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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА ФОРМУВАННЯ ГАРМОНІЙНОЇ 

ОСОБИСТОСТІ 

 

Науковий керівник – кандидат біологічних наук, доцент Т.І. Гогіна 

 

У наш час стає зрозумілим, що для формування гармонійної та цілісної 

особистості необхідні знання, уміння і навички у різних сферах. А особливо це 

необхідно майбутнім психологам, які спрямовані не лише на свою особистість, 

а ще й на допомогу іншим людям.  

Умови життя стають все кращими, удосконалюються технології, через що 

фізичне навантаження йде на задній план. Досягнення в галузі науки та техніки 

мали полегшити життя людини, але насправді ж зробили наш світ надзвичайно 



ускладненим та динамічним. Потрібно знаходити шляхи та засоби для 

формування у себе здорового способу життя, звертаючи особливу увагу саме на 

фізичний розвиток. Адже спорт виступає не тільки як засіб покращення 

фізичного розвитку, але й в поєднанні із іншими засобами виховання він сприяє 

всебічному розвитку людини. 

Коли людину ніщо не турбує, у неї нічого не болить, то й думки її 

зрозумілі, настрій гарний, їй хочеться поділитися своєю радістю з оточуючими. 

Виходить і здорове тіло, і здоровий дух – це взаємозалежні поняття. Важко 

сказати, що первинне, але швидше за все – здорове тіло, оскільки саме воно 

перше сприймає все ззовні, а потім посилає відповідні сигнали в мозок. Люди, 

які нехтують фізичними вправами, схильні до зосередження на собі, до стресів і 

підвищеної збудливості, а також частіше страждають від депресій, занепокоєнь 

і розумового виснаження (Джексон, 2016). 

Якщо ви часто відчуваєте втому та стрес, вам може здаватися, що фізичні 

вправи тільки погіршать ваш стан. Але правда в тому, що фізична активність є 

потужним стимулятором,  а регулярні фізичні вправи можуть значно зменшити 

втому та підвищити рівень енергії. 

Заняття фізкультурою та спортом мають сприятливий вплив на психіку. 

Активізація кровообігу та глибоке дихання сприяють кращому постачанню 

мозку кров’ю та киснем. Це підвищує здатність людини зосереджуватися. Рухи 

поступово знімають нервову напругу і внаслідок цього ви відчуваєте радість: у 

вас нічого не болить, немає ніяких нездужань, всі органи функціонують 

нормально. Це відчуття радості, в свою чергу, створює гарний настрій. 

Займатися слід регулярно – по можливості щодня не менше 30 хвилин (Бичев, 

2019; Черепкова, 1998). 

Дослідження взаємозв'язку між різними видами фізичних навантажень та 

змінами настрою показали, що: 

• фізичні навантаження аеробної спрямованості, такі як біг, плавання та 

аеробні танці, пов’язані з більш позитивними змінами настрою, ніж фізичні 



навантаження анаеробного характеру (швидка їзда на велосипеді, всі види 

силових тренувань); 

• фізичні навантаження невеликої інтенсивності (наприклад, ходьба) 

пов'язані з більш позитивними змінами настрої, ніж навантаження високої 

інтенсивності; 

• у фізично активних людей спостерігаються більш позитивні стани 

настрою, ніж у малорухливих людей; 

• масаж також пов’язаний із підвищенням позитивного настрою 

(Уэйнберг, 1998) 

Наші емоції впливають на нашу поставу, а поза впливає на наші почуття. 

Якщо ми весь час горбимося і сутулимося, то рано чи пізно відчуємо 

пригніченість, але як тільки ми випрямимося, нам негайно стане краще. Це 

звучить неймовірно, але змінюючи свою позу, ми здатні миттєво змінювати 

свій емоційний стан. Наприклад, якщо ви стоїте прямо, дихаєте глибоко та 

посміхаєтеся, ви просто не зможете відчути пригніченість (Джексон, 2016). 

Отже, здорова і духовно розвинена людина щаслива – вона чудово 

почувається, отримує задоволення від своєї роботи, прагне самовдосконалення, 

досягаючи нев'янучої молодості духу і внутрішньої краси. Цілісність людської 

особистості проявляється у взаємозв'язку та взаємодії психічних та фізичних 

сил організму. Гармонія цих сил підвищує резерви здоров’я, створює умови для 

творчого самовираження у різних галузях нашого життя. Активна та здорова 

людина надовго зберігає молодість, продовжуючи творчу діяльність, не 

дозволяючи «душі лінуватися». 
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ПОРУШЕННЯ ПИСЕМНОГО МОВЛЕННЯ У ДІТЕЙ МОЛОДШОГО 

ШКІЛЬНОГО ВІКУ: СУЧАСНИЙ ПОГЛЯД 

 

Науковий керівник – доктор педагогічних наук, професор Л.Є. Перетяга  

 

Навчання української мови в початковій школі набуває нового змісту. 

Державний стандарт початкової загальної освіти, нові навчальні програми з 

української мови спрямовані на формування комунікативної компетентності. У 

цьому процесі важливе значення набуває розвиток у молодших школярів 

культури усного і писемного мовлення. Необхідною передумовою для 

успішного засвоєння шкільної програми, формування особистості дитини та її 

соціальної адаптації є повноцінне оволодіння писемним мовленням на 

початковому етапі шкільного навчання. Проблема порушень писемного 

мовлення, зокрема дисграфій,  в учнів молодшого шкільного віку є однією з 

найскладніших та найактуальніших в логопедії. 

Проведений аналіз вивчення наукових джерел засвідчив, що висвітлені 

питання симптоматики, механізмів дисграфії, структури цього мовленнєвого 


