
Ч 5 Ш 5 4 - Ь 

ЛЬВІВСЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

Л У К А В Е Н К О А Н Д Р І Й В І К Т О Р О В И Ч 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНИЙ ПІДХІД ДО КОРЕКЦІЇ 
ПСИХОФІЗИЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТІВ 

У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

24.00.02 — фізична культура, 
фізичне виховання різних груп населення 

Автореферат 
дисертації на здобуття наукового ступеня 

кандидата наук з фізичного виховання та спорту 

УДК 796/799 : 159.9-057.87 

\ 

Львів - 2013 



Дисертацією є рукопис. 

Роботу виконано в Державній установі «Кримський державний медичний універ-
ситет імені С. І. Георгієвського», Міністерство охорони здоров'я України. 

Науковий керівник — доктор наук з фізичного виховання та спорту, професор 
Єдинак Геннадій Анатолійович, 
Львівський державний університет 
фізичної культури, професор кафедри 
теорії і методики фізичного виховання 

Офіційні опоненти: доктор наук з фізичного виховання та спорту, професор 
Дутчак Мирослав Васильович, 
Національний університет фізичного 
виховання і спорту України, перший проректор, 
завідувач кафедри здоров'я, фітнесу і рекреації; 

кандидат наук з фізичного виховання та спорту 
Мірошніченко В'ячеслав Миколайович, 
Вінницький державний педагогічний університет 
імені Михайла Коцюбинського, доцент кафедри 
фізичного виховання 

Захист відбудеться 27 вересня 2013 р. о 1 500 годині на засіданні спеціалізова-
ної вченої ради Д 35.829.01 Львівського державного університету фізичної культури 
(79007, м. Львів, вул. Костюшка, 11). 

З дисертацією можна ознайомитися в науковій бібліотеці Львівського державно-
го університету фізичної культури (79007, м. Львів, вул. Костюшка, 11). 

Автореферат розіслано « /іЗ » 20із року. 

БІБЛІОТЕКА 
ЛЬВІВСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО Ф І З И Ч Н 0 ( 

Учений С н ф е г а р ; Ь Т У Р И 

спеціа'іі итаної вчШої ради А. С. Вовканич 



і Пщтальназала; 
л д у ф к - ^ 

ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 

Актуальність. Одним із найважливіших завдань фізичного виховання у систе-
мі вищої освіти є забезпечення належного рівня психофізичного стану студентів (На-
вчальна програма фізичного виховання у ВНЗ України, 2004), оскільки його рівень 
на сучасному етапі є здебільшого низьким або нижчим за середній (М.А. Нєгашева, 
2005; І.С. Лебідь, 2006; М.В. Дутчак, 2012 та ін.). Водночас у перший рік навчання до-
датковим, але не менш важливим є завдання зі зменшення негативного впливу й раці-
ональної адаптації організму до стрес-утворюючих чинників — навчального проце-
су, побутової й інших видів позанавчальної діяльності студентів (і. Ьіиккопеп, 2007; 
А.В. Лотоненко, 2008; Ю.Ю. Мосейчук, 2009 та ін.). 

Успішне вирішення вказаних завдань можливе тільки за умови вдосконалення 
наявних і розроблення нових технологій, методик корекції психофізичного стану сту-
дентів вищих навчальних закладів (ВНЗ) (Ф.З. Меєрсон, 1991; Н.Б. Павлюк, 2006), 
особливо першокурсників, оскільки зазначене додатково актуалізується останньою 
вимогою до навчальних планів ВНЗ — зменшення до двох років періоду, коли занят-
тя з фізичного виховання є обов'язковими. Таке зменшення, ураховуючи роль цих за-
нять у вирішенні поставлених завдань, не лише не усуває, а навпаки, поглиблює на-
явну негативну ситуацію (О.А. Томенко, 2012; Ю.В. Юрчишин, 2012). 

Зважаючи на зазначене, одним із перспективних напрямів розв'язання виокрем-
леної проблеми є диференціація засобів і методів фізичного виховання на підста-
ві характеристик індивідуальності студента, що мають біологічну основу (І.Д. Гла-
зирін, 2003; В.Л. Волков, 2008 та ін.), є інтегральними і стабільними тривалий час 
(С. ВоисЬагсі, 1997; Б.А. Вяткін, 1999; Б.О. Нікітюк, 2000). Однією з характерис-
тик, що відповідає цим вимогам і порівняно з іншими найчастіше використовуєть-
ся у практиці фізичного виховання є соматотип (Р.Н. Дорохов, 2002; М.В. Зубаль, 
2008; Г.А. Єдинак, 2011). Водночас дослідження в означеному напрямі поодинокі 
(І.В.Нікішин, 1994; В.М. Мірошніченко, 2008; В.М. Гоншовський, 2011), а спрямова-
ні на корекцію психофізичного стану студентів різних соматотипів у процесі фізично-
го виховання впродовж першого року навчання у ВНЗ — відсутні. 

Отже, існує протиріччя між важливістю й необхідністю диференціації змісту фізич-
ного виховання для корекції психофізичного стану студентів, з одного боку, та відсутністю 
відповідних програм, з другого, що зумовило вибір теми дисертаційної роботи. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дисертацію 
виконано згідно зі Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної куль-
тури і спорту на 2006-2010 рр. Міністерства України у справах сім'ї, молоді та спор-
ту за темою 3.1.1 «Теоретико-методичні та програмно-нормативні основи фізично-
го виховання учнів та студентів» (номер державної реєстрації 010711000771) та теми 
науково-дослідної роботи на 2010-2014 рр. Державної установи «Кримський дер-
жавний медичний університет імені С.І. Георгієвського» «Використання фізіотера-
певтичних факторів та ЛФК для підвищення ефективності адаптації та реабілітації 
з урахуванням конституціонального і генетичного поліморфізму» (номер державної 
реєстрації 011011003984). Роль автора полягала в обгрунтуванні програми корекції 
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психофізичного стану студентів у процесі фізичного виховання з урахуванням осо-
бливостей, зумовлених їхніми соматотипами. 

Мета дослідження — науково обгрунтувати програму диференційованої корек-
ції психофізичного стану студентів у процесі фізичного виховання. 

Завдання дослідження: 
1. Систематизувати й узагальнити сучасні теоретико-емпіричні дані з проблема-

тики корекції психофізичного стану студентів у процесі фізичного виховання. 
2. Визначити особливості вияву, динаміки показників фізичного стану і струк-

тури зміни фізичної підготовленості студентів різних соматотипів упродовж першо-
го року навчання. 

3. Вивчити динаміку показників психічного стану, взаємозв'язки між особливос-
тями їх вияву та показниками фізичного стану студентів різних соматотипів протягом 
першого року навчання. 

4. Розробити програму диференційованої корекції психофізичного стану студентів 
у процесі фізичного виховання та експериментально перевірити її ефективність. 

Об 'єкт дослідження — фізичне виховання студентів. 
Предмет дослідження — показники психофізичного стану студентів наявних со-

матотипів при використанні різного змісту фізичного виховання. 
Методи досліджень: загальнонаукові (аналіз, порівняння, систематизація, уза-

гальнення); медико-біологічні (соматометрія, соматоскопія, сфігмоманометрія, ди-
намометрія, пульсометрія, спірометрія, степергометрія, антропометрія); педагогічні 
(спостереження, тестування, експеримент, що передбачав констатувальний і форму-
вальний етапи); психодіагностичні (методика САН, Спілбергера - Ханіна); матема-
тичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів: 
- уперше розроблено й експериментально обгрунтовано програму диференційо-

ваної корекції психофізичного стану студентів у процесі фізичного виховання, відмін-
ними рисами якої є комплексне врахування особливостей динаміки, взаємозв'язків 
між зміною показників цього стану у дівчат і хлопців різних соматотипів упродовж 
першого року навчання, а також запропонований алгоритм операцій із формування й 
реалізації змісту теоретико-методичної та практичної складових програми; 

- уперше одержано дані про зумовлені соматотипами особливості вияву, зміни, 
взаємозв'язків між показниками психофізичного стану дівчат і хлопців у перший рік 
навчання, урахування яких сприяє підвищенню дієвості фізичного виховання в поліп-
шенні означеного стану; 

- доповнено дані про функціональні можливості, фізичну підготовленість, струк-
туру зміни останньої у дівчат і хлопців наявних соматотипів при використанні різно-
го змісту фізичного виховання; 

- поглиблено знання про підходи до диференціації змісту фізичного виховання 
студентів із урахуванням особливостей вияву, зміни, взаємозв'язків між показниками 
психофізичного стану представників різних соматотипів, а також про особливості їх-
нього психічного стану в перший рік навчання. 
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Практичне значення одержаних результатів полягає в розробленні програми 
диференційованої корекції психофізичного стану студентів у процесі фізичного ви-
ховання та рекомендацій щодо її реалізації на практиці, яку можуть використовувати 
науково-педагогічні працівники ВНЗ, магістранти і студенти під час самостійних за-
нять фізичними вправами. 

