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Актуальність. Сучасна система фізич-
ного виховання студентів у вищій школі 
не забезпечує належною мірою: цілісно-
го обсягу знань щодо формування функ-
ціональних систем; розуміння цінності фі-
зичної культури в забезпеченні збережен-
ня здоров'я; формування знань з методик і 
застосування сучасних оздоровчих систем 
і практик; об'єктивної оцінки залежності 
здоров'я від занять фізичною культурою; 
позитивного ставлення до фізичної куль-
тури; фізичну підготовленість, фізичний 
розвиток і професійне здоров'я.

Студентська молодь не володіє необхід-
ними знаннями, щоб усвідомлено і грамот-
но управляти своїм здоров'ям і фізичним 
станом. 

Адаптація студентів до інтелектуаль-
них, фізичних і нервово-психічних наван-
тажень стає актуальною проблемою, яка 
потребує серйозного вирішення протягом 
усього терміну навчання у ВНЗ. В останні 
роки спостерігається серйозне погіршення 
стану здоров'я студентської молоді [10; 11].

Підвищення інформативності, науко-
вості, використання інноваційних напря-
мів у вишівській підготовці з фізичного ви-
ховання – необхідна й найважливіша умо-
ва спрямованості на здоровий спосіб жит-
тя, бо фізична деградація населення – одна 
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з основних причин депопуляційних проце-
сів в Україні.

Розкрити психофізіологічні механізми 
позитивних змін, що виникають під впли-
вом фізичного навантаження, науково об-
ґрунтувати позитивні зміни, сформувати 
свідому спрямованість на здоровий спосіб 
життя засобами фізичної культури – ось 
основне завдання інститутів та університе-
тів щодо вирішення даної проблеми.

Мета нашого дослідження полягає в тео
ретичному обґрунтуванні та практичних 
рекомендаціях щодо інноваційного підхо-
ду у фізичній підготовці, оптимізації про-
цесу навчання у ВНЗ, підвищення рівня 
здоров'я студентів, формування спрямова-
ності на здоровий спосіб життя.

Методи дослідження. На основі ана-
лізу науково-методичної літератури, да-
них соціологічних опитувань, тестування 
ВНЗ, моніторингу медичного огляду і від-
відуваності факультативних занять студен-
тів можна зробити висновок про стан фор-
мування спрямованості студентів на здо-
ровий спосіб життя і ті фактори, що впли
вають на нього.

Результати дослідження. Формуван-
ня здорового способу життя є головним 
важелем первинної профілактики у зміц-
ненні здоров'я населення. Зміна стилю 
й способу життя, його оздоровлення, ви-
користання гігієнічних знань у бороть-
бі зі шкідливими звичками, гіподинамі-
єю і подоланням несприятливих обставин, 
пов'язаних з життєвими ситуаціями, ме-
тодами фізичної культури – найдієвіший 
механізм у вирішенні цього завдання. До-
слідження М.  Я. Віленського, В. І. Ільїнич 
(1988) показують, що протягом 80  % часу 
навчального року в студентів сумарна ру-
хова активність становить 56–65  %, а під 
час екзаменаційної сесії зовсім мало – 39–
46  % від рівня рухової активності в кані-
кулярний час, коли рівень фізичного на-
вантаження відображає природну потребу 
молодих людей у русі [3]. 

Усе це відбувається на тлі таких стресо-
вих факторів, як іспити, соціальна адапта-
ція, переживання особистісного самовиз-

начення у майбутньому професійному се-
редовищі і т.п. Такий гіподинамічний спо-
сіб життя не тільки не сприяє успішній на-
вчальній діяльності, а й призводить до по-
гіршення здоров'я [4]. З великою часткою 
впевненості можна припустити, що гіподи-
намічний спосіб життя студентів не зміню-
ється на краще під час навчання. 

