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аннотация
Решению проблемы формиро-

вания личной культуры здоровья 
будущего учителя во время учёбы 
в педагогическом вузе будет спо-
собствовать разработка и внедре-
ние в повседневный быт студентов 
тренировочно-оздоровительных 
комплексов для самостоятельного 
выполнения (ТОК). В работе при-
водятся данные проведенного педа-
гогического эксперимента, которые 
свидетельствуют о том, что более 
выраженный эффект внедрения 
был в тех экспериментальных 
группах, в которых для создания 
и сохранения мотивации при са-
мостоятельном выполнении ТОК 
проводились сеансы аутогенной 
тренировки.

Annotation
Solving the problem of personal 

health culture of the future teachers 
while studying at a teachers’ college 
will contribute to the development and 
implementation in the everyday life 
of students training and recreational 
facilities for the independent exercise 
(TSC). The paper presents data 
held teaching eksperimenta which 
indicate that a more pronounced Efekt 
introduction was eksperimentalnyh 
those groups in which to stimulate 
the motivation for the independent 
exercise sessions were conducted 
TOK autogenous.

постановка проблеми. аналіз 
останніх досліджень і публікацій.. 
Навчальний процес з фізичного 
виховання, який проводиться у пе-
дагогічному вузі, може дати бажані 
результати тільки в тому випадку, 
якщо він буде постійно вдоскона-
люватися, не зупиняючись на досяг-
нутому, враховуючи теоретичний та 
практичний досвід [5,7]. 

Одним із пріоритетів фізичного 
виховання у вузі є формування 
культури здоров’я майбутнього 
вчителя. Це набуває особливої 
актуальності, оскільки саме вчи-
телю належить місія виховання 
здорового, всебічно розвинутого 
покоління. Це спричиняє потребу 
у визначенні сучасним педагогом 
завдань, цілей та методів процесу 
самостійного формування особис-
тої культури здоров’я [5]. 

Вирішенню проблеми фор-
мування особистої культури 
здоров’я майбутнього вчителя 
під час навчання у педагогічно-
му вузі сприятиме розробка та 
впровадження у побут студентів 
педвузу тренувально-оздоровчих 
комплексів для самостійного ви-
конання (ТОК). ТОК – це набір 
різноманітних оздоровчих засобів 
для покращення функціонального 
стану та розвитку фізичних якос-
тей. Кількісно та якісно засоби 
ТОК дозуються у добовому ритмі 
та тижневому мікроциклі. Опти-
мально підібрані та регулярно за-
стосовані, ці комплекси впливають 
на покращення функціонального 
стану організму та розвиток і під-

тримку в необхідних межах фізич-
них якостей [2, 3].

Але, як засвідчили попередні 
дослідження, ідея ефективного 
проведення студентами самостій-
ного оздоровчого тренування важ-
ко практично реалізується в силу 
ряду факторів. Тому актуальним є 
знаходження дієвих шляхів впро-
вадження в повсякденний побут 
студентів навичок самостійного 
оздоровчого тренування [1,3,4].

метою нашого дослідження 
було експериментально переві-
рити ефективність застосування 
одного із методів психорегуляції 
для створення стійкої мотивації 
при впровадженні в повсякденний 
побут студентів педагогічного вузу 
тренувально-оздоровчого комплек-
су для самостійного виконання.

 методика та організація до-
слідження. Завданням досліджен-
ня було визначити зміст, методику 
застосування та ефективність дії 
аутогенного тренування (АТ) для 
впровадження в повсякденний 
побут студентів педагогічного 
вузу тренувально-оздоровчого 
комплексу для самостійного ви-
конання, який складається із 
загально-розвиваючих, дихаль-
них, гнучкістних, силових вправ 
з власною вагою та загартування 
водою та повітрям. 

Для вирішення поставленого за-
вдання були використані наступні 
методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення літератур-
них джерел, контент-аналіз спеці-
альних та періодичних видань, ан-

впровадЖення у повсякденниЙ 
поБут студентів педагогічного 
вузу тренувалЬно-оздоровчого 
комплексу для самостіЙного 
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кетування, оцінка функціонального 
стану студентів і визначення рівня 
їх фізичної підготовленості, тесту-
вання, педагогічний експеримент, 
методи математичної статистики.

Експеримент тривав три на-
вчальні роки.

