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Постановка проблеми, ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Контроль стану здоров’я 
студентів, формування у них по-
треб у фізичному вдосконаленні і 
здоровому способі життя є одним 
з основних завдань фізичного ви-
ховання у вищому навчальному 
закладі. В останні роки спосте-
рігається стійке погіршення ста-
ну здоров’я і фізичної підготов-
леності студентської молоді, та 
особливо – дівчат. Найчастіше це 
є наслідком слабкої фізичної під-
готовки в школі [5,7].

Багато студентів мають відхи-
лення у стані здоров’я і хронічні 
захворювання. Практично здоро-
ві тільки 50 % студентів першого 
курсу і лише 12 % з них можуть 
вільно витримувати напружений 
навчальний графік, соціальні та 
психічні перевантаження [6,9].

Проте якість навчання у ВНЗ 
визначається успішністю навчан-
ня і залежить від залікових оці-
нок, в тому числі і з дисципліни 
«Фізичне виховання». Програ-
мою з фізичного виховання в сис-
темі вищої освіти передбачається 
вирішення оздоровчих завдань, 
поряд з освітніми та виховними 
[2,7]. Студенти здають контроль-
ні нормативи, отримуючи при 
цьому бали за рівень фізичної 
підготовленості, що традиційно 
складні для дівчат, які взагалі не 
займалися фізичною культурою 
і спортом в школі. Таким чином, 

дівчата з незадовільним рівнем 
фізичної підготовленості знахо-
дяться в незручних для них умо-
вах, що не сприяє підвищенню 
їхньої мотивації до занять фізич-
ними вправами і залученню до 
здорового способу життя (ЗСЖ) в 
процесі навчання у ВНЗ.

Фахівцями галузі вивчені особ-
ливості фізичної підготовки сту-
денток із використанням засобів 
оздоровчого фітнесу [1], обґрун-
тована модель фізичних наван-
тажень у процесі оздоровчих за-
нять з аеробіки зі студентками з 
урахуванням особливостей типів 
будови тіла [3], розроблені шля-
хи оптимізації фізкультурно-
оздоровчої діяльності студентів 
в умовах регіону [4], визначено 
особливості використання засо-
бів оздоровчих видів гімнастики 
для профілактики захворювань і 
корекції постави у студенток [8].

Однак питання щодо конт-
ролю рівня фізичної підготовле-
ності, стану здоров’я та особли-
востей функціонального стану 
організму студенток вищих на-
вчальних закладів з різним рів-
нем фізичного здоров’я та шляхів 
їх залучення  до ЗСЖ, а також 
вивчення пріоритетних факторів 
здорового способу життя студент-
ської молоді й надалі потребують 
особливої уваги.

Зв’язок роботи з науковими 
програмами, планами, темами. 
Робота виконана відповідно до 
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«Зведеного плану НДР у сфері фі-
зичної культури і спорту на 2010 
– 2015 рр.» за темами: «3.9. Вдо-
сконалення програмно-норматив-
них засад фізичного виховання в 
навчальних закладах».

Формулювання мети роботи 
(постановка завдань). Проаналі-
зувати особливості рівня фізичної 
підготовленості та чинників здо-
рового способу життя у студенток 
1-го курсу.

Організація та методи до-
слідження. Для досягнення мети 
були використані такі методи до-
слідження: аналіз даних науково-
методичної літератури, норматив-
но-правових документів, програм 
з фізичної культури для вищих 
навчальних закладів, узагальнен-
ня досвіду передової педагогічної 
практики, анкетування, антропо-
метричні, фізіологічні методи, 
педагогічне тестування, методи 
математичної статистики. Дослід-
ження проводили на базі Київ-
ського університету управління 
та підприємництва зі студентка-
ми 1-го курсу, які займалися фіт-
несом (n = 95).

Виклад основного матеріалу 
дослідження. Для оцінки морфо-
функціонального стану студенток 
вимірювали масу та довжину тіла, 
розраховували індекси фізичного 
розвитку, визначали показники 
функціонування серцево-судин-
ної системи – ЧСС і артеріальний 
тиск, адаптаційний потенціал.

