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ВСТУП 
...Ми повинні зробити свій внесок у збереження 
здоров'я молодих людей, наших учнів, наших 
студентів - це найблагородніше завдання всіх, 
хто працює в освіті. 
І це потрібно робити вже сьогодні 

Іван Вакарчук 

Зростаючі темпи зниження рівня фізичного розвитку, підго-
товленості і здоров'я студентської молоді в Україні набувають в 
даний час критичного характеру. Цілком реальною стає перспек-
тива сповзання української нації до небезпечної межі, за якою 
слідують явища її фізичної, духовної та етичної деградації. 

Причинами низької фізичної підготовленості студентської 
молоді та погіршення стану її здоров'я є недостатня увага до пи-
тань фізичного виховання в сім'ях, середніх загальноосвітніх, 
професійних навчально-виховних і вищих навчальних закладах. 
Нинішня система фізичного виховання в Україні не задовольняє 
природну біологічну потребу дітей, учнівської і студентської 
молоді в руховій активності. Як наслідок понад 80 % дітей і 
підлітків мають різні відхилення у фізичному розвитку, а кожний 
четвертий юнак у останні роки за станом здоров'я не призи-
вається на військову службу [134]. 

Одним із найважливіших завдань, котрі поставлені перед сис-
темою фізичного виховання у ВНЗ України, є зміцнення здоров'я 
і підвищення рівня загальної і спеціальної професійно-приклад-
ної фізичної підготовленості студентської молоді, сприяння 
оволодінню навичками і вміннями самостійно використовувати 
засоби фізичної культури і спорту в повсякденному житті для 
підтримки високої працездатності і відновлення організму. 

Для вирішення цього важливого державного завдання най-
більш підготовленою є сфера фізичного виховання учнівської і 
студентської молоді, яка не потребує величезних капітальних 
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вкладень і тривалого її вирішення. Про це свідчать розроблені і 
експериментально апробовані провідними вченими України 
(О.С. Куц, 1995; Т.Ю. Круцевич, 1997, 1999 [223], 2002, 2008 
[397]; Р.Т. Раевский, 1985, 2001; С.М. Канишевский, 1999; 
В.П. Краснов, 2000; Б.М. Шиян, 2001; В.І. Григор'єв, 
М.О. Третьяков, 2003, 2008 [397]; С.С. Єрмаков, 2005; М.М. Бу-
латова, Ю.О. Усачов, 2008 [397]; Г.П. Грибан, 1988-1990, 2002, 
2004 [102], 2008 [114-116, 118] та ін.) нові форми організації, 
викладання і взагалі удосконалення системи фізичного вихован-
ня у школах і ВНЗ України. 

Враховуючи кризовий стан економіки, культури, освіти, меди-
цини, фізичне виховання і спорт залишаються одним з неба-
гатьох напрямків життєдіяльності ВНЗ, за якими можна реально 
здійснювати як виховну роботу, так і управління здоров'ям 
студентів. Зацікавлене ставлення суспільства до фізичної куль-
тури і спорту у ВНЗ потребує знань оздоровчих аспектів навчаль-
ного процесу з фізичного виховання, які ґрунтуються на 
врахуванні морфофункціональних можливостей, вихідного рівня 
фізичної підготовленості, особливостей захворюваності студен-
тів, специфіки майбутньої професійної діяльності тощо (Р. По-
ташнюк, І. Поташнюк, Г. Іванова та ін., 2002). 

Студентська молодь являє собою особливу соціальну групу, 
яка характеризується високими розумовими та емоційними пере-
вантаженнями, викликаними розумовою працею, яка виконується 
в умовах дифіциту часу, нервових напружень та стресових явищ. 
Крім того, студентська молодь зазнає великого навантаження не 
лише дії природних факторів (спадковість, кліматичні і мете-
орологічні умови), соціальних (умови життя, побут), але й у 
результаті внутрішньої морфофункціональної перебудови орга-
нізму, гіподинамії, що приводять до порушень адаптаційних 
процесів організму з наступним розвитком різних відхилень та 
захворювань. Враховуючи, що понад 50 % абітурієнтів аграрних 
ВНЗ не можуть виконати на оцінку "задовільно" тести з фізичної 
підготовки та від 24,0 до 30,8 % з них вже мають відхилення в 
стані здоров'я, хронічні захворювання, інвалідність, незадо-
вільний функціональний стан і фізичний розвиток, слабку спор-
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тивно-технічну і фізичну підготовленість, то проблема збережен-
ня і зміцнення здоров'я майбутніх студентів ставить перед 
кафедрами фізичного виховання досить важкі завдання. 

Варто звернути увагу на те, що фізичне виховання в аграрних, 
екологічних, військових, цивільної авіації, морських, інженерно-
технічних та інших ВНЗ переслідує більш широкий діапазон 
задач, чим відрізняється від фізичного виховання студентів ВНЗ 
гуманітарного та педагогічного профілів. Фізичне виховання в 
цих закладах спрямоване не тільки на поліпшення і збереження 
власного здоров'я студентів, але й займає значне місце в підго-
товці майбутніх фахівців, професійна діяльність яких вимагає 
цілого комплексу високорозвинених психофізичних якостей і 
спеціальної фізичної підготовленості. 

Високі зростаючі психофізичні вимоги до сучасних спеціа-
лістів обумовлюють: інтелектуалізацію, інтенсифікацію, автома-
тизацію, комп'ютеризацію праці; суттєве збільшення у життєді-
яльності та професійній роботі фізіологічних і психологічних 
стресорів; об'єктивну необхідність продовження професійної 
дієздатності, працездатності; значне збільшення у професійній 
діяльності екстремальних компонентів (Р.Т. Раевский, С.М. Ка-
нишевский, A.B. Домашенко, 2002). 

Дослідження останніх років (С.І. Присяжнюк, В.П. Краснов, 
В.Й. Кійко, 2005; В.П. Краснов, 2000; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опана-
сюк, 2001 [98, 99]; Г.П. Грибан, 2008 [115] та ін.) дають підстави 
стверджувати, що дійсний рівень психофізичної підготовленості 
випускників аграрних ВНЗ в Україні не відповідає сучасним 
вимогам життєдіяльності та професійної праці фахівців агро-
промислового виробництва. Така тенденція була підтверджена в 
процесі аналізу стану здоров'я, фізичної підготовленості студен-
тів аграрних ВНЗ України наявністю: професійних, професійно 
обумовлених захворювань, травматизму в представників екстре-
мальних, масових і творчих професій; порушень у виробничих 
технологічних процесах, пов'язаних з недостатнім рівнем прояву 
фізичних і психічних якостей у випускників. 

Ось чому сучасна система фізичного виховання студентської 
молоді повинна передбачати впровадження цілого ряду ефектив-
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них не тільки оздоровчих, а й тренувальних засобів, що повинні 
використовуватися як в процесі основних навчальних занять, так 
і під час самостійних занять фізичними вправами для розвитку 
психофізичних якостей, поліпшення стану здоров'я, працездат-
ності та функцій серцево-судинної, дихальної, нервової та інших 
систем. 

В основу цієї книги автором покладені власні багаторічні 
наукові дослідження, досвід вітчизняних і закордонних фахівців 
та сучасні погляди, пропозиції і науково-методологічні положен-
ня провідних українських вчених у цій сфері - Г.Л. Апанасенка, 
М.М. Булатової, Е.Г. Буліч, В.П. Войтенко, С.С. Єрмакова, 
В.О. Запорожанова, ЛЯ. Іващенко, С.М. Канішевського, 
Т.Ю. Круцевич, В.П. Краснова, О.С. Куца, A.B. Магльованого, 
І.В. Муравова, В.М. Платонова, Р.Т. Раєвського, Л.П. Сергієнка, 
A.A. Тер-Ованесяна, М.О. Третьякова, Б.М. Шияна, 
Ю.М. Шкребтія та багатьох інших. Автор з вдячністю прийме 
кожне критичне зауваження та пораду від викладачів кафедр 
фізичного виховання та інших фахівців цієї сфери діяльності 
щодо подальшого удосконалення життєдіяльності та рухової ак-
тивності студентської молоді. 



II 

Розділ 1 

РУХОВА АКТИВНІСТЬ 
СТУДЕНТІВ 

Рух своєю дією може замінити будь-який 
засіб, але всі лікувальні засоби світу не 
можуть замінити дію руху 

С.А. Тіссо 

Рухова активність складається із рухів, які є однією із необхід-
них умов життя. Вона підвищує працездатність, покращує здоро-
в'я, забезпечує різносторонній гармонійний розвиток, функціо-
нування серцево-судинної, дихальної, гормональної та інших 
систем організму, активізує нервово-м'язовий апарат і механізми 
передачі рефлексів з м'язів на внутрішні органи. 

Рухова активність є не тільки засобом здійснення рухової 
функції, але має і загальнобіологічне значення. Виявляючи тоні-
зуючу дію на центральну нервову систему, вона сприяє більш 
досконалому й "економічному" пристосуванню організму до нав-
колишнього середовища. Зміна функціонального стану централь-
ної нервової системи (зниження тонусу) в умовах гіпокінезії -
одна з основних причин зниження адаптаційних можливостей 
організму. В результаті, за обмеженої рухової активності, зни-
жуються захисні механізми організму до несприятливих впливів 
навколишнього середовища, розвивається схильність до різних 
захворювань (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 

Крім того, рухова активність має велике значення як для під-
тримання, так і для зниження маси тіла. Окрім витрат енергії під 
час виконання фізичного навантаження, має місце додаткова 
витрата енергії після закінчення виконання м'язової діяльнос-
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ті (Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костілл, 2003). 

1.1. Суть і детермінанти рухової 
активності людини 

Одним з характерних виявлень діяльності і основною формою 
поведінки людини в зовнішньому середовищі є рухова актив-
ність. М'язові скорочення мають велике значення в житті люди-
ни. Вони являють собою природну біологічну потребу, як фактор 
розвитку органів та регулюючих систем організму, що забезпе-
чує нормальний розвиток і життєдіяльність. Крім того, рух - це 
один з основних способів зв'язку з навколишнім середовищем 
(пересування, захист, споживання та ін.). 

Під руховою активністю людини слід розуміти будь-який рух 
тіла, зроблений скелетними м'язами, в результаті якого відбу-
вається суттєве збільшення енергозатрат, що є вищими від основ-
ного обміну (С. Bouchard, R.J. Shephard, 1994). Т.Ю. Круцевич 
[397] під руховою активністю розглядає невід'ємну частину 
способу життя і поведінки людини, котра визначається соціаль-
но-економічними і культурними факторами, залежить від орга-
нізації фізичного виховання, морфофункціональних особливос-
тей організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, 
мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць 
відпочинку молоді. Л.П. Сергієнко (2004), опираючись на 
багаточисельні наукові факти, зробив висновок, що рухова 
активність людини генетично обумовлена в онтогенезі. 

"Рухова активність" людини є більш широким поняттям, ніж 
"фізична активність". Розрізняють звичну і спеціально органі-
зовану рухову (фізичну) активність. До звичної рухової актив-
ності, за визначенням ВООЗ, відносять види рухів, спрямованих 
на задоволення природних потреб людини (сон, особиста гігієна, 
приймання їжі, зусилля, витрачені на її приготування, придбання 
продуктів), а також навчальну та виробничу діяльність 
(Т.Ю. Круцевич, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський, 2008 [396]). 
Фізична активність (фізкультурна активність) завжди виступає як 
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одна із найбільш ефективних передумов здорового способу 
життя та формування фізичних якостей. Тому "фізична актив-
ність" людини в кінцевому результаті спрямована тільки на зміну 
стану її організму, на придбання нового рівня фізичних якостей і 
здібностей. Вона не може бути досягнутою ніяким іншим шля-
хом, окрім тренування (В.К. Бальсевич, В.А. Запорожанов, 1987). 

У теорії і методиці фізичного виховання Т.Ю. Круцевич, 
Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський [396] розглядають також 
фітнес як рухову активність, тобто спеціально організовані 
заняття в рамках фітнес-програм: заняття бігом, аеробікою, тан-
цями, аква-аеробікою, заняття для корекції маси тіла та ін. 

За даними наукових досліджень (Т.Ю. Круцевич, 1999 [223], 
2008 [397]) рухова активність дітей шкільного віку обумо-
влюється трьома факторами - біологічними, соціальними та 
особистісними. Обсяг рухової активності студентської молоді і 
потреби їх організму в ній залежать від багатьох фізіологічних, 
соціально-економічних, побутових, психологічних та інших 
факторів: віку, статі, типу конституції, рівня фізичної підготов-
леності, мотивації до занять, способу життя, географічних і 
кліматичних умов, кількості вільного часу і характеру його вико-
ристовування, доступності спортивних споруд тощо (Є. Заха-
ріна, 2004). 

Рухова активність людини визначається, по-перше, як фактор, 
що сприятливо впливає на ріст і розвиток організму, по-друге, як 
один з об'єктивних показників функціонального стану організму, 
тому що рухи є однією з важливих біологічних потреб людини 
(Ю.Г. Данилов, 1977; К.Л. Андерсен, Д. Рутенфренц, 1982; 
В.И. Козлов, 1995; А.Н Тамбовський, Р.Г. Бархударян, 1999). 

Дослідження (Ю.Г. Данилов, 1977; Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Кос-
тілл, 2003 та ін.) переконливо свідчать, що фізична підготов-
леність людини залежить від обсягу рухової активності. Інди-
відуальна норма рухової активності обумовлена досягненням 
конкретного фізичного стану, котрий можна виразити кількіс-
ними показниками фізичної працездатності, фізичної підготов-
леності, функціональним станом основних систем організ-
му (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
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Важливу роль у формуванні рухової активності відіграють 
спортивні традиції, система освіти, місце і роль фізичного вихо-
вання та спорту в цій системі, наявність сучасних програм 
фізичного виховання та їх виконання кваліфікованими викла-
дачами (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 

Підсумовуючи вищесказане слід зазначити, що рухова 
активність людини - досить об'ємне поняття, яке обумовлене 
великою кількістю різноманітних факторів, а також є основою 
життєдіяльності людини в навколишньому середовищі (рис. 1.1). 

Витоки формування рухової активності людини, її природної 
основи слід шукати ще на ранніх етапах розвитку людства. 
Виникнення машинного виробництва підвищило вимоги до 
рухового потенціалу людини, а стрімкий прогрес виробничих 
технологій призвів до радикальних змін ритму життя сучасної 
людини. Помітне зниження долі фізичної праці створило цілу 
систему протиріч між значним інтелектуальним і психологічним 
напруженням робочої діяльності та різким зниженням рухової 
активності як головного регулятора стану і функцій організму 
людини. Протиріччя між фізичним і розумовим навантаженням 
особливо проявляються в навчальній діяльності студентської мо-
лоді. 

Ряд авторів (Г.Л. Апанасенко, 2006; Т.Ю. Круцевич, 1999 
[397]; З.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003 та ін.) визначає, що існує 
висока залежність між рівнем фізичного здоров'я і функціо-
нальним станом організму. Можливості функціональних систем 
організму можна підвищити під впливом рухової активності, і в 
тому числі у процесі спортивного тренування. 

