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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА У СПОСОБІ ЖИТТЯ 
СТУДЕНТІВ

Кривець І.Г., Ясько Г.В., Кулєшина М.В.43

Донецький державний університет управління

Анотація. У статті розглядається позитивний вплив систематич-
них занять фізичною культурою і спортом на характерологічні 
особливості студентів. Розкриваються основні характеристи-
ки умов і організації навчальної роботи студентів. В основу 
представленого матеріалу покладені дані експериментальних 
досліджень авторів. Під час навчання у вузі виникають певні 
труднощі. Особливо в скрутному становищі опиняються студен-
ти молодших курсів. З одного боку, вони повинні одразу залу-
читися до напруженої праці, яка потребує застосування усіх сил 
і здібностей, з іншого – само по собі подолання новизни умов 
навчальної роботи потребує значних затрат сил організму.
Ключові слова: фізична культура, фізична підготовленість, 
фізично-спортивна діяльність, соціальна активність, навчаль-
ний процес, професійна, соціально-психологічна та дидактична 
адаптації. 
Аннотация. Кривец И.Г., Ясько Г.В., Кулешина М.В. Физиче-
ская культура в образе жизни студентов. В статье рассматри-
вается позитивное влияние систематических занятий физиче-
ской культурой и спортом на характерологические особенности 
студентов. Раскрываются основные характеристики условий и 
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организации учебной работы студентов. В основу представлен-
ного материала положены данные экспериментальных исследо-
ваний авторов. Во время обучения в вузе возникают определен-
ные трудности. Особенно в трудном положении оказываются 
студенты младших курсов. С одной стороны, они должны сразу 
приобщаться к напряженной работе, которая требует примене-
ния всех сил и способностей, с другой – само по себе преодо-
ление новизны условий учебной работы требует значительных 
затрат сил организма.
Ключевые слова: физическая культура, физическая подготов-
ленность, физкультурно-спортивная деятельность, социальная 
активность, учебный процесс, профессиональная, социально-
психологическая и дидактическая адаптации.
Annotation. Krivets I., Yasco G., Kuleshina M.  The physical 
culture in the mode of life of students. Positive infl uence of 
systematic training in physical culture and sports on character logic 
peculiarities of students is scrutinized in the article. Here revealed 
basic characteristics of conditions and organization of educational 
work of students. The foundation of presented material is the authors 
experimental research data. During training in high school there are 
certain diffi culties. Especially in diffi cult position there are students 
of younger rates. On the one hand, they should join at once hard work 
which demands application of all forces and abilities, with another 
- in itself overcoming of novelty of conditions of study demands 
signifi cant expenses of forces of an organism.
Key words: physical culture, physical training, physical culture and 
sporting activities, social activity, educational process, professional, 
social and psychological and didactic adaptation.

Вступ. 
Фізична культура виступає необхідною час-

тиною способу життя студентів, тому що вона є 
невід'ємною часткою загальнолюдської культури, 
є областю задоволення життєво необхідних по-
треб у руховій діяльності, забезпечує методи i 
засоби реалізації стратегічної задачі становлення 
гармонійної особи та її фізичної досконалості, 
відіграє одну з першорядних ролей у вирішенні 
проблеми розвитку i раціонального використання 
вільного часу.

Фізична підготовленість виступає не тільки 
як особова, але і як соціальна цінність. Фізична 
досконалість відображає таку ступінь фізичного 
розвитку студента, його рухових навичок та вмінь, 
яка дозволяє йому більш повно реалізувати свої 
творчі можливості. Тому фізична досконалість є не 
просто бажаною якістю майбутнього спеціаліста, 
але й необхідним елементом його особистості, 
необхідною умовою будування і розвитку 
суспільних відносин.

