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Актуа льність. Суча сна  система  фізич-
ного вихова ння студентів у вищій школі 
не за безпечує на лежною мірою: цілісно-
го обсягу зна нь щодо формува ння функ-
ціона льних систем; розуміння цінності фі-
зичної культури в за безпеченні збережен-
ня здоров'я; формува ння зна нь з методик і 
за стосува ння суча сних оздоровчих систем 
і пра ктик; об'єктивної оцінки за лежності 
здоров'я від за нять фізичною культурою; 
позитивного ста влення до фізичної куль-
тури; фізичну підготовленість, фізичний 
розвиток і професійне здоров'я.

Студентська  молодь не володіє необхід-
ними зна ннями, щоб усвідомлено і гра мот-
но упра вляти своїм здоров'ям і фізичним 
ста ном. 

Ада пта ція студентів до інтелектуа ль-
них, фізичних і нервово-психічних на ва н-
та жень ста є а ктуа льною проблемою, яка  
потребує серйозного вирішення протягом 
усього терміну на вча ння у ВНЗ. В оста нні 
роки спостеріга ється серйозне погіршення 
ста ну здоров'я студентської молоді [10; 11].

Підвищення інформа тивності, на уко-
вості, використа ння іннова ційних на пря-
мів у вишівській підготовці з фізичного ви-
хова ння – необхідна  й на йва жливіша  умо-
ва  спрямова ності на  здоровий спосіб жит-
тя, бо фізична  дегра да ція на селення – одна  
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з основних причин депопуляційних проце-
сів в Укра їні.

Розкрити психофізіологічні меха нізми 
позитивних змін, що виника ють під впли-
вом фізичного на ва нта ження, на уково об-
ґрунтува ти позитивні зміни, сформува ти 
свідому спрямова ність на  здоровий спосіб 
життя за соба ми фізичної культури – ось 
основне за вда ння інститутів та  університе-
тів щодо вирішення да ної проблеми.

Мета  на шого дослідження поляга є в те-
оретичному обґрунтува нні та  пра ктичних 
рекоменда ціях щодо іннова ційного підхо-
ду у фізичній підготовці, оптиміза ції про-
цесу на вча ння у ВНЗ, підвищення рівня 
здоров'я студентів, формува ння спрямова -
ності на  здоровий спосіб життя.

Методи дослідження. На  основі а на лі-
зу на уково-методичної літера тури, да них 
соціологічних опитува нь, тестува ння ВНЗ, 
моніторингу медичного огляду і відвіду-
ва ності фа культа тивних за нять студентів 
можна  зробити висновок про ста н пита н-
ня формува ння спрямова ності студентів 
на  здоровий спосіб життя і ті фа ктори, що 
вплива ють на  нього.

Результа ти дослідження. Формува н-
ня здорового способу життя є головним 
ва желем первинної профіла ктики у зміц-
ненні здоров'я на селення. Зміна  стилю 
й способу життя, його оздоровлення, ви-
користа ння гігієнічних зна нь у бороть-
бі зі шкідливими звичка ми, гіподина мі-
єю і подола нням несприятливих обста -
вин, пов'яза них з життєвими ситуа ціями, 
метода ми фізичної культури – на йдієві-
ший меха нізм у вирішенні цього за вда ння. 
Дослідження М.Я. Віленського, В.І. Ільї-
нич (1988) пока зують, що протягом 80% 
ча су на вча льного року в студентів сума р-
на  рухова  а ктивність ста новить 56–65%, а  
під ча с екза мена ційної сесії зовсім ма ло – 
39–46% від рівня рухової а ктивності в ка -
нікулярний ча с, коли рівень фізичного на -
ва нта ження відобра жа є природну потребу 
молодих людей у русі [3]. 

Усе це відбува ється на  тлі та ких стресо-
вих фа кторів, як іспити, соціа льна  а да пта -
ція, пережива ння особистісного са мовиз-

на чення у ма йбутньому професійному се-
редовищі і т.п. Та кий гіподина мічний спо-
сіб життя не тільки не сприяє успішній на -
вча льній діяльності, а  й призводить до по-
гіршення здоров'я [4]. З великою ча сткою 
впевненості можна  припустити, що гіподи-
на мічний спосіб життя студентів не зміню-
ється на  кра ще під ча с на вча ння. 