Розроблена програма використовується в навчальному процесі Кам'янець-
Подільського національного університету імені Івана Огієнка, Державної установи 
«Кримський державний медичний університет імені С.І.Георгієвського», ПФ НУБіП 
України «Кримський агротехнологічний університет», що підтверджено відповідни-
ми довідками про впровадження. 

Особистий внесок здобувача полягає в теоретичному розробленні й обгрунту-
ванні основних ідей, положень дисертаційного дослідження: визначенні актуальнос-
ті обраної теми, мети, завдань; аналізі та систематизації даних літературних джерел; 
організації і проведенні констатувального та формувального експериментів; статис-
тичній обробці одержаних емпіричних даних та їх інтерпретації; науковому обгрун-
туванні програми диференційованої корекції психофізичного стану студентів у про-
цесі фізичного виховання; експериментальній перевірці ефективності розробленої 
програми; аналізі й узагальненні одержаних результатів; формулюванні висновків і 
практичних рекомендацій; оформленні та написанні тексту дисертації. У спільних пу-
блікаціях внесок здобувача полягав у проведенні аналізу, інтерпретації одержаних да-
них, формулюванні висновків і написанні тексту. 

Апробація результатів дисертації. Головні результати дослідження обговорено 
під час таких наукових форумів: Міжнародна наукова конференція «Актуальні пробле-
ми розвитку фізичного виховання, спорту і туризму в сучасному суспільстві» (Івано-
Франківськ, 2009), ХІУ-ХУІ Міжнародні науково-пракгичні конференції «Молода спор-
тивна наука України» (Львів, 2010-2012), IV Міжнародна науково-практична конференція 
«Актуальні проблеми розвитку руху «Спорт для всіх»: досвід, досягнення, тенденції» 
(Тернопіль, 2012), VIII Міжнародна науково-практична конференція «Дні науки-2013» 
(Софія, 2013), V Міжнародна науково-практична конференція «Фізичне виховання, 
спорт і культура здоров'я у сучасному суспільстві» (Луцьк, 2012); Всеукраїнська 
науково-практична конференція «Формування здорового способу життя студентської 
та учнівської молоді засобами освіти» (Кам'янець-Подільський, 2011); звітні науково-
практичні конференції викладачів кафедри фізичного виховання Державної установи 
«Кримський державний медичний університет імені С.І. Георгієвського» (2009-2012). 

Публікації. Основні положення дисертації опубліковано в 6 наукових працях, з 
них 5 — у наукових фахових виданнях (1 — в іноземному виданні). 

Обсяг і структура дисертації. Роботу викладено на 251 сторінці, з яких 179 — осно-
вного тексту, що містить 38 таблиць та 9 рисунків. Дисертаційна робота складається з пе-
реліку умовних позначень, вступу, п'яти розділів, практичних рекомендацій, висновків, 
списку використаних джерел (225 найменувань) і додатків. 
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ОСНОВНИЙ ЗМІСТ 
У вступі обгрунтовано актуальність теми, висвітлено зв'язок роботи з науковими 

планами, темами, а також мету, завдання, об'єкт, предмет і методи дослідження; ви-
значено наукову новизну і практичне значення одержаних результатів, подано інфор-
мацію про апробацію результатів дисертації, упровадження їх у практичну діяльність 
та про кількість публікацій за досліджуваною темою. 

У першому розділі «Сучасний погляд на проблему диференційованого підхо-
ду до корекції психофізичного стану студентів» проаналізовано літературні джере-
ла в аспекті визначення стану розв'язання досліджуваної проблеми. Було встановле-
но, що на сучасному етапі фізичне здоров'я і фізична підготовленість, функціональні 
можливості життєзабезпечувальних систем більшості студентів не відповідають не-
обхідному рівню, значною мірою у зв'язку із неадекватністю попередньої фізичної 
активності та адаптацією до умов навчання у ВНЗ, яка відбувається за типом стре-
су. Деякі причини такої ситуації полягають у недостатній увазі до диференційовано-
го підходу в процесі фізичного виховання взагалі та ознаках, що використовують при 
формуванні однорідних за комплексом показників вибірок. Зокрема, рекомендовані 
ознаки (передусім зазначені вище) лише частково враховують індивідуальні особли-
вості однакових за віком дівчат і хлопців, що не узгоджується з положеннями вчен-
ня про інтегральну індивідуальність людини як перспективного напряму розв'язання 
досліджуваної проблеми (Г.А. Сдинак, 2011). Водночас з'ясовано, що відповідають 
цьому генетичні маркери, оскільки кожний відображає комплекс притаманних пев-
ній вибірці особливостей різного порядку — морфофізіологічних, психодинамічних, 
процесуально-психологічних, особистісних (Б.А. Вяткін, 1999; Б.О. Нікітюк, 2000). 
На основі даних установлено, що з огляду на багато причин сьогодні у процесі фізич-
ного виховання реальним є використання лише деяких маркерів, один із яких — со-
матотип. Проте дотепер недостатньо розроблено питання високоефективних програм 
диференційованої корекції психофізичного стану студентів у процесі фізичного вихо-
вання, що враховують особливості такого стану й інші притаманні представникам на-
явних соматотипів властивості, якості. 

У другому розділі «Методи та організація дослідження» описано та обгрунто-
вано використані методи дослідження, що були відповідними меті й завданням робо-
ти. Дослідження здійснено декількома етапами. На першому (жовтень 2008 — серпень 
2009 рр.) із використанням загальнонаукових методів опрацьовували наукову літерату-
ру й документальні матеріали для вивчення стану досліджуваної проблеми на сучасно-
му етапі. У ході пошукової діяльності визначили мету, завдання, розробили план, сфор-
мували комплекс адекватних методів дослідження на емпіричному рівні. 

На другому етапі (вересень 2009 — серпень 2011 рр.) проводили констату вальний 
експеримент за участю дівчат і хлопців 17-18 років усіх соматотипів, які на почат-
ку експерименту розпочали навчання в Кримському державному медичному універ-
ситеті ім.С.І.Георгієвського. Кількість осіб у кожній із восьми вибірок — по 20. Ви-
користовуючи сформований комплекс методів, одержали дані про величини вияву й 
динаміку функціональних показників, фізичної підготовленості, емоційних і піз-
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навальних процесів, а також про структуру зміни фізичної підготовленості, 
взаємозв'язки між досліджуваними показниками в дівчат і хлопців різних соматоти-
пів. Одержані результати враховували при розробленні експериментальної програми 
диференційованої корекції психофізичного стану студентів. 

На третьому етапі (вересень 2011 — червень 2012 рр.) проведено формуваль-
ний експеримент, спрямований на перевірку ефективності розробленої програми. Для 
цього порівнювали дані експериментальних і контрольних груп, сформованих із най-
більш представничих — торакального і м'язового — соматотипів (у кожній групі ді-
вчат та хлопців по 20 осіб). Даними для порівняння були значення досліджуваних по-
казників психофізичного стану студентів упродовж навчального року, а критеріями 
ефективності — кількість показників, які протягом навчального року суттєво поліп-
шилися та наприкінці відзначалися найвищими значеннями (в обох випадках на рів-
ні від р<0,05 до р<0,001). 

На четвертому етапі (липень 2012 — лютий 2013 рр.) узагальнено одержані ре-
зультати, сформульовано висновки, оформлено дисертаційну роботу. 

