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У статті висвітлено теоретичні висновки. Фізична підготовка й фізична освіта є важливими 
компонентами єдиного процесу, спрямованого на розвиток і підтримку фізичної культури людини. Ці 
два аспекти тісно взаємопов’язані та доповнюють одне одного, формуючи цілісний підхід до зміц-
нення здоров’я, підвищення працездатності й покращення якості життя. Фізична підготовка перед-
бачає цілеспрямоване тренування фізичних якостей людини, як-от сила, витривалість, швидкість, 
гнучкість і координація. Фізична освіта охоплює широкий спектр діяльності, спрямованої на навчання 
теоретичних та практичних основ фізичної культури і спорту. Фізична підготовка та фізична освіта 
повинні розглядатися як дві сторони єдиного процесу, що спрямований на гармонійний розвиток осо-
бистості. Вони забезпечують усебічний підхід до зміцнення здоров’я, формування стійких навичок і 
знань, а також мотивації до постійного самовдосконалення у фізичній сфері. Актуальність проблеми 
фізичної підготовки та фізичної освіти зумовлена необхідністю зміцнення здоров’я населення, зни-
ження економічних витрат на медичне обслуговування, покращення загального рівня освіти, соціаль-
ної інтеграції та психічного благополуччя. Розв’язання цієї проблеми вимагає комплексного підходу, 
який передбачає як розвиток фізичних якостей через тренування, так і забезпечення належної освіти 
щодо здорового способу життя і значення фізичної активності. Синергетичний ефект поєднання 
фізичної підготовки і фізичної освіти полягає у взаємному посиленні та створенні нових можливос-
тей для всебічного розвитку особистості. Це поєднання забезпечує більш ефективне засвоєння знань, 
формування здорових звичок, підвищення мотивації до фізичної активності й покращення загального 
стану здоров’я населення. Фізична освіта є критично важливим аспектом у всебічному розвитку осо-
бистості, її значення важко переоцінити. Вона сприяє формуванню не тільки фізичних якостей, а й 
розумових, емоційних та соціальних навичок. Належна фізична освіта є фундаментальним складником 
загального розвитку особистості. Вона сприяє не лише фізичному здоров’ю, а й психічному благопо-
луччю, розумовому розвитку та соціальним навичкам. Інтеграція фізичної освіти в навчальні програми 
та її підтримка на всіх рівнях освіти є важливими для забезпечення гармонійного розвитку кожної 
особистості та створення здорового й активного суспільства.

Ключові слова: фізична підготовка, фізична освіта, єдиний процес, гармонійний розвиток особис-
тості, мотивація, самовдосконалення, спортивна підготовка.

Semenovych S. V., Davydiuk I. V., Butenko T. V. Physical training and physical education as sides of a 
single process. 

The article highlights theoretical conclusions. Physical training and physical education are important 
components of a single process aimed at the development and maintenance of human physical culture. 
These two aspects are closely interconnected and complement each other, forming a holistic approach to 
strengthening health, increasing work capacity and improving the quality of life. Physical training involves 
purposeful training of a person’s physical qualities, such as strength, endurance, speed, flexibility and 
coordination. Physical education covers a wide range of activities aimed at teaching the theoretical and 
practical foundations of physical culture and sports. Physical training and physical education should be 
considered as two sides of a single process aimed at the harmonious development of the individual. They 
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provide a comprehensive approach to health promotion, formation of sustainable skills and knowledge, as 
well as motivation for continuous self-improvement in the physical sphere. The urgency of the problem of 
physical training and physical education is due to the need to strengthen the health of the population, reduce 
economic costs for medical care, improve the general level of education, social integration and mental 
well-being. Solving this problem requires a comprehensive approach that includes both the development of 
physical qualities through training and the provision of adequate education about a healthy lifestyle and the 
importance of physical activity. The synergistic effect of combining physical training and physical education 
consists in their mutual strengthening and creation of new opportunities for the comprehensive develop-
ment of the individual. This combination ensures more effective assimilation of knowledge, formation of 
healthy habits, increased motivation for physical activity and improvement of the general state of health of 
the population. Physical education is a critically important aspect in the comprehensive development of an 
individual, and its importance cannot be overestimated. It contributes to the formation of not only physical 
qualities, but also mental, emotional and social skills. Proper physical education is a fundamental compo-
nent of overall personality development. It promotes not only physical health, but also mental well-being, 
mental development and social skills. The integration of physical education into educational programs and 
its support at all levels of education are important to ensure the harmonious development of each individual 
and the creation of a healthy and active society.