Результати оцінки індек-
су Кетле свідчать про те, що 
52,6 % студенток мали масу тіла 
в межах норми, у 47,4 % спосте-
рігалася надлишкова маса тіла. 
Результати досліджень серцево-
судинної системи свідчать про те, 
що середньостатистичні значення 
частоти серцевих скорочень, сис-
толічного і діастолічного артері-
ального тиску знаходилися в ме-
жах середньовікової фізіологічної 
норми. Розрахунок адаптаційного 
потенціалу системи кровообігу 
до факторів зовнішнього сере-
довища здійснювався за методи-
кою Р.М. Баєвського. У більшості 

студенток спостерігалася напруга 
механізмів адаптації (в 55,8 % ви-
падків), 44,2 % студенток – мали 
задовільну адаптацію.

Для оцінки фізичного здоров’я  
використовували методику Г.Л. 
Апанасенка (1998), яка включала 
визначення довжини і маси тіла 
обстежених дівчат, вимірювання 
життєвої ємності легень, ЧСС, 
артеріального тиску, сили кисті, 
а також вимір часу відновлення 
ЧСС після 20 присідань за 30 с. 
На основі даних показників роз-
раховували рівень фізичного 
стану студенток. Фізична підго-
товленість дівчат визначалася за 
результатами рухових тестів: біг 
60 м; стрибок у довжину з місця; 
згинання-розгинання рук в упорі 
від гімнастичної лавки; підйом 
в сід за 1 хвилину, нахил стоячи, 
виконання зв’язки танцювальних 
елементів (на 64 рахунки).

Результати експрес-оцінки 
рівня фізичного здоров’я   (РФЗ) 
свідчать про те, що 34,7 % об-
стежених дівчат мали рівень фі-
зичного здоров’я нижчий за се-
редній, 45,3 % – середній; 20 % 
– вищий за середній. Дівчат із ви-
соким і низьким рівнем фізичного 
здоров’я  не зафіксовано. Це мож-
на пояснити тим, що серед обсте-
жених студенток не було дівчат, 
які відносяться до спеціальної 
медичної групи і спортсменок.

При виконанні тесту «біг 
60 м», дівчата з нижчим за серед-
ній рівнем фізичного здоров’я по-
казали результат в діапазоні від 
9,8 до 11,0 с. При цьому за вико-
нання цього нормативу були отри-
мані наступні бали: «5 балів» – у 
12,1 % дівчат, «4 бали» – 51,5 %, 
«3 бали» – 36,4 %. У дівчат із се-
реднім рівнем фізичного здоров’я   
результати варіювали в діапазоні 
від 9,6 до 11,6 с. При цьому «5 
балів» отримали 34,9 % студен-
ток «4 бали» – 25,6 %, «3 бали» – 
13,9 %, «2 бали» – 25,6 % сту-
денток. У дівчат з РФС вище се-
реднього результати знаходили-
ся в діапазоні від 9,5 до 11,5 с. 
«5 балів» і «2 бали» отримали 

відповідно по 26,3 % обстежених 
студенток, «4 бали» – 47,4 %.

У тесті «стрибок у довжину з 
місця» у дівчат з рівнем нижче се-
реднього результат був у діапазоні 
від 150 до 190 см. За виконання 
цього контрольного нормативу по 
«5», «3» і «1» балу отримали по 
24,2 % студенток , «4» бали набра-
ли 15,3 %, «2» бали – 12,1 % дівчат. 
У дівчат із середнім РФЗ по «5», 
«2» і «1» балу отримали по 11,6 % 
обстежених, «4 бали» – 25,6%, «3 
бали» – 39,6%. Результат дівчат з 
РФЗ вище середнього знаходився 
в діапазоні від 165 до 180 см. Від-
повідно «4» і «2» бали отримали по 
21 % студенток, «3 бали» – 58%.

Результати тесту «згинання-
розгинання рук від гімнастичної 
лави» свідчать, що всі дівчата 
змогли віджатися в діапазоні від 7 
до 22 разів. З них більшість сту-
денток з РФЗ нижче середнього 
отримали «1 бал» за виконання 
тесту (39,4 %), «2 бали» – 24,3 %, 
«5», «4» і «3» бали отримали по 
12,1 % обстежених. Також біль-
шість студенток із середнім РФС 
(65,2 %) отримали всього «1 бал», 
«5», «3» і «2» бали заробили по 
11,6 % обстежених дівчат. При 
цьому майже половина обстеже-
них (47,4 %) з РФЗ вище серед-
нього отримали також «1» бал за 
виконання нормативу, «5» і «4» 
бали за 26,3 % відповідно.

