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ВСТУП 

Одним із найважливіших завдань, котрі 

поставлені перед дисципліною «Фізична 

культура» у закладах вищої освіти України, є 

зміцнення здоров’я  і підвищення рівня загальної і 

спеціальної фізичної підготовленості здобувачів 

до професійної діяльності, сприяння оволодінню 

навичками і вміннями самостійно 
використовувати засоби фізичної культури і 

спорту в повсякденному житті для підтримки 

високої працездатності і відновлення організму. 
Фізична культура розглядається нами як 

складова частина загальної культури суспільства, 

спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток 

фізичних, морально-вольових та інтелектуальних 

здібностей людини з метою гармонійного 

формування її особистості, або сукупність 

досягнень суспільства у створенні й 

раціональному використанні спеціальних засобів, 

методів і умов цілеспрямованого фізичного та 

духовного удосконалення людини. Фізична 

культура є важливим засобом підвищення 

соціальної і трудової активності людей, 

задоволення їх моральних, естетичних та творчих 

запитів, життєво важливої потреби взаємного 

спілкування, розвитку дружніх стосунків між 

особами та спільнотами. У широкому розумінні 

фізична культура як галузь діяльності включає в 
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себе всю сукупність теоретичних знань, 

практичних навичок, матеріальну і виробничу 

сфери, організаційну структуру, кадровий 

потенціал тощо. Основними показниками стану 

фізичної культури є рівень здоров’я і фізичного 

розвитку різних верств населення, ступінь 

використання фізичної культури у різних сферах 

діяльності, рівень розвитку системи фізичного 

виховання і самодіяльного спорту, досягнення 

спортсменів України в окремих видах спорту, 

рівень забезпеченості кваліфікованими кадрами, 

спортивними спорудами тощо. 
Основними завданнями вивчення фізичної 

культури  є:  
 формування системи знань про сучасні 

проблеми фізичної культури в країнах світу, 

Європи та України з метою подальшого творчого 

використання шляхів подолання цих проблем;  
 оволодіння інформацією інноваційних 

методик вирішення кризового стану залучення 

різних верств населення України до занять 

фізичними вправами та кадрових і гендерних 

питань у сфері фізичної культури;   
 набуття знань та формування умінь щодо 

практичного використання засобів та 

інноваційних технологій фізичної культури. 
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1.1. Місце фізичної культури в загальній 

культурі суспільства  

Фізична культура є одним із визначальних 

чинників суспіль-ного життя світової спільноти, 

важливим елементом освіти, виховання, охорони 

здоров’я, військової справи, професійно-
прикладної фізичної підготовки, соціальної сфери, 

політики, економіки, мистецтва тощо. 
Словосполучення «фізична культура» 

характеризує поняття як частина (різновид) 

загальної культури людини. Початковий зміст 

поняття  «культура»  (з  латинської  мови  

означало «обробіток»), зараз він суттєво 

розширився. Фізична культура включає в себе 

певні особисті риси, форми, стиль поведінки й 

діяльності окремої особи або спільноти, тобто 

різноманітні форми суспільного життя та 

результати діяльності. При більш детальному 

розгляді в поняття «культура» входять такі 

складові як мистецтво, наука, ідеологія, фізична 

культура, результати діяльності людини у цих 

сферах діяльності.  
У сфері культури людина проявляється в трьох 

аспектах:  
 пізнає попередній історичний досвід (вивчає 

літературу, мистецтво, техніку);  
 виступає як носій культурних цінностей;  
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 сама створює, формує культурні цінності, які 

стають базою подальшого розвитку культури і 

суспільства.   
Фізична культура не дана людям від природи, а 

є наслідком суспільної та індивідуальної 

творчості. Найчастіше терміном «Фізична 

культура» називають процес, спрямований на 

підготовку людей до життя та праці шляхом 

виконання фізичних вправ, використання цілющих 

сил природи, особистої і громадської гігієни та 

певного раціонального побуту і праці. До поняття 

«галузь фізичної культури» відноситься не лише 

система вправ, теоретичних знань, але й 

матеріальна база фізичної культури та її 

організаційна система.  
З розвитком цивілізації, внаслідок зменшення в 

житті людей ролі важкої фізичної праці, значення і 

місце фізичної культури в житті людей постійно 

зростають. Фізична культура є одним із основних 

засобів, який гарантує порятунок людства від 

фізичної деградації і виродження тому, що 

зниження рівня рухової активності призводить до 

гіподинамії, яка, в свою чергу, спричиняє 

погіршення стану здоров’я, занепаду фізичної 

активності тощо.  
Тільки достатня рухова активність і певний 

режим праці та побуту в поєднанні з іншими 

засобами, запобігають зниженню продуктивності  

праці.  Доведено,  що у людей, які систематично 
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займаються фізичними вправами та ведуть 

