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Öåíòðàëüíîóêðà¿íñüêèé äåðæàâíèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò 
³ìåí³ Âîëîäèìèðà Âèííè÷åíêà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ðåàëüíà ñèñòå-
ìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ùî ñêëàëàñÿ ñüî-
ãîäí³ â Óêðà¿í³, º ìàëîåôåêòèâíîþ. Íàóêîâö³ 
ñòâåðäæóþòü, ùî âîíà çàáåçïå÷óº ïîâíîþ 
ì³ðîþ ïñèõîô³çè÷íó ãîòîâí³ñòü âèïóñêíèê³â 
âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â äî æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ òà ïðîôåñ³éíî¿ ðîáîòè é ïîòðåáóº 
ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ. Ìàéæå 60% 
ìîëîäèõ ôàõ³âö³â, ÿê³ ïîñòóïàþòü íà ðîáîòó 
ó âèðîáíè÷ó ñôåðó, ô³çè÷íî íå ãîòîâ³ ïðà-
öþâàòè â òîìó ðèòì³ é ³ç òàêîþ ³íòåíñèâ-

í³ñòþ, êîòðî¿ âèìàãàº ñó÷àñíå ðèíêîâå ãîñ-
ïîäàðñòâî. Öå çäåá³ëüøîãî ïðèçâîäèòü äî 
ïîðóøåíü òåõíîëîã³÷íîãî ïðîöåñó, áðàêó, 
âèðîáíè÷èõ òðàâì. Çàêîíîäàâ÷à áàçà, ùî 
âêàçóº íà çíà÷óù³ñòü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
ìîëîä³, íå ò³ëüêè â ñèñòåì³ îñâ³òè, à é çà-
ãàëîì ó æèòò³ ñóñï³ëüñòâà çäåá³ëüøîãî íå 
äàº â³ä÷óòíèõ ðåçóëüòàò³â, à ³íîä³ é çîâñ³ì 
³ãíîðóºòüñÿ [3, ñ. 3].

Ñòóäåíòè ÿê ìàéáóòí³ ôàõ³âö³ ç âèùîþ 
îñâ³òîþ, ÿê³ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àòèìóòü 
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ìàéáóòíº íàøî¿ äåðæàâè, íå ò³ëüêè ïîâèíí³ 
ìàòè âèñîêèé ð³âåíü ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, à é áóòè çäîðîâèìè, ïðàöåçäàòíè-
ìè, ô³çè÷íî âèòðèâàëèìè [5, ñ. 103].

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ º íå ëèøå çàñîáîì âè-
õîâàííÿ é ïîë³ïøåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
þíàê³â ³ ä³â÷àò, à íåð³äêî é îñíîâíèì ÷èííèêîì 
â³äíîâëåííÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ â ïåð³îä 
ñòàíîâëåííÿ é ê³íöåâîãî ôîðìóâàííÿ îðãàí³ç-
ìó, çàñîáîì ë³êâ³äàö³¿ íåäîë³ê³â ó ô³çè÷íîìó 
ðîçâèòêó, äæåðåëîì ï³äâèùåííÿ çàãàëüíî¿ òà 
ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ [11, ñ. 216].

Çì³öíåííÿ ³ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòó-
äåíò³â, ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ¿õíüî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ º àêòóàëüíèìè çàâäàííÿìè, 
ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä óêðà¿íñüêèì ñóñï³ëüñòâîì. 
Äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ö³º¿ ñêëàäíî¿ é âàæëèâî¿ 
ïðîáëåìè ïåðåäóñ³ì íåîáõ³äíî óçãîäèòè 
ñïîñ³á æèòòÿ ñòóäåíò³â ³ç çàêîíîì³ðíîñòÿ-
ìè îïòèìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³ç-
ìó, ðîçðîáèòè åôåêòèâí³ çàñîáè âïëèâó íà 
îðãàí³çì, äîòðèìóâàòèñÿ ðàö³îíàëüíîãî ðå-
æèìó ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. 
Ïèëüíà óâàãà ñóñï³ëüñòâà äî ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ é ñïîðòó ó âèùèõ çàêëàäàõ îñâ³òè 
âèìàãàº íàóêîâî îá´ðóíòîâàíîãî ï³äõî-
äó äî óïðàâë³ííÿ íàâ÷àëüíèì ïðîöåñîì ç 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿêèé óðàõîâóâàâ áè 
ìîðôî-ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³, ïñèõîô³-
çè÷í³ îñîáëèâîñò³, ñòðóêòóðó çàõâîðþâàíî-
ñò³ ñòóäåíò³â, ñïåöèô³êó ìàéáóòíüî¿ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [14, ñ. 5].