При здачі контрольного норма-
тиву «підйом в сід за 1 хвилину» 
зафіксовані наступні результати. 
Дівчата з РФЗ нижче середнього 
виконали контрольний норматив 
з результатом в діапазоні від 24 до 
48 разів, з них «5 балів» отримали 
39,5 %, «4» і «2» бали по 24,2 %, 
1 бал – 12, 1% обстежених студен-
ток. Студентки з середнім РФЗ 
змогли виконати даний тест з ре-
зультатом в діапазоні від 30 до 44 
разів, що становить «4 бали» – у 
25,6 % студенток, «5» і «3» отри-
мали по 37,2 %. Майже половина 
студенток (47,4 %) з РФЗ вище се-
реднього отримали «5 балів», «4» 
і «1» бал по 26,3 % відповідно.

Тест «нахил стоячи» був зда-
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ний з такими результатами: ді-
вчата з РФЗ нижче середнього 
отримали по «5» і «4» бали в 24,2 
% випадків відповідно, «3» бали 
– в 39,5 % випадків, «1» бал – в 
12,1 %. Більшість студенток із 
середнім РФЗ (88,4 %) отримали 
«4 бали», і лише 11,6 % студенток 
отримали «2 бали». Більше по-
ловини обстежених дівчат з РФЗ 
вище середнього (58 %) отримали 
«5 балів», по 21 % дівчат – відпо-
відно «4» і «1 бал».

Норматив з оздоровчого фіт-
несу припускав виконання тан-
цювальної зв’язки на 64 рахунки, 
що складалася з базових елемен-
тів аеробіки. При безпомилково-
му виконанні норматив оціню-
вався в 5 балів. Кожна помилка 
забирала один бал від кінцевої 
оцінки за виконання. Серед дівчат 
з РФЗ нижче середнього отрима-
ли: «5 балів» – 75,8 %, «4» і «3» 
бали по 12,1 %. Дівчата із серед-
нім РФЗ «5 балів» отримали в 
65,2 % випадків, «4», «2» і «1 бал» по 
11,6 % студенток. Більше поло-
вини дівчат (52,7 %) з РФЗ вище 
середнього заробили «4 бали», 
26,3 % – «2 бали», 21 % – «3 бали».

Найбільш слабо розвинені у 
студенток силові здібності м’язів 
рук і плечового пояса, про що 
свідчать незадовільні результати 
тесту «згинання-розгинання рук 
від гімнастичної лави» у більшос-
ті обстежених дівчат.

На підставі проведених дослід-
жень можна зробити висновки 
про те, що результати контроль-
них нормативів студенток першо-
го курсу не завжди залежать від 
рівня фізичної підготовленості і 
дозволяють навіть студенткам із 
рівнем фізичного стану нижче се-
реднього набрати достатню кіль-
кість балів для отримання висо-
ких семестрових оцінок.

Сума балів за здачу конт-
рольних нормативів становить не 
більше 30 % від загальної суми 
балів за семестр. Тим самим дося-
гається вирішення оздоровчих та 
освітніх завдань, тому що частину 
балів студентки отримують за ви-

конані обсягу рухової активності, 
за активність під час відвідування 
занять і частину – за написання та 
захист модульної контрольної ро-
боти, що дає їм можливість краще 
засвоїти необхідність регулярних 
фізичних занять і викликає за-
гальну зацікавленість не тільки 
до занять оздоровчим фітнесом, а 
й до формуванню здорового спо-
собу життя.

Дієвому формуванню та до-
триманню ЗСЖ студентів, крім 
комплексу спеціально організо-
ваних для реалізації цієї мети 
виховних валеологічних заходів, 
ефективно сприяють: життєвий 
уклад сім’ї; організація побуту в 
гуртожитку (для тих, хто живе в 
гуртожитку); наукова організація 
навчально-виховного процесу 
в навчальному закладі; система 
наукової організації праці на ви-
робництві, до роботи на якому 
готуються студенти; мотивація 
студентів до процесу залучення 
до ЗСЖ.

