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ВЗАЄМОЗВ'ЯЗОК ФІЗИЧНОГО ТА ЕСТЕТИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДОРОСЛОГО НАСЕЛЕННЯ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
Резюме. У статті розглянуті особливості фізичного та естетичного виховання дорослої особистості, експериментально досліджене практичне значення фізкультурних занять у фізичному вихованні людини – через доведення їх позитивного впливу на динаміку змін антропометричних показників дорослого населення та підвищення рівня функціонального стану організму осіб різної статі, а також в естетичному вихованні людини.
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Summary. Stepchuk N.V., Ljahovets L.O. The article on the topic "The relationship of the adult's physical and aesthetic education by physical culture" examines the features of adult personality's physical and aesthetic education, experimentally investigates the physical training practical importance of the physical education by dint of proof of their positive impact on the dynamics of changes of the adult's anthropometric indices and increasing the level of the functional status of men and women's organism, and aesthetic education also.
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Постановка проблеми та її зв'язок із важливими науковими чи практичними завданнями. На сьогодні склалася загрозлива ситуація зі станом здоров'я значної частини населення України. Зміни рухового режиму, зумовлені сучасним способом життя осіб, які не займаються фізичною працею, збільшення нервово-психічного напруження, пов'язане, крім іншого, з перманентною несприятливою суспільно-економічною ситуацією в державі, з відсутністю реальних перспектив на її покращення – все це нагальні проблеми українського сьогодення. Нервові напруження, хронічна розумова втома без адекватної фізичної розрядки викликають функціональні розлади в організмі, зниження працездатності, що актуалізує необхідність залучення до процесів фізичного виховання якомога більшої кількості дорослих людей. Водночас необхідною умовою гармонійного розвитку сучасної особистості є естетична вихованість. Без цього людина не здатна відчувати прекрасне, виявляти чутливість своєї душі й насолоджуватися красою світу. Особливої ваги естетичне виховання набуває за складних умов соціальних потрясінь, коли на перший план виходять культура народу, його духовні цінності та моральна досконалість особистості як їхнього носія. 
Постановка проблеми має безпосередній зв'язок із практичним завданням вдосконалення та оптимізації процесу фізичного виховання дорослого населення. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. У контексті проведення даного дослідження автора цікавили останні публікації з проблематики фізичного та естетичного виховання. Серед перших – видання і публікації з естетики та естетичного виховання різних груп населення Л. Глазнюка, С. Могильова та інших [2], М. Колеснікова та співавторів [4]; серед других – видання і статті з проблем фізичного виховання та його ролі у веденні здорового способу життя і збереженні здоров'я З. Архангородського, Л. Вострокнутова та співавторів [1], методики та організації оздоровчої фізкультури О. Жданова, А. Тучака та інших [5], дослідження оздоровчих напрямів фізичної культури та рекреації 
Я. Герасимович [3], Т. Круцевич [6], білоруських вчених А. Фурманова, 
М. Юспи та інших [7]. У посібнику Ж. Холодова та В. Кузнєцова значну увагу приділено питанню завдань, методів і засобів естетичного виховання у процесі фізичного виховання [8]. 
Формулювання мети роботи (постановка завдань). Мета статті – дослідити комплексне значення фізичної культури для фізичного та естетичного виховання дорослої особистості. Завдання: 1) розкрити зміст фізичного та естетичного виховання людини; 2) охарактеризувати зв'язок між ними; 3) довести позитивний вплив фізичного виховання на антропометричні показники, функціональний стан те естетичну природу дорослої особистості різної статі. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Під фізичним вихованням розуміють систему соціально-педагогічних заходів, спрямованих на зміцнення здоров'я та загартування організму, гармонійний розвиток форм, функцій і фізичних можливостей людини, формування життєво важливих рухових умінь і навичок. Метою фізичного виховання дорослого населення є насамперед збереження і зміцнення здоров'я, оптимізація фізичного розвитку, виховання моральних та естетичних якостей, забезпечення підготовленості до продуктивної професійної діяльності. Фізичне виховання дорослої особистості повинно враховувати специфіку різних верств населення, вік, стан здоров'я, фізичні дані, род діяльності, особисті інтереси у сфері фізичної культури, конкретні можливості організації процесу фізичного виховання. Його основними завданнями є покращення діяльності серцево-судинної та дихальної систем, всебічний вплив на ланки опірно-рухового апарату, зміцнення м'язів і суглобів, виправлення постави, зміцнення нервової системи, максимально довге збереження необхідних фізичних навичок, естетичних і морально-вольових якостей, здатності до самоконтролю, активної життєвої позиції. 