×èìàëî íàóêîâèõ ïðàöü ³ äîñë³äæåíü 
ïðèñâÿ÷åíî ïèòàííþ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó 
ñòóäåíò³â, óñòàíîâëåíî, ùî ô³çè÷íèé ðîç-
âèòîê ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ Óêðà¿íè ïåðåáó-
âàº íà íèçüêîìó ð³âí³ [6; 10; 12]. Òàêà ñèòó-
àö³ÿ ïîòðåáóº ïåâíèõ êàðäèíàëüíèõ ð³øåíü. 
Çà äåô³öèòó ÷àñó é ì³í³ìàëüíèõ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåííÿõ ó ñó÷àñíîãî ñòóäåíòñòâà 
íåîáõ³äíî ôîðìóâàòè ñò³éêó ìîòèâàö³þ 
äî ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè [8, ñ. 138]. Ïîòð³áíî òàêîæ â³äçíà÷èòè 
òîé ôàêò, ùî ñüîãîäí³ ìîëîäü íåïîâí³ñòþ 
óñâ³äîìëþº âñþ âàæëèâ³ñòü ³ íåîáõ³äí³ñòü 
äîçîâàíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ äëÿ 
ï³äãîòîâêè äî ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ [9, ñ. 11].

Áåçóìîâíî, ãîëîâíîþ ö³íí³ñòþ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ º çäîðîâ’ÿ. Çáåðåæåííÿ ³ çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ñüîãîäí³ º íå-
â³ä’ºìíèì ñêëàäíèêîì íàâ÷àëüíîãî ïðîöå-
ñó ó âèùèõ çàêëàäàõ îñâ³òè. Êîæíà ñèñòåìà 
âïðîâàäæåííÿ ³ííîâàö³éíèõ ïåäàãîã³÷íèõ 
òåõíîëîã³é ó ä³ÿëüí³ñòü âèø³â ìàº íåñòè 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â, ð³-
âåíü ¿õíüî¿ á³îëîã³÷íî¿ é ñîö³àëüíî¿ àäàïòî-
âàíîñò³, çàáåçïå÷óâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ñòü òà 
óçãîäæåí³ñòü ó ä³ÿëüíîñò³ ïåäàãîã³â ç ìå-
äè÷íèì ïåðñîíàëîì íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
òåîðåòè÷íî îá´ðóíòóâàòè ìåòîäèêó ôîð-
ìóâàííÿ ïîòðåáè ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåí-
íÿ ñòóäåíò³â ó ïðîöåñ³ îñâ³òíüî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
âèøó.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: âèÿâèòè é ç’ÿñó-
âàòè îñíîâí³ ìîòèâè, ÿê³ ñïîíóêàþòü ñòó-
äåíò³â äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ 
ñïîðòîì, âèçíà÷èòè â³äïîâ³äí³ óìîâè åôåê-
òèâíîñò³ öüîãî ïðîöåñó.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ïåðåä êàôåäðàìè ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ³ ñïîðòèâíèìè êëóáàìè âèø³â ñòî-
¿òü çàâäàííÿ ïåðåòâîðèòè ñïîñ³á æèòòÿ, ùî 
õàðàêòåðíèé äëÿ çíà÷íî¿ ÷àñòèíè ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³, â çäîðîâèé, òàêèé, ÿêèé áè íå 
ðóéíóâàâ, à çì³öíþâàâ çäîðîâ’ÿ. Ïðîáëå-
ìà ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
çíà÷íîþ ì³ðîþ ïîâ’ÿçàíà ç ð³âíåì êóëüòóðè 
ñòóäåíò³â ³ âèêëàäà÷³â. Óñòàíîâëåíî, ùî â 
ñòóäåíò³â ïîòðåáà ó ô³çè÷íîìó ñàìîâäî-
ñêîíàëåíí³ ôîðìóºòüñÿ òèì óñï³øí³øå, ÷èì 
âèùèì º îñâ³òí³é ð³âåíü, ñòóï³íü ðîçâèòêó 
³íøèõ ïîòðåá, òîáòî á³ëüø ñôîðìîâàíà ¿õíÿ 
îñîáèñò³ñòü. Âèÿâëåíî ïðÿìèé âçàºìîçâ’ÿ-
çîê ì³æ ôîðìóâàííÿì ïîòðåáè ó ô³çè÷íîìó 
âäîñêîíàëåíí³ é ïðîôåñ³éíîþ ñïðÿìîâàí³-
ñòþ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà, ùî ï³äòâåðäæóº 
ä³àëåêòè÷íó ºäí³ñòü ô³çè÷íî¿ òà ³íòåëåêòó-
àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè 
îäíà é òà ñàìà ïîòðåáà ìîæå ìàòè ð³çí³ 
ñïîñîáè çàäîâîëåííÿ. Ó ïîíÿòò³ ³íòåðåñó 
â³äîáðàæàºòüñÿ íàñàìïåðåä íàéá³ëüø äî-
ö³ëüíèé äëÿ ñòóäåíòà ñïîñ³á çàäîâîëåííÿ 
ñâî¿õ ïîòðåá. Ïîíÿòòÿ ³íòåðåñó íåìîâáè 
ðîçâèâàº ïîíÿòòÿ ïîòðåáè â íàïðÿì³ çä³éñ-
íåííÿ çàäîâîëåííÿ ïåâíî¿ ïîòðåáè. ²íòåðåñ 
äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, íà â³äì³íó 
â³ä ïîòðåáè, ô³êñóº ñïðÿìîâàí³ñòü ä³ÿëü-
íîñò³ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà äî ïîøóêó òà 
ï³çíàííÿ ïåâíîãî êîëà ÿâèù, ÿê³ ³ñíóþòü ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó.

Ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíà ñïðÿìîâàí³ñòü 
îñîáèñòîñò³ âñå æ íå ìîæå áóòè âèçíà÷å-
íà ëèøå íà îñíîâ³ âðàõóâàííÿ ¿¿ ïîòðåá òà 
³íòåðåñ³â. Äóæå âàæëèâî çíàòè é óðàõîâó-
âàòè ö³íí³ñí³ îð³ºíòàö³¿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåí-
òà. Îäí³ é ò³ ñàì³ ïîòðåáè òà ³íòåðåñè, ùî 
íàáóëè ñòàòóñó ìîòèâ³â ä³ÿëüíîñò³, ìîæóòü 
ðåàë³çîâóâàòèñü îñîáèñò³ñòþ çàðàäè äî-
ñÿãíåííÿ ð³çíèõ ö³ííîñòåé. Âèçíà÷èâøè îñ-
íîâí³ ìîòèâè, ÿê³ ñïîíóêàþòü ñòóäåíò³â äî 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ ñïîðòîì, ìîæ-
íà åêñïåðèìåíòàëüíî îö³íèòè ¿õ ðåéòèíãîâó 
çíà÷óù³ñòü ó çàãàëüí³é ³ºðàðõ³¿. Äîì³íóþ÷è-
ìè ìîòèâàìè º ïîë³ïøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ, 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, óäîñêîíàëåííÿ 
áóäîâè ò³ëà é íàáóòòÿ â³äïîâ³äíî¿ ñòàòóðè. 
Äîñë³äæåííÿ òàêîæ ïîêàçóþòü, ùî ³ñíóº 
ð³çíèöÿ ì³æ çíà÷óù³ñòþ ìîòèâ³â ó ÷îëîâ³ê³â 
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³ æ³íîê. Òàê, ÿêùî â ÷îëîâ³ê³â äîñÿãíåííÿ 
íîâèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ïîñ³äàº ÷åò-
âåðòå ðàíãîâå ì³ñöå, òî â æ³íîê – äåñÿòå; 
áàæàííÿ áóòè ïðèâàáëèâèì ³ ïîäîáàòèñÿ 
³íøèì ïîñ³äàº â ÷îëîâ³ê³â äåâ’ÿòå ì³ñöå, à â 
æ³íîê – øîñòå; áàæàííÿ ñõóäíóòè â æ³íîê – 
ï’ÿòå, ó ÷îëîâ³ê³â – äåñÿòå ì³ñöå òîùî.

Ó ñòóäåíò³â-÷îëîâ³ê³â ñïîðòèâíèõ íà-
â÷àëüíèõ â³ää³ëåíü ï³ä ÷àñ ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè äîì³íóº ìî-
òèâ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, òîä³ ÿê ó 
æ³íîê â³í çíàõîäèòüñÿ íà òðåòüîìó ì³ñö³. 
Çíà÷óù³ñòü ìîòèâ³â ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê ÿê ó 
ñïîðòèâíèõ, îñíîâíèõ, òàê ³ ñïåö³àëüíèõ íà-
â÷àëüíèõ â³ää³ëåííÿõ º ð³çíîþ [4, ñ. 378].