На  жа ль, да леко не всі студенти ма ють 
пра вильне уявлення про здоровий спосіб 
життя. Вони не розуміють ва жливості його 
скла дових, вва жа ючи, що проста  відмова  
від більшості шкідливих звичок уже спро-
можна  да ти позитивний результа т. Осно-
вними елемента ми здорового способу жит-
тя, на  думку студентів 1–2 курсів, є: відмо-
ва  від шкідливих звичок, дотрима ння ре-
жиму пра ці та  відпочинку. За няття фізич-
ною культурою у  цьому переліку посіда -
ють четверте місце (рис.1).

На ші дослідження пока зують, що у 55% 
студентів 2 курсу, 53% студентів 3 курсу, 
45% студентів 1 курсу перше місце в ряду 
цінностей на лежить здоров'ю, тоді як серед 
студентів 4 курсу та ких осіб лише 33,3%, 
тобто лише кожен третій вва жа є здоров'я 
на йбільшою цінністю в житті [5] (рис. 2).

Недоста тня особистісна  орієнта ція і мо-
тива ція до фізичної культури зда тна  зни-
жува ти результа тивність і фізичних, і про-
фесійно зна чущих якостей особистості, у 
результа ті чого в перева жної більшості сту-
дентів виявляється низький рівень ста в-
лення до свого здоров'я, здорового спосо-
бу життя [1].

Зміна  морфологічних і функціона льних 
пока зників фізичного розвитку, розумової і 
фізичної пра цезда тності, ста н здоров'я за -
лежа ть від обсягу рухової а ктивності. Чим 
він нижчий, тим гірші ці пока зники.

Вивчення контингенту студентів в осно-
вних і спеціа льних група х 1–3 курсів по-
ка зує зроста ння кількості студентів у спе-
ціа льних медичних група х (з 45% до 60%). 
Пла нува ння за нять фізичною культурою в 
фа культа тивній формі підсилює нега тив-
ний ефект. Вільне відвідува ння, відсут-
ність за лікового контролю призводить до 
низької відвідува ності за нять і зниження 
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пріоритету компонента  фізичної культури 
в збереженні здоров'я. 

На ші дослідження пока зують, що сту-
денти не розуміють ва жливості фізично-
го на ва нта ження для збереження свого 
здоров'я. На йбільше зна чення за нять спор-
том для них – це са моствердження в сус-
пільстві, а  це, як за зна чено вище, лише опо-
середкова на  мотива ція. Безпосередня ж, 
що спонука є людину за йма тися спортом, 
за безпечується тільки спортивним за дово-
ленням, що виклика ється са мою спортив-
ною діяльністю й успіха ми, що досяга ють-
ся в ній [1; 5].

Що са ме спонука є студентів до за нять 
спортом та  здорового способу життя? Без 
сумніву, це, звича йно ж, мотиви! Моти-
ва ція при формува нні здорового способу 
життя за соба ми фізичної культури і спор-
ту, як і в будь-якій іншій діяльності, за йма є 
особливе місце. І мотиви, які спонука ють 
людину за йма тися фізичною культурою, 
ма ють свою структуру.

Безпосередні мотиви: потреба  в почут-
ті за доволення від м'язової а ктивності; по-
треба  в естетичній на солоді своєю кра сою, 
силою, витрива лістю, швидкістю, гнучкіс-
тю, спритністю; пра гнення проявити себе у 
ва жких, екстрема льних ситуа ціях; потреба  
в са моствердженні.

Опосередкова ні мотиви: пра гнення ста -
ти сильним, здоровим; пра гнення через фі-
зичні впра ви підготува ти себе до життя; 
почуття обов'язку.

Фізична  культура  – скла дова  ча стина  
за га льної культури. Досвід за нять спортом 
у середній школі чи ВНЗ є істотним «га -
ра нтом» за нять фізичною культурою в по-
да льшому житті, а  зна чить, і здорового спо-
собу життя. Зна ння про позитивний вплив 
фізичних на ва нта жень на  орга нізм люди-
ни повинні ма ти мотива ційний ха ра ктер, 
оскільки да ють істотну теоретичну скла до-
ву спрямова ності на  за няття.

Ва жливим є підбір а деква тної інтенсив-
ності, трива лості фізичних на ва нта жень, 
особливо на  поча тковому ета пі за нять. Не-
га тивні відчуття, що виника ють у результа -
ті цього, не сприяють ба жа нню продовжи-

ти за няття. Інтенсивне фізичне на ва нта -
ження пов'яза не з ризиком перетренува н-
ня. Тому фізичні на ва нта ження повинні 
бути середньої інтенсивності.

