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Ñòðàòåã³÷íèì çàâäàííÿì ðåôîðìóâàííÿ íàö³î-
íàëüíî¿ âèùî¿ îñâ³òè º âèõîâàííÿ ãðîìàäÿíèíà 
Óêðà¿íè ÿê ãàðìîí³éíî ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñ-
ò³, çäàòíî¿ â³äíàéòè çàñòîñóâàííÿ ñâî¿ì çíàííÿì 
³ âì³ííÿì íà ðèíêó ïðàö³ â óìîâàõ æîðñòêî¿ êîí-
êóðåíö³¿. Ó âèð³øåíí³ çàâäàíü â³äíîâëåííÿ, çáå-
ðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â, 
ôîðìóâàííÿ  â íèõ íàâè÷îê çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ âàæëèâà ðîëü íàëåæèòü ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ 
³ ñïîðòó. Íåîáõ³äíî ï³äòðèìóâàòè ó ñòóäåíòñüêîìó 
ñåðåäîâèù³ ñòèìóë äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
³ ñïîðòîì. Òðåáà äîñÿãòè òàêîãî ð³âíÿ, ùîá çàíÿò-
òÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ íå áóëî ïðèìóñîâèì, à âèÿ-
âîì âíóòð³øíüî¿ ïîòðåáè ñòóäåíòà [1].

Çâàæàþ÷è íà îáîâ’ÿçêîâ³ñòü çàíÿòü ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ ó âñ³õ âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ (ñò. 
12 Çàêîíó Óêðà¿íè «Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò» 
â³ä 24 ãðóäíÿ 1993 ð.) òà âåëèê³ ïðîáëåìè ùîäî 
çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ ó äåðæàâíîìó ìàñøòà-
á³ (Ì.Ì. Àìîñîâ, Ã.Ë. Àïàíàñåíêî, Î.Ä. Äóáîãàé, 
Â.². Çàâàöüêèé, Î.Ñ.Êóö òà ³í), îäí³ºþ ç êëþ÷î-
âèõ ïðîáëåì º îðãàí³çàö³ÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ-
÷î¿ ðîáîòè ÂÍÇ ñèëàìè ñòóäåíòñòâà (Â.Ì.Ãîë³á, 
Î.Ñ.²ùåíêî, Â.À. Ìàñëÿêîâ, Â.Ì.Ðåéç³í, Þ.À.Ðåç-
í³êîâ, Ì.Î. Òðåòÿêîâ  òà ³í.) [3, 4, 5].

Ó íàâ÷àëüí³é ïðîãðàì³ ç êóðñó «Ô³çè÷íå âè-
õîâàííÿ» äëÿ âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â Óêðà¿-
íè ²²²—²V ð³âí³â àêðåäèòàö³¿ éäåòüñÿ ïðî òå, ùî 
çàãàëüíèé îáñÿã ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ â ñåðåäíüîìó ïîâèíåí ñêëàäàòè íå ìåíø 
8—10 ãîäèí íà òèæäåíü. Ïðè öüîìó, ïåðåäáà÷à-
ºòüñÿ ââåäåííÿ â íàâ÷àëüíèé ðîçêëàä îáîâ’ÿçêî-
âèõ (àóäèòîðíèõ) çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â 
îáñÿç³ íå ìåíøå 4-õ ãîäèí íà òèæäåíü ïðîòÿãîì 
óñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ çà âèíÿòêîì îñòàííüîãî 
âèïóñêíîãî ñåìåñòðó [2]. Íà æàëü, ó íàâ÷àëüíèõ 
ïëàíàõ áàãàòüîõ ÂÍÇ ïðåäìåò «Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ» îáìåæóºòüñÿ ëèøå ãîäèíàìè íà àóäèòîðíó 
ðîáîòó. Õî÷à ñàìå â ö³é Ïðîãðàì³ (ï. 4.1.3.) âè-
çíà÷åí³ ïîçàíàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ, ¿õ îðãàí³çàö³ÿ òà ôîðìè ïðîâåäåííÿ: çà-
íÿòòÿ ó ñïîðòèâíèõ êëóáàõ, ô³çêóëüòóðíî-îçäî-
ðîâ÷èõ öåíòðàõ, ñåêö³ÿõ, ãðóïàõ çà ³íòåðåñàìè;  
ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ñïîð-
òîì, òóðèçìîì; ìàñîâ³ îçäîðîâ÷³, ô³çêóëüòóðí³ 
é ñïîðòèâí³ çàõîäè; çàíÿòòÿ âïðîäîâæ äíÿ ³ç çà-
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áåçïå÷åííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ï³ñëÿíàâ÷àëüíå â³ä-
íîâëåííÿ, ïñèõîðåãóëÿö³ÿ, êîðåêö³ÿ. Ïåðåë³÷åí³ 
îñíîâí³ âèäè ïîçàíàâ÷àëüíèõ çàíÿòü (ï. 4.1.4.), 
ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ:  îçäîðîâ÷å ³ ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ, òó-
ðèñòè÷í³ ïîõîäè, äí³ ³ ãîäèíè çäîðîâ’ÿ; ñïîðòèâ-
í³ çìàãàííÿ; ðàíêîâà ³ âå÷³ðíÿ çàðÿäêà, âñòóïíà, 
ïðîô³ëàêòè÷íà òà â³äíîâëþâàëüíà ã³ìíàñòèêà, 
ô³çêóëüòóðí³ ïàóçè, ô³çêóëüòóðí³ õâèëèíêè, ì³êðî 
ïàóçè, çàõîäè ï³ñëÿ íàâ÷àëüíîãî â³äíîâëåííÿ, ñó-
ïðîâ³äí³ âïðàâè. Ñàìå ö³ çàõîäè —  â îáñÿç³ 4—6 
ãîäèí íà òèæäåíü, ïîâèíí³ äîïîâíþâàòè ðóõîâó 
àêòèâí³ñòü ñòóäåíò³â. Àëå áàãàòî ç íèõ íå âèêî-
íóþòüñÿ, îñê³ëüêè âèêëàäà÷³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ íå â çìîç³ îñÿãòè âåñü ðîáî÷èé äåíü ñòóäåíòà. 
Íåîáõ³äíà ùå é ðîáîòà ç áîêó ñàìèõ ñòóäåíò³â.