Ó êîæíîãî ñòóäåíòà ô³çêóëüòóðíî-ñïîð-
òèâíà ä³ÿëüí³ñòü ôîðìóº äîì³íóþ÷³ ïîòðå-
áè, ö³ííîñò³, ³íòåðåñè, îð³ºíòàö³¿. Íàÿâí³ñòü 
òàêèõ äîì³íàíò íå ëèøå ñïîíóêàº ñòóäåíò³â 
äî àêòèâíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ 
ñïîðòîì, à é ôîðìóº ¿õíþ ñïðÿìîâàí³ñòü, 
âíóòð³øíüî äóõîâíî çáàãà÷óº òà àêòèâ³çóº 
ðóõîâó àêòèâí³ñòü.

Ìîòèâè ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ, ùî 
âèíèêàþòü ³ç ï³çíàâàëüíèõ ³íòåðåñ³â ³ ïðàê-
òè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç ìåòîþ ¿¿ ðåàë³çàö³¿, º 
îñíîâîþ ôîðìóâàííÿ ö³º¿ ïîòðåáè. Çà íà-
ÿâíîñò³ âçàºìîçâ’ÿçêó ñóñï³ëüíî çíà÷óùèõ 
ìîòèâ³â ðîáîòè íàä ñîáîþ ç ïðàêòèêîþ ¿õ 
çä³éñíåííÿ âèíèêàº ïî÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ 
íå ëèøå â ï³äãîòîâö³ äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, à é åìîö³éíå çàäîâîëåííÿ â³ä «ðàäî-
ñò³ ðóõ³â», ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ ì’ÿçîâî¿ åíåðã³¿ é 
àêòèâíîãî òîíóñó âñüîãî îðãàí³çìó. Ïîòðå-
áà ó ô³çè÷íîìó âäîñêîíàëåíí³ àêòóàë³çóºòü-
ñÿ ÿê ñóñï³ëüíî çíà÷óùà, òàê ³ îñîáèñò³ñíà. 
¯¿ ðåàë³çàö³ÿ çóìîâëþº âçàºìîçâ’ÿçîê ðóõî-
âî¿ òà ï³çíàâàëüíî¿ àêòèâíîñò³.

Ñàìîâèõîâàííÿ ñòèìóëþº ï³çíàâàëüíó 
àêòèâí³ñòü, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó äâîõ íàïðÿ-
ìàõ. Ïåðøèé – ó ïðàãíåíí³ äî ï³çíàííÿ âäî-
ñêîíàëåííÿ íå ò³ëüêè ô³çè÷íèõ, à é ³íøèõ 
ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³: âîëüîâèõ, ìîðàëü-
íèõ, åñòåòè÷íèõ òîùî. Äðóãèé íàïðÿì –  
ó ïîøóêó ðàö³îíàëüíèõ øëÿõ³â ðåàë³çàö³¿ 
ïîòðåáè áðàòè ó÷àñòü ó âñ³õ ñïðàâàõ êîëåê-
òèâó (ãðóïè, êóðñó, ôàêóëüòåòó). Îñíîâíîþ 
óìîâîþ âèíèêíåííÿ ï³çíàâàëüíî¿ àêòèâíîñ-
ò³, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ â àêòèâ³çàö³¿ ïðàêòè÷-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âëàñíîìó âäîñêîíàëåíí³ 
é â ³íòåðåñàõ êîëåêòèâó, º âçàºìîçâ’ÿçîê 
³ âçàºìîä³ÿ ³íòåëåêòóàëüíèõ, âîëüîâèõ òà 
åìîö³éíèõ ïðîöåñ³â ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³.

Âàæëèâîþ ïåäàãîã³÷íîþ óìîâîþ, ùî 
çàáåçïå÷èòü óñï³øíå ôîðìóâàííÿ ïîòðå-
áè ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ ñòóäåíò³â, º 
âèõîâàííÿ âì³ííÿ ñàìîñò³éíî çàéìàòèñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì. Ç ìåòîþ 
âèð³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè þíàêàì ³ ä³â÷à-
òàì íåîáõ³äíî ïðîïîíóâàòè ðîáîòó ç ìå-
òîäè÷íèì ìàòåð³àëîì (ìåòîäè÷í³ ðîçðîáêè 