Для проведення дослідження 
були сформовані три групи сту-
дентів. У двох експериментальних 
групах (Е.гр.1, Е.гр.2), паралельно 
із звичайним для вузу процесом 
фізичного виховання проводились 
факультативні заняття під назвою 
«Час оздоровчого тренування», а 
також студенти самостійно в ден-
ному розпорядку дня виконували 
розроблений ТОК. Факультатив, 
крім іншого, використовувався як 
психологічний засіб з елементами 
аутогенного тренування для ство-
рення стійкої мотивації у студен-
тів при самостійному виконанні 
в повсякденному розпорядку 
дня розробленого тренувально-
оздоровчого комплексу. До складу 
ТОК входили загальнорозвиваючі, 
гнучкістні, силові вправи з влас-
ною вагою, а також, розроблена 
спрощена методика повітряного 
та водяного загартування. 

На першому році навчання сту-
денти першої експериментальної 
групи (Е.гр.1) з ранку після за-
рядки виконували силові вправи з 
власною вагою, а потім переходили 
до водяних процедур, починаючи 
з індиферентних температур (33◦-
35◦). Поступово температура зни-
жувалася до прохолодної (20◦-33◦) і 
холодної (нижче 20◦). В залежності 
від умов проживання, застосову-
валися загальні водяні процедури: 
обтирання усього тіла, обливання, 
душ. У другій половині дня сту-
денти Е.гр.1 виконували гнучкістні 
вправи і проводився сеанс аутоген-
ного тренування (АТ).

Мета виконання АТ була спря-
мована на створення стійкої моти-
вації у студентів при самостійному 
виконанні ТОК. Студенти другої 
експериментальної групи (Е.гр.2) 
виконували з ранку після зарядки 
силові вправи з власною вагою, 
потім місцеве загартування у ви-

гляді полоскання горла та водяні 
ванни для ніг (зниження темпера-
тури води відбувалося за тими ж 
показниками). У другій половині 
дня студенти цієї експерименталь-
ної групи виконували гнучкісно-
тонізуючі вправи. Сеанс АТ з ними 
не проводився.

В якості засобу впливу на пси-
хічний стан для створення стійкої 
мотивації при самостійному ви-
конанні ТОК запропонований 
комплекс АТ. Це достатньо поши-
рена, проста та ефективна система 
психорегуляції, яка дозволяє студентам 
підтримувати високу мотивацію при 
самостійному виконанні ТОК, а 
також впливати на негативні пси-
хологічні перешкоди, пов’язані з 
навчальним процесом у вузі. До 
них, в першу чергу, належать необ-
хідність проживання в гуртожитку, 
навчальні навантаження, складання 
заліків, екзамени та інше. 

Ключовим моментом в АТ є 
вміння досягти стану «аутоген-
ного занурення», в якому образні 
емоційно змальовані позитивні уяв-
лення у вигляді формул впливають 
на вегетативну нервову систему. Тим 
самим створюється необхідний фізіо-
логічний і емоційний стан організму 
як умова для подолання вказаних 
перешкод.

Сеанси АТ проводились під час 
проведення факультативу, а також 

індивідуально кожного дня перед 
сном, вранці та упродовж дня. 
Вранці після пробудження та вве-
чері перед відходом до сну вправи 
психічної релаксації виконувались 
лежачи у ліжку на спині. При ін-
дивідуальних заняттях в аудиторії, 
вправи виконувалися у позі «візни-
ці». Щоб її прийняти, треба сісти 
на лаву або стілець прямо, випря-
мити спину, а потім розслабити всі 
скелетні м’язи. Щоб діафрагма не 
тиснула на шлунок, не треба дуже 
сильно нахилятися уперед. Голова 
опущена на груди, ноги розставле-
ні та зігнуті під тупим кутом, руки 
лежать на колінах, не торкаючись 
одна одної, лікті трохи зкруглені. 
Очі заплющені, нижня щелепа 
розслаблена, але не відвисає, так, 
що рот закритий. Язик також роз-
слаблений, його основа здається 
важкою. Ми навчали цій активній 
позі на заняттях АТ, оскільки її 
можна прийняти практично де 
завгодно: вдома, на учбових за-
няттях, на роботі, у транспорті. 
В прийнятих позах засвоюються 
студентами певні формули.

 Повний набір формул занять АТ 
для психічної релаксації наведений 
у таблиці 1.

Виконавши увесь набір вправ 
студенти п, переходили до формули 
наміру, яку їм треба вселить в себе. 
Ми рекомендували студентам одну 

 Таблиця 1
набір формул аутогенного тренування для психічної релаксації

№  
п/п Формула Кількість по-

вторень
1 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
2 Права рука важка 6 разів
3 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
4 Права рука тепла 6 разів
5 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
6 Серце б’ється спокійно та рівно 6 разів
7 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
8 Дихання спокійне та рівне 6 разів
9 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
10 Сонячне сплетіння випромінює тепло 6 разів
11 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
12 Лоб приємно прохолодний 6 разів
13 Я повністю спокійна (спокійний) 1 раз
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з таких формул наміру на вибір, в за-
лежності від ситуації (табл. 2).