На жаль, далеко не всі студенти мають 
правильне уявлення про здоровий спосіб 
життя. Вони не розуміють важливості його 
складових, вважаючи, що проста відмова 
від більшості шкідливих звичок уже спро-
можна дати позитивний результат. Основ
ними елементами здорового способу жит-
тя, на думку студентів 1–2 курсів, є: відмо-
ва від шкідливих звичок, дотримання ре-
жиму праці та відпочинку. Заняття фізич-
ною культурою у  цьому переліку посіда-
ють четверте місце (рис. 1).

Наші дослідження показують, що у 55  % 
студентів 2 курсу, 53  % студентів 3 курсу, 
45  % студентів 1 курсу перше місце в низці 
цінностей належить здоров'ю, тоді як серед 
студентів 4 курсу таких осіб лише 33,3  %, 
тобто лише кожен третій вважає здоров'я 
найбільшою цінністю в житті [5] (рис. 2).

Недостатня особистісна орієнтація і 
мотивація до фізичної культури здатна 
знижувати результативність і фізичних, і 
професійно значущих якостей особистос-
ті, у результаті чого в переважної більшос-
ті студентів виявляється низький рівень 
ставлення до свого здоров'я, здорового спо-
собу життя [1].

Зміна морфологічних і функціональних 
показників фізичного розвитку, розумової і 
фізичної працездатності, стан здоров'я за-
лежать від обсягу рухової активності. Чим 
він нижчий, тим гірші ці показники.

Вивчення контингенту студентів в 
основних і спеціальних групах 1–3 кур-
сів показує зростання кількості студентів 
у спеціальних медичних групах (з 45  % 
до 60  %). Планування занять фізичною 
культурою в факультативній формі підси-
лює негативний ефект. Вільне відвідуван-
ня, відсутність залікового контролю при-
зводять до низької відвідуваності занять і 
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1. Відмова від згубних звичок
2. Рухова активність
3. Ритмічний режим дня
4. Нетрадиційні системи оздоровлення
5. Культивація позитивних емоцій
6. Раціональне харчування
7. Ефективна організація праці
8. Сексуальна культура
Рис. 1. Пріоритетність елементів здорового способу життя у студентів 1–4 курсів гума-

нітарного ВНЗ

1. Прагнення стати сильним, здоровим
2. Естетична насолода своєю красою
3. Почуття обов'язку
4. Самоствердження в суспільстві
5. Прагнення до прояву в екстремальних ситуаціях
Рис. 2. Пріоритети мотивацій для занять спортом у студентів 1–4 курсів гуманітарно-

го ВНЗ
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зниження пріоритету компонента фізичної 
культури в збереженні здоров'я. 

Наші дослідження показують, що сту-
денти не розуміють важливості фізично-
го навантаження для збереження свого 
здоров'я. Найбільше значення занять спор-
том для них – це самоствердження в сус-
пільстві, а це, як зазначено вище, лише опо-
середкована мотивація. Безпосередня ж, 
що спонукає людину займатися спортом, 
забезпечується тільки спортивним задо-
воленням, що викликається саме спортив-
ною діяльністю й успіхами, що досягають-
ся в ній [1; 5].

Що ж спонукає студентів до занять 
спортом та здорового способу життя? Без 
сумніву, це, звичайно ж, мотиви! Моти-
вація при формуванні здорового способу 
життя засобами фізичної культури і спор-
ту, як і в будь-якій іншій діяльності, займає 
особливе місце. І мотиви, які спонукають 
людину займатися фізичною культурою, 
мають свою структуру.

Безпосередні мотиви: потреба в почут-
ті задоволення від м'язової активності; по-
треба в естетичній насолоді своєю красою, 
силою, витривалістю, швидкістю, гнучкіс-
тю, спритністю; прагнення проявити себе у 
важких, екстремальних ситуаціях; потреба 
в самоствердженні.

Опосередковані мотиви: прагнення ста-
ти сильним, здоровим; прагнення через фі-
зичні вправи підготувати себе до життя; 
почуття обов'язку.

Фізична культура – складова частина 
загальної культури. Досвід занять спортом 
у середній школі чи ВНЗ є істотним «га-
рантом» занять фізичною культурою в по-
дальшому житті, а значить, і здорового спо-
собу життя. Знання про позитивний вплив 
фізичних навантажень на організм люди-
ни повинні мати мотиваційний характер, 
оскільки дають істотну теоретичну складо-
ву спрямованості на заняття.