За даними наукових досліджень В.М. Платонова (1986), у 
процесі спортивного тренування можна виділити дві взаємо-
зв'язані сторони: перетворювальну - удосконалення людиною 
своєї природи, розширення меж своїх можливостей та пізна-
вальну - набуття суми знань, умінь та навиків, які необхідні для 
досягнення високих спортивних показників, успішної громадсь-
кої та виробничої діяльності. Розуміння цього має практичне 
значення не тільки для студентів, а і викладачів кафедр фізич-
ного виховання. 
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Рис. 1.1. Роль рухової активності людини в ієрархії 
життєдіял ьності 

Джерело: власні дослідження. 
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Кожен рух, кожна м'язова активність - це не тільки втрата 
енергії, але і її накопичення. Під час будь-якої вправи дихання 
людини стає частішим, енергійніше б'ється серце. Інтенсивніше 
тече по судинах кров, організм людини більш повно насичується 
киснем та поживними речовинами, тобто сам собі повертає 
витрачену енергію, але уже з надлишком. Утворюється певний 
енергетичний капітал, який забезпечує в кожний наступний 
момент ще більшу втрату енергії. 

Особливо слід відмітити ті адаптативні зміни функцій і струк-
тур в організмі, які відбуваються під впливом систематичних 
занять спортом (В.Н. Платонов, 2004). За своїм біологічним 
значенням вони являють собою широкомасштабні перетворення, 
які піднімають організм на новий, більш високий рівень розвит-
ку. Інтенсивні спортивні заняття формують також присто-
сувальні перетворення в організмі, які не можуть бути досягнуті 
у звичайному дозованому використанні засобів фізичної куль-
тури та фізичній роботі. 

Дослідження (W. Hollman, Т. Hettinger, 1980) переконливо 
свідчать, що не існує видів професійної діяльності, які могли б 
зрівнятися за своїм тренувальним ефектом із навантаженнями 
сучасного спорту. Важка фізична праця, ускладнена кліматич-
ними умовами, не здатна викликати в організмі людини таких 
адаптаційних перебудов, які спостерігаються у висококвалі-
фікованих спортсменів. Сумісний, взаємопосилюючий вплив різ-
номанітних факторів спортивної діяльності приводить до про-
гресивної перебудови функцій та структур організму. 

Проте дозована рухова активність має лікувально-профілак-
тичний і оздоровчий вплив на студентів, що мають відхилення у 
стані здоров'я. В медичній та спортивно-методичній літературі 
часто говориться про сприятливий вплив фізичної праці на 
організм людини. В принципі, це - вірно. Але в багатьох випад-
ках фізична праця не має оздоровчого, а тим більше, тренуючого 
впливу. Лише поєднані в певну систему фізичні навантаження 
забезпечують оздоровчий, тренуючий ефект. Такою системою є 
систематичне фізичне тренування. Особливо слід відзначити 
відбірковий вплив фізичного тренування під час розвитку фізич-
них якостей. 
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1.2. Соціальні та духовні потреби 
студентів у руховій активності 

Недостатність рухової активності сучасної студентської моло-
ді є соціальним, а не біологічним феноменом. Тому в такому 
випадку суттєва роль покладається на фізичну активність 
студентів, яка в кінцевому результаті спрямована на зміну стану 
їх організму, на набуття нового рівня фізичних якостей та здіб-
ностей, яких не можна досягти ніяким іншим шляхом, окрім 
занять фізичними вправами та спортом. Вивчення структури 
мотивів, потреб та інтересів студентів до занять фізичною куль-
турою та спортом є вихідними позитивними показниками, які 
суттєво впливають на рухову активність особистості студента. 

У процесі занять фізичними вправами одна і та ж потреба 
може мати різні способи задоволення. У понятті інтересу 
відображається насамперед найбільш доцільний для студента 
спосіб задоволення своїх потреб. Поняття інтересу немовби роз-
виває поняття потреби у напрямку здійснення задоволення пев-
ної потреби. Інтерес до занять фізичними вправами, на відміну 
від потреби, фіксує спрямованість діяльності особистості сту-
дента до пошуку і пізнання певного кола явищ, які існують у 
сфері фізичної культури та спорту. 

Фізкультурно-спортивна спрямованість особистості все ж не 
може бути визначена лише на основі врахування її потреб та 
інтересів. Дуже важливо знати і враховувати ціннісні орієнтації 
особистості студента. Одні і ті ж потреби та інтереси, що набули 
статусу мотивів діяльності, можуть реалізовуватись особистістю 
заради досягнення різних цінностей. Визначивши основні мо-
тиви, які спонукають студентів до занять фізичними вправами 
та спортом, можна експериментально оцінити їх рейтингову 
значущість в загальній ієрархії. Домінуючими мотивами є: 
поліпшення стану здоров'я, розвиток фізичних якостей, 
удосконалення будови тіла та позбавлення недоліків статури. 
Дослідження також показують, що існує різниця між значу-
щістю мотивів у чоловіків і жінок. Так, якщо у чоловіків до-
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сягнення нових спортивних результатів займає четверте 
рангове місце, то у жінок - десяте; бажання бути привабливим 
і подобатися іншим займає у чоловіків дев'яте місце, а у жі-
нок - шосте; бажання схуднути - десяте і п'яте, відповід-
но, і т. д. (табл. 1.1). 

Та б л иц я 1.1 
Мотиви, що спонукають студентів до самостійних занять 

фізичними вправами та спортом 
(рангове місце, п = 648) 

Мотиви Стать 
Рік навчання За-

Мотиви Стать І II III IV галь-
не 

Поліпшення стану здоров'я 40 л. 2 2 2 1 1 
жін. 1 1 1 1 1 

Розвиток фізичних якостей 40 л. 1 1 1 2 2 
жін. 3 3 3 3 3 

Удосконалення будови тіла та 40 л. 3 4 6 5 3 
позбавлення недоліків жін. 2 2 2 2 2 
Досягнення нових спортивних 40 л. 5 3 7 8 4 
результатів ЖІН. 8 7 8 10 10 
Бажання придбати нові знання, 40 л. 4 6 4 6 5 
уміння та навички ЖІН. 9 8 9 9 9 
Одержання задоволення від 4 0 Л. 6 5 3 3 6 

занять ЖІН. 10 10 5 7 8 
Самоствердження 4 0 Л. 7 8 5 7 7 

жін. 5 9 7 8 7 
Відпочинок від розумової пра- 4 0 Л. 8 9 8 4 8 
ці жін. 4 4 4 6 4 
Бажання бути привабливим і 4 0 Л. 9 7 9 9 9 
подобатися іншим жін. 6 6 10 5 6 

Бажання схуднути 4 0 Л. 10 10 10 10 10 
ЖІН. 7 5 6 4 5 

Джерело: власні дослідження. 
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У студентів-чоловіків спортивних навчальних відділень під 
час самостійних занять фізичними вправами домінує мотив 
розвитку фізичних якостей, тоді як у жінок він знаходиться на 
третьому місці. Значущість мотивів у чоловіків і жінок як у 
спортивних, основних, так і спеціальних навчальних відділеннях 
є різною (табл. 1.2). 

У кожного студента фізкультурно-спортивна діяльність фор-
мує домінуючі потреби, інтереси, цінності, орієнтації. Наявність 
таких домінант не тільки спонукає студентів до активних занять 
фізичними вправами і спортом, але й формує їх спрямованість, 
внутрішньо духовно збагачує та активізує їх рухову активність. 

Дослідження (Г.П. Грибан, 2007) виявили соціальні та духовні 
виміри особистості студента у сфері фізичного виховання та 
спорту, що впливають на підвищення рівня рухової активності 
студентів (рис. 1.2). 

Соціокультурні та духовні виміри особистості студента тісно 
пов'язані, часто зумовлюють один одного, взаємоперетинаються. 
Але все-таки соціокультурні виміри особистості є по відно-
шенню до духовних базовими, первинними в тому розумінні, що 
без них або ж за умови їх негативного змісту не може бути (в ці-
лому) і позитивного змісту та розвитку духовних якостей 
особистості. Так, наприклад, особистість, яка має негативні 
соціально-ціннісні орієнтації, неосвічена, не творча - не відпо-
відає високому рівню духовних вимірів. Проте слід зазначити, 
що духовним якостям людини притаманна певна самостійність, 
незалежність від якостей інших рівнів. Вони здатні більше та 
краще, ніж інші, здійснювати зворотний вплив на первинні вимі-
ри людської особистості і значною мірою змінювати їх (В.Ф. Ба-
ранівський, 1999). 

На рухову активність студентів суттєво впливає їхня фіз-
культурно-спортивна спрямованість, яка являє собою систему 
органічно поєднаних та притаманних особистості потреб, 
інтересів, цінностей, які визначають головні напрями, мотиви 
поведінки та діяльності, помислів та вчинків у процесі навчальних 
занять з фізичного виховання, під час самостійних занять фізични-
ми вправами та спортом, участі у спортивно-масових і фізкультур-
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но-оздоровчих заходах, які проводяться кафедрою, спортивним 
клубом та спортивними організаціями. 

Та б л иц я 1.2 
Мотиви, що спонукають студентів різних навчальних 

відділень до самостійних занять фізичними вправами та 
спортом (рангове місце, п = 648) 

Навчальні відділення 
Мотиви Стать спе- основне спор-

ціальне тивне 
Розвиток фізичних якостей 40 л. 2 2 1 

жін. 3 3 3 
Поліпшення стану здоро- 40 л. 1 1 2 
в я ЖІН 1 1 1 
Одержання задоволення 40 л. 5 8 3 
від занять ЖІН. 9 7 4 
Бажання придбати нові 40 л. 6 5 4 
знання, уміння, навички ЖІН. 8 8 10 
Досягнення нових спор- 40 л. 3 3 5 
тивних результатів ЖІН. 10 9 6 
Самоствердження 4 0 Л. 8 7 6 

ЖІН. 7 10 9 
Удосконалення будови ті- 4 0 Л. 4 4 7 
ла та позбавлення недолі- ЖІН. 2 2 2 
ків статури 
Відпочинок від розумової 4 0 Л. 7 6 8 
праці ЖІН. 6 4 5 
Бажання бути привабли- 4 0 Л. 9 9 9 
вим і подобатися іншим ЖІН. 4 6 8 
Бажання схуднути 4 0 Л. 10 10 10 

ЖІН. 5 5 7 

Джерело: власні дослідження. 
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Фізкультурно-спортивна 
спрямованість 

Рівень опанування 
знаннями та культурними 

цінностями 

СОЦІАЛЬНІ 
ТА 

ДУХОВНІ 
ВИМІРИ 

Здатність до фізичного роз-
витку, фізичного удоскона-СОЦІАЛЬНІ 

ТА 
ДУХОВНІ 
ВИМІРИ 

лення та збереження 
здоров'я 

ОСОБИСТОСТІ Духовна спрямованість Духовна спрямованість 

Світогляд Світогляд 

Переконання та ідеали Переконання та ідеали 

Духовні почуття та 
світовідчуття 

Рис. 1.2. Соціальні та духовні виміри особистості студента у 
процесі фізичного виховання та спорті 

Джерело: власні дослідження. 

Досить важливим для підвищення рухової активності студен-
тів є ступінь та якість опанування теоретичними знаннями та 
культурними цінностями в галузі фізичної культури та спорту. 
Наявність певної суми теоретичних знань в області анатомії і 
фізіології, гігієни і біохімії, психології і педагогіки, теорії і ме-
тодики фізичного виховання, валеології є однією з головних від-
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мінностей, що характеризує ступінь соціалізації студента, його 
зрілість як особистості. Без знань свого організму, його функ-
ціональних можливостей, фізичного розвитку і підготовленості 
студент не може бути зрілою особистістю при зміцненні свого 
здоров'я засобами фізичного виховання. 

На основі досліджень можна зробити висновок, що низький 
рівень теоретичного світогляду в галузі здоров'я і оздоровчої 
фізичної культури негативно впливає на стан здоров'я, рівень 
фізичної підготовленості студентської молоді і в цілому на 
процес рухової активності. Вагомою причиною низької фізичної 
активності студентської молоді є також недостаток інформації 
про важливість фізичних вправ і рухів, про шляхи, які долають 
відомі спортсмени для досягнення спортивного "олімпу", їх жит-
тєвий шлях, соціальне положення і початковий рівень фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості тощо. Серед опитаних 
студентів 22,8 % чоловіків і 26,9 % жінок вказали, що однією із 
причин низького фізичного розвитку, невміння займатися фізич-
ними вправами є відсутність теоретичної підготовленості і пев-
них знань (Г.П. Грибан, Д.О. Дзензелюк, 2004; Г.П. Грибан, 2005 
[109]; В.А. Strassen, 1992). 

У підвищенні освітнього рівня студентської молоді можна 
виділити два підходи. Перший - інформаційний, відповідно до 
якого викладач повідомляє і наказує студенту запам'ятати 
відомості, які необхідні для виконання теоретичних вимог 
навчальної програми. Другий підхід - розвиваючий, суть якого 
полягає в тому, щоб поставити студента в умови, які б викликали 
внутрішню потребу в необхідних знаннях, активізували прагнен-
ня добувати їх всіма можливими засобами. При другому підході 
завдання викладача полягає в цілеспрямованому керуванні 
самостійною пізнавальною діяльністю особистості студента. 

Одна з найголовніших соціальних функцій фізичної культу-
ри - виховна, людиноформуюча. Значною в оцінці особистості є 
її здатність до фізичного розвитку і фізичного удосконалення, 
збереження здоров'я, реабілітації свого здоров'я після хвороб і 
перенесених травм. 

Духовна спрямованість особистості (інтереси, цінності, орієн-
тації) являє собою вищий рівень її розвитку. Духовні інтереси і 
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ціннісні орієнтації - важливі компоненти духовного світогляду 
студентів, які формуються і закріплюються у процесі їх нав-
чальної і практичної діяльності. Сукупність ціннісних орієнтацій, 
що сформувалися в особистості студента, забезпечує чіткість і 
стійкість громадянської позиції, його відношення до обов'язків, 
ставлення до своїх колег, викладачів і в цілому до інших людей. 

У процесі фізичного виховання студент як особистість, маючи 
певну самостійність, сприймає і трансформує навколишню інфор-
мацію, виробляє свої підходи до неї, генерує нові цінності. Тобто 
він виступає самостійним об'єктом духовності, переважно сам 
відпрацьовує свої духовно-ціннісні уподобання та орієнтації у 
сфері фізичної культури та спорту. 

Позитивними духовними цінностями, ціннісними орієнтація-
ми у сфері фізкультурно-спортивної діяльності студентів є: піклу-
вання про збереження і зміцнення власного здоров'я, покращення 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, дотримання норм 
і принципів здорового способу життя та ін. Але у студентському 
осередку проблема духовної орієнтації залишається дуже гост-
рою, на жаль, великій кількісті студентів не притаманні духовні 
якості сьогодення, в тому числі і оцінка ролі фізичної культури та 
спорту. 

Важливим виміром особистості студента, ціннісними його 
орієнтаціями є світогляд. Специфіка його полягає в тому, що він 
відображає дійсність в цілісності життя і діяльності студента - в 
його суспільних відносинах і життєвих інтересах. У різні істо-
ричні часи і в різних соціальних умовах світогляд наповнювався 
різним змістом і тим самим зумовлював різну соціальну орієн-
тацію індивідів у суспільному і особистому житті. 