У третьому розділі «Психофізичний стан студентів різних соматотипів упро-
довж першого року навчання» наведено результати констатувального експеримен-
ту. Вони свідчили, що вибірка першокурсників медичного ВНЗ представлена всіма 
наявними соматотипами, але домінує торакальний і м'язовий — кількість дівчат від-
повідно 39 і 27,5 %, хлопців — 44 і 35,7 % від усієї вибірки; дівчат астеноїдного й 
дигестивного соматотипів — 21,6 і 11,9 %, хлопців — 12,5 і 7,8 %. 

На початку навчання в дівчат різних соматотипів, а також хлопців виявле-
но суттєві (від р<0,05 до р<0,001) розбіжності значень функціональних показни 
ків: найбільшими в обох випадках вони були у представників торакального, дещо 
меншими порівняно з ними — у представників м'язового й астеноїдного, найменші — 
дигестивного соматотипів. Загальна фізична працездатність дівчат торакального й 
м'язового соматотипів на початку була практично однаковою (відповідно 73,1±1,2 і 
75,3±1,35 у.о;р>0,05), але більшою порівняно з астеноїдним (69,6± 1,39 у.о.) і особли-
во дигестивним (68,8±1,09) соматотипами. Щодо фізичних якостей, то головна осо-
бливість така: для дівчат, а також хлопців кожного соматотипу характерними є вищі 
ніж, у інших соматотипах, значення певних показників, але за узагальненими даними 
всіх досліджуваних показників, більшість якостей краще розвинута в дівчат і хлопців 
торакального, м'язового, ніж астеноїдного і дигестивного, соматотипів. 

Використання упродовж одного навчального року традиційного підходу до орга-
нізації і реалізації змісту чинної програми з фізичного виховання відзначалося тим, 
що, попри певні особливості динаміки, він не забезпечує студентам усіх соматотипів 
необхідної зміни їх фізичного стану. Так, функціональні показники дівчат усіх та хлоп-
ців торакального і м'язового соматотипів наприкінці дослідження залишалися на по-
чатковому рівні; у хлопців астеноїдного на — 8,2 %, дигестивного — на 13,6 % за різ-
ними показниками погіршилася реакція серцево-судинної системи на дозоване фізичне 
навантаження, але при поліпшенні в перших (4,5 %) фізичної працездатності (р<0,05). 
Фізична підготовленість дівчат і хлопців-дигестивного соматотипу залишалася на по-
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чатковому рівні, у дівчат астеноїдного на — 19 % (р<0,05), торакального — 27,8 % 
(р<0,01) поліпшилася тільки динамічна силова витривалість, м'язового соматотипу — 
абсолютна сила (11,3 %;р<0,05). У хлопців астеноїдного, торакального та м'язового со-
матотипів збільшилася динамічна силова витривалість (зростання відповідно на 18,6 % 
(р<0,01), 14,3 і 14,2 % (р<0,05), у перших — додатково абсолютна м'язова сила (11 %; 
р<0,05), в останніх — на 3,9 % погіршилася швидкісна сила (р<0,01). Виявлене зумов-
лювалося неоднаковою структурою зміни фізичної підготовленості, про що свідчили 
дані факторного аналізу: у дівчат астеноїдного, торакального, дигестивного соматоти-
пів таку структуру відповідно на 75,7 %, 75,8 % і 73 % визначають по чотири, у дівчат 
м'язового — на 78,7 % п'ять показників; у хлопців таку структуру відповідно на 74,4, 
74,2, 83,7 і 80,2% визначає така сама кількість показників. 

Психічний стан дівчат і хлопців різних соматотипів упродовж навчального року 
відзначався схожою тенденцією зміни, але з такими особливостями: на початку емо-
ційні процеси за показником самопочуття, активності, настрою у дівчат і хлопців ас-
теноїдного соматотипу були нижчими від оптимальних, за показником особистісної 
тривожності — на середньому рівні, в інших — оптимальними; на початку зимової і 
літньої екзаменаційних сесій — у всіх самопочуття, активність, настрій були нижчи-
ми від оптимальних (у дигестивному соматотипі внаслідок завищеної самооцінки), а 
особистісна тривожність студентів астеноїдного, торакального соматотипів — висо-
кою, м'язового і дигестивного — на середньому рівні. Пізнавальні процеси у пред-
ставниць (-ків) різних соматотипів за успішністю складання екзаменаційних сесій 
відзначалися відсутністю розбіжностей — середній бал за всі іспити становив від 
3,23±0,09 до 3,95±0,15, що значно менше, ніж максимальні 5 балів (р<0,01). 

Використавши множинний кореляційний аналіз, установили, що вияв пізнавальних 
процесів, фізичних якостей, функціональних показників студентів усіх соматотипів зна-
ходиться у високій статистичній залежності від емоційного стану: у дівчат на початку зи-
мової екзаменаційної сесії взаємозв'язок (Л) перших та емоційних процесів був у межах 
0,942 -0,991, на початку літньої — 0,819-0,952, у хлопців — відповідно 0,907 -0,952 
та 0,889-0,969. Аналогічною міцністю (К =0,825 -0,954) відзначалися взаємозв'язки 
емоційних процесів і функціональних показників; емоційних процесів і фізичних якостей; 
функціональних показників і фізичних якостей. Загалом, одержані дані засвідчували 
можливість корекції емоційного стану студентів різних соматотипів засобами фізичного 
виховання; підтверджували інформацію про характерні для представників кожного 
соматотипу особливості психічного стану (Р.І. Акінщикова, 1977; В.М. Русалов, 1979). 

Отже, на цьому етапі дослідження одержано дані, що сприяли виявленню недолі-
ків фізичного виховання у ВНЗ і способів їх усунення, передусім, у напрямі розроблен-
ня програми диференційованої корекції психофізичного стану студентів для досягнен-
ня більшого ефекту у вирішенні цього завдання, а також створенню нею передумов для 
успішнішого складання екзаменаційних сесій у перший рік навчання. 

У четвертому розділі «Обгрунтування програми диференційованої корекції 
психофізичного стану студентів у процесі фізичного виховання та експеримен-
тальна перевірка її ефективності» розкрито алгоритм формування й реалізації у 
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процесі фізичного виховання такої програми та подано результати експериментальної 
перевірки її ефективності у вирішенні поставлених завдань. Під час розроблення про-
грами враховували насамперед такі загальні положення: програма є планом діяльнос-
ті, що передбачає коротке викладення змісту навчального матеріалу чи опис алгорит-
му вирішення поставленого завдання; формується в ході програмування — процесу 
підготовки до вирішення поставлених завдань, що передбачає складання «плану ви-
рішення завдання» у вигляді набору операцій (алгоритмічне описання операцій), опис 
«плану вирішення завдання» (складання програми) та її транслювання у вигляді по-
слідовних дій (реалізація програми) (В.С. Кукушкін, 2002). Водночас ураховували дані 
констатувального експерименту та інформацію про організаційно-методичні положен-
ня формування змісту фізичного виховання представників різних соматотипів як осно-
ви реалізації диференційованого підходу (О.П. Скавронський, 2010; В.М. Гоншовський, 
2011; Г.А. Єдинак, 2011 та ін.). Керувалися також необхідністю виконати вимоги загаль-
них і методичних принципів фізичного виховання (Т.Ю. Круцевич, 2008; Л.П. Матвє-
єв, 2008), чинної програми фізичного виховання у ВНЗ України (2004), а також урахо-
вувати інтереси й побажання студентів, формування в них потреби використовувати 
фізичні вправи в повсякденній діяльності (3. Уіі-Ріірагі, 2009; Ю.В. Юрчишин, 2012), 
забезпечити високу моторну щільність занять і кумулятивну адаптацію у серіях занять 
визначеної спрямованості (В.П. Казначеєв, 1986; В.М. Платонов, 1988). 

