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Ïåòð Ãóáêà. Ìåòîäû è ñïîñîáû óëó÷øåíèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è åãî âëèÿíèÿ íà çäîðîâüå ñòóäåíòîâ.

Èññëåäîâàíî âëèÿíèå ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ-ìåäèêîâ íà êà÷åñòâî èõ çäîðîâüÿ è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
êè. Ðàçâèòèå èëè ïîääåðæêà îïðåäåë¸ííîãî óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ ïñèõè÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, à òàêæå ñðåäñòâà 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà äëÿ ïîâûøåíèÿ îáùåé è ñïåöèàëüíîé ïðîôåññèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñíÿòèÿ 
ïñèõè÷åñêîãî è íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ. 

Peter Hubka. Technigues of  increasing psychophysiological state and its influence on the health of students.

Paper tells about influence of psychophysiological state of medical students on the quality of their health and vocational 
training, development or maintenance of a certain level of professionally important mental and physical qualities, as well as the 
means of physical culture and sport for increasing general and special professional physical working capacity, removal of mental 
and nervous tension.
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Äîñë³äæåíî âïëèâ ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó ñòóäåíò³â-ìåäèê³â íà ÿê³ñòü ¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ ³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè. Ðîçâèòîê 
àáî ï³äòðèìêà ïåâíîãî ð³âíÿ ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ ïñèõ³÷íèõ ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, à òàêîæ çàñîáè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
äëÿ ïîêðàùåííÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ïðîôåñ³îíàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çíÿòòÿ ïñèõ³÷íîãî ³ íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ. 
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Âñòóï. Ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ ôàêòîðè, âèñîêà 
ñòðåñîâà íàïðóãà, åêîëîã³÷í³ óìîâè ³ ñòèëü æèòòÿ 
ñó÷àñíî¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ îáóìîâëþº ïðîãðåñèâ-
íå çíèæåííÿ, â îñòàíí³ ðîêè, ð³âíÿ ïñèõîô³çè÷íîãî 
ñòàíó é ïñèõîñîö³àëüíîãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â [1; 3]. 
Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì îñîáëèâó àêòóàëüí³ñòü çäîáóâàþòü 
ïîøóê íàéîïòèìàëüí³øèõ øëÿõ³â ³ ìåòîä³â çì³öíåí-
íÿ ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó ìîëîä³ é ðîçðîáëåííÿ îçäî-
ðîâ÷èõ ïðîãðàì, çäàòíèõ çàáåçïå÷èòè ôîðìóâàííÿ 
ñò³éêèõ óñòàíîâîê íà çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ [2; 4].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íî îá´ðóíòóâàòè òà 
ðîçðîáèòè äèôåðåíö³éîâàí³ ìåòîäè îïòèì³çàö³¿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â-ìåäèê³â ç óðàõóâàííÿì 
¿õí³õ ïñèõîô³çè÷íèõ îñîáëèâîñòåé. Âèçíà÷èòè ðîëü 
ïñèõîô³çè÷íèõ âïðàâ ó ôîðìóâàíí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â. Åêñïåðèìåíòàëüíî ïåðå-
â³ðèòè åôåêòèâí³ñòü ïñèõîô³çè÷íèõ âïðàâ ³ ¿õí³é 
âïëèâ íà ïñèõîô³çè÷íèé ñòàí ³ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â.

Àíàë³ç äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íàóêîâå îá´ðóí-
òóâàííÿ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â, ùî 
íàâ ÷àþòüñÿ â ìåäè÷íèõ ÂÍÇ Óêðà¿íè îáóìîâëåíå, ç 
îäíîãî áîêó, ïîñò³éíèì óñêëàäíåííÿì çàõâîðþâàíü, 
óäîñêîíàëåííÿì ìåòîäèêè ë³êóâàííÿ, ïåðåõîäîì äî 
ðåôîðìóâàííÿ ìåäèöèíè, ùî ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³ 
âèìîãè äî ð³âíÿ ðóõîâèõ, ôóíêö³îíàëüíèõ ³ ïñèõ³÷-
íèõ êîíäèö³é ìàéáóòí³õ ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â, äëÿ 
åôåêòèâíîãî îâîëîä³ííÿ ð³çíèìè ìåäè÷íèìè ñïå-
ö³àëüíîñòÿìè, à ç ³íøîãî – îá’ºêòèâíèìè òðóäíî-
ùàìè ð³øåííÿ öèõ çàäà÷ â óìîâàõ ìåäè÷íîãî ÂÍÇ. 
Ðåçóëüòàòè íàóêîâèõ äîñë³äæåíü îñòàíí³õ ðîê³â ïî-
êàçóþòü íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîáëåííÿ åôåêòèâíèõ çàñî-
á³â âïëèâó íà îðãàí³çì, ìåòîäèêè ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ñòóäåíò³â [8].