Важливим є підбір адекватної інтенсив-
ності, тривалості фізичних навантажень, 
особливо на початковому етапі занять. Не-
гативні відчуття, що виникають у результа-
ті цього, не сприяють бажанню продовжи-

ти заняття. Інтенсивне фізичне наванта-
ження пов'язане з ризиком перетренуван-
ня. Тому фізичні навантаження повинні 
бути середньої інтенсивності.

Але знання про те, що фізичні вправи, 
навіть у невеликих кількостях, змінюють 
експресію нашої ДНК, – дуже важливі. По-
зитивний ефект саме тому й з'являється, 
що змінюється епігенетична модель генів. 
Дослідження засвідчили, що фізична ак-
тивність може бути одним з механізмів, за-
вдяки якому гени можуть впливати на ри-
зик виникнення того чи іншого захворю-
вання [8; 9]. 

Фізичні вправи навіть у невеликих до-
зах, як свідчать наукові дослідження, змі-
нюють вигляд успадкованої ДНК [6].

Дуже важливим ми вважаємо форму-
вання знань про функціональні зміни, що 
відбуваються в організмі під впливом фі-
зичних вправ, уявлення про складні біоло-
гічні реакції, що супроводжуються глибо-
кими біохімічними зрушеннями. У відпо-
відь на сигнал про необхідність виконання 
м'язової роботи нейрогенна ланка управ-
ління включає рухову реакцію й викли-
кає мобілізацію кровообігу, дихання та ін-
ших компонентів функціональної системи 
організму. Одночасно відбувається актива-
ція гормональної ланки. Цей стрес, що ре-
алізує система, забезпечує виникнення не-
специфічної стрес-реакції організму, поси-
лює мобілізацію й роботу органів і тканин 
функціональної системи на клітинному і 
молекулярному рівнях [6].

Поняття фізичної культури, крім рухо-
вої активності, має включати такі компо-
ненти, як загартовування, правильне ди-
хання, раціональне харчування, режим 
праці та відпочинку, масаж. Саме в цьо-
му інноваційному аспекті – фізична куль-
тура  – образ життя – першооснова у фор-
муванні здорового покоління. Без система-
тичних теоретичних знань і розуміння ролі 
фізичного навантаження для організму, 
безпосередньо фізичних вправ, неможли-
во забезпечити збільшення функціональ-
них резервів здоров'я, адаптувати організм 
до постійно мінливих умов існування і, на-
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решті, неможливо сформувати потребу лю-
дини в руховій активності. Крім того, не-
достатня рухова активність формує малий 
обсяг функціональних резервів і є однією 
з головних причин дезадаптації людини 
до зростаючих темпів змін соціуму, до усе 
більших нервово-емоційних навантажень.

Розуміння ролі втоми як природного ак-
тиватора процесів відновлення є важли-
вим, бо без втоми відбувається неухильне 
зменшення обсягу функціональних резер-
вів органів і систем організму, зниження 
працездатності. Систематично стомлюю-
чись, ми стимулюємо відновлювальні про-
цеси, збільшуємо обсяг функціональних 
резервів. Дозоване стомлення сприяє за-
гоєнню ран, прискорює репарацію тканин. 
Поступово з неприємного відчуття під дією 
регулярних тренувань стомлення викликає 
стан м'язової ейфорії. Наявність цього го-
ворить про сформовану адаптацію до таких 
навантажень.

Зміни в системах організму на різних 
рівнях зовсім неможливі без змін у пси-
хічному стані, адже вони стають провідни-
ми і значною мірою формують мотивацію. 
Ефективна психічна адаптація є ще одні-
єю з передумов успішної діяльності у фор-
муванні здорового способу життя. Психіч-
ний і психофізіологічний рівні стану сис-
тем організму грають найважливішу роль у 
пристосовності людини до різних видів зо-
внішніх впливів, до числа яких належать і 
фізичні навантаження.