здоровий спосіб життя, продуктивність праці буде 

завжди кращою. Особлива увага заняттям 

фізичною культурою приділяється на 

високорентабельних фірмах Японії, США, 

Західної Європи. Там для працівників 

створюються умови для занять фізичною 

культурою і спортом, надається заохочення за 

дотриманням здорового способу життя.  
Формуючись у процесі розвитку людського 

суспільства, фізична культура чітко позначила 

залежність між підготовкою до праці та її 

результатами. Ускладнення змісту людської 

діяльності щоразу підвищує вимоги до рівня 

фізичної та психічної підготовленості, як це має 

місце при підготовці пілотів, моряків-підводників, 

військових, пожежників, поліцейських та 

представників інших сучасних професій. Функції 

фізичної культури проявляються також у 

постійному нагромадженні й передачі досвіду, в 

створенні нових методів і засобів впливу на 

психофізичний стан людей. Цей досвід складає 

основу теорії фізичної культури, яка оформилася в 

самостійний науковий напрям. Якщо фізична 

культура є засобом підвищення продуктивності 

праці та досягнення високого рівня суспільного 

виробництва, то останнє в свою чергу, забезпечує 

відповідні матеріальні та духовні умови для 

розвитку фізичної культури.  
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Діяльність у сфері фізичної культури і спорту в 

Україні, як і будь-яка інша діяльність в межах 

держави, регулюється відповідними Законами і 

розробленими на їх підставі підзаконними актами: 

указами, постановами, рішеннями, програмами, 

наказами, інструкціями, статутами, положеннями 

тощо.  
 

1.2. Предмет дисципліни «Фізична культура» 
та основні термінологічні поняття 

 
Фізична культура є засобом збереження і 

зміцнення здоров’я людини, її фізичної 

досконалості, раціональної форми використання 

вільного часу, підвищення громадської та трудової 

активності, формування гармонійно розвиненої 

особистості. Оздоровча спрямованість системи 

фізичного виховання визначає тісний 

зв’язок фізичної культури з медичною наукою, і 

передбачає обов’язковість лікарського контролю 

за всіма верствами населення, які 

займаються фізичною культурою. 
Дисципліна «Фізичної культура» спрямована на 

формування у здобувачів цілісної системи 

фундаментальних та прикладних знань, умінь і 

навичок про засоби, методи і принципи вирішення 

актуальних проблем фізичної підготовки 

населення. Зміст дисципліни спрямований на 
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оволодіння навичками підбору профілактичних 

заходів, подолання проблем зі здоров’ям; 

оволодіння системою засобів, методів та 

принципів профілактики та вирішення актуальних 

проблем фізичної культури соціальному житті.  
Метою дисципліни «Фізична культура» є 

формування в учнівської і студентської молоді 

вміння своєчасно бачити проблеми, що існують в 

сфері фізичної культури, та навчитися  швидко їх 

вирішувати. Програми акцентують увагу 

здобувачів на сучасному стані досягнень та 

розвитку фізичної культури в різних аспектах 

педагогічної освіти. Крім того, вивчення 

дисципліни має на меті формування світогляду, 

розвитку інтелекту, ерудиції, формування 

професійних компетенцій зі спеціальності. 
Сучасна термінологія фізичної культури почала 

бурхливо розвиватися в період активного 

формування фізичної культури і спорту як 

соціального явища, з кінця XIX століття. Саме 

тоді в Європі відбувалося організаційне 

оформлення окремих видів спорту: засновувалися 

спортивні федерації, формували єдині правила 

змагань, зароджувалася теорія фізичної культури 

як наука.  
З розвитком термінологія з фізичної культури 

суттєво змінювалася та розширювалося, а 

позначувані ними поняття іноді віддалилися від 

свого первинного значення. Водночас із 
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поширенням спорту з країн Західної Європи в 

Україну прийшла і переважна більшість тоді 

вживаних спортивних термінів (волейбол, пінг-
понг, баскетбол, старт, голкіпер). Це був перший 

етап  мовленнєвих  запозичень  в  галузі фізичної 

культури і спорту. До найбільш уживаних у 

практиці фізичної культури є терміни й поняття, 

які представлені нижче.  
Фізичні вправи – спеціальні рухи і складні види 

рухової діяльності, які спрямовані на вирішення 

завдань фізичного виховання і підпорядковані 

його закономірностям. Фізичні вправи умовно 

поділяються на загальнорозвиваючі і спеціальні та 

мають понад 200 різних класифікацій.  
Загальнорозвиваючі вправи використовуються з 