Ç îãëÿäó íà öå, çàâ÷àñíà ï³äãîòîâêà ìîëîä³ äî îá-
ðàíî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, äî îêðåìèõ âèä³â ïðî-
ôåñ³éíèõ ðîá³ò ñòàëà ïðåäìåòîì ïèëüíî¿ óâàãè ÿê 
ôàõ³âö³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, òàê ³ îðãàí³çàòîð³â 
âèðîáíèöòâà, ïðàö³âíèê³â íàðîäíî¿ îñâ³òè [7]. Âè-

çíàííÿ âàæëèâîñò³ é íåîáõ³äíîñò³ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ó ñèñòåì³ ôàõîâî¿ îñâ³òè íàäàº ùå á³ëüøî¿ 
â³äïîâ³äàëüíîñò³ òåîðåòèêàì ³ ïðàêòèêàì ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ çà ÿê³ñòü äîñë³äæåíü, ùî ïðîâîäÿòüñÿ ó 
öüîìó íàïðÿìó [8].

Òîìó âèâ÷åííÿ ïðîáëåìè ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó ³ 
çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ó ÂÍÇ ìåäè÷íîãî ïðîô³ëþ, ÿêà 
çàáåçïå÷óº íåîáõ³äíèé ð³âåíü àäàïòàö³¿, çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ é ðîçâèòîê ïðîôåñ³éíèõ, ðóõîâèõ ³ ïñèõî-
ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíò³â, º àêòóàëüíèì.

Òàêèì ÷èíîì, àíàë³ç íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íî¿ ë³-
òåðàòóðè ïîêàçàâ, ùî ³ñíóº áàãàòî ìîäåëåé ³ ñõåì 
óïðîâàä æåííÿ ïñèõîô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ ó ïðîöåñ 
îðãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç ìåòîþ éîãî îïòè-
ì³çàö³¿. Ïðîãðàìè ç âèêîðèñòàííÿì íîâ³òí³õ òåõíî-
ëîã³é îñâ³òè íàäàþòü ìîæëèâ³ñòü äîñÿãòè á³ëüøî¿ 
åôåêòèâíîñò³ ïîð³âíÿíî ç òðàäèö³éíèìè.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ïðîáëåìà ïñèõîô³-
çè÷íîãî ñòàíó ³ éîãî âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ ëþäåé äî-
ñë³äæóâàëàñÿ â ðîáîòàõ Ï. Áóäçåìà, Â. Ïàâëîâà, 
Ë. Ìèêîëàºíêà, Þ. Ùåðáàòèõ, Î. Öåðêîâíî¿ òà ³í. 
Ó ðàìêàõ çàçíà÷åíî¿ ïðîáëåìè íàìè áóëè âèçíà÷åí³ 
îñíîâí³ íàïðÿìêè äîñë³äæåíü:

1) âèâ÷åííÿ åôåêòó âïëèâó ð³çíèõ òèï³â ³ ³íòåí-
ñèâíîñò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ïñèõ³÷íèé ñòàí ³ ¿õí³é 
îçäîðîâ÷èé åôåêò;

2) âïëèâ ïñèõîô³çè÷íèõ âïðàâ íà ÿê³ñòü çäîðîâ’ÿ ³ 
ïðîôåñ³éíó ï³äãîòîâêó.

