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Вступ. На теперішньому етапі розвит-
ку людства ми переконуємось, що все більше вини-
кає необхідність у фізичному вдосконаленні і куль-
турному рівні. Багато людей не турбуються про своє 
здоров’я до тих пір, поки не відчують себе хворими.

Від багатьох загрожуючих людині хвороб, ор-
ганізм захищає себе сам — про це потурбувалася 
природа. Але резерви нашого організму не безкі-
нечні, і саме заняття фізкультурою допоможуть на-
довго зберегти безцінний дар природи — здоров’я. 

Проблема формування здорового способу життя 
людини достатньо широко досліджується в різних фа-
хових позиціях. Низка авторів доводить [2, 5, 9 та ін.], 
що фізична працездатність людини перебуває в пря-
мій залежності від обсягу рухової активності, тому 
різке її зменшення у побуті, звільнення від занять 
фізкультурою в навчальному закладі, тільки сприяє 
подальшому прогресуванню захворювання [6].

Роботи цілого ряду дослідників переконливо 
доводять, що оптимальна рухова активність може 
бути визначена, по-перше, як фактор, який пози-
тивно впливає на фізичний розвиток, а по-друге, як 
один із об’єктивних показників функціонального 
стану організму [2, 5, 7].

Але, як показує аналіз літературних даних — до-
несення до людини розуміння значення здорового 
способу життя, значущості фізичної активності лю-
дини для здоров’я духа і тіла — було досягненням 
не багатьох передових мислителів. 

Академік В.В. Парин (1969) наголошував на 
належності рухової активності до числа основних 
факторів, які визначають рівень обмінних процесів 
організму й стан його кісткової, м’язової і серцево-
судинної системи. А.І. Аршавський в своїй роботі 
висвітлив залежність енергетичного потенціалу ор-
ганізму і функціонального стану усіх органів і систем 
від характеру діяльності кісткових м’язів. Чим інтен-
сивніша рухова діяльність у границях оптимальної 
зони, тим повільніше реалізується генетична про-
грама і збільшується енергетичний потенціал, функ-
ціональні ресурси організму й тривалість життя. 

За даними Беккера, у даний час тільки 20% на-
селення економічно-розвинених країн займаються 
досить інтенсивним фізичним тренуванням, що за-

безпечує необхідний мінімум енерговитрат, в інших 
— 80% добова витрата енергії значно нижче рівня, 
необхідного для підтримки стабільного здоров’я. 
І саме тому актуальність проблеми зумовлює мету 
дослідження: визначити відношення людей до фі-
зичної культури і спорту, яке витікає із розуміння 
значущості фізичних вправ.

Зв’язок роботи з науковими програмами, те-
мами. Робота виконана у відповідності до плану 
науково-дослідної роботи кафедри фізичного ви-
ховання ЧДТУ за темою: «Трансформація Євро-
пейських стандартів здоров’я в українсько-освітню 
виховну систему».

Методи дослідження. Відношення людей до за-
нять фізичною культурою і спортом визначилося за 
допомогою методів анкетування та бесіди.

Види фізичних вправ, яким люди надають перевагу.

Вид вправ Питання

% осіб, 
котрі дали 
позитивну 
відповідь

Ранкова гім-
настика

Чи робите ви її безпосередньо? 57

Чи робили ви її сьогодні? 49

Оздоровчий 
біг

Чи бігаєте ви для здоров’я? 12

Чи бігали ви протягом останніх 
трьох днів? 10

Оздоровча 
ходьба

Чи використовуєте ви оздоров-
чу ходьбу? 74

Чи використовували ви її про-
тягом останніх трьох днів ? 73

Велоїзда

Чи їздите ви на велосипеді в оз-
доровчих цілях? 3

Чи їздили ви на велосипеді на 
останньому тижні ? 2

Плавання
Чи використовуєте ви плавання? 31

Чи плавали ви протягом остан-
нього тижня? 6

Колективні 
ігри (волей-
бол, баскет-
бол, футбол)

Чи граєте ви в футбол, волейбол 
й інші ігри ? 12

Чи грали ви в футбол, волейбол 
і в інші ігри протягом останньо-
го тижня?
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У таблиці наведені дані про заняття людей різ-
ними видами фізичних вправ.