У подальшому житті викорис-
тання аутотренування з набором 
спрямованих певних формул на-
міру можна використовувати для 
досягнення медитаційної концен-
трації для будь-якої цілеспрямова-
ної соціальної діяльності.

На другому році навчання в екс-
периментальних групах запропо-
новані методики ТОК помінялись 
місцями.

На третьому році навчання сту-
денти Е.гр.1 крім вказаного ТОК, 
сеансів АТ, загальних водяних 
процедур, виконували повітряне 
загартування. Повітряні процеду-
ри, з метою загартування, застосо-
вувалися або у вигляді перебування 
одягненим на відкритому повітрі 
(прогулянки, спортивні заняття), 
або у вигляді повітряних ванн, при 
яких відбувалася дія повітря певної 
температури на поверхню тіла. Для 
цього було рекомендовано після 
ранкової зарядки вийти на свіже 
повітря мінімально одягненим на 
1 хвилину, незалежно від погоди 
та пори року.

Студенти Е.гр. 2 самостійно ви-
конували всі запропоновані заходи, 
але без сеансів АТ.

Контрольна група ( К.гр.) за-
ймалась за звичайною програмою 
фізичного виховання.

результати дослідження та їх 
обговорення. Ефективність запро-
понованої методики перевірялася 
за допомогою визначення рівня 
розвитку фізичної підготовленості 
та кількості захворювань по роках 
навчання серед студентів на грип 
та гострі респіраторно-вірусні 
інфекції (ГРВ).

Рівень змін показників гнучкос-
ті та сили визначались за допомо-
гою виконання державних тестів. 
Як відомо, державна система тестів 
і нормативів оцінки фізичної під-
готовленості населення України є 
основою нормативних вимог до фі-
зичної підготовленості населення 
і є критерієм фізичного здоров’я, 
життєдіяльності, здатності до ви-
сокопродуктивної праці та захисту 

Таблиця 2
формули наміру

№
п/п Формула кількість 

повторень

1 Я вольова людина 6 разів

2 Я активно будую своє майбутнє 6 разів

3 Мій фізичний стан – основа для всіх життєво 
важливих починань 6 разів

4 Я активно виконую кожен день оздоровче 
тренування 6 разів

5 Я гарно підготовлена (підготовлений) до 
складання заліку (екзамену) 6 разів

Таблиця 3 
зміни показників тесту на силу за роки навчання

Перший рік навчання

Стать

чоловіки – підтягування на перекладині (бали). Жін-
ки – згинання та розгинання рук в упорі лежачи на 

підлозі (бали).
К.гр. Е.гр. 1 Е.гр. 2

X±σ X±σ X±σ
Ч. n= 112 2,15 ± 0,21 4,15 ± 1,56 3,11± 4,28

Ж. n=116 2,46 ± 0,51 3,93 ± 0,81 3,06 ± 3,54

другий рік навчання

Ч. n= 102 2,24 ± 0,21 3,45 ± 1,56 4,11± 4,28

Ж. n=108 1,96 ± 0,51 2,93 ± 0,81 4,06 ± 3,54

третій рік навчання

Ч. n= 98 2,35 ± 0,21 4,85 ± 1,56 4,11± 4,28

Ж. n= 104 1,84 ± 0,51 4,93 ± 0,81 4,06 ± 3,54

Таблиця 4
зміна показника тесту на гнучкість по роках навчання

Перший рік навчання

Стать

чоловіки, жінки – нахил вперед з положення 
сидячи (см). 

К.гр. Е.гр. 1 Е.гр. 2

X±σ X±σ X±σ
Ч. n= 112 3,15 ± 0,21 3,95 ± 1,56 3,7 1± 4,28

Ж. n=116 2,56 ± 0,51 3,83 ± 0,81 3,66 ± 3,54

другий рік навчання

Ч. n= 102 3,25 ± 0,21 4,15 ± 1,56 4,51± 4,28

Ж. n= 108 2,46 ± 0,51 3,93 ± 0,81 4,06 ± 3,54

третій рік навчання

Ч. n= 98 3,15 ± 0,21 4,85 ± 1,56 4,21± 4,28

Ж. n=104 2,75 ± 0,51 4,93 ± 0,81 4,36 ± 3,54
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залишилися в межах середньо-
статистичних: ч.к.гр.-23,46% і ж. 
к.гр.-17,28%. 