Фізична культура об’єктивно є сферою масо-
вої самодіяльності. Вона виступає найважливішим 
фактором становлення активної життєвої позиції, 
тому що соціальна активність, яка розвивається на 
її основі, переноситься на інші сфери життєдіяль-
ності: суспільно-політичну, навчальну, трудову та 
ін. Крім цього, у фізичній культурі соціальна актив-
ність виступає як цілісний процес розпредмечуван-
ня і опредмечування. Залучаючись до фізкультурно-
спортивної діяльності, студент не відокремлює ці 
процеси, як в інших сферах діяльності. При заняттях 
фізичною культурою водночас трапляється пере-
творення соціального досвіду у властивості людини 
(розпредмечування) і перетворення сущих сил лю-
дини в зовнішній результат (опредмечування). Такий 
цілісний характер фізкультурно-спортивної діяль-
ності і її загальнодоступність роблять її потужним 
засобом підвищення соціальної активності молоді. 

Робота виконана за планом НДР Донецького 
державного університету управління.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета статті – визначити характер 

фізкультурно-спортивної діяльності.
Матеріал і методи: в ряді досліджень (Г.Х. 

Яворська, В.М. Соколов, В.М. Видрін, Н.Т. Зави-
довська, А.Т. Драчук) встановлено, що у студентів, 
залучених до систематичних занять фізичною куль-
турою та спортом які виявляють в них достатньо 
високу активність, виробляється певний стереотип 
режиму дня, підвищується впевненість поведінки, 
спостерігається розвиток престижних настанов-
лень, високий життєвий тонус. Вони більшою мірою 
комунікабельні, виявляють готовність до співпраці, 
радіють соціальному визнанню, менше бояться кри-
тики. В них спостерігається більш висока емоційна 
стійкість, витримка, їм в більшій мірі притаманний 
оптимізм, енергія, серед них більше наполегливих, 
рішучих людей, які вміють повести за собою колек-
тив. Цій групі студентів більшою мірою властиві 
почуття обов’язку, сумлінності та зібраність. Вони 
успішно взаємодіють в роботі, яка потребує постій-
ності, напруження, вільніше вступають у контакти, 
більш винахідливі, серед них частіше зустрічають-
ся лідери, їм легше вдається самоконтроль. Ці дані 
підкреслюють великий позитивний вплив система-
тичних занять фізичною культурою і спортом на ха-
рактерологічні особливості студентів.

Результати дослідження.
Основні характеристики умов і організації 

навчальної праці студентів.
Труднощі навчання у вузі пов’язані не тіль-

ки з необхідністю творчого засвоювання великого 
об’єму знань, виробленням необхідних для майбут-
ньої професії вмінь та навичок, їх практичним за-
стосуванням. Це труднощі явні. Але існують ще й 
приховані труднощі, які суттєво озиваються на на-
вчанні і психоемоційному стані студентів.

До них належить цілий ряд обставин сту-
дентського життя, які здаються малозначними, коли 
вони взяті окремо, але в сукупності дають негатив-
ний ефект, який можна назвати непристосованістю 
студентів до навчання у вузі. В числі причин такого 
явища найбільш значними стають такі:

методи і організація навчання, які гостро відріз-• 
няються від тих, що застосовуються в середній 
школі, та які потребують значного підвищення 
самостійності в оволодінні навчальним матері-
алом;
відсутність добре налагоджених міжлюдських • 
стосунків, а тому й групового контакту, що ха-
рактерно для кожного колективу, який тільки 
формується;
ламання старого життєвого стереотипу, що • 
склався за роки навчання у школі або на вироб-
ництві, та формування нового, «вузівського»;
нові турботи, які супроводжуються при вступі • 
до вузу, що частіше виникають у тих, хто живе 
в гуртожитку (самообслуговування, самостійне 
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ведення бюджету, планування і організація сво-
го учбового та вільного часу та ін.)
Особливо в скрутному становищі опиняють-

ся студенти молодших курсів. З одного боку, вони 
повинні одразу залучитися до напруженої праці, яка 
потребує застосування усіх сил і здібностей, з іншо-
го – само по собі подолання новизни умов навчаль-
ної роботи потребує значних затрат сил організму. 
Залучення студентів до нової системи життєдіяль-
ності може супроводжуватися нервовим напружен-
ням, зайвою дратівливістю, млявістю, зниженням 
вольової активності, хвилюванням та ін. Явища, 
що відбуваються, пов’язані з труднощами проце-
су адаптації. Цей процес потрібно розглядати як 
активне, творче пристосування студентів до умов 
вищої школи, в яких складається новий колектив, 
формуються навички та вміння продуктивної орга-
нізації розумової діяльності, стійкість професійно-
го вибору, раціональний режим навчальної роботи, 
побуту та відпочинку, система професійної самоос-
віти і самовиховання професійно важливих якостей 
особистості.

