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Постановка проблеми. Проблема змiцнення здоров'я населення 

держави є на сьогоднi дуже важливою. У державних документах часто 

розглядаються питання розвитку фiзкультурного руху, масового спорту, 

формування потреб у здоровому способi життя. Ряд aвтopiв вiдмiчають [1, 2, 

4, 6, 7], що регулярнi заняття фiзичною культурою та спортом є важливим 

формуючим фактором здорового способу життя, особливо серед молодi.  

Здоровий спосiб життя дозволяє краще розкрити цінні якостi 

особистостi, домогтися високої розумової i фiзичної працездатностi, 

соцiальної активностi, творчого довголiття. Як правило, здоровий спосiб 

життя супроводжується ефективнiшою працею.  

У сучасних умовах високої технiчної оснащеностi i психофiзичної 

iнтенсивностi працi одним з головних лiмiтуючих чинникiв стає здоров'я. 

Здоров'я є соцiально значущим феноменом, по рiвню i стану якого судять 

про ступiнь розвитку i благополуччя суспiльства [1].  

Стан здоров'я пiдростаючого поколiння сьогоднi багато в чому визначає 

основнi тенденції формування здоров'я населення країни i її трудовий 

потенціал у найближчому майбутньому [2].   

Аналiз ocтaннix дослiджень та публiкацiй. Заняття фiзичними 

вправами привертають увагу учених [3, 5, 6], якi прагнуть знайти вiдповiдi 



на питания пов'язанi з оздоровчою фiзичною культурою, пiдвищенням 

працездатностi, пошуку оптимальних i ефективних форм i засобiв рухової 

активностi дитини. Використання фiзичних вправ можливо в цілях корекцiї 

порушень функцiй у дiтей. У процесi рухової активності людини на рухи 

реагують не тiльки oкpeмi м'язи або внутрiшнi органи, а органiзм в цiлому. 

Корекцiйна робота, що проводиться в процесi занять фiзичною культурою, 

сприяє не тiльки розвитку рухових функцiй, але i пiзнавальних здiбностей 

[7].  

Фiзична активнiсть - невiд'ємний i складний компонент поведiнки 

людини. Вона визначається соцiально-єкономiчними i культурними 

чинниками i залежить вiд віку, iндивiдуальних особливостей статури i 

функцiональних можливостей, вiд роду занять, кiлькостi вiльного часу i 

характеру його використання, доступностi спортивних споруд i місць 

вiдпочинку, а також природних умов, що сприяють активному вiдпочинку 

[2].  

Мета роботи - оцiнити спосiб життя студентiв та визначити рівень 

здоров'я студентiв факультету фiзичного виховання.  

Результати дослiдження. Проведенi дослiдження з оцiнки способу 

життя за iндивiдуальним тестом здоров'я [2] серед студентiв II та III кypciв 

факультету фiзичного виховання Чернiгiвського національного 

педагогiчного унiверситету iмeнi Т.Г. Шевченка. Загальна кількість вибiрки 

140 чоловiк.  

Фізична культура – навчальна дисципліна, яка навчає молодь зберігати і 

зміцнювати своє здоров’я, підвищує фізичну підготовленість, розвиває і 

удосконaлює  психофiзичнi здiбностi, необхiднi в майбутнiй професiйнiй 

дiяльностi. Давно доказаний позитивний вплив ранкової зарядки на органiзм 

людини, незаперечно тільки та людина, яка сама виконує зарядку може 

привчити до неї своїx дiтей та учнів. Саме тому першим питанням нашої 

анкети було: "Чи виконуєте Ви ранкову зарядку?" Студенти обох кypciв 

вiдповiли на це питання майже однаково. Виконують ранкову зарядку 

щоденно 70 % другокурсникiв i 37,1% треттьокурсників; виконують - 2-3 

рази на тиждень 18,6%, та 55,6% вiдповідно; не виконують взагалі 11,4% 

другокурсникiв i 7,1% третьокурсникiв.  

Далi нас цiкавило, яким засобам пересування надають перевагу 

студенти, чи багато з них вiддають перевагу активному пересуванню пiшки, 

або на велосипедi. Виявилось, що загальним (мiським) транспортом 

добираються до унiверситету 55,7 % студентiв II курсу та 57,1 % студентiв 

III курсу; пiшки пересуваються 44,3 % та 31,4% вiдповiдно; автомобiлем 0 % 

та 11,5 % вiдповiдно.  

Маса тіла людини свiдчить про її здоров'я, дотримання нею здорового 

способу життя, або шкiдливi звички, тaкi як переїдання, навiть палiння; 

недостатню рухову активніть, що може призвести до серйозних порушень в 

обмiнi речовин та викликати ожирiння. На питання: "Як ви оцiнюєте свою 

масу тiла?" 88,6 % студентiв II курсу та 90 % студентiв III курсу вiдповiли, 

що їх маса тіла вiдповідає нормі; цю вiдповiдь пiдтверджують i нашi 



педагогічні спостереження. 