Ураховуючи зазначене, визначили мету розробленої програми — поліпшити 
психофізичний стан студентів щонайменше до найближчого більш високого рівня. 
Завдання відображали виокремлені складові — теоретико-методичну і практичну, 
кожна мала свій алгоритм формування й реалізації змісту в установленій послідов-
ності. Під час теоретико-методичної підготовки формували знання з технік регулю-
вання психічного стану, посилювали мотивацію до використання цих й інших вправ 
у позанавчальний час, а реалізація диференційованого підходу полягала насамперед 
у самовизначенні студентів щодо засобів одержання додаткової інформації в питан-
нях лекційних занять. Алгоритм формування й реалізації змісту цієї складової перед-
бачав певну послідовність виконання таких проектувальних операцій. 

Уточнення тематики лекційних занять зумовлювалося необхідністю врахува-
ти положення концепції суспільної освіти з питань фізично активного способу жит-
тя (И. №оитапіз, 2011); новизною для студентів визначеного навчального матеріалу, 
оскільки його не викладали в школі; відсутністю такого матеріалу у змісті чинної про-
грами фізичного виховання у ВНЗ (2004). Використовуючи такий матеріал, формува-
ли компетентність студентів, передусім, у техніках регуляції психічного стану та пра-
вильній організації самостійних занять з їх використання. 

Реалізуючи цю операцію програмування, уточнили тематику лекційних занять, 
наповнили їх необхідною інформацією. Кількість таких занять — 6, їх проводили на 
початку навчального року, розглядали всі визначені теми. Одержану інформацію сту-
денти конкретизували й поглиблювали під час самостійної підготовки. 

Визначення сучасних засобів передані й одержання студентами навчальної ін-
формації було зумовлене висновками (В.О. Кашуба, 2011; Ю.В. Юрчишин, 2012) про 
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те, що успіх навчання істотно залежить від кількості й адекватності використаних су-
часних інформаційних засобів, а студенти виявляють до них високий інтерес. 

Реалізуючи цю операцію, визначили найбільш адекватні засоби передачі й одер-
жання навчальної інформації (мережа Інтернет, електронні підручники й посібники, 
база даних мережі університету про сайти з необхідною інформацією, традиційні но-
сії, персональне портфоліо). Використовували їх під час лекцій і заохочували до цього 
студентів для кращої підготовки до занять. Надаючи важливого значення збережен-
ню одержаної інформації, визначили, що студенти формують персональні портфоліо 
з паперовими й електронними носіями цієї інформації. 

Визначення способів посилення мотивації студентів до навчання зумовлюва-
лося її важливим значенням у досягненні запланованого результату. Ураховували, 
що досягнення результату — полімотивований процес (одночасно актуалізується 
декілька мотивів); у студента вже існує певний комплекс мотивів, який не завжди 
збігається з необхідним; посилення мотивації передбачає визначення складу моти-
вів, які необхідно актуалізувати; процес навчання повинен містити різні ситуатив-
ні чинники, оскільки вони разом з мотивами є невід'ємною складовою мотивації 
(С.С. Занюк, 2002; Л. Декерс, 2007 й ін). У аспекті нашого дослідження врахову-
вали також, що із визначених мотивів навчальний матеріал сприятиме посиленню 
у студента не всіх, а лише певних, але їх буде достатньо для позитивного резуль-
тату; зміст занять повинен давати відповіді на актуальні для студента питання, які 
пов'язані з темами, що вивчаються, оскільки це посилюватиме його внутрішню мо-
тивацію (А.С. Ьасу, 2006). 

Реалізуючи цю операцію, визначили мотиви, що потребували посилення й по-
слаблення, — відповідно мотив досягнення, саморозвитку, самоствердження та уник-
нення невдачі, покарання. Ситуативними чинниками були такі: оцінювання досягнень 
студентів (за сформоване портфоліо, використання на практиці одержаних знань); ви-
значення кожним студентом власної мети використання одержаних знань (поліпшити 
самопочуття, відпочити від побутової, розумової діяльності, усунути негативні емоції 
тощо); активність і компетентність викладача, передусім, у бажанні донести до сту-
дентів сутність матеріалу, спроможності обгрунтувати важливість питання, що роз-
глядається (прикладами з власного досвіду, життєвої практики студентів, відомих лю-
дей), орієнтуванні студентів на фізичну активність у позанавчальний час. 

Практична підготовка як інша складова експериментальної програми містила 
розвивальний та психорегулювальний компоненти, що реалізовувалися під час 
передбачених розкладом занять з фізичного виховання (70, за винятком 6-ти з 
теоретико-методичної підготовки). Диференційований підхід тут полягав у певних 
відмінностях змісту розвивального компонента дівчат і хлопців різних соматотипів. 
Алгоритм формування й реалізації змісту цієї складової передбачав таку послідовність 
виконання операцій програмування. 

Визначення завдань занять фізичними вправами дозволяло конкретизувати шлях 
досягнення мети насамперед установленням етапних і оперативних завдань (А.Г. Риб-
ковський, 2003). Перші у нашому випадку передбачали позитивну зміну кожного ви-
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окремленого нами показника, другі — виконання змісту кожного заняття і його част-
кове відтворення в позанавчальний час. 

Реалізуючи цю операцію, конкретизували етапні завдання: для розвивального ком-
понента — поліпшити кожний виокремлений у певному соматотипі показник фізич-
ного стану, для психорегулювального — коригувати психічний стан таких студентів у 
напрямі його нормалізації, використовуючи вивчені техніки. Конкретизували етапні за-
вдання оперативними, що відображали зміст кожного практичного заняття. 

Визначення соматотипів студентів саме на цій стадії розроблення програми зу-
мовлювалося тим, що з цією операцією пов'язані всі наступні. Тут ураховували ре-
комендації (Б.О. Нікітюк, 2000; Г.А. Єдинак, 2011 й ін.) щодо використання схеми 
Штефко — Островського в модифікації С.С. Дарської (1975), оскільки їй немає рівно-
цінної за кількістю передбачених типів і чіткістю їх розмежування. 

Визначення показників психофізичного стану, що потребують першочергового 
поліпшення впродовж навчального року зумовлювалося необхідністю конкретизувати 
відповідні етапні завдання. У зв'язку з цим, ураховували ефективність визначення по-
казників, що потребують першочергового поліпшення, за даними факторного аналі-
зу й динаміки їх значень (В.М. Гоншовський, 2011); можливість поліпшити фізичний 
стан, розвиваючи фізичні якості (В.К. Бальсевич, 2009 й ін.); необхідність на початку 
підготувати організм до подальших фізичних навантажень (Л.Я. Іващенко, 2008 й ін.). 
Щодо показників психічного стану, то враховували таку інформацію: про значні мож-
ливості засобів фізичного виховання в поліпшенні емоційних процесів, насамперед 
самопочуття, активності, настрою і зниження особистісної тривожності (Н.Б. Пав-
люк,2006; Ю.Ю. Мосейчук, 2009 й ін.); обов'язкове врахування особливостей реак-
тивності організму (Е. Кречмер, 1995). 

Реалізуючи цю операцію, дані факторного аналізу інтерпретували так: із усіх 70 
занять у навчальному році у дівчат торакального соматотипу 75,8 % або 53 заняття, 
м'язового — 78,7 % (55 занять), хлопців — відповідно 74,2 % (52) та 83,7 % (58) спрямо-
вували на поліпшення виокремлених кожним фактором показників фізичного стану. У ді-
вчат торакального соматотипу з цих занять на поліпшення вибухової сили спрямували 
12, швидкісної сили — 15, динамічної силової і загальної витривалості — по 13, дівчат 
м'язового соматотипу — на загальну витривалість, абсолютну м'язову, вибухову силу — 
по 12, гнучкість — 10, бистроту — 9. У хлопців торакального соматотипу з усіх занять 
на розвиток гнучкості спрямували 17, координації— 14, динамічної силової витривалос-
ті — 11, вибухової сили — 10, у хлопців м'язового соматотипу — на гнучкість — 14, ди-
намічну силову витривалість —-13, загальну — 10, м'язову силу й координацію — по 9. 
Решта занять у всіх передбачала теоретико-методичну підготовку (6), практичну для за-
безпечення готовності організму до вищих навантажень і удосконалення вивчених технік 
регуляції психічного стану (8); інші — на ігрову діяльність. Водночас на кожному занятті 
всі використовували рекомендовані техніки регуляції психічного стану. 