Виділимо декілька основних напрямів фізичного виховання дорослих осіб, зайнятих професійною діяльністю. Насамперед, це загальна фізична підготовка у вигляді регулярних самостійних або групових занять у відповідних фізкультурно-спортивних закладах. Особливу увагу вважаємо за потрібне приділити паралельно-комплексному застосуванню засобів загальної фізичної підготовки, що дає змогу ефективно впливати на фізичний розвиток, викликає позитивні емоції. Ефективний вплив на рівень фізичного стану може забезпечити збалансоване використання циклічних та ациклічних вправ при переважному значенні перших. Такий підхід застосовується в заняттях груп здоров'я, зокрема оздоровчим фітнесом при використанні тренажерів, під час самостійних занять тощо. Побутовий фізкультурно-гігієнічний напрям на перше місце ставить збереження працездатності і зміцнення здоров'я в умовах домашнього побуту, дотримання гігієнічно адекватного режиму життя, адже фізична культура і соціальна гігієна між собою тісно пов'язані. Використання фізичної культури в побуті може виражатися в регулярному виконанні вправ ранкової гімнастики, засобах загартування, оздоровчій ходьбі й бігу, плаванні тощо. Заняття можуть проводитися під час пауз у режимі дня, у спеціально відведений час. Важливе значення має поєднання ранкової гімнастики з гімнастикою перед сном і процедурами загартування, до обов'язкової частини щоденного рухового режиму пропонується включати оздоровчі прогулянки. Для осіб другого зрілого та літнього віку організуються заняття у групах здоров'я під наглядом досвідчених фахівців-методистів, які комплектуються у колективах фізичної культури, на спортивних базах, у центрах відпочинку з урахуванням стану здоров'я, віку, статі, рівня фізичної підготовленості. Масовий оздоровчо-рекреаційний напрям передбачає колективну організацію активного культурного дозвілля, яке організується у найрізноманітніших формах: туристичних поїздок і походів вихідного дня, пов'язаних із руховою активністю екскурсій, фізкультурно-масових заходів і розваг, змагань у місцях масового відпочинку тощо. У рамках спортивного напряму організуються спеціалізовані заняття спортом, переважно у спортивних секціях, клубах. Професійно-прикладний напрям має у своїй основі використання фізкультурних засобів у режимі робочого дня (наприклад, виробничу гімнастику). Лікувальний фізкультурно-реабілітаційний напрям використовує систему лікувальних заходів для відновлення здоров'я, певних функцій організму, знижених або втрачених через захворювання чи травми. 
Основним принципом фізичного виховання дорослого населення є принцип оздоровчої спрямованості, що передбачає дотримання низки правил: застосовувати ті засоби фізичного виховання, які мають науково обґрунтовану оздоровчу цінність; розраховувати фізичні навантаження залежно від реальних можливостей людини; забезпечувати регулярність і єдність лікарського, педагогічного контролю і самоконтролю. 
Під естетичним вихованням розуміють систематичне науково вмотивоване звернення до людських емоцій, що допомагає сприйняттю прекрасного у житті й мистецтві, дозволяє бути активним творцем естетичних цінностей, систематичний цілеспрямований вплив на особистість, орієнтований на формування її естетичних ідеалів, смаків, потреб. У широкому значенні йдеться про забезпечення якісних змін у рівні естетичної культури особистості. Процес такого виховання триває все життя, на протязі якого поступово усуваються суперечності між рівнем естетичної культури людства та естетичним досвідом особистості. Серед основних функцій естетичного виховання – формування естетично-ціннісної орієнтації та розвиток естетично-творчих потенцій людини. В його процесі зазначені цінності інтеріоризуються, отримують внутрішній зміст, завдяки чому формується і розвивається здатність особистості до естетичного сприйняття і переживання, формуються естетичні смаки та уявлення про естетичний ідеал. Естетичне виховання – це виховання красою і через красу, гармонізація внутрішнього світу, складова морального виховання, оскільки людські взаємостосунки значною мірою регулюються через красу. Зміст естетичного виховання дуже широкий: він включає в себе естетичну діяльність і смаки, насолоду і переживання, естетичний ідеал і культуру, знання і судження, естетичні поняття і сприйняття. 