Для становлення особистості спеціаліста 
особливе значення мають професійна, соціально–
психологічна та дидактична адаптація. Розглянемо 
детальніше ці умовно виділені види адаптації.

Професійна адаптація означає ідентифіка-
цію (ототожнення) себе з обраною професією, із со-
ціальною роллю, яку треба буде виконувати після 
закінчення вузу. Це ідентифікація особистих якос-
тей з потребами професії й активно позитивним 
ставленням до обраної спеціальності. Тому пер-
шорядне значення в цій адаптації має формуван-
ня професійної спрямованості особи. В результаті 
професійної адаптації студент повинен отримати 
цілісну уяву про ту діяльність, до якої він готується. 
У нього повинен сформуватися професійний ідеал 
як орієнтувальна основа його діяльності.

Соціально–психологічна адаптація озна-
чає інтеграцію особи зі студентським оточенням, 
прийняття його цінностей, норм, стандартів пове-
дінки та ін. Це накладає на особистість відбиток, 
визначає зміну спрямованості потреб. На процес 
внутрішньої переорієнтації особи мають вплив 
фактори між особових стосунків, у процесі яких 
складаються настанови, що задовольняють особис-
тий статус студента, формується рівень його вимог. 
По мірі зміцнювання між особових стосунків сту-
дент активно залучається до діяльності колективу 
навчальної групи.

Дидактична адаптація передбачає підви-
щення рівня психічної та інтелектуальної готов-
ності студентів до вузівської специфіки навчання. 
Низький рівень цієї готовності при вступі до вузу 
веде до психічної втоми, послаблення пам’яті, мис-
лення та ін. Вища школа потребує нового типу уч-
бової поведінки, більш складних форм розумової 
діяльності. Цю думку підтверджують дослідницькі 
дані опитування студентів – першокурсників, що 
характеризують основні причини, які викликають 
труднощі при переході на вузівські форми навчан-
ня. Серед причин відзначили: необхідність органі-
зувати самостійну роботу – 31% опитаних студен-
тів; зміна контролю за успішністю – 28,3% ; зміна 
системи опитування – 16,4%; перехід на лекційні 
форми навчання – 15,9%; необхідність конспек-
тувати лекції – 12,5%; невірність лабораторних та 
практичних занять – 8,7%.

Серед засобів, що оптимізують адаптацію, 
важливе місце належить фізичній культурі, вплив 
якої багатофункціональний. Вона має як безпосеред-
ній вплив (наприклад, підвищуючи працездатність, 
розширяючи діапазон рухових умінь і навичок, ціле-
спрямованість, вольові якості тощо), так і опосеред-
кований (наприклад, оптимальна фізична активність 
благодійно впливає на підвищення стійкості уваги, 

Таблиця 1.
Функції уваги у студентів з активним та епізодичним режимом занять фізичною культурою, умовні 

одиниці

Група Стійкість Інтенсивність Розподіл Переключення Об’єм
Активно займа-

ються 2906 342 251 16,5 3,6

Епізодично 
займаються 2736 307 234 19,4 3,1

Таблиця 2.
Самопочуття студентів під впливом навчальних навантажень,  % до числа опитаних

Медичні групи
Самопочуття 

наприкінці учбових 
занять

Ступінь втоми

помірна сильна

Основна Дня 23,5 4,5
Тижня 28,2 16,6

Спеціальна Дня 38,4 26,1
Тижня 46,7 39,4

Примітка. У таблиці наведені тільки відповіді студентів, фіксуючі дві ступені втоми.