Визначення інтересів і побажань студентів щодо певних видів фізичних вправ 
додатково сприяло формуванню найбільш адекватних для представників соматотипів 
комплексів вправ, спрямованих на підвищення показників фізичного стану. 
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Реалізуючи цю операцію, з'ясували, що пріоритет студентів —спортивно-ігрові 
вправи та рухливі ігри. Добираючи їх, забезпечували реалізацію психологічних по-
треб студентів (незалежності, компетентності, інтегрованості в діяльність колективу) 
як важливої умови посилення мотивації до виконання завдань заняття. Спортивні ігри 
обирали студенти, рухливі — викладач і студенти: спочатку викладач, максимально 
узгоджуючи зміст і умови проведення гри зі спрямованістю певної серії занять, оби-
рав декілька ігор і пропонував їх студентам, які робили остаточний вибір. 

Визначення оптимальної організації рухової діяльності студентів під час занять 
і впродовж навчального року зумовлювалося її важливим значенням у досягненні не-
обхідної моторної щільності заняття та утворенні кумулятивної адаптації (В.М. Плато-
нов, 1988; А Ж Іаскзоп, 2004 й ін.). Урахування соматотипів студентів сприяло вибору 
оптимальних для кожного параметрів навантаження, оскільки в них різні типи адаптації 
до однакового навантаження (В.П. Казначеєв, 1986). 

Реалізуючи цю операцію, ураховували погодні умови при визначенні місця за-
нять; до початку заняття готували місця виконання вправ; в окремому занятті впли-
вали на одну фізичну якість, такі заняття об'єднували в серії; використовували ефек-
тивні методи — фронтальний, груповий, колового тренування. 

Дозування вправ для серії занять певної спрямованості необхідно для досягнення 
на кожному занятті термінової адаптації. За наявними даними мінімально достатня для 
цього тривалість заняття становить: у випадку впливу на абсолютну м'язову силу, ди-
намічну силову витривалість — 22-25 хв (Ю.М. Фурман, 2003; Р.Є. Черкашин, 2011), 
швидкісну силу, бистроту, різні види координації — 20 -22 хв (В.І. Лях, 2006), вибухо-
ву силу — 28-32 хв (В.О. Романенко, 1999), гнучкість — мінімум 10-12 хв, кількість 
повторень вправи — 35-45 (М. Атлер, 2004), загальну витривалість — 12-15(20) хв 
(Л .Я. Іващенко, 2008). У 18 - 22 років поліпшити останню можна впродовж одного міся-
ця, але при систематичному (мінімум двічі на тиждень) виконанні бігу в субмаксималь-
ному чи помірному темпі щонайменше 12 - 1 5 і 15-20 хв відповідно (Е.Т. Хоулі, 2004); 
ефективним для астеноїдного, торакального типів є біг за методом цілісно-наближеного 
моделювання, для м'язового, дигестивного — рівномірним неперервним (В.М. Мірош-
ніченко, 2008; Г.А. Єдинак, 2011). 

Реалізуючи цю операцію, конкретизували дозування вправ певної спрямованос-
ті для експериментальних груп. Так, перші 8 занять використовували біг зі швидкіс-
тю 50 % від максимальної рівномірним неперервним методом від 11 хв на першому 
до 15 на останньому занятті такої серії (на кожному новому час збільшували на 30 с). 

Вправи на координацію виконували інтервальним методом у максимальному тем-
пі, кількість яких у комплексі — 4, тривалість виконання кожної— 10 с, відпочинок па-
сивний 35-40 с; комплекс повторювали двічі, відпочинок між ними 3 ,5 -4 хв. 

Розвиток бистроти забезпечували комплексом із 6-ти вправ, кількість повторень 
кожної — 4 - 5 , відпочинок пасивний — 30 с, між вправами — активний до 2-х хв. 

Для розвитку швидкісної сили виконували 5 вправ, використовуючи інтервальний 
метод, кількість повторень кожної у першій половини занять — 3, у другій — 4, відпо-
чинок між ними пасивний — 1 хв, між вправами — активний 3 -3 ,5 хв. Протягом се-
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рій зазначених занять параметри не змінювали, навантаження, у зв'язку з адаптацією, 
збільшували студенти, підвищуючи індивідуальний темп виконання вправ. 

Для розвитку вибухової сили виконували стрибкові вправи, метання, деякі 
інші — використовуючи інтервальний метод, в окремому занятті 5 пар вправ у мак-
симальному темпі (кожну стрибкову — 10 с, метання й іншу — 15 с), відпочинок між 
цими парами вправ активний — 3 - 3 , 5 хв. Після половини занять такої серії зміню-
вали тільки комплекс вправ. 

Розвиток абсолютної м'язової сили забезпечували комплексом із 4-х вправ (по од-
ній на м'язи верхніх, нижніх кінцівок, спини, живота чи грудні). У хлопців кількість по-
вторних максимумів (ПМ) в одному підході кожної вправи така: на першому занятті — 
6, на другому — 7, але тільки в одному підході, на третьому — у двох, четвертому — у 
всіх трьох підходах, темп виконання повільний; відпочинок між підходами — 50 с, між 
вправами — 90 с. Після цього так само поступово до кожної вправи додавали її вико-
нання у статичному режимі без відпочинку впродовж 10 с. У дівчат схема та сама, але 
кількість ПМ у кожній вправі менша на два й відсутній статичний режим. 

Для розвитку загальної витривалості використовували біг різними способами: 
у дівчат торакального соматотипу — цілісно-наближеного моделювання, м'язового — 
рівномірним неперервним. Перший передбачав таке: на початку навчального року ви-
значали результат бігу на 2000 м і залежно від нього — кінцевий результат. Так, при 
результаті 760-780 с, 781 - 801 с, 802 с і більше зростання наприкінці серії таких за-
нять повинен був становити щонайменше 15, 25 і 35 с відповідно. На основі цього 
кожній дівчині визначили умовну прогностичну швидкість, з якою вона повинна до-
лати дистанцію. На першому занятті дівчата з такою швидкістю долали максимально 
можливу відстань, але оскільки ніхто не виконав завдання, дистанцію поділили на ді-
лянки 700, 700 і 600 м. Дівчата долали кожну ділянку з прогностичною швидкістю, а 
між бігом відпочивали перші 2 заняття по 1,5 хв, інші 2 — по 1 хв, наступні 2 — пер-
ші дві ділянки долали без перерви, відпочивали 0,5 хв і завершували завдання, під час 
останніх 2-х — пробігали всю дистанцію без відпочинку. У дівчат м'язового типу па-
раметри бігу такі: перші 3 заняття — 50 % від максимальної з переходом (залежно від 
самопочуття) на ходьбу і знову на біг; інші 3 — те саме, але зменшуючи такі переходи 
до повної відсутності; останні 2 — максимально швидке подолання 2000 м. 

Для розвитку динамічної силової витривалості в окремому занятті використовува-
ли два комплекси (для дівчат і хлопців), кожен містив 5 вправ (по одній на м'язи верхніх 
кінцівок, грудні, спини, живота, нижніх кінцівок). Вправи виконували повторним ме-
тодом у середньому темпі з установкою на максимальний результат, відпочинок актив-
ний — 2-2 ,5 хв. Після половини таких занять змінювали тільки вправи. 

Для розвитку гнучкості в окремому занятті виконували 6 вправ (по дві на верх-
ні, нижні кінцівки й поперек) у середньому темпі, відпочинок між ними активний — 
40 с, а кількість повторень кожної — 35 на першому занятті, з кожним наступним — 
більше на одне до 40. Після цього вправи замінювали іншими аналогічними і так само 
збільшували кількість повторень до 40 і вд. По одній вправі зазначених пар виконува-
ли в підготовчій, інші — наприкінці основної частини заняття. 



12 

Інші вправи, передбачені практичною складовою програми, спрямовували на ко-
рекцію психічного стану, а саме: дівчата і хлопці торакального соматотипу викорис-
товували дихальну гімнастику з установкою на розслаблення, м'язового — аутогенне 
тренування з установкою на концентрацію уваги й налаштування на вирішення певно-
го завдання. Щодо розподілу часу практичних занять, то підготовча частина становила 
10 - 1 2 хв, основна — 74-75 хв (12-32 хв на виконання вправ для розвитку фізичної 
якості, 30 -47 — ігрову діяльність, 12-15 хв — вправляння у визначеній техніці регу-
ляції психічного стану), заключна — 4 - 5 хв. 