Ôîðìóëþâàííÿ ö³ëåé ðîáîòè. Ïðîáëåìà îðãà-
í³çàö³¿ ïîçàíàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ çóìîâèëè âèá³ð òåìè íàïèñàííÿ ñòàòò³.

Ìåòîþ äàíî¿ ñòàòò³ º îá´ðóíòóâàííÿ ðîáîòè 
ñòóäåíòñüêîãî ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó ÿê çàñîáó 
îðãàí³çàö³¿ ïîçàíàâ÷àëüíî¿ ô³çêóëüòóðíî-îçäî-
ðîâ÷î¿ ðîáîòè ó ÂÍÇ.  

Çàâäàííÿ. 1. Äîâåñòè, ùî çà äîïîìîãîþ ñòó-
äåíòñüêîãî àêòèâó ìîæíà îðãàí³çóâàòè ô³çêóëü-
òóðíî-îçäîðîâ÷ó ðîáîòó ó ÂÍÇ.

2. Ïðîàíàë³çóâàòè øê³äëèâ³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ñòó-
äåíò³â ôàêòîðè (â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ).

3. Ðîçðîáèòè ïðèêëàäè êîìïëåêñ³â ã³ìíàñòè-
êè äî íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü, ô³çêóëüòóðíèõ õâèëè-
íîê, ïàóç, ÿê³ ìîæóòü ñàìîñò³éíî ïðîâîäèòè ÷ëå-
íè ñòóäåíòñüêîãî ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ. Ó Õàðê³âñüêîìó íàö³î-
yàëüíîìó ïåäàãîã³÷íîìó óí³âåðñèòåò³ ³ì. Ã. Ñ. Ñêî-
âîðîäè çà ³í³ö³àòèâîþ ñòóäåíò³â ïðè ñòóäåíòñüêèõ 
äåêàíàòàõ íà êîæíîìó ôàêóëüòåò³ ñòâîðþºòüñÿ 
ô³çêóëüòóðíèé àêòèâ, ÿêèé íà ñâî¿õ çàãàëüíèõ 
çáîðàõ îáèðàº ðîáî÷ó ãðóïó, ÿêà âõîäèòü äî ñòó-
äåíòñüêîãî äåêàíàòó ÿê ñïîðòèâíèé ñåêòîð. Î÷î-
ëþº öåé ñåêòîð ãîëîâà ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó, 
ÿêèé ï³äïîðÿäêîâóºòüñÿ ñòóäåíòñüêîìó äåêàíîâ³. 
Ô³çêóëüòóðíèé àêòèâ ôîðìóºòüñÿ ç³ ñïîðòñìå-
í³â-ðîçðÿäíèê³â ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ³ ô³çîðã³â 
ãðóï çà äîïîìîãîþ âèêëàäà÷³â, ÿê³ âåäóòü çàíÿòòÿ 
ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ñàìå ö³ ñòóäåíòè º íàé-
á³ëüø ìîòèâîâàíèìè äî ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, öå ¿õ 
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âíóòð³øíÿ ïîòðåáà, ñâî¿ì ³íòåðåñîì, îñîáèñòèì 
ïðèêëàäîì, âîíè çäàòí³ çàö³êàâèòè ³íøèõ, ïîêè 
ùî íåàêòèâíèõ ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ñòóäåíò³â.  
Âèêëàäà÷³ ïðîâîäÿòü ìåòîäè÷íå çàíÿòòÿ ç ô³çêóëü-
òóðíèìè àêòèâ³ñòàìè ôàêóëüòåò³â, ùîäî îðãàí³çà-