метою загального гармонійного фізичного 

розвитку людини, вдосконалення її рухових і 

функціональних можливостей, підвищення 

працездатності, розвитку основних фізичних 

якостей.  
Спеціальні вправи застосовуються переважно 

для розвитку фізичних якостей, потрібних у 

обраному виді спорту, а також з метою засвоєння 

технічних і тактичних прийомів. Спеціальними 

вправами розвивають не лише силу окремих, 

визначальних у даному виді змагань, груп м’язів, 

але й такі недостатньо піддатливі для розвитку 

якості, як швидкість рухових реакцій і швидкість 

рухів. Спеціальні вправи представляють собою 
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здебільшого елемент або зв’язку кількох рухів 

властивих даному виду спорту. До спеціальних 

вправ відносяться дуже поширені в тренувальному 

процесі імітаційні вправи.  
Фізичне виховання – це педагогічний процес, 

спрямований на фізичне і духовне вдосконалення 

людини, оволодіння нею систематизованими 

знаннями, фізичними вправами та способами їх 

самостійного використання протягом життя. 

Фізичне виховання здійснюється насамперед у 

навчально-виховній сфері: закладах освіти всіх 

форм і вікових груп.  
Фізична підготовка – процес спрямований на 

розвиток генетичних і набутих фізичних та 

морально-вольових якостей, вид фізичного 

виховання, що має безпосередньо прикладну 

спрямованість і передбачає досягнення рівня 

фізичного розвитку, який забезпечує передумови 

для спеціалізації в певному виді діяльності.  
Фізична підготовленість – результат фізичної 

підготовки, виражений в певному рівні розвитку 

фізичних якостей, придбаних рухових навичок та 

умінь, необхідних для здійснення певної 

діяльності.  
Фізичний розвиток – процес морфологічного і 

функціонального розвитку організму людини, її 

фізичних якостей і здібностей, обумовлений 

внутрішніми чинниками і умовами життя.  
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Фізичні якості – характеризують фізичний 

розвиток людини, її  здатність  до  рухової  

діяльності.  Вирізняються  такі  основні фізичні 

якості: сила, швидкість, витривалість, гнучкість, 

спритність та координація.  
Спорт – діяльність суб’єктів сфери фізичної 

культури і спорту, спрямована на виявлення та 

уніфіковане порівняння досягнень людей у 

фізичній, інтелектуальній та інших видах 

підготовленості шляхом проведення спортивних 

змагань та відповідної підготовки до них.  
Спортивне тренування – планований процес, 

який скла-дається з навчання та вдосконалення 

спортивної техніки і тактики, розвитку фізичних, 

психічних і морально-вольових якостей. 

Тренування може бути спрямоване як на 

досягнення спортивних успіхів, так і на оздоровчі, 

освітньо-пізнавальні та інші цілі.  
Тренованість – стан організму, що 

характеризується певними морфологічними і 

функціональними змінами, що сталися в 

результаті тренувальної діяльності. Тренованість 

залежить від стану здоров’я, фізичного розвитку, 

функціональних властивостей організму. Вищою 

фазою тренованості спортсмена є його 

перебування в так званій «спортивній формі».  
Спортивна форма – стан найвищого рівня 

тренованості спортсмена і його готовності досягти 

максимального для себе рівня спортивного 
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результату. Для спортсмена в стані «спортивної 

форми» характерним є високий рівень розвитку 

фізіологічних функцій і узгоджена діяльність всіх 

основних систем організму, яка відповідає 

підвищеним вимогам, змагальної діяльності.  
Втома – фізіологічний стан організму, що 

виникає внаслідок функціональної активності і 

проявляється в тимчасовому зниженні 

працездатності. При втомі знижується м’язова 

сила, погіршуються точність і координація рухів, 

може погіршуватися загальне самопочуття. Втома 

є невід’ємним елементом фізичної культури і 

спорту.  
Перевтома – це патологічний стан, що 

розвивається в людини внаслідок хронічної 

фізичної чи психологічної перенапруги, клінічну 

картину якого визначають функціональні 

порушення в центральній нервовій системі. 