Визначення заходів із мотивації студентів до фізичної активності зумов-
лювалася важливою роллю мотивації в успішному вирішенні різних завдань фі-
зичного виховання (І.Ь. Віагсузкі, 2006; Л. Декерс, 2007), у тому числі одного з 
важливих у нашому випадку — здійснення студентами фізичної активності в 
позанавчальний час. Посилити мотивацію дозволяє комплекс стимулів, заохочень, 
переконань (8. Уіі-Ріірагі, 2009 й ін.), у яких провідним є задовільнення основних 
психологічних потреб студента: незалежності, компетентності, інтегрованості в 
діяльність колективу (8.І. Зііуегшап, 2003; N. ІМіоитагш, 2011). 

Реалізацію операції забезпечували заходами, пов'язаними з організацєю і змістом 
теоретико-методичної та практичної складових, а саме: реалізацією розглянутої 
раніше операції програмування («визначення інтересів і побажань студентів щодо 
певних видів фізичних вправ»); застосуванням стимулів (висока оцінка, усна 
похвала, індивідуальні орієнтири в поліпшенні показників, що враховували дані їх 
динаміки в дівчат і хлопців різних соматотипів); поясненнями, що досягти високих 
показників можна тільки реалізуючи зміст кожного останнього практичного заняття 
в позанавчальний час самостійно (у складі групи) або спортивних секціях. Водночас 
у середині й наприкінці кожного семестру проводили змагання за тестами на вияв 
фізичних якостей, які розвивали в цей період, переможців визначали не тільки за кра-
щим результатом, але й за зростанням показників; при визначенні семестрової і оцін-
ки за рік ураховували поточні досягнення, результати змагань, зростання показників 
фізичного стану. Під час кожного заняття акцентували увагу тільки на позитивному 
в діяльності студентів, негативні зауваження робили лише в індивідуальній бесіді. 

Визначення термінів проведення і змісту педагогічного контролю зумовлювало-
ся важливістю контролю в ефективному управлінні процесом фізичного виховання, 
а першочерговими були такі завдання: визначення змісту контролю, конкретизація 
його видів і термінів проведення; використання якнайменшої кількості спеціальних 
завдань при одночасному одержанні якомога повнішої інформації про досліджувані 
показники (Б. Зіегпасі, 2009; Т.Ю. Круцевич, 2011),. 

Реалізуючи цю операцію, використовували вихідний, підсумковий контроль (від-
повідно на початку й наприкінці навчального року) за функціональними показника-
ми, фізичною підготовленістю, психічним станом студентів, а також поточний (після 
серії занять певної спрямованості) для визначення зростання відповідного показника 
та оперативний (на кожному практичному занятті) для оцінювання реакції організму 
на пропоновані фізичні навантаження. Для вивільнення часу занять, підвищення заці-
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кавленості студентів до виконання тестів зазначені види контролю, за винятком опе-
ративного, здійснювали в ході змагань у позанавчальний час. 

Ефективність розробленої програми перевіряли впродовж одного навчального 
року. На початку експерименту ЕГ та КГ дівчат певного соматотипу, а також хлоп-
ців були однорідними і не відрізнялися за значеннями досліджуваних показників. Зо-
всім іншим був результат наприкінці —- за критерієм кількості показників, значення 
яких суттєво (на рівні від р<0,05 до р<0,001) змінились, у дівчат торакального типу 
до таких зарахували: в ЕГ — загальну фізичну працездатність (зростання 10,6 %), усі 
функціональні показники (зростання від 7 до 28,9 %), за винятком ЖЄЛ і ЖІ, що зали-
шилися на досягнутому рівні, усі фізичні якості (зростання від 10,8 до 82,4 %), за ви-
нятком бистроти (3,6 %; р>0,05); КГ — тільки динамічну силову витривалість м'язів 
живота (зростання 27,8 %). Щодо показників психічного стану, то тут виявили таке: 
в ЕГ самопочуття дівчат практично не змінилося і відповідало нормі (5,42±0,11 при 
нормі 5,4 бала), у КГ — знизилося на 12,7 % (р<0,01) до 4,83±0,15 бала, тобто було 
погіршеним; активність і настрій на початку зимової екзаменаційної сесії в ЕГ до-
сягай норми, у КГ знизилися на 9,3 і 9,8 % відповідно (р<0,01), після чого в усіх за-
лишалися на досягнутому рівні (у перших — у межах, других — нижче від норми). 
Особистісна тривожність у ЕГ із низької на початку зменшилася до зимової сесії на 
10,2 % (р<0,05), у КГ— зросла на 74,9 % (р<0,001), потім у всіх до літньої сесії зали-
шалася без зміни, що свідчило відповідно про зниження і зростання тривожності ді-
вчат. Пізнавальні процеси за середнім балом усіх іспитів зимової сесії в ЕГ знаходи-
лися на рівні 4,21±0,07, у КГ — 3,91±0,12, що значно менше, ніж у перших (/=2,16; 
р<0,05), літньої сесії— відповідно на рівні 4,16±0,09 і 3,95±0,15 (1= 1,2; р>0,05). 

За критерієм кількості показників, що наприкінці відзначалися найвищими 
значеннями, в ЕГ йому відповідало 16 з усіх 25-ти показників, у КГ — жоден, оскільки 
значення інших 9-ти між собою не відрізнялися. 

Аналогічні результати одержали в ЕГ і КГ дівчат м'язового соматотипу (табл. 1 -2 ) , 
а також хлопців досліджуваних соматотипів, що засвідчувало суттєву перевагу 
експериментальної розробки над традиційним підходом до реалізації змісту чинної 
програми фізичного виховання у ВНЗ в корекції психофізичного стану студентів. 

У п'ятому розділі «Аналіз і узагальнення результатів дослідження» подано під-
сумки дисертаційної роботи. Результати дослідження підтвердили й доповнили вже 
наявні розробки та сприяли одержанню абсолютно нових даних в аспекті проблеми, 
що вивчалася. Так, у працях В.В. Зайцевої (1995), С. ВоисЬагсІ (1997), Б.О. Нікітюка 
(2000), Г.А. Єдинака (2011) визначено диференційований підхід на основі соматотипу 
як один з високоефективних у поліпшенні психофізичного стану дітей і молоді в 
процесі фізичного виховання. Ці дані підтверджено нашим дослідженням. 

Доповнено дані І.В. Нікішина(1992), В.М. Мірошніченка(2008), В.М. Гоншовського 
(2011) щодо особливостей вияву і зміни показників фізичного стану представників різних 
соматотипів при використанні змісту програм із фізичного виховання у ВНЗ різного 
профілю. Результатами про характер розподілу значень функціональних показників, 
фізичної підготовленості й працездатності студентів 17-18 років різних соматотипів 
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доповнено дані С.І. Ізаак (1997), В.П. Губи (2000) щодо однорідності сформованих 
за цією ознакою вибірок та їх дискретність при порівнянні між собою. Доповнено 
також дані В.М. Гоншовського (2011) про структуру зміни фізичної підготовленості 
студентів на етапах навчання, дані Р.І. Акінщікової (1977), В.М. Русалова (1979), 
В.В. Бєлоус (1995), Е. Кречмер (1995), Б.А. Вяткіна (1999), ІИ.Зігагсі (2001) про 
основи індивідуально-психологічних розбіжностей людини узагалі та пов'язаних із 
емоційними, пізнавальними процесами представників різних соматотипів зокрема. 
Водночас доповнено дані, сформовані працями В.В. Зайцевої (1995), І.Д. Глазиріна 
(2003), М.В. Зубаль (2008), О.П. Скавронського (2010), Г.А.Єдинака (2011), про 
ефективні організаційно-методичні положення формування й реалізації змісту фізичного 
виховання, що передбачають його диференціацію з урахуванням особливостей, якими 
відзначаються представники різних соматотипів. 