ç óäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ïîñ³á-
íèêè, äîâ³äíèêè, ïåð³îäè÷íà ïðåñà òîùî). 
Ïåâíà óâàãà ìàº ïðèä³ëÿòèñÿ îðãàí³çàö³¿ é 
ïðîâåäåííþ áåñ³ä, äèñêóñ³éíèõ ôîðì ñåì³-
íàðñüêèõ çàíÿòü, êîíñóëüòàö³é, ä³àëîãîâèõ 
³ãîð òîùî. Ïðîâåäåííÿ äèñïóò³â çàñëóãîâóº 
íà îñîáëèâó óâàãó, ï³ä ÷àñ ñï³ëêóâàííÿ âè-
êëàäà÷à ³ ñòóäåíòà â³äáóâàºòüñÿ ñàìîñòâåð-
äæåííÿ ìîëîä³ é ñòâîðþþòüñÿ íåîáõ³äí³ 
óìîâè äëÿ á³ëüø êðàùîãî ðîçóì³ííÿ. Çáó-
äæóþ÷è ö³êàâ³ñòü ñòóäåíò³â äî ñâîãî ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ, âèêëàäà÷ ìàº îêðåìèì ïèòàííÿì 
ó çàõîäàõ ïåðåäáà÷àòè óñóíåííÿ øê³äëèâèõ 
çâè÷îê – ïèÿöòâà òà íàðêîìàí³¿. Ñàìîñò³éí³ 
çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, íà íàøó äóì-
êó, àêòèâ³çóþòü ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³, äàþòü ìîæëèâ³ñòü óâ³éòè ó 
çâè÷êó é ñòàòè ÷àñòèíîþ æèòòÿ ìàéáóòí³õ 
ñïåö³àë³ñò³â.

Ðîáîòà ç³ ñòóäåíòàìè ïîâèííà ïåðåäáà-
÷àòè ðåàë³çàö³þ òðüîõ îñíîâíèõ íàïðÿì³â: 
íàâ÷àííÿ ñàìîêîíòðîëþ çà äèíàì³êîþ ïñè-
õîô³çè÷íîãî ñòàíó é ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³; îâîëîä³ííÿ ìåòîäèêîþ ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü; îâîëîä³ííÿ îïåðàòèâíèìè ñïîñîáà-
ìè ñàìîîö³íêè åôåêòèâíîñò³ öèõ çàíÿòü ³ ¿õ 
âïëèâó íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ïîêàçíèê³â.

Íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â çä³éñíåííÿ ñàìî-
êîíòðîëþ çà âëàñíèì ïñèõîô³çè÷íèì ñòàíîì 
³ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ ïî÷èíàºòüñÿ ç 
ôîðìóâàííÿ âì³ííÿ âèçíà÷àòè âèõ³äíèé ð³-
âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â îðãàí³çìó òà 
ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê³ ìàþòü ô³êñóâàòè-
ñÿ â êàðòêàõ ñàìîêîíòðîëþ (ñîí, õàð÷óâàí-
íÿ, çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè). Ó ïðîöåñ³ 
ðåàë³çàö³¿ êîìïëåêñó çàõîä³â ç íàâ÷àííÿ ñòó-
äåíò³â ìåòîäèêè ñàìî- òà âçàºìîêîíòðîëþ 
òàêîæ âèð³øóþòüñÿ çàâäàííÿ ï³äâèùåííÿ ñâ³-
äîìîñò³ íà çàíÿòòÿõ, ôîðìóâàííÿ â íèõ ñèñ-
òåìè çíàíü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè [7, ñ. 134].

Êåð³âíèöòâîì äî ä³é ñòîñîâíî ðîáîòè 
íàä ñîáîþ º ïðîãðàìà é îñîáèñòèé ïëàí 
ñàìîâèõîâàííÿ. Ïðîãðàìà ç ô³çè÷íîãî ñà-
ìîâèõîâàííÿ çàçâè÷àé ïîâèííà ñêëàäàòèñÿ 
íà ð³ê àáî äâà çàëåæíî â³ä óìîâ íàâ÷àííÿ 
àáî æèòòºä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â. ßêùî, íà-
ïðèêëàä, íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ç ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ïðîõîäèòü ó âèø³ íà ïåðøîìó 
³ äðóãîìó êóðñàõ, òî ö³ëêîì çàêîíîì³ðíî 
ñêëàäàòè ïðîãðàìó íà äâà ðîêè, îñê³ëüêè ïî 
çàê³í÷åííþ öüîãî òåðì³íó ñóòòºâî çì³íèòü-
ñÿ, íàïðèêëàä, ðóõîâèé ðåæèì æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ ñòóäåíò³â ³ â³äïîâ³äíî¿ çì³íè ïîòðåáóº 
ïðîãðàìà ðîáîòè íàä ñîáîþ. Íà òðèâàë³-
øèé òåðì³í ïðîãðàìó ñêëàäàòè íå ðåêîìåí-
äóºòüñÿ, òàê ÿê îñîáèñò³ñòü ðîçâèâàºòüñÿ òà 
óäîñêîíàëþºòüñÿ é ïåðåäáà÷èòè âñ³ ìîæ-
ëèâ³ ¿¿ çì³íè âêðàé ñêëàäíî [2, ñ. 20].