Завдяки пізнавально-перетворювальній функції світогляду 
студент здатний критично оцінювати власний і соціальний 
досвід, життєві успіхи і тимчасові невдачі, знаходити оптимальні 
способи своєї діяльності, критично ставитися до дійсності, в тому 
числі до власного фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 

Світогляд виконує також інтегративну функцію, тобто функ-
цію інтеграції духовного світу людини, організацію його в певну 
цілісність. У світогляді відбувається певний відбір, переробка й 
інтеграція багатющої (хоч і розрізненої) інформації, що надхо-
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дить у свідомість із навколишнього середовища. У світогляді на 
основі соціальної практики окремі факти, події, явища, процеси 
синтезуються і утворюють єдине, цілісне світоуявлення. Іншими 
словами, у світогляді розрізнені знання перетворюються в 
систему поглядів, уявлень, ідеалів. Тільки за умови такої інтегра-
ції забезпечується функціонування системи "особа - оточуючий 
світ". У світогляді реалізується складна динамічна взаємодія між 
двома суперечливими процесами. З одного боку, відбувається 
постійний розвиток, поглиблення, прийняття зовні (або запе-
речення) елементів об'єктивного світогляду, а з іншого - стабі-
лізація елементів, які набувають рис ядра світогляду особистос-
ті (І.П. Хобта, 1998). 

Завдяки інтегративній функції світогляду у свідомості студен-
тів узагальнюються знання, навики і набутий досвід, що дозволяє 
їм правильно орієнтуватися в соціальних цінностях, виробляти 
особисті й суспільні ідеали, формувати актуальні та стратегічні 
цілі. Все це забезпечує особистості студента можливість реалізу-
вати цілеспрямовану діяльність щодо задоволення своїх потреб, 
формувати й реалізовувати активну життєву позицію. 

Переконання та ідеали студентів також можна розглядати як 
якості, що доповнюють вищерозглянуті виміри, а також мають і 
самостійне значення. Переконання можна розглядати як принци-
пи, що визначають головну лінію поведінки студента, усвідом-
лення ним своїх об'єктивних інтересів. Знання перетворюються у 
переконання, коли студент повірив в їх істинність та корисність 
для себе, своїх близьких, для суспільства. Переконання у своїй 
правоті визначає характер поведінки та вчинків особистості. 

Цінності і переконання особистості студента тісно пов'язані з 
поняттям ідеалу. Ідеал являє собою ціннісну характеристику 
певного явища в якості обов'язкового зразку і виконує роль 
стратегічного орієнтиру "до взірця". Ідеал особистості повинен 
гармонійно єднати в собі ціннісні орієнтації на корисну діяль-
ність і внутрішню духовність. 

Ідеал особистості має соціально-історичний характер. Різні 
соціально-історичні умови формували різні типи ідеалів. Наприк-
лад, Стародавня Греція створила ідеал людини з гармонійним 
розвитком усіх фізичних та духовних сил. У деяких країнах ідеа-
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лом був суворий, незнаючий ні жалю, ні страху воїн. Прикладом 
цього можуть бути Стародавня Спарта або Пруссія. Капіталізм 
створив свій ідеал особистості - ділка, бізнесмена, який уміє 
робити гроші та успішно боротися з конкурентами. У сучасному 
світі йде процес зближення загального розуміння ідеалу 
особистості. В основі цього зближення лежать загальнолюдські 
цінності, принципи гуманізму, демократії та взаємної поваги. І, 
очевидно, що врешті-решт в недалекому майбутньому ідеалом 
особистості буде не ділок, не бізнесмен, а така особистість, яка б 
концентрувала в собі високий рівень культури, духовності та 
соціальної активності, яка буде здатна забезпечити мирний 
розвиток всього цивілізованого суспільства в XXI і в подальші 
віки (В.Ф. Баранівський, 1999). 

Духовні почуття та світопереживання також є важливими 
якостями особистості. Вони характеризують її здатність до світо-
відчуття, духовного переживання дійсності, культуру її емоційно-
чуттєвої сфери. Духовно-почуттєві переживання являють собою 
інтегральне багатоступеневе психічне явище, складну функціо-
нально-психологічну систему соціально-культурного характеру, в 
якій поєднуються афективні та інтелектуальні процеси. Світо-
глядні почуття констатуються соціокультурними утвореннями, 
що включаються у структуру емоційних процесів як їх сутніс-
на духовна складова і визначають "соціалізацію почут-
тів" (Л.М. Олексюк, 1994). 

Наявність у особистості повноцінних емоцій, світоглядних, 
духовних почуттів забезпечує цілісне переживання нею духов-
ного відношення до світу - тобто цілісне переживання людського 
буття в його зовнішньо-практичних і внутрішньо-духовних ас-
пектах. 

Соціокультурні та духовні виміри особистості - явище, безу-
мовно, складне та багатогранне. Час від часу змінюються концеп-
туальні підходи до розуміння цієї проблеми. З'являються все нові 
та нові наукові дослідження, присвячені цій важливій темі. Не 
стоїть на місці і продовжує свій розвиток особистість. На ха-
рактер вимірів особистості впливають середовище, в якому вона 
формується, стан суспільної свідомості, соціально-політичні 
умови, а також індивідуальні особливості людини. В досліджен-
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ні проблеми відіграє роль наукова та світоглядна позиція вченого, 
науковця, і це вносить певний елемент суб'єктивізму бачення 
проблеми (В.Ф. Баранівський, 1999). 

Розглядаючи особистість студента, йдучи шляхом його форму-
вання і виховання засобами фізичної культури та спорту, можна 
стверджувати, що цей процес включає стійкі об'єктивні та суб'єк-
тивні соціальні якості, що виникають і розвиваються у процесі 
навчальної діяльності, а також під впливом соціального сере-
довища. Тому для виховання фізично розвиненої і активної 
особистості студента необхідно формувати і розвивати такі скла-
дові: потреби, інтереси, мотиви особистої поведінки, знання, 
волю та духовну чуттєвість, культурні цінності суспільства, сві-
тогляд, віру, переконання, ідеали та інші регулятори поведінки 
та діяльності особистості. 

Необхідно визнати, що світоглядні, морально-правові, етико-
психологічні та педагогічні аспекти даної проблеми тільки поча-
ли усвідомлюватись у практиці фізичного виховання та спорту, а 
розробка відповідних педагогічних технологій лише проек-
тується. 

У той же час динаміка інтересів, мотивів та зацікавленості 
студентів засобами фізичної культури та спорту за час навчання у 
ВНЗ показує, що не відбувається суттєвих змін в розумінні їх 
значення для дотримання здорового способу життя, трудової та 
професійної діяльності. Тому студенти після отримання заліку 
або закінчення вузу припиняють заняття фізичними вправами. 
Проведені соціологічні дослідження серед спеціалістів аграрного 
сектору показали, що тільки ті, хто активно займався спортом під 
час навчання у ВНЗ, продовжують займатися фізичною 
культурою та спортом, намагаються вести активний спосіб жит-
тя (табл. 1.3). 

Це свідчить про те, що не слід нав'язувати жорстку регламен-
товану програму фізичних вправ, не врахувавши інтереси та 
мотиви студентів. Необхідно розширяти можливості ВНЗ для 
впровадження нових найбільш популярних видів спорту та 
засобів фізичної культури, а також ліквідовувати причини, які 
негативно впливають на залучення студентів до самостійних 
занять фізичною культурою та спортом. 
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Та б лиц я 1.3 
Аналіз рухової активності спеціалістів аграрного сектору 

після закінчення ВНЗ (п = 264, в %) 

Фізична активність 
під час навчання у 

ВНЗ 

їісля закінчення Е {НЗ 

Фізична активність 
під час навчання у 
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Відвідували тільки нав-
чальні заняття з фізич-
ного виховання 
(п = 205) 

4,4 11,2 14,1 59,5 

Займалися активно 
спортом, брали участь у 
змаганнях (п = 59) 

35,6 23,7 52,5 71,2 

Джерело: власні дослідження. 

Основними причинами, що заважають студентам самостійно 
займатися фізичними вправами та спортом є: відсутність віль-
ного часу на що вказує 61,5 %, лінощі - у 35,9 %, відсутність на-
лежних умов для проведення занять у 24,0 %, хвороби і травми -
16,8 %, відсутність коштів для придбання інвентаря, форми і 
абонементів - 13,6 %, відсутність бажання - 12,2 % та ін-
ші (табл. 1.4). Аналіз причин показує, що студенти ще до вступу 
у ВНЗ мають дуже низьку мотиваційну спрямованість щодо 
дотримання здорового способу життя, не вміють розпоряджатися 
вільним часом, більше мають потяг до телепередач, байдику-
вання тощо. 

Однією з головних причин низької результативності фізич-
ного виховання у ВНЗ є також те, що при існуючій організації 
навчального процесу викладачі використовують одноосібний, за 
своєю сутністю - директивний, авторитарний стиль управління. 
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Він характеризується тим, що викладач сам приймає всі основні 
рішення в організації процесу фізичного виховання без 
узгодження зі студентами. Діяльність студентів у навчальних 
заняттях суворо регламентована, викладач одноосібно контролює 
її і оцінює. Спілкування є в основному офіційним, в ньому 
переважають протекційно-наказові форми. 

Та б лиц я 1.4 
Причини, що заважають студентам самостійно 

займатися фізичними вправами та спортом 
(в%,п = 647) 

Причини Стать 
Рік навчання • А Ч « Я Я Причини Стать 

І II III IV и а-« * 
РО 

1 2 3 4 5 6 7 
Відсутність вільного 
часу 

40 л. 
жін. 

разом 

67,6 
52,4 
61,0 

43,7 
61,7 
57,2 

65,7 
66,7 
66,2 

76,5 
64,7 
68,1 

62,2 
61,1 
61,5 

Лінощі чо л. 
жін. 

разом 

29,5 
35,4 
32,1 

23,4 
35,1 
32,1 

51,4 
37,2 
43,0 

20,6 
49,4 
41,2 

31,5 
38,4 
35,9 

Відсутність належних 
умов для проведення 
занять 

чо л. 
жін. 

разом 

23.8 
15.9 
20,3 

18,7 
24,6 
23,1 

45,7 
19,6 
30,2 

26,5 
27,1 
26,9 

26,1 
22,7 
24,0 

Захворювання і трав-
ми 

чол. 
жін. 

разом 

10,5 
28,0 
18,2 

10,9 
17,2 
15,7 

22,8 
9,8 
15,1 

14,8 
20,0 
18,5 

13.0 
19.1 
16,8 

Відсутність коштів для 
придбання інвентаря, 
форми і абонементів 

чол. 
жін. 

разом 

12,4 
7,3 
10,2 

18,7 
15,2 
16,0 

11,4 
15,7 
13,9 

11,7 
14,1 
13,4 

13,9 
13,4 
13,6 

Відсутність бажання чол. 
жін. 

разом 

11,4 
18.3 
14.4 

ЗД 
10,5 
8,6 

20,0 
17,6 
18,6 

20,6 
8,2 
11,8 

11,8 
12,5 
12,2 
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Продовження т абли ці 1.4 
1 2 3 4 5 6 7 

Низький рівень ком- 40 л. 8,6 12,5 17,1 11,7 п , з 
фортності спортивних жін. 7,3 9,4 5,9 5,9 7,8 
споруд разом 8,0 10,2 10,4 7,6 9,1 
Відсутність у суспіль- чо л. 5,7 9,3 22,8 14,7 10,5 
стві культу здорового жін. 7,3 7,8 7,8 9,4 8,1 
способу життя разом 6,4 8,2 13,9 10,9 9,0 
Низький рівень фізич- чо л. 4,8 6,2 5,7 П,7 5,5 
ного розвитку і підго- жін. 12,2 8,9 17,6 5,9 10,0 
товленості разом 8,0 7,4 12,8 7,6 8,3 
Низький рівень пропа- 4 0 л . 7,6 15,6 14,3 8,8 10,9 
ганди засобів фізичної жін. 6,1 3,7 7,8 8,2 5,6 
культури разом 7,0 6,7 10,4 8,4 7,6 
Негативний приклад 4 0 л . 10,5 10,9 22,8 8,8 12,2 
депутатів, політиків і жін. 2,4 6,8 5,9 1,2 4,6 
державних діячів разом 7,0 7,8 12,8 3,4 7,4 
Відсутність спортив- 4 0 л . 1,4 6,2 8,6 - 8,0 
них клубів і фітнес- ЖІН. 13,4 5,2 9,8 2,4 6,8 
центрів разом 12,3 5,5 9,3 1,7 7,3 
Недбале ставлення до 4 0 Л. 11,4 1,5 11,4 П,7 8,8 
власного здоров'я жін. 11,0 5,2 5,9 4,7 6,4 

разом 11,2 4,3 8,1 6,7 7,3 
Вітсутність стимулів 4 0 Л. 5,7 7,8 22,8 П,7 9,7 
до високого стану здо- ЖІН. 9,6 3,7 13,7 1,2 5,6 
ров'я і працездатності разом 7,5 4,7 17,4 4,2 7Д 
Відсутність спортив- 4 0 Л. 9,5 4,7 14,3 5,9 8,4 
них змагань для всіх ЖІН. 4,9 3,7 3,9 3,5 3,9 
бажаючих разом 7,5 3,9 8,1 4,2 5,6 
Неволодіння сучасни- 4 0 Л. 5,7 9,4 2,8 5,8 6,3 
ми методиками і тех- ЖІН. 2,4 5,2 5,9 3,5 4,4 
нологіями тренування разом 4,3 6,2 4,6 4,2 5Д 
Сором перед товари- 4 0 Л. 3,8 ЗД 2,8 2,9 3,4 
шами і оточуючими ЖІН. - 1,6 1,9 1,2 1,2 

разом 2Д 1,9 2,3 1,7 2,0 

Джерело: власні дослідження. 
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Таким чином, примушування виховує у студентів впертість, 
небажання слідувати ні порадам, ні вимогам тих, від кого вони 
виходять. Ігноруючи цю педагогічну аксіому, неможливо досягти 
позитивних результатів у формуванні будь-якої культурної 
потреби, в тому числі у фізичному самовдосконаленні та підви-
щенні рівня рухової активності. 

Нині проведення навчальних занять з фізичного виховання 
змушує студентів відмовлятися від незалежності і самостійності, 
від того ступеня свободи, яким вони володіють, і діяти в режимі 
жорсткої регламентації. Цілковите ж підкорення завжди призво-
дить до пасивності, що вбиває бажання займатися фізичними 
вправами та відвідувати навчальні заняття з фізичного вихо-
вання. 

Така методика організації у більшій мірі сприяє відчуженню 
від фізичного виховання. Ефективність фізкультурно-спортивної 
діяльності визначається не примушенням, не всебічною регла-
ментацією, а головним чином розумінням самими студентами 
цілей, засобів і шляхів їх досягнення, внутрішнім відношенням 
до діяльності, прагненням займатися в міру сил і здібностей. 

Викладачі фізичного виховання повинні відмовитися від 
авторитарного стилю спілкування з студентами. На зміну 
авторитарному проведенню навчальних занять повинна прийти 
педагогіка співпраці і співдружності. Такий підхід до виховання 
студентської молоді у процесі навчально-спортивної діяльності 
має гуманну і духовну спрямованість. Відповідна підготовка 
викладача має надати йому відомості про психологічні особ-
ливості становлення і розвитку духовної сфери студентської 
молоді, уявлення про цінність дотримання студентами власного 
здорового способу життя та цінність його для оточуючих. 