Key words: physical training, physical education, unified process, harmonious personality development, 
motivation, self-improvement, sports training.

Постановка проблеми та її актуальність. 
У сучасному суспільстві спостерігається тенден-
ція до зниження рівня фізичної активності серед 
населення, що призводить до різноманітних про-
блем зі здоров’ям, як-от ожиріння, серцево-судинні 
захворювання, діабет та інші хронічні хвороби. 
Це зниження фізичної активності часто поєдну-
ється з низьким рівнем обізнаності про значення 
фізичної культури й спорту. Відсутність належної 
фізичної підготовки та освіти сприяє формуванню 
неправильних уявлень про здоровий спосіб життя 
та недостатньої мотивації до фізичної активності. 
Низька фізична активність є однією з головних 
причин погіршення здоров’я населення. Це веде 
до збільшення кількості захворювань, яким можна 
було б запобігти за допомогою регулярних фізич-
них вправ й активного способу життя. Проблеми 
зі здоров’ям населення ведуть до значних витрат 
на медичне обслуговування та зниження продук-
тивності праці. Інвестиції в фізичну підготовку 
й освіту можуть зменшити навантаження на сис-
тему охорони здоров’я та підвищити економічну 
ефективність. Належна фізична освіта є важливим 
складником загального розвитку особистості. Вона 
сприяє формуванню здорових звичок з дитинства, 
що мають довготривалий позитивний вплив на 
життя людини. Фізична активність сприяє соціа-
лізації, формуванню командного духу та розвитку 
комунікативних навичок. Це особливо важливо для 
молоді, яка через фізичну активність може інтегру-
ватися в соціум, знайти друзів та навчитися пра-
цювати в команді. Фізична активність позитивно 
впливає на психічне здоров’я, зменшує рівень 
стресу та тривожності, покращує настрій і сприяє 
загальному почуттю благополуччя. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій, на 
які спирається автор, у яких розглядають цю 
проблему й підходи її розв’язання. Для аналізу 
останніх досліджень і публікацій, що розглядають 

проблему фізичної підготовки та фізичної освіти, 
важливо звернути увагу на кілька основних аспек-
тів: вплив фізичної активності на здоров’я, мето-
дики фізичної підготовки, підходи до фізичної 
освіти, а також інтеграцію цих елементів в освітні 
програми. У багатьох дослідженнях підтверджу-
ється, що регулярна фізична активність знижує 
ризик розвитку хронічних захворювань, як-от сер-
цево-судинні захворювання, діабет 2-го типу та 
деякі види раку. Наприклад, стаття в журналі The 
Lancet підкреслює, що регулярні фізичні вправи 
значно знижують ризик передчасної смерті та 
покращують якість життя [6].

У сучасних дослідженнях акцентується увага на 
інтеграції фізичної активності в щоденну шкільну 
програму. Важливість цього підходу підкреслю-
ється в публікаціях, які вказують, що фізична 
активність сприяє покращенню академічної успіш-
ності та поведінкових показників учнів [4].

Останні публікації також акцентують увагу 
на необхідності інтеграції фізичної підготовки та 
освіти. Наприклад, моделі всебічного шкільного 
підходу, як-от Whole School, Whole Community, 
Whole Child (WSCC) підкреслюють важливість 
фізичної активності в шкільній програмі [7].

Останні дослідження та публікації підтвер-
джують важливість фізичної підготовки та освіти 
як інтегрованого підходу до покращення здоров’я, 
академічної успішності й загального благопо-
луччя. Упровадження ефективних методик трену-
вань та інтеграція фізичної активності в шкільні 
програми є ключовими аспектами для розв’язання 
проблеми недостатньої фізичної активності серед 
населення.

Метою статті є комплексний аналіз проблеми 
взаємозв’язку фізичної підготовки та фізичної 
освіти як єдиного процесу, спрямованого на покра-
щення здоров’я, підвищення фізичної активності 
та якості життя населення.
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Виклад основного матеріалу дослідження. 
Обидва процеси спрямовані на гармонійний роз-
виток особистості, підвищення рівня здоров’я та 
якості життя, а також на підготовку до активної 
участі в соціальному й професійному житті. Поєд-
нання фізичної підготовки та фізичної освіти ство-
рює синергетичний ефект, який значно підсилює 
загальний вплив на здоров’я, фізичну активність і 
якість життя населення. Цей синергетичний ефект 
полягає в тому, що взаємодія теоретичних знань і 
практичних навичок не просто додає цінності кож-
ному з компонентів, а створює нові можливості для 
їх взаємного посилення. Для успішної інтеграції 
фізичної підготовки та фізичної освіти необхідно 
формувати в дітей та молоді стійку мотивацію 
до занять фізичною активністю. Важливо також 
навчати їх методів саморегуляції, що дасть змогу 
ефективно керувати своїм тренувальним процесом 
й адаптувати його до індивідуальних потреб.