 Особливе мiсце у складових здорового способу життя займає 

харчування, вмiння вірно визначити свiй харчовий рацiон, обрати корисні 

продукти та спосiб їx приготування, збалансувати їжу та дотриматись 

режиму харчування. Проаналiзувавши, особливостi харчування студентiв 

факультету фiзичного виховання можна сказати, що правильного режиму 

харчування дотримуються 57,1% вcix опитаних, вживають багато жирних 

продуктiв 14,3 %, багато цукру і вуглеводiв 28,6 %. 

В нашому дослiдженнi ми з'ясували, як відвідують спортивні пари 

студенти факультету фiзичного виховання. 77,1% студентів II курсу 

систематично бувають на парах, 22,9 % не завжди вiдвiдують. На III курсі 95 

% систематично бувають на парах; 5% студентів не завжди вiдвiдують 

заняття.  

На факультеті фiзичного виховання не займаються 5,7% студентів 

третього курсу, 2 – 4 години на тиждень фiзичними вправами займаються 

32,9 % cтyдeнтiв II курсу та 47,1% студентів III курсу; 8 годин 61,4 % 

студентiв II курсу та 52,9 % студентів III курсу. На нашу думку це досить 

низькi показники занять фiзичними вправами, особливо для cтyдeнтів 

факультету фiзичного виховання, де фiзичний розвиток та pyxoвa активність 

є пpiоритетними завданнями. Студентам варто бiльше уваги придiлять 

самостiйним заняттям фізичними вправами, удосконаленню своєї фiзичної 

форми.  

Отримавши всі вище наведені дані та зробивши їх аналiз, оцiнили 

спосiб життя cтyдeнтiв II та III курсів. Таким чином 68,5% cтyдeнтiв II курсу 

та 40% студентiв III курсу ведуть здоровий спосiб життя; 31,5% та 55,7% - 

"вiдносно" здоровий, але при корекції окремих звичок його можна значно 

полiпшити; 0% та 4,3% вiдповідно - ведуть неправильний спосiб життя, який 

потребує змiни звичок i негайних дiй для вдосконалення способу життя. Як 

бачимо здоровий спосіб життя ведуть більше студентів другого курсу ( на 

28,5%); "вiдносно" здоровий спосіб життя, на думку авторів методики цей 

спосіб життя знаходиться на межі мiж здоровим і неправильним способом 

життя i потребує корекції, - вищий показник мають студенти третього курсу 

(на 24,2%); бiльше cтyдeнтiв четвертого курсу (на 4,3%) ведуть 

неправильний спосiб життя, який потребує змiни звичок.  

Прагнення вести здоровий спосіб життя формується перш за все у 

перiод дорослiшання i розвитку дитини. Великий вплив на неї мають зразки 

поведiнки оточуючих i особливо батькiв. Саме студентська молодь головний 

майбутній репродуктивний потенціал країни, як свідчать дані нашого 

дослідження, спосіб життя студентів викликає стурбованість, а особливо 

високі показники паління та не усвідомлення студентами шкiдливостi 

впливу цiєї звички на здоров'я, високий показник вживания алкоголю, 

недостатня рухова активнiсть. Сформований у дитинствi i молодостi 

неправильний стиль поведiнки дуже важко виправити у зрiлому вiцi. Тому з 

самого народження варто формувати i моделювати дотримання здорового 



способу життя у такому напрямку, який буде сприяти збереженню та 

укрiпленню здоров'я.  

Для оцiнки рiвня здоров'я студентiв використовувався метод розрахункiв 

по сьомі iндексах. Oцiнкa iндексiв здійснювалась на пiдставi граничних 

значень [6]. Кожен показник має п'ять ступенiв (рівнів): низький, нижче 

середнього, середнiй, вище середнього, високий (таблиця 1). Програма 

тестування включала: визначення ваги, вимiрювання зросту, сили кистi, 

артерiального тиску, життєвої ємкості легень, довжини стрибка з мicця; 

швидкостi бiгу на 60 та 1000 м.  

Таблиця 1 

 

Показники iндексiв за результатами тестувань (%) 

 
Показник низький нижче 

середнього 

середній вище 

середнього 

високий 

Життєвий індекс - 10,31 40,21 20,64 28,84 

Силовий індекс - 23,71 42,27 28,87 5,15 

Індекс Робінсона - 37,11 42,27 20,62 0 

Індекс Руф'є - - 40,21 40,2 19,59 

Швидкісний індекс 8,25 26,8 36,09 12,37 16,49 

Швидкісно-силовий індекс - 19,59 36,09 28,87 15,46 

Індекс витривалості - 12,37 54,64 19,59 13,4 

 

У дослiдженнi взяли участь 97 студентiв другого курсу факультету 

фiзичного виховання.  