Уперше доведено ефективність вирішення завдання з диференційованої 
корекції психофізичного стану студентської молоді у процесі фізичного виховання, 
що передбачає врахування особливостей динаміки, взаємозв'язків між зміною 
показників цього стану в дівчат і хлопців різних соматотипів у перший рік навчання; 
запропонованого алгоритму з операцій програмування для формування й реалізації 
змісту теоретико-методичної та практичної складових пропонованої розробки. 
Водночас уперше одержано дані про зумовлені соматотипами дівчат і хлопців 
зазначені особливості та підвищення дієвості фізичного виховання в поліпшенні їх 
психофізичного стану при врахуванні цих особливостей. 

ВИСНОВКИ 

1. Вивчення документальних матеріалів, наукової літератури засвідчує незадо-
вільний психофізичний стан більшості студентів та неможливість його покращення 
без урахування в комплексі індивідуальних особливостей на основі ознак, що є від-
носно стійкими в часі, пов'язані з темпами індивідуального розвитку, особливостями 
реактивності організму, стилем діяльності й передумовами здібностей індивіда. Пер-
спективним у розв'язанні проблеми є використання як ознак абсолютних і умовних 
маркерів, зокрема соматотипу. Проте недостатня розробленість цього наукового на-
пряму в аспекті диференційованої корекції психофізичного стану студентської моло-
ді у процесі фізичного виховання ускладнює розв'язання означеної проблеми, а отже, 
потребує відповідних досліджень. 

2. На початку навчання фізичний стан студентів різних соматотипів неоднако-
вий: у порівняльному відношенні значення функціональних показників найбільші 
(на рівні відр<0,05 дор<0,001) у дівчат і хлопців торакального, менші — м'язового 
і астеноїдного, найменші — дигестивного соматотипів; більшість фізичних якос-
тей краще розвинута в дівчат і хлопців торакального, м'язового, ніж астеноїдного 
і особливо дигестивного соматотипів. Упродовж року функціональні показники ді-
вчат усіх та хлопців торакального, м'язового соматотипів практично не змінюють-
ся, у хлопців астеноїдного і дигестивного — відповідно на 8,2 і 13,6 % погіршується 
реакція серцево-судинної системи на фізичне навантаження, але у перших на 4,5 % 
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збільшується фізична працездатність. Фізичні якості дигестивних дівчат і хлопців 
упродовж року залишаються на досягнутому рівні, у дівчат м'язового типу на 11,3 % 
зростає абсолютна сила, астеноїдного і торакального — відповідно на 19 і 27,8 % ди-
намічна силова витривалість, у хлопців астеноїдного, торакального, м'язового ти-
пів — на 18,6, 14,3 і 14,2 % динамічна силова витривалість, у перших — додатково 
абсолютна сила (11 %), в останніх — погіршується на 3,9 % швидкісна сила. 

3. Психічний стан дівчат і хлопців різних соматотипів за показниками емоційних, 
пізнавальних процесів у перший рік навчання відзначається такими особливостями 
зміни: на початку — самопочуття, активність, настрій дівчат і хлопців астеноїдного 
соматотипу нижчі від оптимальних, особистісна тривожність — на середньому рів-
ні, в інших — оптимальні; на початку зимової і літньої екзаменаційних сесій — в усіх 
самопочуття, активність, настрій значно нижчі від оптимальних, особистісна тривож-
ність дівчат і хлопців астеноїдного, торакального соматотипів висока, м'язового і ди-
гестивного — на середньому рівні. Стан пізнавальних процесів за успішністю скла-
дання іспитів не залежить від статі й соматотипу — в усіх середній бал від 3,23±0,09 
до 3,95±0,15, що значно (р<0,05) менше від максимального бала 5. 

4. Вияв функціональних та показників пізнавальних процесів, фізичних якостей в 
усіх соматотипах знаходиться у високій залежності (К) від емоційного стану: у дівчат 
відповідно в межах 0,833-0,937,0,819-0,970, 0,860-0,954, хлопців — 0,825-0,955, 
0,889-0,969 і 0,881-0,926. Аналогічним характером взаємозв'язків у цих дівчат і 
хлопців відзначається вияв функціональних показників та фізичних якостей. 

5. Обґрунтовану програму диференційованої корекції психофізичного стану студен-
тів у процесі фізичного виховання спрямовано на досягнення мети додержанням прин-
ципів фізичного виховання, положень програмування і теорій суспільної освіти з фі-
зично активного способу життя та самовизначення. Програмою передбачено вихідний, 
підсумковий, поточний, оперативний контроль відповідно для оцінювання початкового, 
досягнутого наприкінці психофізичного стану, його окремих показників і адекватності 
навантажень кожного заняття. Зміст об'єднує теоретико-методичну і практичну підго-
товку, алгоритм формування й реалізації — послідовне виконання таких операцій: для 
першої — уточнення тематики лекційних занять, визначення засобів передачі й одер-
жання студентами навчальної інформації, способів посилення їх мотивації до навчан-
ня; для другої — визначення завдань занять фізичними вправами; соматотипів студен-
тів; показників їх психофізичного стану, що потребують першочергового покращення; 
побажань займатися певними вправами; оптимальної організації рухової діяльності під 
час занять; дозування вправ для серії занять певної спрямованості; заходів із мотивації 
до фізичної активності; термінів проведення і змісту педагогічного контролю. 

6. Теоретико-методична підготовка як складова пропонованої програми створює 
передумови для досягнення поставленої мети формуванням знань й умінь студентів 
правильно організувати, систематично реалізовувати в позанавчальний час вивчені 
техніки регуляції психічного стану і фізичну активність, а також посиленням моти-
вів досягнення, самоствердження, саморозвитку при послабленні мотиву уникнення 
невдачі. Реалізація диференційованого підходу забезпечується вибором студентами 
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під час самопідготовки індивідуально-оптимальних інформаційних засобів (мережа 
Інтернет, локальна мережа, електронні підручники, посібники, персональне портфо-
ліо), компетентністю викладача у питаннях оновленої лекційної тематики, спромож-
ністю обгрунтувати їхню важливість і необхідність, активністю в донесенні студен-
там, постійним орієнтуванням використовувати одержані знання на практиці. 

7. Практичні заняття з фізичного виховання при формуванні й реалізації змісту за 
пропонованим алгоритмом забезпечують досягнення поставленої мети вирішенням 
етапних і оперативних завдань, визначенням соматотипів студентів і, залежно від 
цього, впливу в серії занять на фізичні якості: у дівчат торакального типу — вибухову 
силу упродовж 12, швидкісну силу — 15 занять, динамічну силову й загальну 
витривалість (по 13); у хлопців — гнучкість (17), координацію (14), динамічну 
силову витривалість (11), вибухову силу (10); у дівчат м'язового типу -— загальну 
витривалість, абсолютну м'язову, вибухову силу (по 12), гнучкість (10), бистроту 
(9); у хлопців — гнучкість (14), динамічну силову (13), загальну (10) витривалість, 
абсолютну м'язову силу й координацію (по 9). У всіх перші вісім занять спрямовують 
на підготовку організму до більш високих навантажень, а кожне заняття — додатково 
на регуляцію психічного стану: в усіх студентів м'язового соматотипу — аутогенним 
тренуванням, торакального — дихальними вправами відповідно з установкою на 
концентрацію уваги, налаштування на діяльність та розслаблення. Провідними 
методами є груповий і колового тренування, засобами — вправи для розвитку 
означених якостей із дозуванням, що забезпечує термінову адаптацію, і спортивні, 
рухливі ігри, відібрані з урахуванням побажань студентів для задоволення їх основних 
психологічних потреб. 