Ó ñâî¿õ äîñë³äæåííÿõ âèêîðèñòîâóºìî ïñèõîô³-
çè÷í³ âïðàâè. ²äåÿ ðîçðîáëåííÿ òàêèõ âïðàâ áóëà 
çàêëàäåíà íà ïî÷àòêó ÕÕ ñò. Ï³òåðîì Äîíîâ³ò, ïðî-
äîâæåíà Ê. Äåéíåêà. Íàâåäåìî äåê³ëüêà âïðàâ, ÿê³ 
âèêîíóºìî:

Âïðàâà 1. Ñòîÿ÷è ï³äí³ìàºìî ðóêè âãîðó ³ ïîòÿ-
ãóºìîñÿ, ÿê ï³ñëÿ ñíó. Âïóñêàºìî â ñåáå âñå ÷èñòå, 
ñâ³òëå, æèòòºâå, ùî º ïîçà íàìè. Ðóêè îïóñêàþòüñÿ 
äî ïëå÷åé, ïîò³ì çíîâó ï³äí³ìàþòüñÿ é îïóñêàþòüñÿ, 
³ òàê ê³ëüêà ðàç³â. Äîñÿãàºìî ìàêñèìàëüíî âèñîêîãî 
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³ òîíêîãî åìîö³éíîãî ñòàíó.
Âïðàâà 2. Ðóêè øèðîêèì æåñòîì ðîçõîäÿòüñÿ â³ä 

ãðóäåé óïåðåä ³ â ñòîðîíè: òå, ùî ìè îòðèìàëè, ìè 
ïîâèíí³ â³ääàòè ³íøèì ëþäÿì: ì³ðîþ äóõîâíîñò³ ëþ-
äèíè º ¿¿ çäàòí³ñòü â³ääàâàòè.

Âïðàâà 3. Íàéêðàùå íàáóâàòè íàâè÷îê ãàðìîí³é-
íî ïîâíîãî äèõàííÿ òàê: íåîáõ³äíî çðó÷íî ñ³ñòè äî 
ñïèíêè ñò³ëüöÿ, ñèä³òè íàïðóæåíî, øèþ òðèìàòè 
âåðòèêàëüíî, âèäèõíóòè òàê, ùîá ìàéæå îäíî÷àñíî 
îïóñêàëèñÿ ãðóäè ³ çìåíøóâàâñÿ îá’ºì æèâîòà, íå 
äèõàòè, ïîêè ïðèºìíî, ïîò³ì ïîäóìàòè (àáî ó äóì-
êàõ ïîâòîðþâàòè), ùî ï³ä ÷àñ íåãëèáîêîãî âäèõó 
îäíî÷àñíî ³ íàïðóæåíî òðîõè âèïèíàºòüñÿ æèâ³ò ³ 
ðîçøèðþþòüñÿ ãðóäè, à ï³ä ÷àñ âèäèõó – ãðóäè îïó-
ñêàþòüñÿ ³ çãîäîì âòÿãóºòüñÿ æèâ³ò.

Âïðàâà 4. Äèõàòè ä³àôðàãìîþ, ïîñòóïîâî ïðèñêî-
ðþþ÷è òåìï. Ïîâòîðþâàòè 8–22 ðàç³â, ÿêùî äèõàí-
íÿ íå ñïðè÷èíÿº çàïàìîðî÷åííÿ. 

Âïðàâà 5. Ï³ñëÿ âäèõó ä³àôðàãìîþ âèäèõàéòå ðèâ-
êàìè (óäàðàìè ÷åðåâíîãî ïðåñó) ³ êîæíîãî ðàçó ïðè 
êîðîòêîìó âèäèõó âèìîâëÿéòå «÷à». Ï³ä ÷àñ îäíîãî 
âèäèõó çðîá³òü ê³ëüêà ðèâê³â ï³äðÿä. Ïîâòîðþâàòè 
âïðàâó ï³ä ÷àñ 3–5–8 âèäèõ³â.

