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SECTION 17 PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 

 
УДК 796386 

Чиченьова О. М. 
старший викладач кафедри технологій оздоровлення і спорту 

Національний технічний університет України 
“Київський політехнічний інститут імені Ігоря Сікорського” 

Лукачина А. В. 
старший викладач кафедри технологій оздоровлення і спорту 

Національний технічний університет України 
“Київський політехнічний інститут імені Ігоря Сікорського” 

 
ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ДЛЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЦЕ 

ЗАПОРУКА ФІЗИЧНОГО І МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 
 

Дисципліна “Фізичне виховання” для здобувачів вищої освіти є  органічною часткою 
всього освітнього процесу. Вона відповідає за фізичну та розумову працездатність студентів, 
а також сприяє підтриманню сталого позитивного відношення до складного навчального 
процесу. Дисципліна впливає на збереження та підтримку фізичного і ментального здоров’я 
молоді, надає знання щодо ведення здорового способу життя на довгі роки. 

Здоровий спосіб життя це цілий комплекс, до якого входить багато компонентів: 
збалансоване харчування, загартовування, фізична активність,  своєчасна діагностика, 
ментальне здоров’я, тощо. Такий спосіб життя є одним із головних чинників по збереженню і 
покращенню фізичної та розумової діяльності людини. Питання щодо дотримання такого  
способу, буде завжди актуальним для людства, бо ні лікар, ні будь-які соціальні програми не 
зроблять людей здоровими та сильними. Покращити функціональну роботу організму може 
тільки сама людина. Науковцями доведено, що у 75% випадків різних захворювань, це 
наслідки того чи іншого способу життя. 

Студентський вік – вік найактивнішого фізичного розвитку. Цей період життєдіяльності 
супроводжується багатьма можливостями для навчання, оволодіння відповідними знаннями, 
навичками, досвідом, тому фізична культура і спорт стають дійсно найважливішим засобом і 
надійним помічником по збагаченню природного потенціалу молодої людини. Зміцнення 
фізичного і ментального здоров’я є підґрунтям у формуванні особистості. Для успішного розвитку 
в майбутній професії та здобуття вищої освіти, суспільству необхідні люди, які мають гармонійний 
розвиток, мають мотивацію до постійного удосконалювання своїх здібностей.[1, с.17] 

Фізичне виховання молоді на сучасному етапі розвитку країни відражає нові підходи до 
формування особистості. Активність студентів у фізкультурно-оздоровчих заходах освітнього 
осередку є необхідною умовою всебічного розвитку молоді, надає цілеспрямований вплив 
на конкретну особу згідно її потреб. Фізична активність покликана формувати у здобувачів 
вищої освіти дбайливе ставлення до власного здоров’я, комплексно розвивати фізичні і 
психічні якості, сприяти творчому креативному використанню методів та засобів фізичної 
культури в організації власного здорового способу життя. 

Навчальний процес з дисципліни “Фізичне виховання” у закладах вищої освіти будь-якого 
направлення в більшості випадків, організовано за принципом вибору за бажанням студента 
одного з видів спорту і рухової активності, які пропонується відповідно до програм, 
обладнання та наявності спортивних осередків, що відповідають обраним видам спортивної 
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діяльності. Ігрові види спорту і до сьогоднішнього дня є в пріоритеті у виборі багатьох 
студентів. Найпопулярніші це — футбол, волейбол, баскетбол, теніс, настільний теніс, 
бадмінтон і т.д. Також до вподоби здобувачів вищої освіти пропонуються такі сучасні види 
спорту, як плавання, аеробіка, шейпінг, пілатес, стретчинг, скелелазіння, воркаут, 
хореографія, батут, боротьба, атлетична гімнастика, легка атлетика, спортивна гімнастика та 
інші види рухової активності. Студенти розподіляються по відділеннях з різною спортивною 
спеціалізацією. Врахування їхньої зацікавленості, попереднього рухового досвіду, наявності 
певної спеціальної підготовки, а також зручного графіку відвідування практичних занять є 
одним з основних чинників підвищення інтересу студентів до занять фізичною культурою і 
спортом. 

Нові дослідження вчених дають зрозуміти, як фізичне виховання, фізична культура, 
фізичні вправи впливають на роботу мозку людини і його розвиток. Особливо актуальними 
такі дослідження стали в періоди тривалої всесвітньої пандемії, коли люди стали фактично 
заручниками своїх домівок і навчання або робота перейшли в дистанційний формат. Тож 
внаслідок багатьох досліджень, було встановлено, що фізичні вправи покращують роботу 
мозку. Це пояснюється тими обставинами, що м’язи під час рухової активності виділяють 
молекули, які в свою чергу допомагають нервовим клітинам ефективно спілкуватися та 
розвиватися. Чим більше людина рухається, тим активніше цей процес відбувається.[2, с.24] 

В іншому дослідженні було доведено, що зменшення проявів стресу і тривожності у 
людей, відбувається саме при тренуваннях з різними формами фізичного навантаження. 

Дослідження шведських науковців показало, що фізичні тренування можуть допомогти у 
лікуванні тривожних розладів. При цьому зазначалося, що  саме інтенсивніші заняття 
супроводжуються більшими шансами на покращення стану ментального здоров’я і про це 
доведено в статті Journal of Affective Disorders. Висновок зроблений на основі порівняння 
результатів стану здоров’я певних груп людей. Після трьох місяців дослідження, отримані 
наукові висновки свідчили, що дотримання належної фізичної форми допомагає людині 
запобігти, а також лікувати такий поширений психічний розлад, як депресія. Ефективність 
занять фізичною культурою і спортом було проявлено, як засіб антидепресантів, який 
застосовують у психотерапії. 

Автори досліджень вважають свої результати доводом на користь того, що фізична 
активність може бути ефективним та доступним терапевтичним втручанням при тривожних 
розладах. При раціональному адаптивному підході, фізичні вправи не мають небажаних 
побічних ефектів і є відносно дешевою у матеріальному сенсі діяльністю, що сприяє 
покращенню і підтриманню стану фізичного і психічного здоров’я людини.[3, с.187] 

Сучасне фізичне виховання має набувати нових, інноваційних поглядів, методів, засобів, 
щоб здобувач вищої освіти мав постійне бажання активно проводити свій час, знати і 
усвідомлювати користь від занять руховою активністю, бути прикладом для інших, дбати про 
власний гармонійний розвиток та намагатися дотримуватися здорового способу життя. 
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