8. Запропонована програма (£) забезпечує значне (р від <0,05 до р<0,001) 
підвищення більшої кількості показників психофізичного стану студентів, ніж зміст, 
реалізований без урахування експериментального чинника (К), а саме: 

- із 9-ти функціональних показників у ЕТд покращилося 7, ЕТх — 6, у КТд і КТх — 
тільки систолічний АТ перших, у ЕМд і ЕМх — по 8, КМд і КМх — жоден; 

- із 10-ти показників фізичної підготовленості в усіх ЕГ покращилося по 9 (за ви-
нятком бистроти), у КТд і КТх — тільки динамічна силова витривалість при погіршен-
ні в останніх бистроти, КМд і КМх — відповідно абсолютна м'язова сила та динаміч-
на силова витривалість, але при погіршенні швидкісної сили; 

- із 4-х показників форм емоційних процесів у ЕТд зростали активність і настрій, 
у ЕТ знижувалась особистісна тривожність, а інші залишалися на рівні норми; у ЕМд і 
ЕМх останнім відзначалися всі показники, у КТд і КТх погіршувалися всі, КМя і КМх — 
самопочуття, особистісна тривожність, а додатково відповідно настрій і активність; 

' - із 2-х показників пізнавальних процесів у всіх студентів вони відзначалися ста-
більним виявом на рівні від 3,36±0,11 до 4,4±0,06 бала. 

9. Використання розробленої програми наприкінці забезпечує студентам значно 
{р від <0,05 до р<0,001) вищі значення показників психофізичного стану, аніж зміст, 
реалізований без урахування експериментального чинника, оскільки з усіх 25-ти по-
казників наприкінці навчального року: • 
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- в експериментальній групі дівчат і групі хлопців торакального соматотипу від-
повідно значення 16-ти та 22-х були вищими, ніж у контрольних групах, інші — не 
відрізнялись: у дівчат — значення ЖЄЛ, ЖІ, ІР, систолічного АТ, гнучкості, динаміч-
ної силової витривалості, бистроти, активності, результатів складання літньої екзаме-
наційної сесії; хлопців — ЖЄЛ, ЖІ та бистроти; 

- в експериментальній групі дівчат і групі хлопців м'язового соматотипу відпо-
відно значення 19-ти та 22-х були вищими, ніж у контрольних групах, інші — не від-
різнялись: у дівчат -— значення ІР, систолічного АТ, гнучкості, бистроти, активності, 
настрою; у хлопців — ЖІ, бистроти, вибухової сили. 

Проведене дослідження не вирішує всіх аспектів порушеної проблеми. Напрям по-
дальших досліджень убачаємо в удосконаленні способів реалізації диференційованого 
підходу в процесі фізичного виховання студентів різних соматотипів, розробленні ал-
горитму проектування для них індивідуальних програм корекції психофізичного стану 
засобами фізичного виховання в позанавчальний час. 
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АНОТАЦІЇ 

Лукавенко А. В. Диференційований підхід до корекції психофізичного стану 
студентів у процесі фізичного виховання. — Рукопис. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання 
та спорту зі спеціальності 24.00.02 — фізична культура, фізичне виховання різних груп 
населення. — Львівський державний університет фізичної культури, Львів, 2013. 

Дисертаційну роботу присвячено проблемі вдосконалення програм, що передба-
чають реалізацію диференційованого підходу у процесі фізичного виховання студен-
тів і спрямовані на поліпшення їх психофізичного стану. Проведеним дослідженням 
визначено алгоритм формування й реалізації змісту теоретико-методичної та практич-
ної складових означеної програми, відмінні риси якої — комплексне врахування осо-
бливостей вияву, зміни показників психофізичного стану, взаємозв'язків між ними в 
дівчат, хлопців різних соматотипів у перший рік навчання, а також принципів фізично-
го виховання, положень програмування й теорій суспільної освіти з фізично активного 
способу життя та самовизначення. Водночас одержаними результатами доповнено дані 
про функціональні можливості, фізичну підготовленість, структуру зміни останньої в 
дівчат і хлопців наявних соматотипів при використанні різного змісту фізичного вихо-
вання; розширено й поглиблено знання, пов'язані з підходами до диференціації змісту 
фізичного виховання студентів, зокрема з урахуванням зазначених особливостей, а та-
кож про особливості психічного стану представників різних соматотипів. 

Ключові слова: фізичне виховання студентів, диференційований підхід, сомато-
типи, корекція психофізичного стану, програмування змісту занять. 

Лукавенко А. В. Дифференцированньїй подход к коррекции психофизичес-
кого состояния студентов в процессе физического воспитания. — Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому вос-
питанию и спорту по специальности 24.00.02 — физическая культура, физическое 
воспитание разньїх групп населення. — Львовский государственньїй университет фи-
зической культури, Львов, 2013. 

Диссертационная работа посвящена проблеме совершенствования програми, пред-
усматривающих реализацию дифференцированного подхода в процессе физическо-
го воспитания студентов и направленньїх на коррекцию их психофизического состо-
яния. Для достижения поставленной цели использовали комплекс таких методов: 
анализ, сравнение, систематизацию, обобщение, соматоскопию, соматометрию, сфиг-
моманометрию, динамометрию, пульсометрию, спирометрию, степ-зргометрию, ан-
тропометрию, педагогическое наблюдение, тестирование и зксперимент (констати-
рующий, формирующий), методику САН, Спилбергера — Ханина, математической 
статистики. В констатирующем зксперименте принимали участие по 20 девушек и 
юношей 17- 18 лет всех соматотипов, начавшие обучение в медицинском вузе;в фор-
мирующем — по 20 девушек и юношей, отнесенньїх к наиболее представительньїм — 
торакальному и мьішечному соматотипам и с началом зксперимента приступивших к 

• 

обучению в вузе. Результати. Анализируя научную литературу, установили недоста-
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точную изученность вопроса, связанного с предложением вьісокозффективних про-
грами коррекции психофизического состояния студентов в процессе физического вос-
питания. В ходе констатирующего зксперимента установили, что девушки, а также 
юноши различньїх соматотипов отмечаются особенностями проявлення, изменения и 
взаимосвязи показателей психофизического состояния в первьій год обучения. Учитьівая 
полученньїе данньїе и результати анализа научной литературьг, определили алгоритм 
формирования и реализации содержания теоретико-методической и практической со-
ставляющих программьі дифференцированной коррекции психофизического состояния 
студентов, отличительньїе чертьі которой — комплексньїй учет указанньїх особеннос-
тей, а также принципов физического воспитания, положений программирования, тео-
рий общественного образования в физически активном способе жизни и самоопреде-
ления. В ходе формирующеш зксперимента осуществили проверку зффективносги 
предложенной программн, а полученньїе результати свидетельствовали, что ее ис-
пользование обеспечивает студентам достижение существенно более високих показа-
телей психофизического состояния в сравнении с содержанием, формирование и реа-
лизация которого осуществляется без учета зкспериментального фактора. Результати 
проведенних исследований позволяют рекомендовать авторскую разработку для реали-
зации в процессе физического воспитания студентов различньїх неспециальних вузов. 

Ключевьіе слова: физическое воспитание студентов, дифференцированньїй под-
ход, соматотипи, коррекция психофизического состояния, программирование содер-
жания занятий. 
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ІЬе рго£гат, йІ8Йп§иізЬіп§ Геаіиге оґ \уЬісЬ із ІЬе сотріех гесогсі о£ Геаіигез тапіїезіаііоп, 
сЬап§ез оГ рагатеїегз оГ рзусЬорЬузісаІ зіаіе, геІайопзЬір Ьеіу/ееп іЬе (луо іп §іг1з апсі Ьоуз оГ 
сіійегепі зотаїоіурез іп ІЬе йгзі уеаг, аз \ує11 аз ІЬе ргіпсіріез оґрЬузісаІ ейисайоп, ргодгагп-
тіп§ іипсіатепіаіз апсі іЬеогіез оґ риЬІіс есіисайоп \уііЬ а рЬузісаІІу асйуе ііґезіуіе апсі зеїґ-
сіеіегтіпайоп. ТЬе гезиііз оЬіаіпес! зирріетепіесі сіаіа аЬоиІ іЬе йтсгіопаїііу, рЬузісаІ ййієзз, 
зітсіиге оС ііз сЬап§ез іп §іг1$ апсі циуз оС ехізйп§ зотаїоіурез Ьу изіп§ уагіоиз сопіепі оГ 
рЬузісаІ есіисагіоп; схрапсіесі апсі сіеерепесі кпошіесі^с геїаіесі \уііЬ ІЬе арргоасЬез Іо (Ье сіійег-
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