Синергетичний ефект поєднання фізичної під-
готовки і фізичної освіти.

1. Теоретичні знання і практичні навички:
– Фізична освіта забезпечує знання про прин-

ципи та методи фізичної активності, важливість 
регулярних тренувань, біомеханіку рухів і фізіоло-
гічні процеси в організмі. Ці знання допомагають 
людям краще розуміти, як правильно виконувати 
фізичні вправи, уникати травм і максимізувати 
користь від тренувань.

– Фізична підготовка дає змогу застосувати ці 
знання на практиці, що допомагає закріпити тео-
ретичні знання через реальний досвід. Практичні 
навички, набуті під час тренувань, сприяють глиб-
шому розумінню теоретичних аспектів.

2. Мотивація і самоконтроль:
– Фізична освіта формує усвідомлення важ-

ливості фізичної активності для здоров’я і бла-
гополуччя, що підвищує внутрішню мотивацію 
до занять спортом та ведення здорового способу 
життя.

– Фізична підготовка дає змогу відчути пози-
тивні зміни в організмі, підвищення витрива-
лості, сили, покращення самопочуття, що додат-
ково мотивує продовжувати займатися фізичною 
активністю.

3. Психологічний і соціальний розвиток:
– Фізична освіта сприяє розвитку дисципліни, 

самоконтролю та відповідальності. Вона також 
містить елементи командної роботи, що розвиває 
соціальні навички й комунікацію.

– Фізична підготовка допомагає знижувати 
рівень стресу, покращує настрій і загальний пси-
хологічний стан. Заняття в групах або командах 
сприяють соціалізації та створенню підтриму-
вальної соціальної мережі.

4. Інтеграція в освітні програми:
– Комплексний підхід до фізичної підготовки 

й освіти в школах та інших навчальних закладах 

сприяє всебічному розвитку учнів. Вони розви-
вають не тільки фізичні навички, а й знання, які 
допоможуть їм зберегти здоровий спосіб життя в 
майбутньому.

– Інноваційні програми й методики, що поєд-
нують фізичну активність з навчальним проце-
сом, наприклад, активні перерви або інтеграція 
рухових вправ у навчальні предмети, сприяють 
кращому засвоєнню матеріалу й підвищенню 
загального рівня здоров’я учнів [1].

Фізична освіта сприяє формуванню здоро-
вих звичок, які залишаються з людиною на все 
життя, включно з правильним харчуванням, 
регулярними фізичними навантаженнями та від-
мовою від шкідливих звичок. Навчання правиль-
ним методам тренувань і знанням про важливість 
фізичної активності сприяє самовдосконаленню 
та підтримці фізичної форми протягом всього 
життя. Регулярні фізичні вправи знижують ризик 
розвитку серцево-судинних захворювань, діа-
бету, ожиріння та інших хронічних захворювань. 
Фізична освіта допомагає розвивати силу, витри-
валість, гнучкість, швидкість і координацію, що 
сприяє загальному фізичному розвитку. Фізична 
освіта сприяє формуванню здорових звичок, які 
залишаються з людиною на все життя, включно 
з правильним харчуванням, регулярними фізич-
ними навантаженнями та відмовою від шкідливих 
звичок. Навчання правильних методів тренувань і 
знань про важливість фізичної активності сприяє 
самовдосконаленню та підтримці фізичної форми 
протягом всього життя [2].

Наведемо приклад експериментального дослі-
дження. 

Проведення експериментального дослідження 
для вивчення синергетичного ефекту поєднання 
фізичної підготовки й фізичної освіти може бути 
реалізоване в кілька етапів. Ось приклад такого 
дослідження:

Мета дослідження – визначити, як поєднання 
фізичної підготовки й фізичної освіти впливає 
на всебічний розвиток особистості, порівняно з 
окремим використанням кожного із цих підходів.

Гіпотеза: поєднання фізичної підготовки й 
фізичної освіти матиме більший позитивний вплив 
на фізичний, психологічний і соціальний розвиток 
учасників, ніж кожен із цих компонентів окремо.

