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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñÿãíåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ìåòà òà çàâäàííÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ îáóìîâëåí³ îá´ðóíòóâàííÿì 
íåîáõ³äíîñò³ ó çàáåçïå÷åíí³ ëþäåé îïòèìàëüíîþ 
ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ. Äëÿ ôàõ³âö³â ç ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ðîçóì³ííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè ïîâèííî áóòè 
ìàêñèìàëüíî ÷³òêèì, îñòàííº ïîòðåáóº â³ä íèõ 
çàñâîºííÿ âì³íü òà íàâè÷îê ï³äâèùåííÿ åôåê-
òèâíîñò³ âïëèâó íà ëþäèíó ð³çíèõ âèä³â ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ [1, 2]. Ïðè öüîìó ðÿä àâòîð³â âêàçóº 
íà íåîáõ³äí³ñòü ïîøóê³â ìåòîä³â ï³äâèùåííÿ 
åôåêòèâíîñò³ ÿê ñïîðòèâíèõ òðåíóâàíü, òàê ³ ï³ä-
ãîòîâêè ôàõ³âö³â ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè [3, 5]. 

Ïðîáëåìà ðîçóì³ííÿ çíà÷óùîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ ÷ëåíàìè ñóñï³ëüñòâà ó çíà÷íîìó ñòóïåí³ çàëå-
æèòü â³ä òîãî, ÿê âîíà áóäå ï³äíåñåíà ôàõ³âöÿìè ç 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Ñàìå òîìó âäîñêîíàëåííþ ï³ä-
ãîòîâêè öèõ ñïåö³àë³ñò³â ñë³ä ïðèä³ëÿòè îñîáëèâó 
óâàãó, òàê ÿê öå çàâäàííÿ º îäíèì ç àêòóàëüíèõ 
ïðîáëåì âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ëþäèíè. Òèì á³ëüø 
ïðèö³ëüíèé àíàë³ç ë³òåðàòóðè ïîêàçàâ, ùî âêàçàíà 
ïðîáëåìà âèð³øóâàëàñÿ ôðàãìåíòàðíî ³ áåçóìîâíî 
äàëåêà â³ä îñòàòî÷íîãî ð³øåííÿ [1]. Ïðè öüîìó â 
ë³òåðàòóð³ çíàõîäÿòüñÿ âêàç³âêè íà ïîçèòèâíå çíà-
÷åííÿ ðåëàêñàö³¿ ó ð³çíèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³ [5].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ. Âñòàíîâèòè çíà÷åííÿ 
âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ ó íàâ÷àëüíî-
ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: 1) ï³ä³áðàòè îïòèìàëüí³ 
ìåòîäè ðåëàêñàö³¿ òà íàâ÷èòè öèì ìåòîäàì ñòóäåí-
ò³â ôàêóëüòåòó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè; 2) ï³ñëÿ çàñòî-
ñóâàííÿ çàñâîºíèõ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ çä³éñíèòè 
îö³íêó ¿õ âïëèâó íà ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè òà 
íàâ÷àëüíî-ñïîðòèâíó ä³ÿëüí³ñòü äîñë³äæóâàíèõ.

Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ïðî-
âåäåíå íà áàç³ ôàêóëüòåòó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
Õàðê³âñüêîãî íàö³îíàëüíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³-
âåðñèòåòó ³ìåí³ Ã.Ñ. Ñêîâîðîäè. Ó ïðîâåäåíí³ 
äîñë³äæåííÿ áðàëè ó÷àñòü ñòóäåíòè ïåðøèõ òà 
äðóãèõ êóðñ³â ó ê³ëüêîñò³ 63 îñîáè. Ñåðåä íèõ 39 
ñòóäåíò³â òà 24 ñòóäåíòêè. Â³ê äîñë³äæóâàíèõ 17—
18 ðîê³â. Êîíòðîëüíà ãðóïà ñêëàäåíà ó ê³ëüêîñò³ 
26 îñ³á (îäíàêîâà ê³ëüê³ñòü õëîïö³â òà ä³â÷àò). 

Çàñâîºííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ [4, 6, 7] çä³é-
ñíþâàëîñÿ ñòóäåíòàìè ïðîòÿãîì 60 äí³â, ó ÷îòè-
ðè åòàïè ïî 15 äí³â êîæíèé. Ó ïîäàëüøîìó, ï³ñ-
ëÿ çàñâîºííÿ íèìè çä³áíîñò³ ðåëàêñóâàòè âîíè 
çàñòîñîâóâàëè ö³ ìåòîäè ïðîòÿãîì íàâ÷àëüíîãî 
ðîêó. Àíàë³ç âïëèâó íà ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ìîæ-

ëèâîñò³ äîñë³äæóâàíèõ çä³éñíþâàâñÿ øëÿõîì 
êîíòðîëþ ê³íåòèêîìîá³ë³çóþ÷èõ òà äåìîá³ë³çóþ-
÷èõ êîìïîíåíò³â ïñèõ³êè çã³äíî ìåòîäèêè «ÑÓ-
ÏÎÑ—8». Êð³ì öüîãî àíàë³çóâàëèñÿ ðåçóëüòàòè 
çàñòîñóâàííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ íà íàâ÷àëüíî-
ñïîðòèâíó ä³ÿëüí³ñòü ñòóäåíò³â: óñï³øí³ñòü íà-
â÷àííÿ òà ñêëàäàííÿ ñåñ³¿.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Ê³ëüê³ñí³ äàí³ çäî-
áóò³ ï³ñëÿ îáðîáêè ñâ³ä÷àòü ïðî äîì³íóâàííÿ ó 
ñòóäåíò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ìîá³ë³çóþ÷èõ 
êîìïîíåíò³â ïñèõ³êè (òàáëèöÿ 1). Òàê, ÿêùî íà 
ïî÷àòêó ñåìåñòðà ó ñòóäåíò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
òà êîíòðîëüíî¿ ãðóï ê³ëüê³ñòü áàë³â ìîá³ë³çóþ-
÷èõ ³ äåìîá³ë³çóþ÷èõ êîìïîíåíò³â áóëà ïðèáëèç-
íî îäíàêîâîþ, òî íàïðèê³íö³ ñåìåñòðó ³ íàâ÷àëü-
íîãî ðîêó ó îñ³á, ùî âèêîðèñòîâóâàëè ìåòîäè 
ðåëàêñàö³¿ ê³ëüê³ñòü ìîá³ë³çóþ÷èõ êîìïîíåíò³â 
çá³ëüøèëàñÿ (â³ä 63 äî 85 áàë³â), à äåìîá³ë³çóþ-
÷èõ — çìåíøèëàñÿ (â³ä 32 äî 20 áàë³â).

Ó òîé ÷àñ ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ íàâïàêè: ê³ëü-
ê³ñòü ìîá³ë³çóþ÷èõ êîìïîíåíò³â ñòàëà ìåíøîþ 
(â³ä 65 äî 54 áàë³â), à äåìîá³ë³çóþ÷èõ — á³ëüøå 
(â³ä 33 äî 50 áàë³â).