Âïðàâà 6. Ïî÷åðãîâå äèõàííÿ ä³àôðàãìîþ òàê íàç-
âàíî íàìè òîìó, ùî ï³ä ÷àñ ïåðøîãî âäèõó æèâ³ò âè-
ïèíàºòüñÿ, à íàñòóïíîãî âòÿãóºòüñÿ. Òàêèì ÷èíîì, 
ä³àôðàãìà ï³ä ÷àñ âäèõó òî îïóñêàºòüñÿ (æèâ³ò âèïè-
íàºòüñÿ), òî ï³äí³ìàºòüñÿ (æèâ³ò âòÿãóºòüñÿ). Âäèõ 
³ âèäèõ âèêîíóâàòè äîñèòü øâèäêî. Ïîâòîðþâàòè 
8–12 ðàç³â. Ïðè öüîìó ïî÷åðãîâèé âäèõ ðà õóþòü ÿê 
îäíîðàçîâå âèêîíàííÿ.

Âïðàâà 7. Íèæíüî-ðåáåðíå àáî íèæíüî-ä³àôðàã-
ìàëüíå äèõàííÿ îñîáëèâî êîðèñíå, êîëè òðåáà ïîä³ÿ-
òè íà ïå÷³íêó, ñåëåç³íêó, íèðêè, ñèñòåìó òðàâëåííÿ. 
Öåé âèä ä³àôðàãìàëüíîãî äèõàííÿ ìîæíà âèêîíàòè 
ëåæà÷è, ÿê áóëî çàçíà÷åíî âèùå, àáî ñòîÿ÷è ³ íàâ³òü 
ï³ä ÷àñ ñïîê³éíî¿ õîäüáè. Äèõàòè ïîòð³áíî ÷àñòî, 
íà÷å ³ì³òóþ÷è ïîãëèíàííÿ ïîâ³òðÿ ðèáîþ, ÿêó âèêè-
íóòî íà áåðåã. Ï³ä ÷àñ âäèõó îäíî÷àñíî ðîçøèðþþ-
òüñÿ íèæí³ ðåáðà ³ òðîõè âèïèíàºòüñÿ æèâ³ò. Äëÿ 
êîíòðîëþ òðåáà ïðèêëàäàòè äîëîí³ äî æèâîòà ³ ðåáåð 
ç îäíîãî áîêó.

Ïîâòîðþâàòè âïðàâó â³ä 6 äî 20 ðàç³â. Àëå íå äî 
çàïàìîðî÷åííÿ. Öå îçíà÷àº, ùî ê³ëüê³ñòü ïîâòîð³â 
ïîòð³áíî çá³ëüøóâàòè ïîñòóïîâî.

Ò³ëüêè íîðìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ êèñíþ ³ âóãëå-
êèñëîãî ãàçó â êðîâ³ ñïðèÿòëèâå äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ïðà-
âèëüíèì ïîêàçíèêîì òàêîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ º â³ä-
÷óòòÿ êîìôîðòó ÿê ó ñïîêî¿, òàê ³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ ïðàö³. Ðåçóëüòàòè íàøèõ äî-
ñë³äæåíü ï³äòâåðäæóþòüñÿ äàíèìè ô³ç³îëîã³â, ÿê³ 
äîâåëè, ùî äëÿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ äóæå âàæëèâî ðîçâèâàòè ñò³éê³ñòü 
îðãàí³çìó äî êèñíåâî¿ íåäîñòàòíîñò³. Ïðîïîíóºòüñÿ 
öþ ñò³éê³ñòü óäîñêîíàëþâàòè òà ï³äâèùóâàòè âîëüî-
âîþ çàòðèìêîþ äèõàííÿ ó âïðàâàõ àáî ïîâåðõíåâèì 
äèõàííÿì ó ïîáóò³.

Íàñàìïåðåä òðåáà ï³äêðåñëèòè, ùî ðåêîìåíäàö³¿ 
³íøèõ àâòîð³â ³ç âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ 
ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é çì³öíåííÿ 
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ.

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ô³çè÷íèõ âïðàâ, ùî ïî-
çèòèâíî âïëèâàþòü íà ïñèõ³êó [6]:

1) â³äñóòí³ñòü ó ñèñòåì³ âïðàâ çìàãàëüíèõ 
åëåìåíò³â;

2) ïîì³ðí³ çà ³íòåíñèâí³ñòþ;
3) òðèâàë³ñòþ 20–35 õâ.;
4) ðåãóëÿðí³, âêëþ÷åí³ äî òèæíåâîãî ãðàô³êó;

5) âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ³ç çàäîâîëåííÿì.
Âåëèêå çíà÷åííÿ äîòðèìàííÿ çàçíà÷åíèõ õàðàê-

òåðèñòèê ô³çè÷íèõ âïðàâ ìàº îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü ç³ 
òðåíîâàíèìè ³ íåòðåíîâàíèìè ëþäüìè é îñîáàìè ç 
ôàêòîðàìè ðèçèêó ðîçâèòêó òðèâîæíèõ ³ äåïðåñèâ-
íèõ ñòàí³â [9].