Âàæëèâèì íàïðÿìîì ðîáîòè ç ôîðìó-
âàííÿ ïîòðåáè ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ º 
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íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â ìåòîäèêè ñàìîñò³éíèõ 
çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Öå ïîâ’ÿçà-
íî ç òèì, ùî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ìåòîäè÷-
íèõ çíàíü ³ âì³íü ñàìîñò³éíî çàéìàòèñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ äàº çìîãó çá³ëüøèòè 
¿õíþ ðóõîâó àêòèâí³ñòü, îñê³ëüêè âîíè ïî-
÷èíàþòü ñâ³äîìî ñòàâèòèñü äî ï³äâèùåííÿ 
âëàñíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ðîçâèòêó 
îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òîùî. Äëÿ ï³ä-
âèùåííÿ ÿêîñò³ íàâ÷àííÿ ñòóäåíòè ïîâèíí³ 
îòðèìóâàòè ìåòîäè÷íó ³íôîðìàö³þ é ðåêî-
ìåíäàö³¿ çàãàëüíîîçäîðîâ÷îãî õàðàêòåðó, 
à òàêîæ îð³ºíòîâàí³ ïðîãðàìè ç óäîñêîíà-
ëåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, îâîëîä³í-
íÿ ìåòîäèêîþ êîìïëåêñíîãî ðîçâèòêó îñ-
íîâíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé òîùî.

Ç îãëÿäó íà òå ùî ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ó 
âèùèõ çàêëàäàõ îñâ³òè ñïðÿìîâàíå íà âè-
ð³øåííÿ îçäîðîâ÷èõ, âèõîâíèõ ³ îñâ³òí³õ çà-
âäàíü, ó òåîðåòè÷í³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âàðòî 
íàäàâàòè ñòóäåíòàì ðåêîìåíäàö³¿ çàãàëüíî-
îçäîðîâ÷îãî õàðàêòåðó, ³íôîðìóâàòè ¿õ ïðî 
çíà÷åííÿ ïðàâèëüíîãî ïëàíóâàííÿ ðåæèìó 
äíÿ äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ é ï³äòðèìàííÿ 
âèñîêî¿ ðîçóìîâî¿ òà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³; äîòðèìàííÿ îñíîâ ðàö³îíàëüíîãî õàð÷ó-
âàííÿ, îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè; óñâ³äîìëåííÿ çíà-
÷åííÿ ðåãóëÿðíèõ ô³çêóëüòóðíèõ çàíÿòü íà 
ñâ³æîìó ïîâ³òð³ é çàãàðòóâàííÿ. Ñàìå ³ç ö³ºþ 
ìåòîþ íåîáõ³äíî îçíàéîìëþâàòè ñòóäåíò³â 
ç ðåçóëüòàòàìè ñó÷àñíèõ äîñë³äæåíü ã³ã³º-
íè íàâ÷àëüíî¿ ïðàö³ ïðî õàðàêòåð âïëèâó íà 
çäîðîâ’ÿ òà óñï³øí³ñòü ó íàâ÷àíí³ øê³äëèâèõ 
çâè÷îê. Îòðèìàí³ â³äîìîñò³ âîíè ìàòèìóòü 
ìîæëèâ³ñòü ïåðåâ³ðèòè íà âëàñíîìó äîñâ³ä³, 
îñê³ëüêè îö³íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ ñàìîñò³é-
íèõ çàíÿòü óðàõîâóº âïëèâ ³ öèõ ôàêòîð³â. 
Îòæå, ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ñòàíóòü ñâîºð³äíèì 
ìåõàí³çìîì ïåðåòâîðåííÿ àáñòðàêòíèõ çíàíü 
ó ïåðåêîíàííÿ, ï³äêð³ïëåíèì îñîáèñòèì äî-
ñâ³äîì ñòîñîâíî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.