Знайомство з наведеними 
факторами значно впливає на 
студентів, змушуючи їх активно 
долучатися до ЗСЖ. Однак, най-
більш дієвим фактором, сприяю-
чим формуванню 3СЖ студентів, 
є заняття фізичною культурою і 
спортом. Це відбувається тому, 
що фізична культура і спорт, бу-
дучи однією з граней загальної 
культури, багато в чому визначає 
поведінку людини в побуті, на ви-
робництві, у спілкуванні. Аналіз 
показує, що буквально всі ком-
поненти ЗСЖ в тій чи іншій мірі 
формуються в процесі занять фі-
зичною культурою і спортом. У 
ході фізичних тренувань попутно 
здобуваються знання, вміння, на-
вички раціональної праці та від-
починку, відновлення, загартову-
вання організму, прищеплюються 
навички особистої гігієни, ство-
рюються передумови відмови від 
шкідливих звичок.

Таким чином, фізична культу-
ра суспільства, колективу і кожної 
людини окремо створюють всі 
необхідні передумови формуван-

ня і здійснення здорового спосо-
бу, який є основою забезпечення 
здоров’я і високої працездатності 
кожної людини, і найбільш про-
стим і ефективним шляхом оздо-
ровлення нації і вирішення бага-
тьох соціальних проблем.

Серед студентів, які займають-
ся фізичною культурою і спортом 
приблизно в 2 рази більше осіб, 
котрі дотримують ЗСЖ у всіх його 
компонентах, ніж серед тих, хто не 
займається фізичною культурою і 
спортом. Студенти, які займають-
ся фізичною культурою і спортом, 
як правило, строго дотримуються 
режиму дня, правил особистої гі-
гієни, вміють швидко працювати, 
швидко відновитися, рідко схильні 
до шкідливих звичок.

Важливими об’єктивними пе-
редумовами ефективного впли-
ву занять фізичною культурою і 
спортом на залучення до здорово-
го способу життя є несумісність 
ефективного фізичного трену-
вання з порушенням регламенту 
ЗСЖ. Постійні порушення правил 
особистої гігієни, нераціональ-
не харчування, шкідливі звички 
ніколи не призводять до серйоз-
них досягнень в обраній фізкуль-
турній і спортивній діяльності. 
І, навпаки, дотримання ЗСЖ у 
великій мірі сприяє виконанню 
тренувальних навантажень, фі-
зичному і спортивного вдоскона-
ленню. Всі студенти, які активно 
займаються фізичною культурою 
і спортом, намагаються суворо 
дотримуватися правил здорового 
способу життя.

В силу своєї специфіки дале-
ко не всі види спорту однаковою 
мірою сприяють формуванню та 
дотриманню здорового способу 
життя. Найбільш жорстко вима-
гають дотримання культури ЗСЖ 
такі традиційні види спорту, як 
легка атлетика (особливо біг на 
середні і довгі дистанції), пла-
вання, альпінізм, спортивна гім-
настика, лижний, велосипедний 
спорт ат ін. Не можна домогтися 
гарних результатів, ігноруючи 
ЗСЖ і не займаючись оздоровчим 
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тренуванням. Найважливішою 
складовою зміцнення здоров’я 
за допомогою здорового способу 
життя є мотивація до цього про-
цесу студентів.

Аналіз показує, що для ефек-
тивного використання всіх ком-
понентів ЗСЖ потрібні ефективні 
спонукання студентів до активних 
дій у цьому напрямку. Побудника-
ми таких дій студентів може бути 
сукупність усвідомлених або на-
віть неусвідомлених потреб, пе-
реконань, цілей, завдань, інтере-
сів, бажань, намірів, прагнень, 
установок, звичок, пов’язаних зі 
здоров’ям.

Вони можуть відноситися як в 
цілому до оздоровлення студентів, 
так і до його окремих складових. 
Структура та ієрархія їх досить 
складні. Найчастіше займатися 
своїм здоров’ям студентів спону-
кають: потреба самоствердження 
і досягнення успіхів; установка 
викладачів та батьків на дотри-
мання ЗСЖ; намір отримати гар-
ну оцінку з фізичного виховання; 
прагнення відповідати вимогам 
майбутньої професії до рівня 
здоров’я і фізичної підготовле-
ності, отримати високооплачува-
ну роботу після закінчення ВНЗ;  
бажання наслідувати моду на 
здоров’я; намір бути сексуально 
активним, відтворити повноцінну 
сім’ю. Сукупність цих мотивів є, 
як правило, основою мотивацій-
ної сфери студентів щодо занять 
фізичним вихованням та викорис-
тання засобів ЗСЖ.