Îòæå, âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ ñòó-
äåíòàìè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè âèçíà÷èëî 
ìîæëèâ³ñòü ïîñèëåííÿ ïðîÿâó êîìïîíåíò³â 
ìîá³ë³çóþ÷èõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â òà 
çàáåçïå÷èëî ïñèõ³÷íèé ñïîê³é ³ ïðàãíåííÿ äî 
íàâ÷àëüíî-ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ðàçîì ç òèì ó÷àñíèêè êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, ÿê³ 
íå âèêîðèñòîâóâàëè ìåòîäè ñâ³äîìî¿ ðåëàêñàö³¿, 
íàïðèê³íö³ ñåìåñòðó ³ ðîêó ìàëè ê³ëüê³ñíèé ðîñò 
äåìîá³ë³çóþ÷èõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü 
êîìïîíåíò³â, ÿê³ íåñóòü ç ñîáîþ ïîäàâëåí³ñòü, 
àïàò³þ, ïðèãí³÷åí³ñòü, â’ÿë³ñòü òà íåáàæàííÿ 
â÷èòèñÿ. Îòæå óñâ³äîìëåíå òà òðèâàëå âèêîðèñ-
òàííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ ñïðèÿº çá³ëüøåííþ 
àêòèâíîñò³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, çàáåç-
ïå÷óº òèì ñàìèì á³ëüø îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ 
íàâ÷àííÿ òà ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âèâ÷åííÿ êèíåòèêè óñï³øíîñò³ ñòóäåíò³â 
ó îáîõ ãðóïàõ ïîêàçàëî, ùî â åêñïåðèìåíòàëüí³é 
ãðóï³ âîíà çì³íèëàñÿ â êðàùèé á³ê (òàáëèöÿ 2). 
Òàê, äî âèêîðèñòàííÿ êóðñó ðåëàêñàö³¿ â³äì³ííèõ 
îö³íîê áóëî 14,7 %, à äîáðèõ — 32,3 %. Ï³ñëÿ 
ïðîâåäåííÿ êóðñó ê³ëüê³ñòü â³äì³ííèõ ³ äîáðèõ 
îö³íîê ó ñòóäåíò³â çá³ëüøèëàñÿ ñï³ââ³äíîñíî äî 
20,2 % ³ 41,6 %. Ïðè öüîìó ê³ëüê³ñòü çàäîâ³ëüíèõ 
òà íåçàäîâ³ëüíèõ îö³íîê çíèçèëàñÿ â³ä 46,3 % 
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³ 6,7 % äî 35,6 % ³ 2,6 %. Êð³ì öüîãî çàãàëüíèé 
áàë ïîòî÷íèõ îö³íîê çð³ñ â³ä 3,5 äî 4,5.

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ ê³ëüê³ñòü â³äì³ííèõ îö³-
íîê íàâïàêè çìåíøèëàñÿ â³ä 16,2 % äî 15,1 %. 
Â³äñîòêîâå â³äíîøåííÿ äîáðèõ îö³íîê òàêîæ 
çíèçèëîñÿ â³ä 30 % äî 27,6 %. Ïðè öüîìó â³äáó-
ëîñÿ íåçíà÷íå çðîñòàííÿ çàäîâ³ëüíèõ îö³íîê: â³ä 
46,2 % äî 47,6 %, à ê³ëüê³ñòü íåçàäîâ³ëüíèõ îö³-
íîê çðîñëà íà 2,1 %: â³ä 7,6 % äî 9,7 %. Çàãàëüíèé 
áàë çà öåé ïåð³îä çíèçèâñÿ â³ä 3,6 äî 3,2.

Àíàë³ç åêçàìåíàö³éíèõ îö³íîê äîçâîëèâ âè-
ÿâèòè òàêó æ ñàìó çàêîíîì³ðí³ñòü: â ãðóï³, äå 
ñòóäåíòè âèêîðèñòîâóâàëè ìåòîäè ðåëàêñàö³¿, 
óñï³øí³ñòü áóëà âèùå. Òàê, ó åêñïåðèìåíòàëüí³é 
ãðóï³ â³äñîòêîâå â³äíîøåííÿ â³äì³ííèõ îö³íîê 
äî êóðñó ðåëàêñàö³¿ òà ï³ñëÿ íüîãî âèãëÿäàëî òàê: 
äî — 13,6 % ³ 22,4 % — ï³ñëÿ.