Сучасні студенти більш самостійні. Вони хочуть, щоб з ними 
рахувалися, враховували їхню точку зору і бажання, а не просто 
ставили вимоги і примушували їх виконувати. Опитування 
студентів показує, що певна їх кількість, починаючи з 1990 і до 
2007 року, в тій чи іншій мірі незадоволені системою організації, 
методами, що застосовуються, і формами проведення навчальних 
занять, їх змістом і направленістю, а це, в свою чергу, негативно 



Розділ 1. Рухова активність студентів 
31 

впливає иа відношення до навчального процесу з фізичного 
виховання і самостійних занять фізичними вправами в поза-
навчальний час. Ще більша кількість студентів не задоволена 
організацією і проведенням спортивної і оздоровчої роботи у 
ВНЗ (табл. 1.5). 

Та б лиц я 1.5 
Задоволеність студентів організацією фізичного виховання 

у ВНЗ (на прикладі аграрних вузів, в %) 

Види Суб'єктив- Рік дослідження 
діяльності на оцінка 1990 2000 2007 

чол. жін. чол. жін. чол. жін. 
Навчальна Задоволені 

Частково за-
58,9 53,6 27,4 36,6 39,2 38,1 

доволені 34,4 37,1 47,7 46,2 51,0 49,5 
Незадоволені 6,7 9,3 24,9 17,2 9,8 12,4 

Спортивна Задоволені 53,7 46,2 22,1 24,4 31,3 27,7 
і оздоровча Частково за- 5 

доволені 40,1 44,5 63,6 55,9 53,4 3,5 
Незадоволені 6,2 9,3 14,3 19,7 15,3 18,8 

Джерело: власні дослідження та у співавторстві [И.Ф. Чернобаб, 
Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, 1990; М.М. Чубаров, Г.П. Грибан, 
И.Ф. Чернобаб, 1990]. 

Тому для підвищення ефективності фізичного виховання у 
ВНЗ необхідно створити умови для індивідуалізації навчального 
процесу, урізноманітнити форми проведення навчальних занять і 
позанавчальної роботи, надати студентам свободу вибору засобів 
фізичного виховання, а також включити їх в спільне управління 
спортивно-масовими і фізкультурно-оздоровчими заходами. 

Проведені дослідження також дають підстави констатувати, 
що заняття фізичними вправами та спортом не завжди зали-
шають хороший стан самопочуття, емоційний підйом та настрій 
у студентів. Тільки 65,9 % чоловіків та 53,3 % жінок отримують 
від занять фізичними вправами емоційний підйом та хороший 
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настрій, 14,7 % та 11,5 % відповідно подабається спілкування з 
новими людьми під час занять та 5,9 % і 3 , 9 % - отримують 
задоволення під час проведення занять на лоні природи. Слід 
також зазначити, що порушення методики проведення занять, а 
також невідповідність фізичного навантаження рівню функціо-
нальної підготовленості студентів та інші фактори породжують у 
23,9 % чоловіків та 37,9 % жінок негативні самопочуття (втома, 
млявість, "розбитість"), а у 3,5 % чоловіків та 3,7 % жінок - пога-
ний настрій та пригніченість (рис. 1.3). 

Дещо інша картина спостерігається у студентів спортивного 
навчального відділення. Спортивні тренування приносять емо-
ційний підйом і хороший настрій 86,4 % чоловікам і 63,0 % 
жінкам, задоволення від спілкування з іншими людьми отри-
мують 18,6 % чоловіків та 15,4 % жінок відповідно, перебування 
на лоні природи приносить стан задоволення 8,4 % чоловікам та 
3,1 % жінкам. Негативні почуття (втому, млявість, "розбитість") 
від навчально-тренувальних занять отримує лише 8,4 % чоловіків 
та 26,1 % жінок, а такі почуття як поганий настрій і пригніченість 
не зафіксовані в жодного студента спортивного навчального 
відділення (рис. 1.4). 

Для підвищення рухової активності студента, його свідомості, 
активності та самостійності під час проведення навчальних за-
нять та інших фізкультурно-оздоровчих заходів необхідно: а) чіт-
ко визначити цінності фізичної культури і спорту в житті 
студента, місце і роль фізичних вправ у здоровому способі його 
життя; б) систематизувати старі та розробити нові методи 
розвитку інтересів і мотивів та свідомого ставлення до занять 
фізичними вправами та обраними видами спорту; в) впровадити 
нові вітчизняні та закордонні форми навчальної та фізкультурно-
масової роботи серед студентської молоді; г) сформувати нові 
взаємовідносини між студентами та викладачами на демо-
кратичних та гуманних засадах і методичному співробітництві; 
д) переорієнтувати процес фізичного виховання у ВНЗ з 
навчально-тренувального на навчально-методичний з акцентом 
вирішення освітніх і виховних завдань фізичної культури та 
спорту; е) розвивати та впроваджувати нові форми самостійних 
занять фізичними вправами та додаткові самостійні заняття сту-
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дентів, розширити мережу клубів за спортивними уподобаннями 
і активізувати студентське самоврядування в галузі фізичної 
культури та спорту; є) вивчати досвід та новітні технології в 
сфері фізичної культури провідних європейських країн та США і 
впроваджувати його в побут студентської молоді в Україні. 
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Самзпочуття 

• - чоловіки • - жінки 

Умовні позначення: 
1 - емоційний підйом і хороший настрій; 
2 - задоволення від спілкування з людьми; 
3 - задоволення від перебування на лоні природи; 
4 - втома, млявість і "розбитість"; 
5 - поганий настрій і пригніченість. 

Рис. 1.3. Вплив занять фізичними вправами та спортом 
на стан самопочуття студентів 

Джерело: власні дослідження. 
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% 100 

Самопочуття 

• - чоловіки • - жінки 

Умовні позначення: 
1 - емоційний підйом і хороший настрій; 
2 - задоволення від спілкування з людьми; 
3 - задоволення від перебування на лоні природи; 
4 - втома, млявість і "розбитість"; 
5 - поганий настрій і пригніченість. 

Рис. 1.4. Вплив занять фізичними вправами та спортом 
на стан самопочуття студентів спортивного 

навчального відділення 

Джерело: власні дослідження. 

При розробці програми психолого-педагогічних впливів на 
студентів необхідно виходити з того, що вирішення проблеми 
всебічного розвитку особистості можливе лише при умові ціліс-
ного підходу до фізичного виховання, що визначає: а) єдність 
духовного і фізичного виховання; б) єдність цілей і спрямованос-
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ті навчальних і позанавчальних занять по фізичному вихованню. 
У зв'язку з цим на навчальних заняттях необхідно робити 

акцент на освітньо-виховну спрямованість фізичного виховання, 
тобто максимальну психолого-педагогічну направленість усіх 
використаних методів, на виховання і формування моральної, 
організаторсько-управлінської, фізкультурно-спортивної і рухо-
вої активності студентів. 

Для вирішення цієї мети застосовувати практику залучення 
студентів у спільне управління навчально-виховним процесом. 
При цьому необхідно виходити з того, що студенти владні самі 
вибирати вид фізкультурно-спортивних занять для розвитку і 
удосконалення як фізичних, так і духовних якостей, які відпо-
відають їхнім нахилам, інтересам та вимогам майбутньої про-
фесійної діяльності. 

Основна увага в навчальних заняттях повинна спрямовуватися 
не на розвиток фізичних якостей і виховання моторних вмінь і 
навичок, а акцентуватися на освоєнні знань і вмінь самовихо-
вання необхідних духовних, естетичних, організаторських і 
фізкультурно-спортивних якостей і навичок. При цьому слід 
опиратися на те положення, що виховує не сама по собі фізкуль-
турно-спортивна діяльність, а насамперед відношення, в які 
вступають у процесі цієї діяльності студенти. 

Систему навчальних і позанавчальних занять з фізичного 
виховання необхідно будувати таким чином, щоб гармонійний 
фізичний розвиток, пропорційна статура, добре розвинені фізичні 
якості, пластична свобода, здоров'я були необхідною умовою 
краси зовнішньої і краси внутрішньої особистості студента. Дані 
компоненти створюють базу для розвитку естетичного смаку, 
служать джерелом естетичного задоволення, насолоди і розу-
міння прекрасного у процесі занять з фізичного виховання, що в 
цілому дуже приваблює студентську молодь. 

Зміст і напрямок позанавчальної роботи з фізичного вихо-
вання повинен бути продовженням навчальних занять. При цьо-
му можна змінити саму форму організації спортивно-масової 
роботи. Змагання між навчальними групами на факультетах про-
водити не збірними командами, а трьома командами від групи, 
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створювати ситуацію, яка спонукає всіх студентів приймати 
участь в змаганнях з найбільш популярних і доступних для них 
видів спорту, підготовка, організація і проведення змагань по-
винні проводитися самими студентами при методичній допомозі 
викладачів. При цьому необхідно враховувати принцип добро-
вільної участі у змаганнях навчальних груп. 

Залікові вимоги повинні включати приріст індивідуальних 
показників фізичної підготовленості, а також додатковою умо-
вою є оцінка фізкультурно-спортивної активності, самостійні 
заняття фізичними вправами. Слід відмітити, що основний 
акцент повинен ставитись не на досягнення максимального при-
росту показників, а на підвищення активності студентів у різних 
формах спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Одне із основних завдань - не допустити, щоб приріст 
показників фізичної підготовленості став самоціллю для студен-
та. Важливим показником роботи є виховання прагнення і вміння 
зберегти досягнутий рівень оптимального розвитку фізичних 
якостей та дотримання систематичної необхідної рухової ак-
тивності. 

Важливим кінцевим результатом занять з фізичного вихо-
вання є не рівень фізичної підготовленості, на який орієнтована 
традиційна організація фізичного виховання, а рівень відношення 
студентів до цього виду діяльності, рівень сформованої моти-
вації, потреба в заняттях фізичними вправами після отримання 
заліку, на канікулах, після закінчення ВНЗ. 

Слід відмітити, що тільки організація фізичного виховання, 
яка включає викладачів і студентів в спільне управління нав-
чально-виховним процесом, сприяє підвищенню соціальної 
активності студентів, позбавляє їх одноманітної, традиційної 
"заданості і зарегламентованості". Це дозволяє змінити позицію 
студентів в навчально-виховному процесі, тобто добитись того, 
щоб вони стали не тільки об'єктом впливу викладачів, а і 
суб'єктами власної діяльності, рівноправними учасниками управ-
ління навчально-виховним процесом. Надання ініціатив накладає 
на студентів індивідуальну і колективну відповідальність за 
результати навчальних занять, спортивно-масових заходів, за 
якість професійної підготовки та індивідуального розвитку. Така 
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організація надає всім студентам умови для вільного розвитку 
духовних і фізичних можливостей. Саме свобода вибору, різно-
манітність фізкультурно-спортивних занять, максимальна само-
стійність у прийнятті рішень, прагнення зробити свою діяльність 
корисною не тільки для себе, але й для суспільства - є тими 
умовами, без яких не може формуватися духовність, соціальна, в 
тому числі і рухова активність та виховуватися всебічно 
розвинута особистість спеціаліста вищої кваліфікації. 

Оскільки метою психолого-педагогічних впливів у процесі 
занять фізичними вправами та спортом є не тільки фізичний, 
психічний, а й духовний розвиток особистості студента, доцільно 
у процесі побудови системи виховної роботи орієнтуватися та-
кож на такі критерії розвитку особистості студента: 

1. Наявність у студентів активної потреби глибокого само-
пізнання, саморозвитку та самооздоровлення на базі адекватної 
самооцінки свого організму, отриманої у процесі розвиваючого 
та виховуючого навчання з фізичного виховання. 

2. Усвідомлення студентами феномену цінності здорового 
способу життя як необхідної умови зміцнення здоров'я, збере-
ження високої працездатності та життєдіяльності. 

3. Активне прагнення студентів до усвідомлення краси спор-
тивної постави, естетичного сприйняття легких, граціозних, 
вишуканих рухів та створення свого естетичного образу. 

4. Становлення особистості студента як суб'єкта духовної 
діяльності та здатність його створювати і послідовно втілювати 
власну програму духовного і фізичного саморозвитку. 

5. Відкритість до удосконалення себе, яка стає можливою за 
наявності здібності до самокритики і позитивного сприйняття 
зауважень щодо свого фізичного розвитку і вдосконалення. 

1.3. Біологічна потреба організму 
в руховій активності 

Недостатня рухова активність призводить до порушення в 
роботі м'язового апарату, внутрішніх органів, змін структури 
скелетних м'язів і міокарда та порушенню функціонування всіх 
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систем організму. За даними досліджень (Н.А. Фомин, Ю.Н. Ва-
вилов, 1991) через 7-8 діб непорушного лежання в людей 
спостерігаються функціональні розлади і з'являється апатія, 
відсутність уваги і зосередженості, порушується сон, знижується 
м'язова сила та координація, погіршується скорочуваність 
скелетних м'язів, змінюється фізико-хімічний склад м'язових 
білків, зменшується вміст кальцію в кістковій тканині. 

Високий рівень рухової активності студентів сприятливо 
впливає на розиток їх фізичних якостей, рівень фізичної 
підготовленості та здоров'я і забезпечує успішне виконання 
програмових вимог і тестів. За висловом І.В. Муравова (1981): 
"...розвиток опорно-рухового апарату, обмін речовин, діяльність 
внутрішніх органів, зміни психіки і емоційно-вольових якостей у 
вирішальному ступені залежать від об'єму, інтенсивності і якіс-
них особливостей рухового режиму, який закладається ще в 
дитячому віці". 

Саме у період росту організм найбільш чутливий до впливу 
різних несприятливих факторів зовнішнього середовища, в тому 
числі й до обмеження рухової активності. Потреба у русі 
(кінезифілія) є біологічною потребою організму людини, котра 
відіграє важливу роль у її життєдіяльності та знаходиться у 
нерозривному зв'язку з активною м'язовою діяльністю, що 
сприяє адаптації до навколишнього середовища. Чим інтен-
сивніша рухова активність у межах допустимого оптимуму, тим 
більше виражені основні негентропійні фактори, що збільшують 
енергетичні ресурси, функціональні можливості та тривалість 
життя організму (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 

Зменшення рухової активності знижує енерговитрати, призво-
дить до недостатньої стимуляції росту та розвитку у період 
найбільшої пластичності та схильності впливу навколишнього 
середовища, сприяє їх обмеженню і неповноцінному викорис-
танню генофонду. Результатом цього є низькі рівні фізичного 
розвитку та функціональних можливостей, що важко компен-
суються у зрілому віці навіть шляхом систематичного трену-
вання (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 

Визначено, що серед студентів тільки 36,6 % чоловіків і 
23,9 % жінок задоволені своєю руховою активністю під час нав-
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чання у ВНЗ. Найбільш високий пік задоволеності від рухової ак-
тивності спостерігається у чоловіків на першому курсі - 41,9 %, 
що викликано кращим матеріально-технічним оснащенням спор-
тивної бази, викладацьким та тренерським складом, постановкою 
спортивно-масової роботи у ВНЗ, в порівнянні зі школою. На 
другому-третьому курсі задоволеність від рухової активності 
знижується (табл. 1.6). У студенток, навпаки, на першому курсі 
спостерігається низька задоволеність своєю руховою активністю 
і практично вона такою залишається протягом всього періоду 
навчання. Частково задоволені своєю руховою активністю 27,8 % 
студентів, а у 5,4 % вона взагалі відсутня. 