Íå âàðòî çàëèøàòè ïîçà óâàãîþ é çà-
íÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ äëÿ ñòóäåíò³â 
ï³ä ÷àñ çàë³êîâî-åêçàìåíàö³éíèõ ñåñ³é. Öå 
ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî òàêèé ïåð³îä º äëÿ 
íèõ îñîáëèâî íàïðóæåíèì. Ñïîñòåðåæåí-
íÿ ñâ³ä÷àòü, ùî ï³ä ÷àñ çàë³ê³â ³íòåíñèâí³ñòü 
íàâ÷àëüíî¿ ïðàö³ ï³äâèùóºòüñÿ íà 35–50% 
ùîäî íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü [13, ñ. 129]. Åê-
çàìåíè æ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïåâíîþ íå-
âèçíà÷åí³ñòþ ðåçóëüòàòó, ùî º ñèëüíèì 
ñòðåñîóòâîðþâàëüíèì ôàêòîðîì. Âîäíî-
÷àñ åêçàìåíè ñòàþòü ïåâíèì ñòèìóëîì äî 
çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ³ òðèâàëîñò³ ðîáîòè, ³í-
òåíñèô³êàö³¿ íàâ÷àëüíî¿ ïðàö³, ìîá³ë³çàö³¿ 
ñèë îðãàí³çìó. Ó áàãàòüîõ ñòóäåíò³â ó öåé 
ïåð³îä âèíèêàþòü íåãàòèâí³ åìîö³¿: íåâïå-
âíåí³ñòü ó âëàñíèõ ñèëàõ, íàäì³ðíå õâèëþ-
âàííÿ, ñòðàõ òîùî [1, ñ. 68].

Çà òàêèõ óìîâ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè ìîæóòü íàáóâàòè é íîâîãî çíà÷åííÿ. 

Âîíè ñëóãóâàòèìóòü çàñîáîì çíÿòòÿ íåðâî-
âîãî íàïðóæåííÿ ³ çáåðåæåííÿ ïñèõîô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ. Ï³äâèùåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü 
ó öüîìó âèïàäêó â³ä³ãðàº ðîëü îõîðîííî-
ãî çáóäæåííÿ, òîìó ðóõîâèé ñïîñ³á íåð-
âîâî-åìîö³éíî¿ ðîçðÿäêè º îäíèì ³ç íàé-
á³ëüø åôåêòèâíèõ. Êð³ì òîãî, áåçïåðåðâí³ 
çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ï³ä ÷àñ ñåñ³¿ 
äàþòü ñòóäåíòàì ìîæëèâ³ñòü ï³äòðèìóâàòè 
ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ñòðåñîâèõ ôàêòîð³â 
çàë³êîâî-åêçàìåíàö³éíîãî ïåð³îäó íà äî-
ñòàòíüî âèñîêîìó ð³âí³. Ïðî öå ñâ³ä÷àòü ³ 
â³äíîñíî íåçíà÷í³ çðóøåííÿ â ¿õí³õ ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ³ ïñèõîìîòîðíèõ ôóíêö³ÿõ. Ñòóäåíòè 
ìåíøå õâèëþâàòèìóòüñÿ íà åêçàìåíàõ, ó 
íèõ çáåð³ãàòèìåòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü ðîçó-
ìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ é â³äáóâàòèìåòüñÿ 
á³ëüø øâèäøå ¿¿ â³äíîâëåííÿ.

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè íå ïîâèíí³ ïðèïèíÿòèñÿ ï³ä ÷àñ åêçàìå-
íàö³éíî¿ ñåñ³¿, äîïîìàãàòèìóòü ñòóäåíòàì 
ï³äòðèìóâàòè âñòàíîâëåíèé ðåæèì äíÿ, âå-
ñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ é ðàçîì ³ç òèì 
ñïðèÿòè çàïîá³ãàííþ åìîö³éíî-ïñèõ³÷íî-
ìó ïåðåíàïðóæåííþ. Ó öåé ïåð³îä çàíÿòòÿ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîâèíí³ ìàòè ñâîþ 
ñïåöèô³êó òà îñîáëèâîñò³. Âîíè âêëþ÷àòè-
ìóòü ùîäåííó ðàíêîâó ã³ã³ºí³÷íó ã³ìíàñòèêó, 
ô³çêóëüòõâèëèíêè é ô³çêóëüòïàóçè ï³ä ÷àñ 
ñàìîñò³éíî¿ ï³äãîòîâêè äî çàë³ê³â òà åêçà-
ìåí³â, ïðîãóëÿíêè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ äî 1,5 
ãîäèíè íà äåíü, ðàö³îíàëüíó îðãàí³çàö³þ 
ðåæèìó ðîáîòè é â³äïî÷èíêó, õàð÷óâàííÿ. 
Êð³ì òîãî, ñòóäåíòàì áàæàíî ïðîâîäèòè äâà 
ðàçè íà òèæäåíü 40-õâèëèíí³ ³íäèâ³äóàëüí³ 
àáî ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, ïåðåâàæíî íà ñâ³æîìó 
ïîâ³òð³. Ó öåé ïåð³îä íå ïîâèíí³ ñòàâèòèñü 
çàâäàííÿ ç îâîëîä³ííÿ íîâèìè âïðàâàìè é 
óäîñêîíàëþâàòèñü ðàí³øå âèâ÷åí³. Ó ïðî-
öåñ³ öèõ çàíÿòü âàðòî çàñòîñîâóâàòè âïðà-
âè íà ðîçñëàáëåííÿ, öèêë³÷í³ âèäè ïîì³ðíî¿ 
³íòåíñèâíîñò³ (õîäüáà, á³ã, ¿çäà íà âåëîñè-
ïåä³ òîùî).