На жаль, доводиться констату-
вати, що мотиваційна сфера здоро-
вого способу життя більшості сту-
дентів не відрізняється достатньою 
широтою, гнучкістю і стійкістю. 
Причин цього багато. Головні з 
них: недбале ставлення студентів 
до свого здоров’я; недостатня ва-
леологічна освіченість; відсутність 
чітких критеріїв здоров’я; недо-
статня усвідомленість незворотних 
наслідків низького рівня здоров’я; 
упевненість, що зі здоров’ям все 
буде гаразд;  непоінформова-
ність студентів про взаємозв’язок 

здоров’я з усіма основними аспек-
тами їх життєдіяльності та майбут-
ньої кар’єри.

Для усунення цих причин 
потрібні спільні зусилля з боку 
викладацького колективу ВНЗ 
і студентів. Викладачі повинні 
створити всі необхідні умови для 
усвідомлення студентами ціннос-
ті здоров’я та реалізації його в 
умовах ВНЗ. Вирішення цих за-
вдань педагогами може досягати-
ся за рахунок якісної постановки 
та індивідуалізації валеологіч-
ної освіти студентів; організації 
моніторингу динаміки здоров’я; 
шляхом емоційного забарвлення 
і переконливої аргументації ко-
ристі від використання факторів 
ЗСЖ і його окремих компонентів.

Однак, формування мотива-
ційної сфери ЗСЖ залежить, в 
першу чергу в цьому напрямку, 
від зусиль самих студентів. Ство-
ренню стійкої індивідуальної сис-
теми спонукальних мотивів зміц-
нення здоров’я і формування ЗСЖ 
ефективно сприяють: формуван-
ня студентами життєвої концепції 
і планів життєдіяльності з ураху-
ванням чинника здоров’я; усві-
домлення здоров’я як абсолютної 
цінності, важливим вирішальним 
фактором особистого благопо-
луччя і кар’єрного успіху; валео-
логічна самоосвіта; самоконтроль 
стану здоров’я; аналіз дієвості 
компонентів ЗСЖ.

Висновки 
1. Низький рівень фізичної 

підготовленості у студенток пер-
ших курсів не сприяє підвищен-
ню їхньої мотивації щодо подаль-
ших занять фізичним вихованням 
у ВНЗ. Однак саме в процесі фі-
зичного виховання формуються 
всі необхідні компоненти здоро-
вого способу життя. У ході фізич-
них тренувань попутно здобува-
ються необхідні знання, вміння, 
навички раціональної праці та 
відпочинку, відновлення і загар-
товування організму, прищеплю-
ються навички особистої гігієни, 
створюються важливі передумо-
ви відмови від шкідливих звичок.

2. Широке використання оздо-
ровчих заходів не вирішує по-
вною мірою проблеми погіршен-
ня стану здоров’я у студентської 
молоді. Головним способом її ви-
рішення залишається залучення 
студентів до здорового способу 
життя за рахунок секційних за-
нять з фізичного виховання.

3. Мотиваційна сфера щодо 
здорового способу життя у біль-
шості студенток ВНЗ не відрізня-
ється достатньою широтою, гнуч-
кістю і стійкістю. Причин цього 
багато, а саме: недбале ставлення 
студентів до свого здоров’я; недо-
статня валеологічна освіченість; 
відсутність чітких критеріїв 
здоров’я; недостатня усвідомле-
ність про наслідки низького рівня 
здоров’я та неінформованість про 
взаємозв’язок здоров’я з усіма 
основними аспектами їх життє-
діяльності та майбутньої кар’єри. 

Тому формування мотивацій-
ної сфери ЗСЖ залежить в першу 
чергу як від зусиль самих студен-
тів, а також повинно забезпечу-
ватися комплексною підтримкою 
професорсько-викладатського 
складу, сім’ї, студентського ко-
лективу та адміністрацією ВНЗ.

Перспективи подальших до-
сліджень. Планується вивчити 
взаємозв’язок рівня фізичної під-
готовленості із факторами здоро-
вого способу життя у студенток з 
різним рівнем фізичного стану.
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