Та б лиця 1.6 
Задоволеність студентів власною руховою активністю 

(в%,п= 647) 

Рік Суб'єктивна оцінка 
нав- Стать задоволені майже задоволені не 

чання повністю задоволені частково задоволені 
40 л. 41,9 37,1 19,1 1,9 

І жін. 20,7 30,5 42,7 6,1 
всього 32,7 34,2 29,4 3,7 

40 л. 35,9 45,4 15,6 ЗД 
II жін. 27,7 41,4 23,6 7,3 

всього 29,8 42,3 21,6 6,3 
40 л. 25,7 28,6 40,0 5,7 

III жін. 17,6 35,3 39,3 7,8 
всього 20,9 32,6 39,5 7,0 

4 0 Л. 32,4 32,4 26,5 8,7 
IV жін. 22,4 42,3 31,8 3,5 

всього 25,2 39,5 30,3 5,0 
Всього 4 0 Л. 36,6 37,3 22,3 3,8 

по жін. 23,9 38,6 31,1 6,4 
вузу всього 28,6 38,2 27,8 5,4 

Джерело: власні дослідження. 
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Дослідження рухової активності студентів різних навчальних 
відділень чітко вказують на суттєву різницю в задоволеності 
студентів рівнем своєї рухової активності. Якщо у спеціальному 
навчальному відділенні тільки 20,8 % студентів-чоловіків задово-
лені своєю руховою активністю, то в основному відділені таких 
студентів 38,9 %, а у спортивному - 45,8 %. Суттєво нижчі показ-
ники отримані у студенток: у спеціальному - 18,6 %, основно-
му - 23,1 % і спортивному - 35,4 % відповідно (табл. 1.7). У 
кожному навчальному відділенні є студенти, які взагалі не 
задоволені рівнем своєї рухової активності, найбільш суттєвим 
він є у спеціальному відділенні, де виявлено 5,7 % чоловіків і 
11,3 % жінок. 

Та б лиц я 1.7 
Задоволеність студентів різних навчальних відділень 

власною руховою активністю (в %, п = 647) 

Навчальні Суб'єктивна оцінка 
відділення Стать повністю майже частково не 

задоволені задоволені задоволені задоволені 
40 л. 20,8 43,3 30,2 5,7 

Спеціальне жін. 18,6 41,2 28,9 11,3 
всього 19,3 42,1 29,3 9,3 

40 л. 38,9 37,3 20,6 3,2 
Основне жін. 23,1 36,8 34,8 5,3 

всього 28,4 37,0 30,0 4,6 
40 л. 45,8 32,2 18,6 3,4 

Спортивне жін. 35,4 41,5 20,0 ЗД 
всього 40,3 37,1 19,4 3,2 

Джерело: власні дослідження. 

За даними наукових досліджень О.Г. Сухарева (1991), дефіцит 
рухової активності призводить до погіршення адаптації серцево-
судинної системи до стандартного фізичного навантаження, зни-
ження показників ЖЄЛ, станової сили, появи надмірної маси 
тіла, підвищення рівня холестерину в крові. Захворюваність в 
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умовах гіпокінезії у 2 рази вища, ніж у студентів з достатнім 
рівнем рухової активності. Причини винекнення гіпокінезії обу-
мовлені обмеженнями рухової активності, які можна згрупувати 
за етіологічними ознаками (табл. 1.8). Гіпокінезія включає меха-
нізми декількох "хибних кіл" взаємообумовлених процесів, що 
призводять в кінцевому результаті до руйнування здоров'я і пе-
редчасного старіння (рис. 1.5). 

Та б лиц я 1.8 
Види гіпокінезії та причини її винекнення 

Вид гіпокінезії Причини винекнення 
Фізіологічна 

Звично побутова 

Професійна 

Клінічна ("нозо-
генна") 

Шкільна 

Кліматогеогра-
фічна 
Експерименталь -
на 

Вплив генетичних факторів, наявність 
моторної "дебільності", аномалії розвитку 
Звикання до малорухомого способу життя, 
наявність зниженої рухової ініціативи, по-
бутовий комфорт, зневажливе ставлення до 
фізичної культури 

Обмеження кількості рухів унаслідок ви-
робничої необхідності 
Захворювання опорно-рухового апарату, 
хвороби, травми, що потребують тривалого 
постільного режиму 

Неправильна організація навчально-вихов-
ного процесу, перевантаження навчальними 
заняттями, ігнорування фізичного та трудо-
вого виховання, відсутність вільного часу 
Несприятливі кліматичні або географічні 
умови, що обмежують рухову активність 
Моделювання зниження рухової активності 
для проведення медико-біологічних дослід-
жень 

Джерело: адаптовано [А.Г. Сухарев, 1991]. 
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Недостатня 
рухова 

активність 
(гіпокінезія) 

Страх перед 
рухом, 

прагнення 
до спокою 

Погіршення 
самопочуття 
стану ЦНС і 
внутрішніх 

органів 

Ослаблення 
опорно-
рухового 
апарату Погіршення 

адаптації до 
фізичних 

навантажень 

Прискорення 
процесів 
старіння 

Обмеження 
впливів 

м'язів на ЦНС 
і внутрішні 

органи Створення 
сприятливих 

умов для 
розвитку 
хвороб Зниження 

захисних сил і 
життєздатності 

організму 

Рис. 1.5. "Хибні кола"гіпокінезії 

Джерело: адаптовано [З.Г. Булич, И.В. Муравов. 2003; 54]. 

Надмірна рухова активність позначається терміном ""гіпер-
кінезія''. Цей стан супроводжується небезпечними змінами з боку 
ЦНС і нейрогуморального апарата людини. Відмічається висна-
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ження симпатико-адреналової системи, дефіцитом білка й зни-
женням імунітету організму (А.Г. Сухарев, 1991; В.К. Бальсевич, 
В.А. Запорожанов, 1987). 

1.4. Оцінка рухової активності 

Спроби встановити орієнтовні норми рухової активності без 
визначення критеріїв її оцінки не давали позитивних результатів. 
Для кожного контингенту студентів з певним рівнем фізичного 
розвитку і рухової підготовленості є свій оптимальний режим 
рухової активності. Саме це положення є основою суворої регла-
ментації в організації і плануванні навчального навантаження у 
процесі занять з фізичного виховання у ВНЗ (Т.Ю. Круце-
вич, 1999; І.Д. Глазирін, 2003). 

Нормою рухової активності студентів ВНЗ можна вважати 
таку величину, котра повністю задовольняє біологічні потреби у 
рухах, відповідає функціональним можливостям організму, 
сприяє його розвитку, фізичній підготовленості та збереженню 
здоров'я. У науковій літературі та програмах з фізичного вихо-
вання оптимальний обсяг рухової активності студентів становить 
12-14 год. на тиждень при достатньому фізіологічному наванта-
женні. 

Т.Ю. Круцевич [397] критерієм оптимальної норми рухової 
активності вважає надійність функціонування усіх систем орга-
нізму, здатність адекватно реагувати на умови навколишнього 
середовища. Порушення гомеостазу та неадекватність реакцій 
вказують на вихід за межі оптимальної норми, що у результаті 
призводить до погіршення здоров'я. Індивідуальна норма рухової 
активності повинна базуватися на доцільності та корисності для 
здоров'я. Для його досягнення необхідний індивідуальний режим 
спеціально організованої рухової активності. Індивідуальна 
норма рухової активності обумовлена досягненням конкретного 
фізичного стану, котрий можна виразити кількісними показни-
ками фізичної працездатності, фізичної підготовленості, функ-
ціональним станом основних систем організму. 
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Розглядаючи рухову активність людини Є. Захаріна (2004), 
використовуючи методику Фремінгемського дослідженя рухової 
активності (К.Л. Андерсен, Д. Рутенфренц, 1982), розподіляє її на 
п'ять рівнів: базовий, сидячий, малий, помірний, інтенсивний. До 
базового рівня відноситься: сон, відпочинок лежачи. До сидячо-
го: читання, робота за столом, перегляд телепередач, прослу-
ховування музики, робота на комп'ютері тощо. До малого: 
заняття у ВНЗ, водіння автомобіля, пересування на всіх видах 
транспорту, прогулянка, особиста гігієна. До помірного (серед-
нього): домогосподарство, регулярна ходьба, робота у дворі, 
фарбування, ремонт, бальні танці, їзда на велосипеді по рівній 
місцевості і т. д. До інтенсивного (високого): заняття силовими 
видами спорту, біг, танці, тривале плавання, швидка ходьба, їзда 
на велосипеді по горах, копання землі в саду тощо. 

За Фремінгемською методикою оптимальний показник індек-
су рухової активності відповідає 42 балам, що передбачає рухову 
активність на базовому рівні - 8 годин, 8 годин - на сидячому, 
2 години - на рівні малої фізичної активності, 3 години - на 
середньому рівні і 3 години - на рівні високої фізичної актив-
ності. 

Дослідження Є. Захаріної (2004) показали, що рухова актив-
ність студентів в основному відповідає базовому, середньому і 
малому рівням. На сон, відпочинок лежачи, перегляд телепе-
редач, слухання музики, пересування по місту і навчання студен-
ти витрачають 91,4 % від загального часу доби. Високий рівень 
рухової активності зафіксовано всього у 18 % студентів. 

У той же час вивчення тижневого бюджету часу студентів 
дозволило виявити їх загальну рухову активність. Отримані 
середні дані тижневого бюджету часу студентів є тенденцією 
розподілу навантаження, що стійко повторюється протягом 
тижня (табл. 1.9). З отриманих даних видно, що витрати 
тижневого бюджету часу студентів І-ІУ курсів багато в чому 
спрямовані на розширення резервів активності розумових про-
цесів та інтелектуальної діяльності. 



Табл иця 1.9 
Тижневий бюджет часу студентів (на прикладі ЖНАЕУ) 

Види затрат часу 
Рік навчання Середні 

дані Види затрат часу II І] [і IV 
Середні 

дані Види затрат часу 
час % час % час % час % час % 

Навчальний час 
1. Навчальні заняття 36:24 21,7 35:17 21,0 36:14 21,6 34:31 20,5 35:37 21,2 
2. Заняття з фізичного виховання 4:00 2,4 4:00 2,4 4:00 2,4 2:00 1,2 3:30 2,1 

Позанавчальний час 
1. Сон 51:42 30,8 54:02 32,2 53:39 31,9 54:18 32,3 53:26 31,8 
2. Ранкова гігієнічна гімнастика 1:48 1,0 1:53 1,1 1:16 0,8 1:21 0,8 1:34 0,9 
3. Туалет, сніданок, збір на заняття 3:09 1,9 2:58 1,8 3:25 2,0 3:34 2,1 3:.16 1,9 
4. Домашня робота і відпочинок 9:45 5,8 13:11 7,8 12:31 7,5 13:47 8,2 12:18 7,3 
5. Дорога в університет і додому 1:38 1,0 1:33 0,9 1:41 1,0 1:49 ІД 1:40 1,0 
6. Самостійна підготовка в бібліотеці, 
читальному залі, дома і т. д. 27:21 16,3 25:03 14,8 24:42 14,7 23:43 14,1 25:13 15,0 
7. Заняття фізичними вправами і 
спортом 4:13 2,5 4:21 2,6 5:24 3,2 5:11 зд 4:47 2,8 

-й-иі 



С\ 

Закінчення таблиці 1.9 

Види затрат часу 
Рік навчання Середні 

дані Види затрат часу II III IV 
Середні 

дані Види затрат часу 
час % час % час % час % час % 

8. Участь у спортивних змаганнях 0:07 0,1 0:09 ОД 0:06 0,1 0:03 0,02 0:06 од 
9. Заняття у студентських гуртках і 
клубах за інтересами 3:38 2,1 2:40 1,6 2:53 1,7 3:19 2,0 3:07 1,9 
10. Виконання суспільних доручень 3:49 2,3 4:19 2.6 3:14 1,9 2:27 1,5 3:28 2,1 
11. Читання, відвідування театрів, 
кіно, дискотек, перегляд телепередач 11:19 6,7 12:14 7,3 13:08 7,8 14:33 8,7 12:49 7,6 
12. Пасивний відпочинок 9:07 5,4 6:20 3,8 5:47 3,4 7:24 4,4 7:09 4,3 

Примітка. Поданий в таблиці час -

Джерело: власні дослідження. 

в годинах і хвилинах. 
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Результати досліджень (Г.П. Грибан, 1987-1990, 1995, 2000, 
2008 [114]; A.B. Магльований, 1991, 1993; О. Кузнецова, 2005 та 
ін.) показують, що цю функцію успішно виконують також 
заняття фізичними вправами і спортом, бо вони активізують 
протікання розумових процесів. Виявлено, що на заняття з 
фізичного виховання, спортивні тренування, участь у спортивних 
змаганнях і різних спортивних заходах, самостійні заняття 
фізичними вправами та ранкову гігієнічну гімнастику відво-
диться в середньому 5,9 % загальних витрат часу. Можна з 
впевненістю відмітити, що цього часу вкрай недостатньо для 
забезпечення рухової активності, відновлення психічних проце-
сів, в тому числі і розумових. 

Не відбувається особливих змін у структурі бюджету часу 
студентів за роками навчання. Особливо в останній час триво-
жить те, що в багатьох ВНЗ України не виконуються Закон 
України "Про фізичну культуру і спорт" [175], Цільова комп-
лексна програма "Фізичне виховання - здоров'я нації" [426]. На 
старших курсах ліквідовані заняття з фізичного виховання або 
суттєво скорочена кількість годин, що у цілому негативно впли-
ває на загальну рухову активність студентів. 

Розглянувши загальну характеристику структури бюджету 
часу студентів, зафіксували величезний розрив між значним 
об'ємом розумової діяльності і його мінімальною руховою діяль-
ністю; спостерігається невідповідність між функціонуванням 
сенсорних і моторних систем. 

З метою якіснішого вивчення рухової активності студентів 
було проведено аналіз бюджету часу відповідно до навчальних 
відділень: спеціального, основного і спортивного. Такий аналіз 
виявив ще більш суттєві контрасти у витратах часу на заняття 
фізичними вправами і спортом (табл. 1.10). 

З наведених даних видно, що на заняття фізичними вправами і 
спортом в тижневому бюджеті часу у студентів спеціального і 
основного навчальних відділень йде менше, ніж у цілому по 
університету (відповідно, 7 год. 20 хв. - 4,4 % і 8 год. 13 хв. -
4,9 %). У той же час у студентів спортивного відділення цей 
показник суттєво вищий (12 год. 41 хв. - 7,5 %). 
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Та б лиц я 1.10 
Тижневі затрати часу студентами на заняття 

фізичними вправами і спортом (п = 640, в год. іхв.) 

Навчальні відділення 
Види занять спеціальне основне спортивне 

час % час % час % 
Навчальні 4:00 2,4 4:00 2,4 - -

Ранкова гімнас-
тика 1:57 1,2 1:33 0,9 2:03 1,2 
Позанавчальні 1:23 0,8 2:27 1,5 9:34 5,7 
Змагання і спор-
тивні заходи - - 0:13 ОД 1:04 0,6 
Всього 7:20 4,4 8:13 4,9 12:41 7,5 

Джерело: власні дослідження. 