Естетичне виховання дорослого населення має свою специфіку. В дитинстві воно проявляється як первинний продуктивний засіб пробудження й розвитку уяви, творчих потенцій, накопичення комплексу естетичних вражень. В юнацькому віці сформовані емоційно-смислові орієнтації поглиблюються і збагачуються, формуючи вже зрілу систему особистісної естетичної культури. Доросле життя супроводжується подальшим предметно-практичним засвоєнням системи культурних та естетичних цінностей, від якої значною мірою залежить і професійна діяльність. На рівні суспільства естетичне виховання пов'язане із суспільним прогресом у багатьох сферах життєдіяльності – побутовій, суспільно-політичній, а також і рекреаційній та фізкультурній. 

В контексті даного дослідження заслуговує на увагу взаємозв'язок між фізичним та естетичним вихованням, адже фізичне виховання тісно пов'язане з різними видами виховання – розумовим, моральним, естетичним, трудовим тощо. Засоби естетичного виховання покликані вчити не тільки любити красу, а й втілювати в конкретній діяльності, й саме фізична культура надає для цього широкі можливості, допомагаючи розвивати естетичну активність у реальному житті. Фізичне виховання розширює сферу естетичного впливу на людину; з іншого боку, естетичне виховання підвищує ефективність фізичного, оскільки вносить у нього позитивні емоційні моменти. Естетичне виховання у процесі занять фізичними вправами вирішує деякі специфічні завдання, наприклад, виховання естетичних смаків у галузі фізичної культури, оцінки тіла та людських рухів. Основними засобами естетичного виховання у процесі рухової діяльності виступають насамперед засоби самого фізичного виховання, в яких можна так чи інакше знайти моменти прекрасного. Це фізкультурні свята й виступи, природні умови та обстановка фізкультурних занять, спеціальні засоби художнього виховання, що застосовуються на заняттях (використання музики тощо). Серед методів естетичного виховання засобами фізичної культури можемо виділити образні, емоційно-виразні пояснення фізичних вправ, їх технічно досконалий виразний наочний показ, практичне навчання творчим проявам краси в руховій діяльності. 
Отже, грамотно побудовані заняття фізичними вправами створюють сприятливі умови для естетичного виховання. У процесі занять фізичною культурою формується красива постава, забезпечується гармонійний розвиток форм будови тіла, виховується розуміння краси та витонченості рухів. Завдяки цьому виховуються естетичні почуття, смаки, уявлення, формуються позитивні емоції, життєрадісність та оптимізм. А людина з розвиненим естетичним смаком здійснює активну естетичну діяльність, яка в різних формах широко представлена у фізичній культурі. Зв'язок фізичного та естетичного виховання ґрунтується на єдності їхньої мети – формуванні гармонійно розвиненої особистості, а фізична досконалість становить невід'ємну частину естетичного ідеалу. 

На протязі 6 місяців (липень-грудень 2015 р.) автором було проведене експериментальне дослідження на базі спортивного комплексу "Фанат" (Закарпатська обл.., м. Ужгород, вул. генерала Свободи, № 9). У ньому взяли участь 46 осіб, з них 22 чоловіки та 24 жінки першого і другого зрілого віку. Більшість досліджуваних регулярно займалися фізичними вправами від одного до чотирьох разів на тиждень. 
Таблиця 1
Результати антропометричних вимірів та показників функціонального стану досліджуваних (n = 46)

	Антропометричні та функціональні показники
	До експери-менту
	Після експери-менту
	Динаміка змін:
	Р

	
	
	
	В одиницях виміру
	%
	

	Чоловіки (n = 22)

	Довжина тіла (см) 
	172,8
	172,8
	-
	0,00
	> 0,05

	Маса тіла (кг) 
	76,6
	75,0
	- 1,6
	- 2,09
	< 0,05

	Обвід талії (см) 
	77,4
	76,1
	- 1,3
	- 1,68
	< 0,05

	Обвід грудної клітини (см)
	94,2
	94,7
	+ 0,5
	+ 0,53
	< 0,05

	Жінки (n = 24)  

	Довжина тіла (см) 
	159,5
	159,5
	-
	0,00
	> 0,05

	Маса тіла (кг) 
	63,8
	61,7
	- 2,1
	- 3,29
	< 0,05

	Обвід талії (см) 
	72,8
	70,5
	- 2,3
	- 3,16
	< 0,05

	Чоловіки (n = 22)

