),
то м’язи її не здійснюють майже жодної роботи. У такому стані через м’язи тіла
протікає зовсім мало крові. Лише 15-20% її йде до м’язів, а решта судинами пря-
мує до печінки, мозку і т.д. В організмі людини майже 160 млрд. капілярів, дов-
жина їх приблизно 100 тис. км. Коли м’язи перебувають у спокої, то працює лише
10% капілярів. Як тільки м’язи включаються в яку-небудь роботу, одразу ж зрос-
тає їх запит на енергетичні речовини і кисень. Набирають чинності різні фізіоло-
гічні механізми, що підсилюють діяльність серця, розкриваються резервні капі-
ляри, покращується живлення м’язової тканини працюючого м’яза, зникає яви-
ще атрофії. В той же час підвищується тренованість серцевого м’яза, що є мож-
ливим лише при роботі м’язового апарату людського тіла.

Таким чином, впродовж тисячоліть людський організм з його складними
функціями по суті залишається без змін. Він так само, як багато тисяч років
тому, для свого нормального функціонування вимагає фізичного навантажен-
ня. Цілий ряд відхилень в стані здоров’я, у тому числі і «хвороба століття» –
захворювання серцево-судинної системи (а вона все більше і більше «молодіє»,
захоплюючи і молодих людей), багато в чому пояснюються саме недоліком ру-
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хів. Так, за даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, смертність чоло-
віків від ішемічної хвороби серця у віці 35-44 років у 80-і роки зросла на 60%.
Ці так звані «хвороби цивілізації» особливо часто зустрічаються у представни-
ків професій, пов’язаних з малорухливою напруженою розумовою працею і
емоційними навантаженнями. А подібних професій зараз більшість.

Спеціальними дослідженнями виявлено, що організм фізично активних
чоловіків 50-60 років має вищі функціональні можливості, ніж 30-річних, але з
обмеженим руховим режимом. Не випадково всі довгожителі відрізнялися під-
вищеною руховою активністю впродовж всього життя.

Тому здоров’я і фізична активність, здоров’я і м’язові навантаження – це
поняття, що зближуються в даний час. М’язовий «голод» для здоров’я людини
так само небезпечний, як недостача кисню, харчування, вітамінів, що неодно-
разово підтверджене різними експериментами.

Не випадково сьогодні приділяється значна увага різним активним захо-
дам профілактики, спрямованими на подолання тих негативних наслідків, які
пов’язані в життєдіяльності людини з окремими сторонами технічного прогре-
су. У цьому процесі не остання роль відводиться фізичній культурі і спорту,
через які можна зміцнити здоров’я, значно підняти функціональні можливості,
використовувати резерви підвищення спільної дієздатності в різних умовах ви-
робництва і побуту – адже адаптаційні можливості організму людини надзви-
чайно великі. Прикладом тому може слугувати високий рівень спеціальної пси-
хофізичної підготовленості космонавтів до абсолютно незвичних умов життє-
діяльності в космосі. Про це ж говорять і видатні досягнення спортсменів в
різних видах спорту, що частенько перевищують ті уявлення, що склалися, про
можливості людського організму.

Повсякденна навчальна робота, заліково-екзаменаційні сесії з їх інтенсивним
навантаженням двічі протягом року, учбові і виробничі практики – все це вимагає
від учнів і студентів не лише старанності, але й хорошого здоров’я, хорошої психо-
фізичної підготовленості. Вивчення багатьма дослідниками бюджету часу студен-
тів спеціальних закладів показало, що спільне навантаження навчальною роботою,
включаючи і самопідготовку, в різних ВНЗ, на факультетах (відділеннях) і курсах в
навчальному році значно коливається. Вона визначається конкретними умовами,
трудомісткістю і складністю дисциплін, що вивчаються, рівнем попередньої підго-
товленості і, звичайно, ставленням самого студента до навчання.

В період іспитів буквально «затворниками» стають близько 90% студентів.
Їх перебування на відкритому повітрі обмежується не більше ніж 30 хв. в день.
Спостерігається систематичне недосипання, нерегулярний прийом їжі. А потім
закінчується екзаменаційна сесія. За нею слідують канікули, а значить відпочи-
нок. І саме в цей час у багатьох студентів починаються простуди та інші відхилення
в стані здоров’я. Всі ці, здавалося б, «звичайні» захворювання (грип, ангіна, ОРЗ
тощо) є наслідком зниження захисних можливостей організму через перенапру-
ження під час сесії, результат істотних порушень належного режиму навчальної
праці і побуту, а також наслідком спільного недоліку рухової активності.

У той же час ми можемо констатувати і той факт, що учні і студенти, які
регулярно займаються спортом і не переривають занять навіть в період іспитів,
більш благополучно для свого здоров’я проходять ці «підводні рифи» студент-
ського життя.

Отже, в принципі, вибір студентом будь-якої форми рухової активності:
різноманітна фізична праця, танці, заняття фізичною культурою, різними вида-
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ми спорту – вже само по собі стає сприятливим явищем для організму, оскільки
знижує дефіцит рухової активності, сприяє нормальному функціонуванню різ-
номанітних систем організму, зміцнює здоров’я.

Висновки. Розвиток фізичної культури і спорту – найбільш важлива скла-
дова частина державної соціально-економічної політики.

Основна мета державної політики в області фізичної культури і спорту –
ефективне використання їх можливостей в оздоровленні нації, вихованні мо-
лоді, формуванні здорового способу життя і гідний виступ українських спортс-
менів на найбільших міжнародних змаганнях.

Акцентується увага на тому, що в Україні загострилася проблема з станом
здоров’я населення, збільшилася кількість людей, що вживають наркотики, зло-
вживають алкоголем і палять. На сьогодні фізичною культурою і спортом в країні
займається всього 15–20% населення, тоді як в економічно розвинених країнах
світу цей показник досягає 40–60%.

Найгостріша проблема і проблема, що вимагає термінового вирішення –
низька фізична підготовленість і фізичний розвиток учнів. Реальний об’єм ру-
хової активності учнів і студентів не забезпечує повноцінного розвитку і зміц-
нення здоров’я підростаючого покоління. Збільшується число учнів і студен-
тів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи.
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