Аналіз бюджету часу студентів, які займаються у спор-
тивному відділенні показує, що структура вільного часу у них 
більш удосконалена і він використовується раціональніше. Не 
дивлячись на значні витрати часу на спортивну діяльність, вони 
приділяють більше уваги суспільній діяльності, менше витра-
чають часу на пасивний відпочинок, а також чіткіше дотри-
муються режиму навчання, побуту та відпочинку. Якості, що 
формуються на спортивних заняттях, проявляються в діяльності 
студента у вільний час. 

Опираючись на дослідження О.С. Куца, колектив авторів 
А. Драчук, М. Галайдюк, І. Дуб, Л. Зацерковна (2003) вважають, 
що еталоном динаміки рухової активності є тижневий індекс 
рухової активності, основою якого є хронометраж з наступним 
групуванням усіх видів рухів: до першої групи віднесені 
побутові рухи, до другої - рухи, пов'язані з заняттями фізичними 
вправами та спортом. Рівень рухової активності студентів 
оцінюється індексом рухової активності, який визначається за 
формулою (1.1): 
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(БПРА + Б ФОРА ) лл 
І Щ т ) = - — ^ХІОО , (11) 

де ІРА (Т) - індекс рухової активності за тиждень (в %); 
8ПРА - сума часу, використаного на побутові рухи (хв.); 
8ФОРА - сума часу, використаного на заняття фізичними 

вправами і спортом (хв.); 
5>Т(т) - сума часу доби за тиждень (хв.). 
Експериментальні дослідження дозволили визначити норми 

тижневої фізкультурно-оздоровчої рухової активності для сту-
дентів-чоловіків (табл. 1.11). 

Та б лиц я 1.11 
Норми тижневої фізкультурно-оздоровчої рухової 

активності студентів 

Рік 
навчання 

Рівні рухової активності (в %) Рік 
навчання низький помірний високий макси-

мальний 
І 11,6-13,1 13,2-16,0 16,1-17,6 17,7 і вище 
II 11,9-13,7 13,8-17,0 17,1-18,9 19,0 і вище 
III 9,7-11,6 11,7-14,9 15,0-16,9 17,0 і вище 
IV 9,5-11,4 11,5-14,9 15,0-16,9 17,0 і вище 

Джерело: адаптовано [А. Драчук, М. Галайдюк, І. Дуб, Л. Зацерков-
на, 2003]. 

За даними наукових досліджень (А. Драчук, М. Галайдюк, 
І. Дуб, Л. Зацерковна, 2003), загальна рухова активність студен-
тів старших курсів, порівняно з молодшими курсами, суттєво 
(Р < 0,001) обмежена. Відомо, що активні заняття фізичною 
культурою і спортом, а також використання природних сил і 
гігієнічних факторів у поєднанні з фізичними вправами є змістов-
ною стороною фізкультурно-оздоровчої рухової активності сту-
дентів. У чоловіків старших курсів питома вага даної частини в 
загальній руховій активності незначна, вона не перевищує 15 %. 
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Дані хронометражу та індивідуальні картки рухової активності 
студентів старших курсів показують, що вони більше уваги 
приділяють теоретичним заняттям, перегляду телепрограм, чи-
танню періодичної преси та художньої літератури. При цьому 
вони витрачають на 17 % менше часу на активні заняття 
фізичними вправами, що негативно впливає на їх фізичний стан. 

1.5. Шляхи удосконалення 
рухової активності студентів 

Для розробки диференційованої підготовки в системі 
фізичного виховання у ВНЗ практичне значення має пошук 
ознак, які відображають особливості рухової активності студен-
тів. Підвищення вимог до навчального процесу в достатній мірі 
вимагає об'єктивної оцінки оптимального рівня рухової актив-
ності студентів для повноцінної реалізації функцій фізичної 
культури (В.К. Бальсевич, В.А. Запорожанов, 1987). Разом з тим 
у студентському середовищі має місце недооцінка соціально-
економічної, оздоровчої та виховної ролі фізичної культури та 
спорту, що негативно впливає на стан здоров'я та рівень 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, а у цілому і 
рухової активності студентства. 

У той же час наукові дослідження Г.П. Грибана (1988, 2004) 
підтверджують, що фізична культура займає одне із важливих 
місць в життєдіяльності людини. Вона сприяє зниженню захво-
рюваності, продовженню трудової діяльності людини, підви-
щенню продуктивності праці, раціональному використанню віль-
ного часу, формуванню соціально-психологічних відносин, оздо-
ровленню психологічного клімату у виробничих колективах, 
профілактиці пияцтва і алкоголізму, формуванню людини як 
особистості, поліпшенню здоров'я в умовах негативного впливу 
навколишнього середовища, в тому числі й радіаційного забруд-
нення, а також доповнює повноцінну рухову активність людини. 

Дослідженнями М.І. Калинського (1980), І.В. Муравова 
(1983), В.Г. Панова (1977) відмічається, що рухова активність 
належить до факторів, які визначають рівень обмінних процесів в 
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організмі і стан його кісткової, м'язової і серцево-судинної 
систем. Відповідно розподіл студентів за рівнем рухової актив-
ності є досить перспективним, але з практичної сторони - це 
напрямок, який важко реалізувати. 

У зв'язку з цим велике практичне значення мають дослід-
ження, результати яких відображають залежність рівня функціо-
нування систем організму від ступеня рухової активності. 
Особливості функціональної діяльності чинять безпосередній 
цілеспрямований вплив на прояви фізичних здібностей людини 
(Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1986; Л.Я. Ива-
щенко, Н.П. Страпко, 1988). Тому розподіл студентів за рівнем 
розвитку функціональних систем, що забезпечують окремі 
сторони рухової діяльності, є виправданим (Д.М. Гилязитдинов, 
Б.Г. Акчурин, 1996). 

Окрім того, об'єм рухової активності залежить від клімато-
географічних і соціальних факторів (C.B. Голомазов, Г.Ф. Уголь-
кова, 1991). Природно-кліматичні умови різних регіонів мають 
неоднаковий вплив на рухову активність, що, в свою чергу, 
обумовлює різний рівень фізичної підготовленості, неоднаковий 
руховий досвід і, відповідно, ступінь готовності до оволодіння 
новими руховими діями (Л.А. Африканов, Л.П. Африканова, 
Л.Н. Смирнова, 1984; Л.Н. Нифонтова, 1983). Тому фізична під-
готовленість студентів із різних регіонів вимагає виявлення 
відмінностей у спрямованості і об'ємі застосування фізичних 
вправ та комплектування навчальних груп. 

Для усунення дефіциту рухової активності студентів ВНЗ 
недостатньо чотирьох обов'язкових годин занять фізичним 
вихованням. У той же час практика організації процесу фізич-
ного виховання студентської молоді показує, що нині не варто 
розраховувати на суттєве збільшення кількості навчальних го-
дин, виділених на освоєння курсу фізичного виховання. У 
нинішніх умовах відбувається суттєве скорочення навчальних 
годин з фізичного виховання, а в багатьох випадках, особливо на 
старших курсах, взагалі воно відсутнє в навчальному процесі. 
Тому ряд авторів (Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1988; И.Г. Берд-
ников, A.B. Магльований, 1991; В.В. Романенко, 2003; С. Савчук, 
С. Козіброцький, А. Іванова, 2004 та ін.) рекомендує невід'ємно 
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від процесу фізичного виховання розглядати спортивно-оздо-
ровчу діяльність та самостійну роботу студентів як додаткову 
рухову активність. 

Враховуючи важливість раціонального поєднання вправ різної 
спрямованості у процесі самостійного оздоровчого тренування, 
розроблено С. Савчуком, С. Козіброцьким, А. Івановою (2004) 
співвідношення засобів оздоровчого тренування студентів протя-
гом тижня (табл. 1.12). 

Та б лиц я 1.12 
Співвідношення засобів оздоровчого тренування студентів 

протягом тижня (в %) 

Спрямованість 
фізичних вправ 

Тренувальні заняття Спрямованість 
фізичних вправ 1 2 3 4 

Витривалість 30 35 35 40 
Сила і силова витри-
валість зо 35 40 40 
Швидкість 15 10 10 10 
Спритність 15 10 10 5 
Гнучкість 10 10 5 5 

Джерело: адаптовано [С. Савчук, С. Козіброцький, А. Івано-
ва, 2004]. 

Визначення фізичних навантажень в навчальних програмах 
базується в основному на використанні середнього рівня норма-
тивів, при цьому не враховується індивідуальна варіабельність 
функціональних показників. Індивідуальні особливості біологіч-
ного формування організму, адаптація його до середовища 
потребують застосування розвиваючих фізичних вправ, адекват-
но адаптованих до можливостей організму студентів. Знання 
факторів, які обумовлюють ефективність діяльності студента, 
має суттєве значення для викладача при оцінці можливостей 
особистості і прогнозуванні його успіхів з фізичної підготов-
леності. У ряді наукових публікацій (Г.П. Грибан, С.С. Ніколай-



Розділ 1. Рухова активність студентів 
53 

чук, С.Г. Ніколайчук, 1999, 2004; І. Кравченко, 2001; Г.П. Гри-
бан, Ф.Г. Опанасюк, 2002; Г.П. Грибан, 2002, 2008 [115]; С. Сав-
чук, С. Козіброцькнй, А. Іванова, 2004 та ін.) автори вказують на 
шляхи вирішення оздоровчих і виховних завдань за допомогою 
педагогічних впливів, які вимагають мінімум необхідних затрат 
для досягнення рівня загальної підготовленості, в тому числі і 
досягнення оптимальної рухової активності студентської молоді. 
Але застосування тренувальних засобів повинно відповідати 
віковим, статевим відмінностям й індивідуальному рівню фізич-
ної підготовленості та адаптаційним можливостям організму сту-
дента. 

Для правильного визначення рухової активності студента, а 
саме підбору оптимального фізичного навантаження, раціональ-
ного врахування їх взаємодії з соціальними, біологічними та 
психологічними факторами впливу на фізичний стан, важливе 
значення має диференційований підхід до студентів (Т.Ю. Кру-
цевич, 1997; Ю.В. Новицкий, 1997; Г.А. Зайцева, 2002; І.Д. Гла-
зирін, 2003; Н.Я. Бондарчук, 2006 та ін.). 

Співставлення результатів наукових досліджень (В.В. Алон-
цев, В.З. Корнилович, 1991; А.Х. Махадаме, 1995; Д.М. Гиля-
зитдинов, Б.Г. Акчурин, 1996; Т.Ю. Круцевич, 1997; Ю.В. Но-
вицкий, 1997 та ін.) виявляє відмінності, а часто, навіть, і про-
тиріччя у запропонованих методах диференційованого підходу 
до організації навчально-педагогічного процесу. Залишаються 
під питанням критерії диференціації фізичного виховання, спів-
відношення параметрів фізичного навантаження оптимального 
для досягнення достатнього рівня фізичної підготовленості та 
здоров'я студентів, а також визначення їх індивідуальної рухової 
активності в добовому бюджеті часу. 

Спираючись на результати досліджень стану здоров'я та ру-
хової активності студентів Т. Краснобаєва та М. Галайдюк (2004) 
обґрунтували основні напрямки активізації рухової активності: 

• включення в руховий режим дозованої та спортивної ходьби, 
стрибків зі скакалкою, підтягування, вправ на гнучкість, загаль-
норозвиваючих вправ та бігу; 
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• використання у навчальному процесі з фізичного виховання 
тривалих фізичних навантажень анаеробного та аеробного харак-
теру; 

• включення фізичних навантажень з акцентом розвитку сили 
основних груп м'язів та загальної витривалості; 

• широке впровадження в руховий режим рухливих та спор-
тивних ігор. 

Тим часом самостійні заняття фізичними вправами, куди по-
винні увійти ранкова гігієнічна гімнастика на відкритому повітрі, 
туристичні походи і екскурсії, оздоровчий біг, спортивні ігри, 
лижні прогулянки, катання на велосипеді, заняття на тренажерах 
тощо, ще не отримали достнього практичного впровадження в 
побут студентства. Тому залучення студентів до самостійних 
занять фізичними вправами і спортом, вироблення у них цієї 
потреби дозволить викреслити з відпочинку і розваг нудний час 
неробства і тим самим поліпшить їхню рухову активність, що, 
відповідно, позитивно впливатиме на інтелектуальні і фізичні 
якості особистості студента, тобто забезпечить його гармонійний 
розвиток. 



II 

Розділ 2 

ФІЗИЧНИЙ СТАН 
СТУДЕНТІВ 

У здоровому тілі - здоровий дух 
Народна мудрість 

Рівень фізичного стану студентів залежить від багатьох факто-
рів, основні із яких пов'язані зі способом життя і рівнем рухової 
активності. Систематичні навчальні та позанавчальні заняття 
фізичними вправами є важливою запорукою нормального фізич-
ного і духовного розвитку особистості студента, обов'язковою 
умовою виховання пріоритетних орієнтацій на зміцнення здоро-
в'я і мотиваційним стимулом до регулярних самостійних занять 
фізичними вправами та спортом. 

Викладач фізичного виховання повинен володіти достатнім 
об'ємом знань, вмінь і навичок, які дозволили б йому науково 
обґрунтовано вирішувати питання оцінки фізичного стану 
студентів для нормування фізичних навантажень у процесі занять 
з фізичного виховання, щоб не допускати перевантаження сту-
дентів. 

Вирішення цього завдання у значній мірі залежить від того, 
наскільки професійно і вміло викладач володіє навичками оцінки 
рівня фізичного стану студентів. Адже ефективне використання 
одного з найпотужніших оздоровчих засобів - фізичних вправ, не 
можливе без врахування відповідності інтенсивності та об'єму 
фізичних навантажень функціональним можливостям організму. 
Нехтування цим положенням (при виконанні наднормативних 
навантажень), як правило, призводить до негативного впливу фі-
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зичних вправ на здоров'я студентів. З іншого боку, виконання 
недостатніх навантажень (допорогових величин) не сприяє росту 
функціональних ефектів проведеного навчального занят-
тя (ПД. Плахтій, 1997). 

Ось чому перш ніж призначити величину фізичних наван-
тажень для студентів, необхідно визначити об'єм функціональ-
них резервів даного контингенту студентів, рівень толерантності 
їх до запропонованих навантажень у процесі навчальних та само-
стійних занять. Встановлення чітких критеріїв оцінки фізичного 
стану організму, об'єму його функціональних резервів дозволить 
перейти від емпіричного дозування навантажень до застосування 
науково-обґрунтованих рухових режимів з найбільш об'єктив-
ною енергетичною оцінкою (П.Д. Плахтій, 1997). 

2.1. Загальні поняття та критерії 
фізичного стану 

З позиції фізіологічної науки "фізичний стан" людини - це 
відповідність показників життєдіяльності організму нормативам 
з урахуванням віку і статі, це можливість тканин, органів, систем 
організму максимально збільшити свою функцію в порівнянні з 
станом спокою. Фізичний стан - це також рівень стійкості орга-
нізму до дії несприятливих факторів навколишнього середови-
ща (П.Д. Плахтій, 1997). 

О.В. Дрозд (1999) зауважує, що фізичний стан визначається 
сукупністю взаємопов'язаних ознак: у першу чергу фізичною 
працездатністю, функціональним станом органів і систем орга-
нізму, фізичним розвитком, фізичною підготовленістю студентів. 