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.  
Îòæå, ïðîöåñ çàëó÷åííÿ ñòóäåíò³â äî ö³í-
íîñòåé ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ÷åðåç òåîð³þ ³ 
ïðàêòèêó ñóòòºâî àêòèâ³çóº ¿õí³é ïîòåíö³-
àë, ðîçøèðþº êðóãîç³ð, ï³äâèùóº äóõîâ-
í³ñòü, ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ¿õíüî¿ àêòèâíî¿ 
æèòòºâî¿ ïîçèö³¿. Ó çâ’ÿçêó ç öèì íåîáõ³äíî 
á³ëüøå óâàãè ïðèä³ëÿòè ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ÿê 
îäíîìó ³ç çàñîá³â, ùî ñïðèÿº ôîðìóâàí-
íþ ïîòðåáè ó ô³çè÷íîìó âäîñêîíàëåíí³ òà 
âåäåíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ïîë³ï-
øåíí³ çäîðîâ’ÿ, ïðîô³ëàêòèö³ çàõâîðþâàíü, 
çàáåçïå÷åíí³ âèñîêîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî 
ðîçâèòêó, çìåíøåíí³ íåãàòèâíîãî âïëèâó 
íåñïðèÿòëèâèõ åêîëîã³÷íèõ ôàêòîð³â ³ øê³ä-
ëèâèõ çâè÷îê.

Åôåêòèâíà ï³äãîòîâêà ôàõ³âö³â ó âèùî-
ìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³ âèìàãàº ñòâîðåííÿ  
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óìîâ ³íòåíñèâíî¿ é íàïðóæåíî¿ òâîð÷î¿ ïðà-
ö³ áåç ïåðåâàíòàæåííÿ é çàéâî¿ âòîìè â 
÷åðãóâàíí³ ç àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì ³ ô³çè÷-
íèì óäîñêîíàëåííÿì. Ö³é âèìîç³ ìàº â³äïî-
â³äàòè òàêå âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ³ ñïîðòó, ùî ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ 
âèñîêî¿ òà ñò³éêî¿ íàâ÷àëüíî¿ àêòèâíîñò³ é 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â. Çàáåçïå÷åííÿ 
ö³º¿ ôóíêö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º äîñèòü 
âàæëèâèì ó ñîö³àëüíîìó ñòîñóíêó.

Óçàãàëüíåíîþ õàðàêòåðèñòèêîþ âïëèâó 
çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ º ñòàí âèñî-
êî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â ó íàâ÷àëüí³é 
ðîáîò³. Òàêîæ âàæëèâèì º óñâ³äîìëåííÿ 
ñòóäåíòàìè ïðîôåñ³éíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó âèø³ ÿê íåîáõ³äíîãî 
åëåìåíòà â ¿õí³é ïðîôåñ³éíî-ïåäàãîã³÷í³é 
ï³äãîòîâö³. Ïåðåêîíàííÿ â ñîö³àëüíèõ ö³í-
íîñòÿõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè º âàæëèâîþ ïå-
ðåäóìîâîþ àêòèâ³çàö³¿ ¿õ äî ñèñòåìàòè÷íèõ 
çàíÿòü, à îòæå, ³ ôîðìóâàííÿ ïîòðåáè ô³-
çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ ðîçâ³äîê ó öüî-
ìó íàïðÿì³ çóìîâëåí³ ðîçðîáêîþ ñó÷àñíèõ 
³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ é óïðîâàäæåííÿì ¿õ â îñâ³òí³é ïðîöåñ 
âèøó.