Òðåáà çàçíà÷èòè, ùî ìåòà, çà ÿêîþ á³ëüø³ñòü ëþ-
äåé ïî÷èíàþòü çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ÿê ââà-
æàþòü çíà÷íå ÷èñëî äîñë³äíèê³â, ïîâ’ÿçàí³ ãîëîâíèì 
÷èíîì ç íàì³ðîì çì³öíèòè ñâîº çäîðîâ’ÿ – çíèçèòè 
âàãó, çàïîá³ãòè ñåðöåâî-ñóäèííèì çàõâîðþâàííÿì, 
çíèçèòè òðèâîæí³ñòü, ï³äâèùèòè ïðàöåçäàòí³ñòü 
[4; 8]. Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ðîá³ò ñâ³ä÷èòü, ùî ÿê 
àåðîáí³, òàê ³ àíàåðîáí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ïî-
çèòèâíî âïëèâàþòü íà ïñèõ³÷íèé ñòàòóñ. Ïðè÷îìó 
ïîçèòèâíèé åôåêò íå çàëåæèòü â³ä òîãî, ùî ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ â «àåðîáíèõ» ãðóïàõ ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ 
ïðàöå çäàòíîñò³ [10]. Äåÿê³ àâòîðè ïóáë³êàö³é ñòâåðä-
æóþòü, ùî àåðîáíå òðåíóâàííÿ äàº ñóòòºâî á³ëüøèé 
ïñèõîëîã³÷íèé åôåêò, í³æ àíàåðîáíå [9].

Ðîçðîáëåí³ â îñòàíí³ ðîêè â³ò÷èçíÿíèìè àâòîðàìè 
ìåòîäèêè êîðåêö³¿ â³äõèëåíü ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ïðèïóñêàþòü êîìá³íàö³þ àåðîáíèõ ³ àíàåðîáíèõ âè-
ä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Òàê, ó îñ³á ç âèñîêèì ñòó-
ïåíåì òðèâîæíîñò³ ïîðÿä ³ç ïñèõîðåãóëþþ÷èìè 
âïëèâàìè ïåðåäáà÷àºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè åëåìåíòè 
ãðè, ùî âîëîä³þòü òîí³çóþ÷èì åôåêòîì, îäíî÷àñíî 
³ç öèêë³÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè, ùî ï³äâèùóþòü ð³-
âåíü àêòèâàö³¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè [6; 8]. Ïðè ðîçâèòêó 
äåïðåñèâíèõ ñòàí³â, î÷åâèäíî, âàæëèâ³ ðóõëèâ³ ³ãðè, 
ùî íàäàþòü ôóíêö³þ ë³äåðà àáî «øåôñüêó ðîëü», ìî-
æóòü âèÿâèòè ïîçèòèâíèé ïñèõîëîã³÷íèé åôåêò [7].

Óñå âèùåâèêëàäåíå, ïîñëóæèëî ï³äñòàâîþ ñèíòå-
çó êîìïëåêñó ðåêîìåíäàö³é, íàéîïòèìàëüí³øèõ, íà 
íàø ïîãëÿä, äëÿ çì³öíåííÿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ïðè 
çì³íàõ íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî ñòàòóñó.