Всі питання задавались в двох варіантах. У пер-
шій редакції питання було поставлене таким чи-
ном, щоб з’ясувати, чи займається опитуваний 
даним видом фізичних вправ. Враховуючи розпов-
сюджену тенденцію до того, що при відповіді на пи-
тання, які поставлені в загальній формі, більшість 
респондентів схильні акцентувати увагу на пози-
тивних варіантах відповіді, кожне питання анкети 
коректувалось з тим, щоб респондент повідомляв 
про дійсно мавших місце заняттях в період, який 
безпосередньо передував опитуванню. При такій 
конкретизації питань відсоток осіб, які відповіли 
позитивно, відчутно знизився.

Результати дослідження. Узагальнення даних 
опитування, дає можливість стверджувати, що 
люди не достатньо залучені до занять фізичною 
культурою. Дуже високий відсоток людей які сум-
ніваються в користі занять фізичними вправами. 
Саме це підкреслює необхідність кращої організа-
ції пропаганди фізичної культури.

Але тут може виникнути питання: «А коли ж 
слід починати заняття фізичними вправами ?» Від-
повідь спеціалістів на це питання однозначна — від 
народження до глибокої старості. Як писав видат-
ний вчений «Протягом всього свого життя людина 
повинна керуватися таким правилом — «Все усилия 
благоразумного человека должны направляться не 
к тому, чтобы чинить и конопатить свой организм, 
как утлую дырявую ладью, а к тому, чтобы устроить 
себе такой образ жизни, при котором организм как 
можно меньше приходил бы в расстроенное поло-
жение, а следовательно, как можно реже находился 
в починке».

На відміну від багатьох лікувальних засобів 
призначених курсами, за кожним із яких слідує 
перерва, заняття фізичними вправами не слід пе-
реривати. Існує думка, що в молодому віці, поки 
людина здорова і бадьора, а нездужання не причи-
няють їй серйозного занепокоєння, тренування не 
обов’язкове. Це не вірна, і навіть шкідлива точка 
зору. Адже, боротьба з наступаючим одряхлінням 
і хворобами дуже складна, і ефект її дуже малий 
порівняно з попередженням недугів старості з мо-
лодих літ. Виходячи з цього, великий ефект від фі-
зичних вправ досягається в тому випадку, якщо в 
старості підтримується тренованість сформована 
саме в молодому віці.

При активних заняттях фізичними вправами, 
процес старіння кісткової тканини уповільнюєть-
ся на 10—15 років. Фізичні вправи підвищують 
силу, покращують координацію рухів і їх швид-
кість, уповільнюють процеси старіння в організ-
мі. Під їх впливом поновлюється дефіцит склад-
них рухів, укріплюється зв’язково-м’язовий апарат, 

збільшується амплітуда рухів в суглобах. Внаслідок 
цього підвищується рухливість хребта та грудної 
клітини, покращується постава.

Фізичні вправи здійснюють регулюючий вплив 
на обмін речовин. Клінічно установлено, що під 
впливом фізичних вправ підвищений рівень цукру 
в крові знижується (нерідко до нормальних вели-
чин). При надлишковій вазі тіла, під впливом вправ 
нормалізується жировий обмін і зменшується жи-
ровідкладення. Енергетична м’язева діяльність 
підвищує засвоєння білків і вітамінів, покращує 
окисні процеси вуглеводного обміну (збільшується 
відкладення глікогену в м’язах і печінці), швидко 
руйнується адреналін, який виділяється в надлиш-
ковій мірі під час психічних напружень.

Дослідженнями останніх років установлено 
можливість ціленаправленого впливу фізичних 
вправ на діяльність системи травлення. Останні 
стимулюють рухову, секреторну і всмоктувальну 
функції органів шлунково-кишкового тракту. Фі-
зичні навантаження через 1,5—2 години після їжі 
здійснюють позитивний вплив на функції внут-
рішніх органів. Помірні навантаження стимулю-
ють вуглеводну, білкову і пігментну функції печін-
ки, підвищують тонічну активність м’язів кишок, 
жовчного міхура, укріплюють м’язи живота. Ефект 
від систематичних занять фізичними вправами ві-
дображається і в підвищеній стійкості організму до 
дії ряду неблагоприємних факторів. Під впливом 
фізичного навантаження життєва ємність легень і 
еластичність легеневої тканини збільшується, ди-
хання стає рідшим, ритмічнішим і глибшим, що 
сприяє більшому насиченню артеріальної крові 
киснем.

Фізичні вправи активізують також регенератив-
ні процеси в бронхах, легеневій тканині, дихаль-
них м’язах, суглобовому апараті грудної клітини і 
хребта. Вони попереджають ряд ускладнень, котрі 
можуть розвиватися в легенях, а також вторинні 
деформації грудної клітини.