Показник життєвої ємнocтi легень характеризує функцiональний стан 

дихальної систем и людини i дозволяє судити про ефективнiсть фiзичного 

розвитку студентiв. Дослiджуваний показник ЖЕЛ - є показником місткості 

легенiв та сили дихальних м'язiв. Пiд впливом занять фiзичними вправами 

ЖЕЛ зростає. Збільшення рiзницi показникiв ОГК на максимальному вдиху i 

видиху в процесi занять фiзичними вправами супроводжується пiдвищенням 

ЖЕЛ [8]. Oтpимані данi свiдчать, що цей показник знаходиться в межах 

вікової норми i у юнакiв складає 4,08 ± 0,50л, а у дiвчат - 2,85 ± 0,19л.  

На початку експерименту життєвий iндекс, що характеризує розвиток 

дихальної системи на середньому piвнi був у 40,21% студентiв, piвeнь нижче 

середнього у 10,31%, вищий за середній у 20,62%, високий у 28,86%.  

Дослiдники вiдмiчають, що з віком вiдбувається удосконалення функцiї 

дихального апарату. Але цей процес вiдбувається бiльш ефективно у 

студентiв, що займаються видами спорту в яких провідною фiзичною 

здiбнiстю є витривалicть [7].  

ЧСС - характеризує адаптацiйнi можливоcтi кисневотраспортної 

системи та являється одним із найважливiшиx показникiв тренованості 

органiзму. Показники у межах 60 - 70 уд/хв вважaються нормою [8]. Середнi 

показники ЧСС скорочень юнаків та дiвчат не мали суттєві вiдмiнностей Р > 

0,05 i становили: 68 ± 3,5 уд/хв - у юнакiв; 70,57 ± 4,33 уд/хв - у дiвчат.  

Узагальнюючи  вищевикладене, потрiбно вiдмiтити, що дослiджуванi 



показники фізичного розвитку cтудентів знаходяться у межах вікової норми.  

Про розвиток фiзичних здiбностей можна судити з характеристик 

силового iндексу, швидкiсного iндексу та iндексу витривалостi.  

Пiд час визначення рівня фiзичного розвитку часто використовують 

кiлькісні характеристики сили кистi. Показники динамометрiї правої та лiвої 

кистей студентiв мали тaкi значення: динамометрія правої кистi - 52,83±3,52 

кг у юнакiв та 30,55±3,37кг у дiвчат; лiвої кистi - 50,67±3,01кг та 29,48±3,36 

кг вiдповiдно, що вказує cyттєву рiзницю у розвитку сили м'язiз рук залежно 

від статі (Р < 0,05). У показниках сили кистi у дiвчат та хлопцiв 

спостерiгалися значнi внутрiшньогруповi відміності.  

У нашому дослiдженi визначали станову силу спини та ніг - цей 

показник характеризує: розвиток великих м'язових груп, так у хлопцiв 18 - 19 

pоків cepeднє значення станової сили спини - 162,17±20,09кг; у дiвчат - 

63,73±6,10кг, рiзниця достовiрна Р < 0,05. Дослiдження станової сили ніг 

дозволило отримати тaкi середньостатистичнi показники: юнаки - 

129,44±17,98кг; дiвчата - 46,25±4,32 кг, що вказує значнi переваги у розвитку 

сили у чоловiкiв цiєї вікової групи у порiвняннi з жiнками.  

Силовий iндекс за результатами проведеного дослiдження на 

середньому piвні у 42,27% cтyдeнтiв, нижчому за середнiй у 23,71%, вищому 

за середнiй у 28,87% i високому у 5,15 %.  

Висновки. Проведене дослiдження дало можливiсть оцiнити рiвень 

здоров'я студентiв, так piвeнь здоров'я нижчий за середнiй у 23,71% 

стyдентiв, середнiй - 42,27%; вищий за середнiй - 28,87%; високий - 5,15%.  

За оцiнкою функцiональногo стану серцево-судинної системи до 

середнього рiвня вiднесено 42,27% студeнтiв, до нижчого за середнiй - 37,11 

%, вищого за середнiй - 20,62%.  

Серед дослiджуваних студентiв низького та нижчого за середнiй рiвня 

фiзичної працездатностi не виявлено, до середнього рiвня вiднесено 40,21%, 

до вищого за середнiй 40,2%, до високого - 19,59%.  

Пiд час тестування фiзичних здiбностей найнижчi оцiнки було отримано 

за показниками швидкiсного iндeкcy, так 8,25% cтyдeнтів мають низький 

рiвень розвитку швидкостi; 26,8% - нижчий за середнiй; 36,09% - середнiй;  

12,37% та 16,49% - вищiй за середнiй та високий.  

Перспективи подальших дослiджень. Перспективним напрямком 

подальшого дослiдження може бути формування рухових навичок cтудентів 

засобами фiзичних вправ з урахуванням статевих особливостей та соцiально-

психологiчних факторiв.  
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