Належним чином налагоджені контроль та 

самоконтроль за станом і самопочуттям 

спортсмена повинні виключити явища перевтоми.  
Перетренованість – стійке погіршення 

спортивної праце-здатності, нервово-психічного і 

фізичного стану спортсмена в результаті суттєвих 

недоліків в режимі і методиці тренувань.  
Фізична реабілітація – система фізичних вправ, 

спрямована на відновлення втрачених функцій 

організму чи окремих органів та на відновлення 

фізичних якостей.  
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Рекреація – відновлення і зміцнення здоров’я з 

використанням фізичних вправ та оздоровчих сил 

природи (цілющі води, гірське повітря, сонячне 

проміння тощо). 
 

1.3. Завдання та функції фізичної культури  
в суспільстві 

 
Основними завданнями фізичної культури є:  
 забезпечення рухової активності людей;  
 сприяння гармонійному розвитку особи;  
 формування позитивних рис характеру;  
 підтримання рівня здоров’я та 

працездатності;  
 нагромадження і використання знань про 

здоров’я та здоровий спосіб життя;  
 соціальна адаптація громадян.  
Фізична культура є специфічним 

багатофункціональним явищем у сфері якого 

вирішується широке коло завдань – від особистих 

до державних і загальнолюдських.  
До поняття «галузь фізичної культури» 

відноситься також матеріальна основа фізичної 

культури, структура спортивних організацій, та 

науково-методична база.  
У сфері суспільних інтересів фізична культура 

виконує такі функції:  
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 відтворення робочої сили і підготовки 

громадян до виробничої і творчої діяльності;  
 фізичне, розумове і естетичне виховання 

громадян;  
 удосконалення природних (генетичних) і 

набутих якостей особи;  
 формування у громадян активної творчої 

життєвої позиції;  
 державного будівництва та міжнародного 

представництва (особливо у сфері спортивної 

діяльності). 
 

1.4. Форми та засоби фізичної культури 

Фізична культура і спорт об’єктивно сприяють 

політичному, економічному, соціальному і 

науково-технічному прогресу людства. 

Основними засобами фізичної культури є фізичні 

вправи у всій їхній різноманітності. Проте не 

варто ігнорувати і такі засоби, як використання 

оздоровчих сил природи, різноманітні гігієнічні 

процедури, раціональні режими побуту, праці, 

відпо-чинку і харчування. У поєднанні 

різноманітності засобів – головна запорука успіху 

при виконанні завдань.  
Форма проведення занять суттєво впливає на 

характер, кіль-кість і ефективність використання 

відповідних засобів та визначається побутовими і 
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службовими обставинами. Форма занять має 

обов’язково відповідати поставленій меті.  
Найпоширенішими є такі форми занять 

фізичними вправами:  
 уроки та заняття в закладах освіти всіх типів;  
 самостійні заняття;  
 заняття в групах професійної та військово-

прикладної фізичної підготовки;  
 спортивні тренування;  
 реабілітаційно-оздоровчі заняття.  
Сферами впровадження фізичної культури і 

спорту є:  
 навчально-виховна;  
 виробнича;  
 соціально-побутова.  
Основними показниками стану розвитку 

фізичної культури в державі, регіоні чи організації 

є:  
 стан здоров’я та рівень фізичного розвитку 

населення;  
 рівень забезпеченості кваліфікованими 

кадрами;  
 наявність відповідних організаційних 

структур;  
 кількість фізкультурників і спортсменів;  
 наявна матеріальна база;  
 рівень науково-методичного та 

інформаційного забезпечення;  
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 рівень спортивних досягнень окремих осіб, 

команд, клубів.  
В Україні розроблено і затверджено Державні 

тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості 

населення України для визначення рівня фізичної 

підготовленості різних вікових категорій 

населення. 
 

1.5. Актуальні проблеми розвитку  
фізичної культури 

 
З отриманням Україною незалежності почала 

відбуватися переоцінка наукових здобутків у 

сфері фізичної культури у кращу сторону, адже 

досить інтенсивно формується і вдосконалюється 

розвиток фізичної культури сучасної молоді. 