Äî çàãàëüíèõ ïîëîæåíü â³äíîñÿòüñÿ:
1) âèêîðèñòàííÿ ïîì³ðíèõ ³ ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷èõ 

çà ³íòåíñèâí³ñòþ àåðîáíèõ íàâàíòàæåíü;
2) îáîâ’ÿçêîâå âêëþ÷åííÿ äî êîìïëåêñó âïðàâ äè-

õàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, ùî â çíà÷í³é ì³ð³ êîìïåí-
ñóþòü ÿâèùà åíåðãîäåô³öèòó;

3) çàñòîñóâàííÿ êîìïëåêñ³â ðåëàêñàö³éíèõ âïðàâ. 
Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ïñèõîô³çè÷íà ï³äãîòîâêà 

ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ïñèõîô³çè÷íèé ñòàí ñòóäåí-
ò³â-ìåäèê³â íà ÿê³ñòü ¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ ³ ïðîôåñ³é-
íó ï³äãîòîâêó. Âïðîâàäæåííÿ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ó ïðàêòèêó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
îáîâ’ÿçêîâà äëÿ âñ³õ ñïåö³àëüíîñòåé, âîíà º îäíèì ³ç 
çàñîá³â ôîðìóâàííÿ âñåá³÷íî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³, 
îïòèì³çàö³¿ ô³çè÷íîãî ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó 
ñòóäåíò³â ó ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè.

  Література
1.  Áóíäçåí Ï.Â. Çäîðîâüå è ìàññîâûé ñïîðò: ïðîáëåìû è ïóòè èõ ðåøåíèÿ / Ï.Â. Áóí-

äçåí, Ð.Ä. Äèáíåð // Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. – 1994. – ¹ 5. – 
Ñ. 6–12.

2. Âàñèëüåâ Â.Í. Çäîðîâüå è ñòðåññ / Â.Í. Âàñèëüåâ. – Ì. : Çíàíèå,1991. – 212 ñ.
3.  Ãóáêà Ï.². Ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñòóäåíò³â-ìåäèê³â íà îñíîâ³ 

îö³íêè ð³âíÿ ðóõîâî¿ òà ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ / Ï.². Ãóáêà, Î.Â. Ëóïàî., 
Ñ.Ã. Êîï÷èêîâà // Ñâ³ò ìåäèöèíè òà á³îëîã³¿. – 2012. – ¹1. – Ñ. 55–58. 

4.  Ãóáêà Ï.². Âïëèâ ïñèõîô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè íà ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ³íòåëåêòóàëüíó ä³ÿëü-
í³ñòü ñòóäåíò³â / Ï.². Ãóáêà // ²ì³äæ ñó÷àñíîãî ïåäàãîãà. – 2011. – ¹6. – Ñ. 31–34.

5.  Äåéíåêà Ê.Â. 10 óðîêîâ ïñèõîôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè / Ê.Â. Äåéíåêà. – Ì. : Ôèç-
êóëüòóðà è ñïîðò, 1987. – 63 ñ.

6.  Äðà÷óê À.². Äèíàì³êà ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ãóìàí³òàðíèõ âèùèõ çàêëàä³â îñâ³òè / 
À.². Äðà÷óê // Ïåäàãîã³êà, ïñèõîëîã³ÿ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ ïðîáëåìè ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ³ ñïîðòó: 3á. íàóê. ïð. – Õàðê³â : ÕÄÀÄÌ (ÕÕÃÏ), 2002. – ¹ 22. – Ñ. 23–28.

7.  Ìàêååâà Ë.Ì. Îñîáëèâîñò³ ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè íà çàíÿòòÿõ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â óìîâàõ êðåäèòíî-ìîäóëüíî¿ ñèñòåìè îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó. 
Íàóêîâèé ÷àñîïèñ. ÍÏÓ ³ì. Ì.Ï. Äðàãîìàíîâà. Ñåð³ÿ 15. –Ñ. 151–155.

8.  Ìèêîëåíêî Ë. Ôóíêö³îíóâàëüí³ äîñë³äæåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè // Çäîðîâ’ÿ òà ô³-
çè÷íà êóëüòóðà. – 2005. – ¹17. – Ñ. 2–3. 

9.  Mutrie N., Biddle S.J.H. The effects of exercise on mental health in non-clinical population 
/Ed. by S.J.H. Biddle //European perspectives on exercise and sport psychology. – 
Champaign, IL : Human Kinetics, 1995. – P. 50–70.

10.  Wankel L.M. The Importance of Enjoyment to Adherence and Psychological Benefits from 
Physical Activity // Intern. J. Sport Psychol,1993, v. 24. – P. 151–169.