Але зна ння про те, що фізичні впра ви, 
на віть у невеликих кількостях, змінюють 
експресію на шої ДНК – дуже ва жливі. По-
зитивний ефект са ме тому й з'являється, 
що змінюється епігенетична  модель генів. 
Дослідження за свідчили, що фізична  а к-
тивність може бути одним з меха нізмів, за -
вдяки якому гени можуть вплива ти на  ри-
зик виникнення того чи іншого за хворю-
ва ння [8; 9]. 

Фізичні впра ви на віть в невеликих до-
за х змінюють вигляд успа дкова ної ДНК 
[6].

Дуже ва жливим ми вва жа ємо форму-
ва ння зна нь про функціона льні зміни, що 
відбува ються в орга нізмі під впливом фі-
зичних впра в, уявлення про скла дні біоло-
гічні реа кції, що супроводжуються глибо-
кими біохімічними зрушеннями. У відпо-
відь на  сигна л про необхідність викона ння 
м'язової роботи нейрогенна  ла нка  упра в-
ління включа є рухову реа кцію й викли-
ка є мобіліза цію кровообігу, диха ння та  ін-
ших компонентів функціона льної системи 
орга нізму. Одноча сно відбува ється а ктива -
ція гормона льної ла нки. Цей стрес, що ре-
а лізує система , за безпечує виникнення не-
специфічної стрес-реа кції орга нізму, поси-
лює мобіліза цію й роботу орга нів і тка нин 
функціона льної системи на  клітинному і 
молекулярному рівнях [6].

Поняття фізичної культури, крім рухо-
вої а ктивності, ма є включа ти та кі компо-
ненти, як за га ртовува ння, пра вильне ди-
ха ння, ра ціона льне ха рчува ння, режим 
пра ці та  відпочинку, ма са ж. Са ме в цьому 
іннова ційному а спекті – фізична  культура  
– обра з життя – першооснова  у формува н-
ні здорового покоління. Без система тичних 
теоретичних зна нь і розуміння ролі фізич-
ного на ва нта ження для орга нізму, безпосе-
редньо фізичних впра в, неможливо за без-
печити збільшення функціона льних резер-
вів здоров'я, а да птува ти орга нізм до по-
стійно мінливих умов існува ння і, на решті, 
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неможливо сформува ти потребу людини 
в руховій а ктивності. Крім того, недоста т-
ня рухова  а ктивність формує ма лий обсяг 
функціона льних резервів і є однією з голо-
вних причин деза да пта ції людини до зрос-
та ючих темпів змін соціуму, до усе більших 
нервово-емоційних на ва нта жень.

Розуміння ролі втоми як природного а к-
тива тора  процесів відновлення є ва жли-
вим, бо без втоми відбува ється неухильне 
зменшення обсягу функціона льних резер-
вів орга нів і систем орга нізму, зниження 
пра цезда тності. Система тично стомлюю-
чись, ми стимулюємо відновлюва льні про-
цеси, збільшуємо обсяг функціона льних 
резервів. Дозова не стомлення сприяє за -
гоєнню ра н, прискорює репа ра цію тка нин. 
Поступово з неприємного відчуття під дією 
регулярних тренува нь стомлення виклика є 
ста н м'язової ейфорії. На явність цього го-
ворить про сформова ну а да пта цію до та ких 
на ва нта жень.

Зміни в система х орга нізму на  різних 
рівнях зовсім неможливі без змін у пси-
хічному ста ні, а дже вони ста ють провідни-
ми і зна чною мірою формують мотива цію. 
Ефективна  психічна  а да пта ція є ще одні-
єю з передумов успішної діяльності у фор-
мува нні здорового способу життя. Психіч-
ний і психофізіологічний рівні ста ну сис-
тем орга нізму гра ють на йва жливішу роль у 
пристосовності людини до різних видів зо-
внішніх впливів, до числа  яких на лежа ть і 
фізичні на ва нта ження.

Психофізіологічні системи – це дина -
мічні са морегулюючі орга ніза ції, що ба зу-
ються на  вза ємодії всіх її компонентів для 
досягнення пристосува льного результа ту.

Дуже ва жливо вра ховува ти фа ктор зви-
ка ння до фізичного на ва нта ження. Він яв-
ляє собою психологічну і / а бо фізіологіч-
ну за лежність від регулярного режиму фі-
зичних на ва нта жень, що ха ра ктеризується 
появою відповідних симптомів через 24–36 
годин відсутності на ва нта ження. Це визна -
чення включа є як психологічні, та к і фізіо-
логічні чинники.