Психофізіологічні системи – це дина-
мічні саморегулюючі організації, що базу-
ються на взаємодії всіх її компонентів для 
досягнення пристосувального результату.

Дуже важливо враховувати фактор зви-
кання до фізичного навантаження. Він яв-
ляє собою психологічну і / або фізіологіч-
ну залежність від регулярного режиму фі-
зичних навантажень, що характеризується 
появою відповідних симптомів через 24–36 
годин відсутності навантаження. Це визна-
чення охоплює як психологічні, так і фізіо-
логічні чинники.

На думку Вільяма Глассера, позитивне 
звикання, наприклад біг або медитація, за-

безпечує психічну силу і підвищує задо-
волення від життя, на відміну від негатив-
них звикань, які неминуче руйнують пси-
хічне і фізіологічне функціонування орга-
нізму. В. Глассер також відзначає можли-
вість використання позитивного звикання 
для збільшення рівня фізичного розвитку. 
Він розглядає фізичне навантаження як 
позитивне звикання, що сприяє підвищен-
ню психічної і фізичної сили, а отже, й са-
мопочуття.

Фізичне навантаження як позитив-
не звикання означає позитивний вплив на 
людину регулярних фізичних занять. По-
зитивне звикання до фізичних наванта-
жень студентів свідчить, що, включені в цю 
діяльність, вони розглядають свої регуляр-
ні фізичні заняття як невід'ємну частину 
свого життя, яка не здійснює негативного 
впливу на роботу, сім'ю і т.д.

Для пояснення позитивного впливу фі-
зичних навантажень на здоров'я необхідне 
введення теоретичного компонента в прак-
тичний курс дисципліни. Це дасть можли-
вість студенту усвідомлено підійти до ви-
бору рухової активності й визначити її для 
себе основою формування здорового спо-
собу життя.

Перспективним є напрям досліджень 
про оздоровчий ефект фізичних вправ, 
спрямованих на зміцнення психічного 
здоров'я і посилених за рахунок поєднання 
в єдину систему методів фізичного і пси-
хічного тренінгу.

Пізнання особливостей взаємодії біоло-
гічних і власне психічних механізмів, що 
забезпечують комплементарний ефект фі-
зичних вправ і психотренінгу, надасть змо-
гу студентові: удосконалювати механізми 
психосоматичної регуляції і цілеспрямо-
вано розвивати психічні якості, адитивно 
впливати на підвищення активності пси-
хотропного опоїдного пептиду (бета-ен-
дорфіну) при одночасному зниженні ак-
тивності стресових гормонів, мобілізувати 
психічні резерви й якісно змінити психічне 
здоров'я шляхом розширення діапазону са-
морегуляції для самостійного позитивного 
саморозвитку
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Висновки. Необхідність і важливість фі-
зичної культури не усвідомлюється належ-
ним чином у сучасних умовах, реально сту-
денти не отримують знань про важливість 
фізичного навантаження і фізичних вправ 
у необхідному обсязі. Причина, на наш по-
гляд, полягає як у неготовності викладачів 
фізичного виховання забезпечити студен-
тів знаннями, відповідно до вимог сього-
дення, так і відсутності належної мотивації 
з боку студентів.

Наші студенти надто часто виявляють-
ся неготовими до самостійного викорис-
тання засобів фізичної культури для збере-
ження і зміцнення здоров'я, підтримки ви-
сокого рівня психофізичної підготовленос-

ті, без чого неможлива успішна самореалі-
зація в майбутній професійній діяльності. 
Підтримка свого фізичного стану, зміцнен-
ня здоров'я засобами фізичної культури, 
продовження творчого довголіття забезпе-
чується здатністю людини робити це само-
стійно.

Тому подальша робота в удосконален-
ні особистісної орієнтації та мотивації до 
фізкультурної діяльності в студентів здат-
на підвищити результативність фізичних і 
професійно значущих якостей особистос-
ті, у результаті чого у переважної більшос-
ті студентів можливе підвищення свідомо-
го ставлення до свого здоров'я та здорового 
способу життя.
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