Методика дослідження: вибірка учасників
– Вибрати 60 учнів старших класів середньої 

школи (наприклад, 10–11 класи), розділених на 
три групи по 20 осіб.

2. Групи: 
– Група A (контрольна): стандартна фізична 

підготовка без додаткової фізичної освіти.
– Група B (експериментальна 1): фізична під-

готовка з додатковою фізичною освітою.
– Група C (експериментальна 2): лише фізична 

освіта без додаткової фізичної підготовки.
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3. Програма
– Група A: звичайні уроки фізичної культури 

(2 рази на тиждень).
– Група B: звичайні уроки фізичної культури 

(2 рази на тиждень) плюс додаткові заняття з 
фізичної освіти (1 раз на тиждень), що передбача-
ють лекції, семінари й практичні заняття.

– Група C: лише заняття з фізичної освіти 
(2 рази на тиждень).

Тривалість дослідження: 12 тижнів.
Методи збору даних: фізичні показники: вимі-

рювання сили, витривалості, гнучкості, координа-
ції та інших фізичних якостей на початку і в кінці 
дослідження; психологічні показники: оцінка 
рівня мотивації, самодисципліни, стресостійкості 
за допомогою опитувальників та психологічних 
тестів; соціальні показники: оцінка комунікатив-
них навичок, уміння працювати в команді, лідер-
ських якостей за допомогою анкет та спостере-
жень [3].

Аналіз даних: порівняння змін у фізичних, пси-
хологічних і соціальних показниках між трьома 
групами; використання статистичних методів для 
визначення значущості змін (наприклад, ANOVA).

Очікувані результати: передбачається, що 
група B (поєднання фізичної підготовки і фізич-
ної освіти) покаже найкращі результати у всіх 
виміряних аспектах, підтверджуючи гіпотезу про 
синергетичний ефект.

На основі отриманих даних можна буде зробити 
висновки щодо ефективності поєднання фізичної 
підготовки й фізичної освіти для всебічного роз-
витку особистості. Це дасть змогу рекомендувати 
відповідні зміни в програмах фізичної культури та 
освіти в школах. Фізична підготовка передбачає 
різні форми тренувань і вправ, спрямованих на 
покращення фізичних якостей, як-от сила, витри-
валість, швидкість та гнучкість. Фізична освіта, 
зі свого боку, охоплює навчання основ здорового 
способу життя, методів тренувань, а також фор-
мування в учнів навичок самостійного керування 
своїм фізичним розвитком. Фізична підготовка 
може проводитися як у формі регулярних трену-

вань, так і через участь у спортивних змаганнях. 
Фізична освіта передбачає теоретичні та прак-
тичні заняття в школах, коледжах, університетах, 
а також у спортивних секціях і гуртках. Важливо 
забезпечити, щоб фізична підготовка та фізична 
освіта доповнювали одне одного. Наприклад, тео-
ретичні знання, здобуті на уроках фізичної освіти, 
повинні використовуватися на практиці під час 
тренувань.

Висновки. Поєднання фізичної підготовки й 
фізичної освіти створює синергетичний ефект, де:

– Теоретичні знання (фізична освіта) підкрі-
плюють практичні вміння (фізична підготовка).

– Практична діяльність допомагає краще 
засвоювати теоретичні знання через реальний 
досвід і результати.

– Мотивація до занять фізичними вправами 
зростає завдяки усвідомленню їх користі й важли-
вості [5].

Процес поєднання фізичної підготовки й 
фізичної освіти полягає у взаємному посиленні 
та створенні нових можливостей для всебічного 
розвитку особистості. Фізична підготовка сприяє 
зміцненню здоров’я, розвитку фізичних якос-
тей та витривалості, тоді як фізична освіта надає 
знання про важливість фізичної активності, пра-
вильне виконання вправ, техніки безпеки та спо-
соби підтримки здорового способу життя. Разом 
вони створюють комплексний підхід, який не 
лише підвищує фізичну форму, а й формує усві-
домлене ставлення до власного здоров’я, сприяє 
розвитку самодисципліни, мотивації та відпові-
дальності.

Отже, поєднання фізичної підготовки і фізич-
ної освіти дає змогу максимально ефективно 
використовувати потенціал кожного складника 
для досягнення гармонійного розвитку особис-
тості. Загалом, взаємозв’язок фізичної підготовки 
та фізичної освіти як єдиного процесу полягає в 
їх взаємному доповненні та підтримці, що сприяє 
гармонійному розвитку особистості, покращенню 
здоров’я і якості життя, а також підготовці до 
активної участі в житті суспільства.
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