Ê³ëüê³ñòü äîáðèõ îö³íîê òàêîæ çì³íèëàñÿ: 
äî åêñïåðèìåíòó ¿õ áóëî 36,1 %, à ï³ñëÿ íüî-
ãî — 44,7 %. Â³äíîñíî çàäîâ³ëüíèõ îö³íîê ìîæíà 

1. Ìîá³ë³çóþ÷³ êîìïîíåíòè: Ð — ïñèõ³÷íèé ñïîê³é; Å — â³ä÷óòòÿ ñèëè òà åíåðã³¿; À — ïðàãíåííÿ 
äî ä³¿; Î — ³ìïóëüñèâíà ðåàêòèâí³ñòü. 2. Äåìîá³ë³çóþ÷³ êîìïîíåíòè: N — ïñèõ³÷íå çàñïîêîºííÿ; 
È — ñòðàõ, òðèâîãà, ïîáîþâàííÿ; D — ïîäàâëåí³ñòü; S — ïðèãí³÷åí³ñòü, â’ÿë³ñòü.

ρ
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â³äì³òèòè, ùî ¿õ ê³ëüê³ñòü çìåíøèëàñÿ â³ä 46,8 % 
äî 32,2 %, à íåçàäîâ³ëüíèõ — â³ä 3,5 % äî 0,7 %. 
Ñåðåäí³é áàë ó ö³é ãðóï³ ï³ñëÿ êóðñó ðåëàêñàö³¿ 
çá³ëüøèâñÿ â³ä 3,3 äî 4,6.

Ó êîíòðîëüí³é ãðóï³, ùî çàéìàëàñÿ ïàðàëåëü-
íî, åêçàìåíàö³éí³ îö³íêè íå ïîêðàùèëèñÿ. Ê³ëü-
ê³ñòü â³äì³ííèõ îö³íîê, ÿêà äîð³âíþâàëà 12,6 % 
çíèçèëàñÿ äî 11,2 %. Ïðè öüîìó äîáðèõ îö³íîê 
ñòàëî á³ëüøå íà 0,9 %: â³ä 37,9 % äî 38,8 %. Çà-
äîâ³ëüí³ îö³íêè ê³ëüê³ñíî çðîñëè, çì³íèâøèñü 
â³ä 44,8 % äî 46,0 %, à ÷èñëî íåçàäîâ³ëüíèõ 
îö³íîê çíèçèëîñÿ: â³ä 4,7 % äî 4,0 %. Ñåðåäí³é 
ïîêàçíèê ïî åêçàìåíàö³éí³é ñåñ³¿ äëÿ ñòóäåíò³â 
êîíòðîëüíî¿ ãðóïè çàëèøèâñÿ íåçì³ííèì ³ äî-
ð³âíþâàâ 3,4 áàëè.

Òàêèì ÷èíîì, îäåðæàí³ äàí³ ï³äòâåðäæóþòü 
ïîçèòèâíèé âïëèâ âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â ðåëàê-
ñàö³¿ ó íàâ÷àëüíî-ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåí-
ò³â ôàêóëüòåòó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.

1. Çàñòîñóâàííÿ ìåòîä³â ðåëàêñàö³¿ â ïðî-
öåñ³ íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â ôàêóëüòåòó ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ï³äâèùèëî ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ ñêëàäîâ³ 
ïðîöåñó ¿õ ìîá³ë³çàö³¿ äî íàâ÷àëüíî-ñïîðòèâíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Ïðè öüîìó ï³äâèùèëèñÿ ïîêàçíèêè 

ïñèõ³÷íîãî ñïîêîþ, ³ìïóëüñèâíî¿ ðåàêòèâíîñò³, 
â³ä÷óòòÿ ñèëè, åíåðã³¿ ³ ïðàãíåííÿ äî ä³¿.

2. Êóðñ ðåëàêñàö³¿ çàñâîºíèé ³ çàñòîñîâàíèé 
ñòóäåíòàìè, àêòèâ³çóþ÷è ¿õíþ íàâ÷àëüíî-ñïîð-
òèâíó ä³ÿëüí³ñòü, á³ëüø ñïðèÿòëèâî âïëèâàâ 
ïîð³âíþþ÷è ç êîíòðîëåì, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè 
óìîâàìè ¿¿ ïåðåá³ãó, ùî é çíàéøëî â³äîáðàæåí-
íÿ ó ïîêðàùåíí³ ÿê ïîòî÷íî¿ òàê ³ ï³äñóìêîâî¿ 
óñï³øíîñò³.
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