146

розумової працездатності, раціональну організацію 
учбової роботи, що, в решті-решт відбивається на 
покращенні академічної успішності та ін.)

Успішність дидактичної адаптації забезпечу-
ється такою організацією життєдіяльності студен-
тів, яка сприяє встановленню здорового способу 
життя, зберіганню соціального комфорту. Повною 
мірою це стосується і формування професійної пра-
цездатності студентів, оздоровлення умов учбової 
роботи, регулювання психоемоційного стану, керу-
вання ним. Пізнавальна активність студентів роз-
вивається засобами фізичної культури через удо -
сконалювання відчуття, сприйняття, позитивних 
властивостей уваги, пам’яті та ін. Уяву  про це дає 
таблиця 1.

Процес перебудови вищої та середньої спе-
ціальної освіти передбачає активізацію і збільшен-
ня об’єму самостійної навчальної роботи студен-
тів, всебічний розвиток у них творчих початків. 
При загальному скороченні об’єму аудиторних за-
нять до 24-28 годин на тиждень суттєво збільшу-
ється питома вага самопідготовки студентів. Якщо 
раніше об’єм самопідготовки в середньому був  2 
години 30 хвилин – 3 години 30 хвилин на день, 
то зараз він збільшився у 2 рази. Можна припус-
тити, що це приведе до подальшої інтенсифікації 
навчальної праці. А це потребує всілякого оздоров-
лення умов навчальної роботи студентів, зміцнення 
їх здоров’я.

Фактор здоров’я об’єктивно відіграє важли-
віше значення в успішному виконанні студентами 
усіх вимог навчання у вузі. Так, спостереження за 
самопочуттям студентів під впливом навчальних 
навантажень виявило таке (таблиця 2)

Наведені дані свідчать про те, що об’єм 
навчальних навантажень легше витримують 
студенти з більш високим рівнем стану здоров’я. 
Важливо визначити, що і ступінь відновлення 
працездатності до наступного учбового дня 
у студентів також виявилася різною. Серед 
студентів спеціальної медичної групи завершеного 
відновлення не спостерігалося у 19,4%, основної 
– 5,2%. На початок наступного навчального тижня 
недовідновлення складало відповідно 28,3 і 6,4%.

Опитування 168 студентів про причини, які 
обмежують їхні можливості в навчальній роботі, 
виявило 21,7% відповідей, в яких відзначалися 
посилання на незадовільний стан здоров’я.

Треба зважати і на ту обставину, що 2 місяці 
в навчальному році у студентів пов’язані з іспита-
ми (зимова і весняна сесії). Іспити для студентів є 
своєрідним критичним моментом в навчальній ді-
яльності, в підведенні підсумків навчальної робо-
ти за семестр. Вони виступають певним стимулом 
до збільшення об’єму, тривалості і інтенсивності 
навчальної праці студентів, мобілізації усіх сил 
організму. В цей період при середній тривалості 
самопідготовки 8-9 годин на день інтенсивність на-
вчальної праці студентів зростає на 85-100%. Все це 
відбувається в умовах зміни життєдіяльності сту-
дентів. У багатьох студентів в цей період виника-

ють негативні емоції, невпевненість у своїх силах, 
надмірне хвилювання, страх та ін. Так, при обсте-
женні 163 студентів було  встановлено, що 36,5% з 
них відчували перед іспитом сильну емоційну на-
пруженість, 63,4% - погано спали напередодні.

Сам процес іспиту також характеризується 
значними психоемоційними і енергетичними витра-
тами. Водночас більш високий рівень фізичної під-
готовленості допомагає організму студентів більш 
економічно впоратися з вимогами екзаменаційного 
періоду.

Висновки.
Наведені матеріали підкреслюють велике 

значення фактора здоров’я для успішної навчаль-
ної роботи з найменшими психоемоційними та 
енергетичними витратами. Формування здоров’я з 
успіхом може проходити лише в умовах організації 
здорового способу життя. 

Перспективу подальших досліджень вбача-
ємо у вивченні інших проблем фізична культура у 
способі життя студентів.
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