У прямій залежності від фізичних вправ зна-
ходиться і функція зовнішнього дихання. Завдяки 
їм досягається належне співвідношення фаз вдиху 
і видиху, необхідна глибина дихання, повноцінне 
розправлення легень і рівномірна їх вентиляція. 
У процесі систематичного тренування повноцін-
ний дихальний акт закріплюється по механізму 
виникнення умовних рефлексів. Впливаючи не 
тільки на зовнішнє, але і на тканинне дихання, 
фізичні вправи сприяють нормалізації газообмі-
ну (покращуються кисневі процеси на периферії і 
підвищується коефіцієнт утилізації кисню).

Під впливом оптимального фізичного трену-
вання серце і судини укріпляються, викликаються 
до життя їх резервні сили, які дуже великі, і серце 
не тільки не слабне, а і навпаки, набуває значної 
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працездатності і витривалості. Різнобічні по своїй 
структурі і характеру фізичні вправи удосконалю-
ють функції центральної нервової системи, в тому 
числі і органів чуття.

Спеціальні вправи для окорухових м’язів по-
зитивно впливають на гостроту зору і підвищення 
кута бокового зору. Фізичні вправи значно впли-
вають на збільшення сили, врівноваженості і рух-
ливості основних нервових процесів — збудження 
і гальмування, що веде до покращення регуляції 
функцій організму. При цьому удосконалюється і 
координується взаємодія рухових і вегетативних 
функцій.

А також, у теперішній час, виявили механізм 
впливу фізичних вправ на розумову працездат-
ність. Вони збуджують підкоркові центри, особли-
во ретикулярну формацію стовпа мозку, покращу-
ють діяльність клітин великого мозку. 

Однак фізкультура і спорт не для кожного ста-
ли постійними супутниками життя. Пояснюючи це 
явище, можна називати різні на те причини: лінощі, 
відсутність вільного часу, умов для занять тощо. 
Але ніколи і нікому не пізно пізнати радість занять 
фізичною культурою і спортом. Існує хороша пора-
да для тих, хто ще не зробив цього кроку до кращо-
го — не можна довго розмірковувати, тому що час 
не стоїть на місці і його, як відомо, завжди мало.

Аналіз свідчить, що соціально-обумовлена необ-
хідність цілеспрямованого удосконалення здоров’я 
людини, повинна сьогодні трансформуватися в 
культурну необхідність, в прагнення до фізичного 
удосконалення, бо саме фізичне удосконалення  — 
це величезний і дуже важливий крок не тільки до 
здоров’я, довголіття, молодості і краси. А також, це 
крок до внутрішнього удосконалення самого себе. 
Кожна людина повинна усвідомлювати благодійну 
роль фізичних вправ. Якщо ж люди самі не хочуть 
усвідомлювати цього, то необхідно їм допомогти. 

Висновки

1. Аналіз літературних джерел показує, що про-
блема формування здорового способу життя є ак-
туальною, в той же час залишаються не достатньо 
висвітлені фактори впливу на свідоме ставлення до 
свого здоров’я.

2. Для успішного здійснення виховання здоро-
вого покоління виникає необхідність у збільшенні 
пропаганди фізичної культури і спорту, але остан-
ня не повинна обмежуватись показом лише однієї 
оздоровчої функції.

3. У подальших дослідженнях передбачається 
висвітлення шляхів, методів та способів заохочен-
ня до занять фізичною культурою та спортом.
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Куринная В.В., Копаева Т.В. Влияние физической культуры и спорта на организм человека.
Данная статья освещает, что занятия физической культурой и спортом помогут надолго обречь бесценный дар 
природы — здоровье. Физические упражнения регулируют: обмен веществ, пищеварительную систему, костно-
мышечный аппарат, умственную работоспособность, сердечно-сосудистую систему, систему дыхания, функцию 
печени и ЦНС.
Ключевые слова: физическая культура, спорт, образ жизни, болезнь, физические упражнения.

Kurinna V.V., Kopaeva T.V. The influence of physical training and sport on human organism.
Such article shows that regular physical exercises and sport help us to keep the health, the priceless gift of nature. Physical 
exercises make a regulation impact on metabolism, functioning of digestion system, on marrowy system, cerebral effi-
ciency, cardiovascular system, respiratory system, functions of liver and central nervous system.
Key word: physical training, sport, mode of life, illness; physical exerсises.