Як бачимо з таблиці 5, по-
казовим є значне поліпшення 
стану із захворюваністю у Е.гр.1 
на третьому році навчання, де за 
передбаченою методикою студенти 
поряд із проведенням сеансів АТ, 
виконанням комплексів силових 
та гнучкісно-тонізуючих вправ, 
окрім загальних водяних проце-
дур виконували повітряне загар-
тування: ч.е.гр.1 - 6,06% і ж.е.гр. 
1- 8,16%. Вказане може свідчити 
про ефективність запропонованої 
методики.

висновки.
1. Вирішенню проблеми фор-

мування особистої культури 
здоров’я майбутнього вчителя 
під час навчання у педагогічно-
му вузі сприятиме розробка та 
впровадження у побут студентів 
тренувально-оздоровчих ком-
плексів для самостійного вико-
нання (ТОК), які виконуються 
індивідуально упродовж дня.

2. Проведені попередні дослі-
дження виявили знижену актив-
ність студентів при самостій-
ному виконанні тренувально-
оздоровчих комплексів у по-
всякденному побуті. Це може 

свідчити про певні труднощі у 
студентів при створенні та збе-
реженні необхідної мотивації.

3. Аналіз результатів експери-
менту показав більш вираже-
ний приріст функціональних 
показників та стійкості до за-
хворювань на грип та ГРВ у 
експериментальних групах до-
сліджуваних студентів, в яких 
для створення і підтримки мо-
тивації при самостійному вико-
нанні тренувально-оздоровчих 
комплексів проводились сеанси 
аутогенного тренування. Це 
дає можливість рекоменду-
вати методику застосування 
аутогенного тренування при 
впровадженні в повсякденний 
побут студентів самостійного 
оздоровчого тренування.
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Таблиця 5.
результати захворюваності студентів на грип та грв за роки 

навчання
перший рік навчання

Стать

К.гр. Е.гр. 1 Е.гр. 2

n

Ви-
падки 
захво-
рюван-

ня

% n

Випад-
ки

захво-
рюван-

ня

% n

Випад-
ки

захво-
рюван-

ня

%

Ч. 112 21 23,52 128 14 17,92 121 15 18,15
Ж. 116 18 20,88 122 15 18,30 123 14 17,22

другий рік навчання
Ч. 102 23 23,46 121 16 19,36 119 15 17,85
Ж. 108 16 17,28 103 15 15,45 117 14 16,38

третій рік навчання
Ч. 98 21 20,58 101 6 6,06 118 15 17.70
Ж. 104 18 18,72 102 8 8,16 115 14 16,10

Батьківщини. Завдання державних 
тестів і нормативів оцінки фізичної 
підготовленості населення України 
є обов’язковими і для студентів 
вузів [5]. Динаміка змін показників 
державних тестів на гнучкість та 
силу при проведенні експерименту 
у експериментальних та контр-
ольній групах студентів по роках 
навчання представлені в таблицях 
3,4.

Дослідження показали, що по-
казники тестів на гнучкість та силу 
по роках навчання були значно ви-
щими у експериментальній групі, 
у якій проводилися сеанси аутоген-
ного тренування. Це відбувалося 
навіть тоді, коли на другому році на-
вчання в експериментальних групах 
методики помінялися місцями. 

На таблиці 5 представлена 
статистика захворювань серед 
студентів експериментальних та 
контрольної груп на грип та гострі 
респіраторно-вірусні інфекції на 
протязі трьох років навчання.

Як видно з таблиці 5, у першо-
му навчальному році показники 
захворюваності в Е.гр.1 та Е.гр.2 
мало відрізнялися: ч.-17,92% і 
18.15%; ж. – 18,30% і 17,22%. Це 
може свідчити про ідентичність 
впливу запропонованих методик 
загартування. При цьому показни-
ки захворюваності в контрольній 
групі досліджуваних були значно 
вищими: ч. – 23,52% і ж. – 20,88%. 
Вони відповідали середньостатис-
тичним показникам.

Відповідно обраній методиці 
дослідження, на другому році 
навчання в експериментальних 
групах загартувальні процедури 
помінялись місцями. Як видно з 
таблиці, у другому навчальному 
році показники захворюваності в 
Е.гр.1 і Е.гр.2 залишилися в межах 
попереднього навчального року: ч. 
Е.гр.1 – 19,36% і Е.гр.2-17,85%; ж. 
Е.гр.1-15,45% і Е.гр.2-16,38%. Це 
може свідчити про те, що обидві 
запропоновані методики загарту-
вання в цьому учбовому році мали 
однаковий вплив на показники 
захворюваності студентів. Показ-
ники в контрольній групі студентів 
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