	ЧСС (уд/хв) 
	73,3
	71,7
	- 1,6
	- 2,18
	< 0,05

	ЖЄЛ (мм)
	4265
	4346
	+ 81
	+ 1,90
	> 0,05

	АТ сист. (мм.рт.ст.) 
	123,2
	120,8
	- 2,4
	- 1,95
	< 0,05

	АТ діаст. (мм.рт.ст.) 
	74,4
	72,6
	- 1,8
	- 2,42
	< 0,05

	Жінки (n = 24)  

	ЧСС (уд/хв) 
	73,9
	71,9
	- 2,0
	- 2,71
	< 0,05

	ЖЄЛ (мм)
	3214
	3315
	+ 101
	+ 3,14
	> 0,05

	АТ сист. (мм.рт.ст.) 
	121,4
	118,6
	- 2,8
	- 2,31
	< 0,05

	АТ діаст. (мм.рт.ст.) 
	73,0
	71,0
	- 2,0
	- 2,74
	< 0,05


Як видно з табл. 1, досліджувані чоловіки досягли значного прогресу в покращенні рівня функціонального стану. Так, середній показник ЧСС знизився на 2,18%; середні показники АТ систолічного та діастолічного – відповідно на 1,95% та 2,42%. Досліджувані жінки досягли ще більшого прогресу: в жіночій групі зафіксовані зменшення середнього показника ЧСС на 2,71% – це на 0,53% краще, ніж у чоловіків; зменшення середніх показників АТ систолічного та діастолічного відповідно на 2,31% та 2,74% – це відповідно на 0,36% та 0,32% краще за ті ж самі показники в чоловічій групі.  

За допомогою письмового опитування автор намагався з'ясувати суб'єктивне ставлення досліджуваних до значення гри в естетичному вихованні людини. Респондентам було запропоновано низку питань, на які вони повинні були дати позитивну або негативну відповідь. 77,8% опитаних вважають, що сучасна фізична культура має важливу естетично-мистецьку складову; 86,1% – що організовані оздоровчо-фізкультурні заняття здатні забезпечувати сприятливі умови для естетичного виховання особистості; 72,2% – що участь у них виховує красу рухів людського тіла; 100,0% – що заняття фізкультурою приносять людині задоволення та естетичну насолоду; 63,9% – що заняття за спеціальними програмами підвищують рівень пластичності та артистичності фізичних рухів; 61,1% – що естетичне сприйняття фізичної культури залежить від людської уяви; 50,0% – що фізична культура здатна приносити естетичне задоволення за умови її оздоровчої спрямованості, але безвідносно рівня розвитку фізичних якостей чи спортивної майстерності людини. 
Висновки і перспективи подальших розвідок у даному напрямі. 
1. У статті розкрито зміст фізичного та естетичного виховання дорослої особистості. Під фізичним вихованням розуміють систему соціально-педагогічних заходів, спрямованих на зміцнення здоров'я та загартування організму, гармонійний розвиток форм, функцій і фізичних можливостей людини, формування життєво важливих рухових навичок і вмінь. У фізичному вихованні використовуються фізичні вправи, природні та гігієнічні чинники. Домінуючим принципом фізичного виховання дорослого населення є принцип оздоровчої спрямованості. Під естетичним вихованням у широкому смислі розуміють цілеспрямоване формування в людині її естетичного ставлення до дійсності з метою вироблення системи орієнтації у світі естетичних цінностей у відповідності до уявлень про їхній характер і призначення, що склалися в даному конкретному суспільстві. 
2. Сутність зв'язку між фізичним та естетичним вихованням полягає насамперед у тому, що в процесі занять фізичною культурою формується красива постава, забезпечується гармонійний розвиток форм будови тіла, виховується розуміння краси та витонченості рухів, завдяки чому виховуються естетичні почуття, смаки, уявлення, формуються позитивні емоції.

3. На підставі результатів експериментального дослідження зроблено висновок про те, що участь в організованих оздоровчо-фізкультурних заняттях на базі спортивного комплексу позитивно впливає на фізичний та функціональний стан дорослих осіб першого і другого зрілого віку незалежно від статі. Отже, регулярні заняття фізичною культурою здатні відігравати велике значення у фізичному вихованні дорослої людини. Також доведено, що в суб'єктивній уяві учасників оздоровчо-фізкультурного процесу він відіграє важливу роль в естетичному вихованні. Подальші розвідки в даному напрямі можуть бути присвячені значенню у фізичному та естетичному вихованні окремих видів фізичної культури і спорту. 
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