За визначенням В.П. Зайцева (1991), фізичний стан сту-
дентської молоді включає наступні показники: 1) здоров'я -
відповідність показників життєдіяльності, норми та ступеня 
стійкості організму до несприятливих зовнішніх дій; 2) будову 
тіла; 3) стан фізіологічних функцій, власне рухових функцій -
можливість виконувати певний обсяг рухів (тобто технічна 
підготовленість) і рівень рухових якостей. 
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ЛЯ. Іващенко та Н.П. Страпко (1988) пов'язують це поняття 
лише з рівнем розвитку максимальних аеробних можливостей, 
тобто витривалістю. Тому що максимальне споживання кисню 
використовують як інтегральний показник оцінки фізичного 
стану людини. В той же час Г.Л. Апанасенко (1992) має іншу 
думку, згідно з якою фізичний стан визначається не одним показ-
ником, а сукупністю взаємопов'язаних ознак. 

Фізичний стан - за визначенням міжнародного комітету стан-
дартизації тестів характеризує особистість людини, стан здоро-
в'я, статуру і конституцію, функціональні можливості організ-
му, фізичну працездатність і підготовленість. Показниками 
фізичного стану є: рівень максимального споживання кисню, 
рівень максимальної фізичної працездатності, параметри діяль-
ності функціональних систем організму, морфологічного і пси-
хічного статусу, фізична підготовленість, стан здоров'я. Виді-
ляють 5 рівнів фізичного стану (низький, нижче середнього, се-
редній, вище середнього, високий) у здорових людей (Т.Ю. Кру-
цевич, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський, 2008 [396]). 

Для обґрунтування структури фізичного стану O.A. Пирого-
ва (1989) провела комплексну клініко-інструментальну оцінку 
функціонального стану і фізичної працездатності у здорових 
чоловіків. Встановлено, що низькі значення працездатності су-
проводжуються вираженим зниженням резервних можливостей 
організму, яке в умовах напруженої м'язової діяльності про-
являється мінімальними величинами серцевої продуктивності, 
обмеженнями кисневого забезпечення роботи, максимальним 
споживанням кисню, напруженістю судинних реакцій. Для виз-
начення структури і градацій фізичного стану, а також виділення 
факторів, що його визначають, проведені багатофакторний, 
множинний кореляційний і регресійний аналізи з використанням 
параметрів фізичного розвитку, фізичної підготовленості, функ-
ціональних можливостей кардіореспіраторної системи, дозво-
лили констатувати, що структура фізичного стану не може бути 
зведена до одного показника. Вона визначається сукупністю фак-
торів, провідними серед яких є працездатність та потужність кар-
діоваскулярного резерву. У стані м'язового спокою структура фі-
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зичного стану визначається функціональним станом серцево-
судинної сите ми і віком. 

Крім того, фізичний стан студента залежить від зовнішніх та 
внутрішніх факторів. Одним із внутрішніх факторів є відпові-
дальне ставлення студента до власного фізичного стану. Факто-
рами підвищення рівня фізичного стану є: систематичні заняття 
фізичними вправами, профілактика захворювань, загартовуван-
ня організму, раціональне харчування, активний відпочинок, 
боротьба зі шкідливими звичками (О.В. Дрозд, 1999). 

У результаті досліджень (В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жва-
нова та ін., 2006) встановлено, що фізичний стан студентів не 
залежить від приналежності до конкретного ВНЗ і визначається 
чотирма ідентичними чинниками з однаковим рівнем змінних. 
Питома вага цих чинників для структури фізичного стану чоло-
віків і жінок неоднакова. Чинник антропометричного статусу, 
відповідно, складає 26,1 % - чоловіки, (41,4 % - жінки), швид-
кісно-силової підготовленості, відповідно, - 25,0 (2,1) %, енер-
гетичного потенціалу - 15,2 (21,9) %, стійкості до гіпоксії -
6,9 (5,5) %, що відповідає також результатам наукових дослід-
жень В. Марчука (2001). 

Аналіз наукових джерел та власні дослідження дають підстави 
стверджувати, що на фізичний стан студентів, з одного боку, діє 
досить багато факторів, а з іншого, фізичний стан суттєво впли-
ває на цілий ряд показників життєдіяльності студентів (рис. 2.1). 

Фізичний стан студентів за показниками частоти серцевих 
скорочень і рівня артеріального тиску у стані спокою може бути 
охарактеризований як нижчий за середній і низький. Зі збіль-
шенням терміну навчання майже вдвічі зростає частка студентів 
з гіпертонічним типом реакції серцево-судинної системи. У 20 % 
юнаків і 18,3 % дівчат наявні дуже низькі показники хвилинного 
об'єму крові. Зниження функціональних можливостей серцево-
судинної системи виявлено у 35 % чоловіків і 25,5 % жінок за 
індексом подвійного добутку, коефіцієнтом економізації крово-
обігу. Напруження адаптаційного потенціалу системи кровообі-
гу, який відображає кількісну характеристику адаптаційно-
пристосувальної реакції цілісного організму, виявлено протягом 
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навчання у 58-74 % студентів (Р. Поташнюк, І. Поташнюк, 
Г. Іванова та ін., 2002). 

Ставлення до <4 Фізична 
власного • працездатність 

фізичного стану фізичного стану 

Функціональний 
Заняття фізич-

ними вправами та 
спортом 

Функціональний 
Заняття фізич-

ними вправами та 
спортом 

стан органів і Заняття фізич-
ними вправами та 
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систем організму 

Заняття фізич-
ними вправами та 

спортом 

Статура і 
Здоровий спосіб 

Статура і 
Здоровий спосіб X конституція 

життя £ 
О 

Профілактика 
— • Психічний статус Профілактика X 

Психічний статус 

захворювань • ж 
Фізичний розвиток 4— Фізичний розвиток 
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— • підготовленість 
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ви проживання факторів 

Рис. 2.1. Залежність фізичного стану студентів 
від різних факторів 

Джерело: власні дослідження з використанням різних д ж е р е л . 

Такий фізичний стан, якого стихійно досягає студент під 
впливом умов життя, звичайно, далекий від бажаного. Тому фі-



60 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 

зичним станом студента необхідно керувати, використовуючи 
спеціальні засоби - переважно фізичні вправи. Оптимальна побу-
дова процесу фізичного виховання у вузах дає змогу підвищити 
рівень усіх рухових якостей, а отже керувати фізичним станом 
студента (В. Марчук, 2001; Р. Сіренко, Т. Козакова, 2004). 

В.М. Заціорський (1982) вказує на те, що фізичним станом 
студента можна управляти, змінюючи його в необхідному на-
прямку. Можливість цілеспрямованого керування фізичним ста-
ном реалізується при певних умовах і в певних межах у процесі 
фізичного виховання. З позицій кібернетики і теорії управління 
сутність цього процесу полягає в переводі фізичного стану 
студентів з низького на більш високий рівень і збереженні його 
протягом відповідного відрізку часу. Виходячи з цих позицій, 
фізична підготовка повинна бути оптимально регламентована і 
базуватись на визначених методологічних постулатах і концеп-
ціях, що враховують закономірності управління фізіологічними 
системами. Знаючи і вміло використовуючи ці об'єктивні зако-
номірності процес фізичного виховання можна спрямувати в 
оптимальному для особистості напрямку, забезпечити гармо-
нійне вдосконалення функцій організму, підвищити праце-
здатність, "віддалити" час природнього старіння. 

2.2. Оцінка фізичного стану 

Процес фізичного виховання у ВНЗ вимагає створення умов 
для індивідуального і диференційованого фізичного навантажен-
ня студентів з урахуванням рівня їх фізичного розвитку, стану 
здоров'я, фізичної підготовленості, морфо-функціонального ста-
тусу тощо. Вирішенню цих завдань повинна сприяти інтегральна 
оцінка рівня фізичного стану студентів. Адже досить часто 
використання декількох тестів не може забезпечити загальну 
оцінку фізичного стану студентів. Тому цією проблемою зай-
маються педагоги і психологи, фізіологи і біохіміки, медики і 
морфологи. 

Слід також зазначити, що оцінка рівня фізичного стану сту-
дента може використовуватися як критерій оздоровчої ефектив-
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ності занять фізичними вправами, а також як критерій готовності 
до навантажень різного характеру, а загалом може бути крите-
рієм ефективності процесу фізичного виховання у ВНЗ (Р. Сі-
ренко, Т. Козакова, 2004). Відсутність можливості вчасного 
отримання інформації про стан студента знижує ефективність 
даного процесу, а інколи призводить і до негативних наслідків 
(Ж.К. Холодов, B.C. Кузнецов, 2000; В.И. Григорьев, H.A. Тре-
тьяков, 2003 та ін.). 

Аналіз спеціальної наукової літератури нараховує досить ве-
лику кількість діагностичних систем оцінки (С.А. Душанин, 
Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, 1980; Е.А. Пирогова, 1985; 
Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, 1986; К. Купер, 1989; В.Л. Карп-
ман, З.Б. Белоцерковский, H.A. Гудков, 1988; Л.П. Сергієнко, 
2001 та ін.) та експрес-оцінки (С.А. Душанін, Е.А. Пирогова, 
1980; Г.Л. Апанасенко, 1988; P.M. Баєвський, 1979; Е.А. Пиро-
гова, 1985 таін.) рівня фізичного стану. 

Одними із них є комплексні діагностичні системи: 
КОНТРЕКС-1, КОНТРЕКС-2, КОНТРЕКС-3 (В.Л. Карпман, 
З.Б. Белоцерковский, H.A. Гудков, 1988), які застосовувалися для 
первинного, поточного лікарсько-педагогічного контролю і само-
контролю фізичного стану. 

Для оцінки фізичного стану студентів найбільш поширеною є 
бальна система КОНТРЕКС-2. Вона складається з 11 показників: 
п'яти медичних (вік, маса тіла, артеріальний тиск, пульс у спокої, 
відновлювальність пульсу) і шести моторних (гнучкість, швид-
кість, динамічна сила, швидкісна, швидкісно-силова і загальна 
витривалість). Результати виконання тестів підсумовуються в 
балах, оцінюються за шкалою і порівнюються з нормою. Кожно-
му стану організму відповідає певний діапазон набраних балів: 
низький - менше 50 балів; нижче середнього - 51-90 балів; се-
редній - 91-160 балів; вище середнього - 161-250 балів; висо-
кий - понад 250 балів. 

Для самоконтролю фізичного стану студентів рекомендується 
бальна діагностична система КОНТРЕКС-1, побудована за тим 
самим принципом, що і система КОНТРЕКС-2. її відмінність 
полягає у тому, що з 11-ти тестів 6 оцінюють фактори ризику 
ішемічної хвороби. У системі КОНТРЕКС-3 передбачена оцінка 
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біоелектричної активності серця за допомогою ЕКГ, що дозволяє 
із загальної суми балів відрахувати бали, які можуть бути нара-
ховані за ознаки порушення функції провідності, збудливості і 
автоматизму міокарду. 

P.M. Баєвський (1979) пропонує стан організму визначати 
трьома параметрами: рівнем функціонування фізіологічних сис-
тем, ступенем напруги регуляторних механізмів і функціональ-
ним резервом, а також пропонує враховувати показники ЧСС у 
спокої, систолічний і діастолічний тиск, реакції організму на 
фізичне навантаження, маси тіла, зміни ЕКГ, а також pH крові і 
кількості еритроцитів. При високій інформативності методу 
оцінка останніх трьох показників займає багато часу і не може 
бути застосована для визначення оптимального фізичного наван-
таження студентів як під час навчального процесу з фізичного 
виховання, так само і у процесі самостійних занять фізичними 
вправами. 

Державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості 
населення України [135], Навчальна програма для вищих нав-
чальних закладів освіти України III—IV рівнів акредитації "Фізич-
не виховання" [410], існуючі численні шкали оцінок окремих 
рухових якостей (М.А. Годик, В.К. Бальсевич, В.Н. Тимошкин, 
1994), комплексна оцінка фізичного стану в балах та рівняннях 
прямолінійної множинної регресії (К. Купер, 1989; В.П. Карпман, 
З.Б. Белоцерковский, И.А. Гудков, 1988; М.А. Годик, В.К. Баль-
севич, В.Н.Тимошкин, 1994; Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Рома-
ненко, 1999; В. Марчук, 2001-2003 та ін.) не дозволяють 
адекватно і швидко оцінити фізичний стан студентської молоді. 
Вказані тести і методики мають ряд недоліків, а саме: 

• різноманітну інформативність, досить часто різні показники 
характеризують одну функцію або декілька тестів характери-
зують однакові показники з однаковою інформативністю; 

• можуть бути одержані тільки в результаті поглиблених 
методів функціональних досліджень за допомогою велоергомет-
ричних або степ-тестових навантажень з реєстрацією електро-
кардіограми і газоаналізу; 

• вимагають для їх проведення певних умов і багато часу для 
оцінки фізичного стану студентів; 
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• значна їх частина характеризує фізичний стан дорослого 
населення або дітей, що є досить важким завданням для практич-
ного їх застосування в навчальному процесі з фізичного вихован-
ня студентів; 

• є досить складними і потребують спеціальної підготовки від 
викладацького складу та забезпечення кафедр фізичного вихо-
вання спеціальним обладнанням. 

В.А. Романенко (1999) передбачає протиріччя, складність і 
неоднозначність підходів до вимірювання і оцінки фізичного 
стану студентів не в метрології, тобто в тестах і методиках, а в 
методології підходу для дослідження фізичного стану. Спроби 
створити загальний критерій на базі широкого спектру показни-
ків рухової підготовленості не вирішують цю проблему. Система 
фізичного виховання студентів немає чіткого беззаперечного 
інтегрального показника, який є у спорті - результат, що вира-
жається кількісно - в секундах, кілограмах, метрах, сумах балів, 
рейтингу спортсмена тощо (В. Марчук, 2003). 

Досить складно сьогодні розробити такий інтегральний по-
казник для студентів ВНЗ, оскільки немає єдиної системи про-
ведення навчальних занять. Наприклад, у 2008-2009 навчаль-
ному році в аграрних вузах України на факультетах механізації 
сільського господарства на І курсі в першому семестрі запланова-
но 2 години навчальних занять на два тижні, на II—III курсах по 2 
години на тиждень, а на IV-V курсах - жодного, в той же час на 
IV курсі факультету аграрного менеджменту - 4 години на тиж-
день тощо. Епізодичне проведення навчальних занять без обґрун-
тованої послідовності і системи фізичного навантаження не може 
сприятливо впливати на позитивне формування функціональних 
систем організму і не дає підстав для розробки інформативних 
критеріїв фізичного стану студентів. 

У такому випадку інформативність показників фізичного ста-
ну студентів може бути встановлена на базі факторного аналі-
зу (С.С. Єрмаков, 2001) із врахуванням закономірностей 
розвитку й еволюції самототипу, рухових, вегетативних і регуля-
торних функцій на кожному із етапів онтогенезу (В.А. Романен-
ко, 1999; В. Марчук, 2001-2003). 
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Для визначення інтегрального показника оцінки фізичного 
стану студентів ряд науковців (Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Рома-
ненко, 1999; В. Марчук, 2003) рекомендує для початку оцінити: 
1) показники фізичної працездатності (індекс Гарвардського 
степ-тесту у трихвилинній модифікації); 2) анаеробну витри-
валість (час човникового бігу 4 х 30 м та бігу на 500 м); 3) аероб-
ну витривалість (час бігу на 1000 м, 2000 м, 3000 м); 4) антро-
пометричний статус (маса і довжина тіла, окружність грудної 
клітки та екскурсія); 5) силову динамічну витривалість (кількість 
підтягувань на перекладині, згинання і розгинання рук в упорі, 
присідання на одній нозі, піднімання в сід без м'яча і з набивним 
м'ячем вагою 3 кг за головою); 6) швидкість і швидкісну 
витривалість (час бігу на дистанції 30 м з ходу, 60 м і 100 м зі 
старту); 7) вибухову силу ніг (результат стрибка у довжину з 
місця і час бігу на дистанцію 30 м зі старту); 8) абсолютну 
статичну силу і витривалість до максимального і половинного 
зусилля (максимальна сила розгиначів спини, згиначів кисті і час 
утримання максимального і половинного зусилля); 9) коорди-
наційні здібності (час бігу на дистанції 30 м "змійкою" поміж 
п'ятьма перешкодами); 10) стан кардіогемо-динаміки (пульс, 
артеріальний тиск); 11) респіраторну систему (життєва ємність 
легень, максимальна вентиляція легень, об'ємна швидкість вдиху 
і видиху); 12) затримка дихання на вдиху і видиху (проба Штанге 
і Генча). 