Незважаючи на заходи, які застосовуються з боку 

державних структур задля формування здорового 

способу життя, наразі глобальних позитивних 

зворушень щодо покращення фізичної складової 
здоров’я громадян в Україні не відбувається. Це 

можна пояснити тим, що сьогодні тенденції 

розвитку фізичної куль-тури і спорту 

характеризуються такою низкою проблем, як: 

недостатнє приділення уваги державою цій сфері, 

малозабезпеченість необхідним спортивним 

інвентарем, відсутність фізкультурно-оздоровчої 
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інфраструктури, а також низький рівень кадрового 

забезпечення.   
Фізичне здоров’я людини – це природний стан 

організму, обумовлене нормальним 

функціонуванням усіх його органів і систем. Це 

безцінний актив для всієї спільноти. Навчальні 

заняття з дисципліни з «Фізична культура» в 

школі та «Фізичне виховання» в закладах вищої 

освіти готують молодь до життя і сприяють її 

гармонійному фізичному розвитку. Вони 

тренують тіло, зміцнюють здоров’я, покращують 

фізичні якості, здібності та навички, тим самим 

покращують фізичну форму і спортивні 

досягнення; створюють сприятливі умови для 

тривалого і активного життя. Крім того, вони 

сприяють вихованню таких необхідних моральних 

якостей особистості, як моральність, естетика, 

працьовитість, а також формують інтелектуальний 

розвиток. Все це необхідно майбутнім фахівцям в 

їх професійній діяльності в сфері освіти, 

медицини, юриспруденції, сільського 

господарства, військової справи тощо. Тому 

фізична культура –  особливий складний 

соціальний феномен, який не обмежується 

вирішенням проблеми фізичного розвитку, а 

реалізує всі види соціальної діяльності 

суспільства, показує його здоров’я, культуру 

значення як в суспільному житті, так і в системі 

освіти, виховання і відпочинку.  
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Видатний філософ середини ХХ ст., – Хосе 

Ортега-і-Гассет оцінював фізичну культуру і 

спорт як діяльність великого культурного 

потенціалу, оскільки вона як одна з форм ігрової 

діяльності – поряд з мистецтвом – рятує сучасну 

людину від серйозності життя.  
Нинішню державну політику у галузі фізичної 

культури і спорту в Україні можна розділити 

відповідно до двох сучасних концептуальних 

підходів. Головна ідея першого підходу, який до 

речі використовують більшість розвинених країн, 

полягає в тому, що при регулюванні фізкультурно-
спортивної галузі необхідно спиратися на органи 

місцевої влади, адже вони відіграють досить 

важливу роль в цьому аспекті. Тобто, він 

базується на принципах децентралізації 

управління. Щодо другого підходу, який і 

використовується Україною, то він навпаки 

реалізується на підставі централізованого 

управління. У свою чергу, суттєвим недоліком 

зазначеного підходу є постій-ний дефіцит коштів 

на розвиток спорту для всіх. Недостатній рівень 

ресурсо-забезпечення сфери фізичної культури і 

спорту, що виникає внаслідок не тільки загальної 

світової кризи, а й обумовлюється 

внутрішньодержавною економічною кризою, а 

також в великій мірі чинниками державно-
управлінського, політичного та наукового змісту 
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створюють та поглиблюють кризові явища сфери 

фізичної культури і спорту.  
Сучасне суспільство глибоко зацікавлене в 

тому, щоб молоде покоління було фізично 

розвиненим і здоровим. Необхідно наголосити на 

тому, що протягом останніх років в Україні 

інтенсивно зростає кількість осіб які займаються 

спортом. Численні дослідження і досвід 

використання засобів і методів фізичної культури і 

спорту в процесі фізичного виховання в закладах 

вищої освіти доводять їх ефективність у 

формуванні у здобувачів фізичної підготовленості, 

духовно-морального виховання, сприяють 

успішній соціалізації та професійного 

самовизначення. Вплив фізичної культури і спорту 

на людину є позитивним, так як формує фізичну 

форму, працездатність, психологічну стійкість і 

здоров’я тощо. 
 

Контрольні запитання 

1. Розкрийте значення фізичної культури в 

загальній культурі людства. 
2. Розкрийте сутність дисципліни «Фізична 

культура». 
3. Яка мета дисципліни «Фізична культура»? 
4. Які завдання фізичної культури в суспільстві? 
5. Які форми фізичної культури? 
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6. Назвіть основні терміни фізичної культури і 

спорту, які зустрічаються в дисципліні «Фізична 

культура». 
7. Розкрийте поняття «фізична культура». 
8. Назвіть засоби фізичної культури. 
9. Розкрийте сутність поняття «фізичне 

виховання». 
10. Що таке фізична підготовка? 
11. У чому полягає відмінність фізичної 

культури від спорту? 
12. Які функції фізичної культури? 
13. Розкрийте сферу використання фізичної 

культури і спорту в суспільстві. 
14. Які основні показники стану розвитку 

фізичної культури є в державі? 
15. Які із актуальних проблем розвитку фізичної 

культури є в наші державі? 
16. Що собою представляє «фізичне здоров’я 

людини»? 
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