На  думку Вільяма  Гла ссера , позитивне 
звика ння, на прикла д біг а бо медита ція, за -

безпечує психічну силу і підвищує за до-
волення від життя, на  відміну від нега тив-
них звика нь, які неминуче руйнують пси-
хічне і фізіологічне функціонува ння орга -
нізму. В. Гла ссер та кож відзна ча є можли-
вість використа ння позитивного звика н-
ня для збільшення рівня фізичного розви-
тку. Він розгляда є фізичне на ва нта ження 
як позитивне звика ння, що сприяє підви-
щенню психічної і фізичної сили, а  отже, 
й са мопочуття.

Фізичне на ва нта ження як позитивне 
звика ння озна ча є позитивний вплив на  лю-
дину регулярних фізичних за нять. Пози-
тивне звика ння до фізичних на ва нта жень 
студентів свідчить, що, включені в цю ді-
яльність, вони розгляда ють свої регуляр-
ні фізичні за няття як невід'ємну ча стину 
свого життя, яка  не здійснює нега тивного 
впливу на  роботу, сім'ю і т.д.

Для пояснення позитивного впливу фі-
зичних на ва нта жень на  здоров'я необхід-
не включення теоретичного компонента  
в пра ктичний курс дисципліни. Це да сть 
можливість студенту усвідомлено підійти 
до вибору рухової а ктивності й визна чити 
її для себе основою формува ння здорового 
способу життя.

Перспективним є на прям досліджень 
про оздоровчий ефект фізичних впра в, 
спрямова них на  зміцнення психічного 
здоров'я і посилених за  ра хунок поєдна ння 
в єдину систему методів фізичного і пси-
хічного тренінгу.

Пізна ння особливостей вза ємодії біоло-
гічних і вла сне психічних меха нізмів, що 
за безпечують комплемента рний ефект фі-
зичних впра в і психотренінгу, на да сть змо-
гу студентові: удоскона люва ти меха нізми 
психосома тичної регуляції і цілеспрямо-
ва но розвива ти психічні якості, а дитивно 
вплива ти на  підвищення а ктивності пси-
хотропного опоїдного пептиду (бета -ен-
дорфіну) при одноча сному зниженні а к-
тивності стресових гормонів, мобілізува ти 
психічні резерви й якісно змінити психічне 
здоров'я за  шляхом розширення діа па зону 
са морегуляції для са мостійного позитив-
ного са морозвитку
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Висновки. Необхідність і ва жливість фі-
зичної культури не усвідомлюється на леж-
ним чином у суча сних умова х, реа льно сту-
денти не отримують зна нь про ва жливість 
фізичного на ва нта ження і фізичних впра в 
у необхідному обсязі. Причина , на  на ш по-
гляд, поляга є як у неготовності са мих ви-
кла да чів фізичного вихова ння за безпечити 
студентів зна ннями, відповідними до ви-
мог сьогодення, та к і відсутності на лежної 
мотива ції з боку студентів.

На ші студенти на дто ча сто виявляють-
ся неготовими до са мостійного викорис-
та ння за собів фізичної культури для збере-
ження і зміцнення здоров'я, підтримки ви-
сокого рівня психофізичної підготовленос-

ті, без чого неможлива  успішна  са мореа лі-
за ція в ма йбутній професійній діяльності. 
Підтримка  свого фізичного ста ну, зміцнен-
ня здоров'я за соба ми фізичної культури, 
продовження творчого довголіття за безпе-
чується зда тністю людини робити це са мо-
стійно.

Тому пода льша  робота  в удоскона лен-
ні особистісної орієнта ції та  мотива ції до 
фізкультурної діяльності в студентів зда т-
на  підвищити результа тивність фізичних і 
професійно зна чущих якостей особистос-
ті, у результа ті чого у перева жної більшос-
ті студентів можливе підвищення свідомо-
го ста влення до свого здоров'я та  здорового 
способу життя.
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1. Відмова  від згубних звичок
2. Рухова  а ктивність
3. Ритмічний режим дня
4. Нетра диційні системи оздоровлення
5. Культива ція позитивних емоцій
6. Ра ціона льне ха рчува ння
7. Ефективна  орга ніза ція пра ці
8. Сексуа льна  культура
Рис. 1. Пріоритетність елементів здорового способу життя у студентів 1–4 курсів гума -

ніта рного ВНЗ

1. Пра гнення ста ти сильним, здоровим
2. Естетична  на солода  своєю кра сою
3. Почуття обов'язку
4. Са моствердження в суспільстві
5. Пра гнення до прояву в екстрема льних ситуа ціях
Рис. 2. Пріоритети мотива цій для за нять спортом у студентів 1–4 курсів гума ніта рно-

го ВНЗ