Аналіз такої кількості показників відображає рівень фізичних 
здібностей, функціональний стан нервово-м'язового апарату, 
кардіо-респіраторної системи, анаеробно-аеробної продуктив-
ності і фізичної працездатності. Всі ці показники в достатній мірі 
характеризують фізичний стан студентів (М.А. Годик, В.К. Баль-
севич, В.Н.Тимошкин, 1994; ЛЯ. Іващенко, Т.Ю. Круце-
вич, 1994; Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Романенко, 1999; В. Мар-
чук, 2003; В.В. Романенко, О.С. Куц, 2003 та ін.). 

У той же час проведені В. Марчуком (2001-2003) дослідження 
дозволили із 58-ми показників, що відображають функціональ-
ний стан систем і органів студентів, виділити по чотири іден-
тичних фактори, які описують від 70,9 % у жінок до 73,3 % у 
чоловіків загальної дисперсії вибірки. Таким чином, структуру 
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фізичного стану студентів-чоловіків у порядку значимості визна-
чають фактори: антропометричного статусу (26,2 %); швидкісно-
силової підготовки (25 %); енергетичного потенціалу (15,3 %); 
стійкості до гіпоксії (6,8 %). У жінок при наявності спільних з 
чоловіками факторів їх ієрархія інша. На першому місці зали-
шився фактор тотальних розмірів тіла, але питома вага його 
суттєво зросла до 41,1 %; на другому - фактор енергетичного 
потенціалу (22 %); третьому - стійкість до гіпоксії (5,6 %); 
четвертому - швидкісно-силова підготовка, яка має не суттєвий 
вплив на фізичний стан студенток (2,2 %). 

Доведено також, що рівні цих факторів неоднозначні. У чоло-
віків при наявності середнього фізичного розвитку, задовільної 
швидкісно-силової підготовленості і стійкості до гіпоксії, зниже-
ний енергетичний потенціал, детермінований недосконалістю 
механізмів анаеробно-аеробної продуктивності. Відносно високі 
показники вибухової сили і середні показники силової витри-
валості ніг у дівчат, поєднуються у них із середнім фізичним 
розвитком, низьким енергетичним потенціалом, недостатнім 
рівнем силової витривалості м'язів живота і рук та швидкісно-
координаційної підготовленості (В. Марчук, 2001; А.Г. Фурма-
нов, 2003; В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жванова та ін., 2006). 

Представлена система оцінки фізичного стану студентів з 
першого погляду є зрозумілою і доступною для впровадження її 
в навчальний процес з фізичного виховання. Анкетування, 
опитування і спеціальні дослідження проведені серед викладачів 
кафедр фізичного виховання ВНЗ державної і приватної 
власності показали зворотні дані. Дослідження підтверджують, 
що у цілому викладацький склад, без попередньої спеціальної 
підготовки, не готовий для проведення оцінки фізичного стану 
студентів за даною системою. Досить важким і не зрозумілим 
етапом оцінки фізичного стану студентів є математична обробка 
отриманих даних, точність виконання антропометричних вимірів 
студентів, а також відсутність на кафедрах фізичного виховання 
необхідних приладів і обладнання (табл. 2.1). 
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Таблиця 2.1 
Наявність умінь і навиків у викладачів кафедр фізичного 
виховання щодо оцінки фізичного стану студентів (в %) 

Викладачі фізичного виховання 
Ознаки без наукового з науковим сту-

ступеня і звання пенем і званням 
Володіють методика-
ми антропометричних 
і функціональних дос-

38,7 84,6 

ліджень 
Володіють методами 
математичної обробки 29,4 94,3 
досліджуваних даних 
Мають технічне забез-
печення для оцінки фі- 14,1 27,8 
зичного стану 

Джерело: власні дослідження. 

Іншим інтегральним показником рівня фізичного стану (РФС) 
є розрахунковий метод (Е.А. Пирогова, Л.Я Иващенко, 
Н.П. Страпко, 1986; Л.Я Иващенко, Н.П. Страпко, 1988), який 
визначається за формулою (2.1): 

700 - 3хЧСС - 2 ,5хАТ с р п - 2,7хИ + 0,28хМ 
РФС = ^ , (2.1) 

350 - 2,6хіУ + 0,21 хЬ 

де ЧСС - частота серцевих скорочень у стані спокою; 
АТ сер. - артеріальний тиск середній у стані спокою; 
N - вік; 
М - маса тіла; 
Ь - довжина тіла. 
Оцінка РФС системи кровообігу і фізичного стану обсте-

жуваного в цілому проводиться за шкалою: 0,375 і менше - низь-
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кий; 0,376-0,525 - низче середнього; 0,526-0,672 - середній; 
0,673-0,825 - вище середнього; 0,826 і більше - високий. 

Середній артеріальний тиск визначається за формулою (2.2): 

лт —AT Л гг сист діаст. . Л /о ОЧ Л1 сер- - + Л1 діаст. \L-L) 

Також середній артеріальний тиск можна швидко визначити 
за таблицею, запропонованою O.A. Пироговою (1985), на пере-
тині максимального (верхнього) і мінімального (нижнього) тиску 
(табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 
Визначення середнього артеріального тиску 

С
ис

то
лі

чн
ий

 
ар

т.
 т

ис
к 

мм
 р

т.
 с

т.
 Діастолічний артеріальний тиск, мм рт. CT. 

С
ис

то
лі

чн
ий

 
ар

т.
 т

ис
к 

мм
 р

т.
 с

т.
 

50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 

90 63,3 66,7 70,0 73,3 76,7 80,0 83,3 86,7 - - -

95 65,0 68,3 71,7 75,0 78,3 81,7 85,0 88,3 91,7 - -

100 66,7 70,0 73,3 76,7 80,0 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 -

105 68,3 71,7 75,0 78,3 81,7 85,0 88,3 91,7 95,0 98,3 101,7 
110 70,0 73,3 76,7 80,0 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 100,0 103,3 
115 71,7 75,0 78,3 81,7 85,0 88,3 91,7 95,0 98,3 101,7 105,0 
120 73,3 76,7 80,0 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 100,0 103,3 106,7 
125 75,0 78,3 81,7 85,0 88,3 91,3 95,0 98,3 101,7 105,0 108,3 
130 76,7 81,0 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 100,0 103,3 106,7 110,0 
135 78,8 81,7 85,0 88,3 91,7 95,0 98,3 101,7 105,0 108,3 111,7 
140 80,0 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 100,0 103,3 106,7 110,0 113,3 
145 81,7 85,0 88,3 91,7 95,0 98,3 101,7 105,0 108,3 111,7 115,0 
150 83,3 86,7 90,0 93,3 96,7 100,( 103,3 106,7 110,0 113,3 116,7 
155 85,0 88,3 91,7 95,0 98,3 101,' 105,0 108,3 111,7 115,0 118,3 
160 86,7 90,0 93,3 96,7 100,0 103,3 106,7 110,0 113,3 116,7 120,0 

Джерело: адаптовано [Е.А. Пирогова, 1985]. 



68 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 

Після виконання підрахунку, отриманий результат РФС оці-
нюється за спеціальною шкалою (табл. 2.3). 

Таблиця 2.3 
Шкала оцінки рівня фізичного стану 

Рівень фізичного стану Сума балів 
Низький менше 0,375 
Нижче середнього 0,376-0,525 
Середній 0,526-0,675 
Вище середнього 0,676-0,825 
Високий 0,829 і більше 

Джерело: адаптовано [Е.А. Пирогова, Л.Я Иващенко, Н.П.Страп-
ко, 1986; Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1988]. 

Запропонована методика може використовуватися для оцінки 
РФС студентів-чоловіків основного і спортивного відділень, які 
мають масу тіла, що не перевищує 15 % від норми. РФС жінок на 
25-30 % нижчий, чим у чоловіків і знаходиться на ступінь нижче, 
в порівнянні з чоловіками. Для більш точного розрахунку маси 
тіла можна користуватися формулами (Е.А. Прирогова, 1985): 

чоловіки - 50 + {зріст -150)х0,75 + в І К 2 1 (2.3) 

жінки - 50 + {зріст -150)х0,32 + в г к ~ 2 1 (2.4) 

Для швидкого розрахунку РФС O.A. Пироговою (1985) запро-
понова спеціальна таблиця 2.4. 

Для експрес-оцінки РФС студентів-чоловіків можна рекомен-
дувати інший підхід, запропонований В. Сднаком (2002). Автор 
пропонує включати показники морфологічного статусу (ваго-
ростовий індекс Кетле), оцінку ЧСС в спокої як функціональний 
показник, а також комплексну оцінку рівня фізичної підготовле-
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ності, а оцінку стану здоров'я здійснювати на основі медичного 
огляду. 

Таблиця 2.4 
Розрахункові індекси для визначення рівня фізичного стану 

безнавантажувальним методом 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
20 54,0 52,0 150 31,5 50 14,0 40 120 63,3 158,3 
22 59,4 57,2 152 31,9 52 14,6 42 126 65,0 162,5 
24 64,8 62,4 154 32,3 54 15,1 44 132 66,7 166,8 
25 67,5 65,0 156 32,8 56 15,7 46 138 68,3 170,8 
26 70,2 67,6 158 33,2 58 16,2 48 144 70,0 175,0 
28 75,6 72,8 160 33,6 60 16,8 50 150 71,7 179,3 
30 81,0 78,0 162 34,0 62 17,4 52 156 73,3 183,3 

164 34,4 64 17,9 54 162 75,0 187,5 
166 34,9 66 18,5 56 168 76,7 191,8 
168 35,3 68 19,0 58 174 78,3 195,8 
170 35,7 70 19,6 60 180 80,0 200,0 
172 36,1 72 20,2 62 186 81,7 204,3 
174 36,5 74 20,7 64 192 83,3 208,3 
176 37,0 76 21,3 66 198 85,0 212,5 
178 37,4 78 21,8 68 204 86,7 216,8 
180 37,8 80 22,4 70 210 8,3 220,8 
182 38,2 82 23,0 72 216 90,0 225,0 
184 38,6 84 23,5 74 222 91,7 229,3 
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Закінчення таблиці 2.4 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

186 39,1 86 24,1 76 228 93,3 233,3 
188 39,5 88 24,6 78 234 95,0 237,5 
190 39,9 90 25,2 80 240 96,7 241,8 
192 40,3 92 25,8 82 246 98,3 245,8 
194 40,7 94 26,3 84 252 100,0 250,0 
196 41,2 96 26,9 86 258 101,7 254,3 
198 41,6 98 27,4 88 264 103,3 258,3 

Джерело: адаптовано із скороченнями [Е.А. Пирогова, 1985]. 

Оцінка РФС студентів-чоловіків визначається за форму-
лою (2.5): 

РФС = ЧС'Ссп +ІК + РФП , (2.5) 

де ЧСС с п - частота серцевих скорочень у спокої (бали); 
ІК - ваго-ростовий індекс Кетле (бали); 
РФП - рівень фізичної підготовленості (бали). 
Оцінка внеску кожного показника у формування загальної 

оцінки РФС здійснювалася за принципом рівнозначності (в 
балах) обраного морфологічного (ІК), функціонального (ЧССсп) і 
комплексної оцінки рівня фізичної підготовленості. 

Шкала оцінки ЧССсп розроблена В. Єднаком (2002) на основі 
перцинтильного методу, де середня зона ємності визначалась у 
три бали і відповідала діапазону 75-80 ЧСС за 1 хв., що спів-
падало з іншими даними для цього контингенту (табл. 2.5). 

Для індексу Кетле за ємність середньої зони взято діапазон 
375,6-402,6 г/см, що відповідає нормі за даними (Л.Я. Іващенко, 
Н.П. Страпко, 1988). Індекс Кетле оцінюється за шкалою пред-
ставленою в таблиці 2.6. 
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Таблиця 2.5 
Шкала оцінки ЧСС спокою для визначення рівня фізичного 

стану студентів-чоловіків 

ЧСС спокою за 1 хв Бали 
70 5 

71-74 4 
75-80 3 
81-84 2 
85-90 1 

91 0 

Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 103]. 

Таблиця 2.6 
Шкала оцінки індексу Кетле для визначення рівня 

фізичного стану студентів-чоловіків 

Індекс Кетле г/см Бали 
355,4 5 

355,5-375,5 4 
375,6-402,6 3 
402,7-420,8 2 
420,9-450,8 1 

450,9 0 

Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 103]. 

Рівень фізичної підготовленості визначався за величиною 
комплексної оцінки, яка складалася з суми балів, набраних сту-
дентом під час виконання розробленого В. Єднаком (2002) комп-
лексу тестів (табл. 2.7). За виконання кожного тесту студенту 
виставлялася диференційована оцінка від 0 до 5 балів. На наш 
погляд, в перелік тестів необхідно включити тести із Державного 
тестування (підтягування на перекладині, розгинання рук в упорі 
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лежачи), які є основою оцінки фізичної підготовленості студентів 
внз. 

Таблиця 2.7 
Шкала оцінки нормативів з фізичної підготовленості для 

визначення рівня фізичного стану студентів-чоловіків 

Тести 

Оцінка (бали) 

Тести 

ду
ж

е 
по

га
но

 (0
) 

по
га

но
 (1

) 

за
до

ві
ль

но
 

(2
) 

добре 

ві
дм

ін
но

 
(5

) Тести 

ду
ж

е 
по

га
но

 (0
) 

по
га

но
 (1

) 

за
до

ві
ль

но
 

(2
) 

(3) (4) 

ві
дм

ін
но

 
(5

) 

Біг 100 м, с 14,8 14,7 14,2 13,9 13,5 13,2 
Човниковий біг 
4 х 9 м, с 11,6 11,5 11,2 10,8 10,5 10,2 
Згинання і роз-
гинання рук в 
упорі на брусах, 
к-ть разів 

6 7 9 11 15 19 

Вис на зігнутих 
руках на перек-
ладині, с 

15,4 15,3 21 28,6 36,5 46,6 

Підйом тулуба з 
положення лежа-
чи, к-сть разів 

14 15 17 19 21 23 

Стрибок у дов-
жину 3 місця, см 202 203 209 218 230 241 
Біг 3000 м, хв., с 14.19 14.20 13.37 13.15 12.49 12.26 

Нахил з поло-
ження стоячи, см -12,7 -12,8 -4,4 -0,9 3,2 7,8 

Джерело: адаптовано із змінами [В. Єднак, 2002; 103-104]. 