ö³¿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ ðîáîòè íà ôàêóëüòå-
òàõ ñèëàìè ñòóäåíòñüêîãî ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó 
íà îñíîâ³ òåõíîëîã³¿ «ð³âíèé — ð³âíîìó». Âîíè æ 
íàäàþòü ìåòîäè÷íó äîïîìîãó ó ñòâîðåíí³ êîìïëåê-
ñ³â âïðàâ ó ðåæèì³ íàâ÷àëüíîãî äíÿ. Ñòóäåíòñüêèé 
ô³çêóëüòóðíèé àêòèâ äîïîìàãàº âèêëàäà÷àì ó 
ñòâîðåíí³ çá³ðíèõ ôàêóëüòåòñüêèõ êîìàíä ç ð³çíèõ 
âèä³â ñïîðòó äëÿ ï³äãîòîâêè òà ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ 
óí³âåðñèòåòñüêîãî àáî îáëàñíîãî ð³âí³â.

Íà ï’ÿòè ôàêóëüòåòàõ íàøîãî óí³âåðñèòåòó ç³ 
ñòóäåíòàìè ïðîâîäÿòüñÿ îáîâ’ÿçêîâ³ àêàäåì³÷í³ 
çàíÿòòÿ ç ôåõòóâàííÿ â îáñÿç³ 4 ãîäèíè íà òèæ-
äåíü (1, 2 êóðñè) ³ 2 ãîäèíè íà òèæäåíü (3 êóðñ 
³ çèìîâèé ñåìåñòð 4 êóðñó). Â óí³âåðñèòåò³ ïðà-
öþº ÷èìàëî ñïîðòèâíèõ ñåêö³é, äå ñòóäåíòè 
ìîæóòü çàéìàòèñÿ çà âëàñíèì áàæàííÿì ó ïîçà-
àóäèòîðí³ ãîäèíè.

Â³äîìî, ùî îñíîâó íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ñêëà-
äàº ñêëàäíèé êîìïëåêñ ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ç åëåìåíòàìè íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ. 
Â öèõ óìîâàõ äî îðãàí³çìó ñòóäåíòà âèñóâàþòüñÿ 
âèñîê³ âèìîãè ³ íàñàìïåðåä äî ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
íèõ ôóíêö³é ³ ïðîöåñ³â. ßêùî ñòóäåíò ïîðóøóº 
ðóõîâèé ðåæèì, íå çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëü-
òóðîþ àáî ñïîðòîì, íà çàíÿòòÿõ äîñèòü øâèäêî 
ðîçâèâàºòüñÿ âòîìà, ÿêà ïîâ’ÿçàíà ç³ çì³íàìè ÿê 
âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é ³ åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè, 
òàê ³ ç ïîðóøåííÿì ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â ³ âè-
ùèõ â³ää³ë³â öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Í³ äëÿ êîãî çàðàç íå º ñåêðåòîì, ùî çà îñòàíí³ 
ðîêè ñåðåä íàñåëåííÿ ïîøèðþºòüñÿ ã³ïîäèíàì³ÿ. 
Ã³ïîäèíàì³ÿ — öå ïîñò³éíèé äåô³öèò åíåðãîâèòðàò 
â³äíîñíî ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè, ïðè÷èíîþ ÿêîãî º 
íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü. Ã³ïîäèíàì³ÿ ìîæå 
âïëèâàòè íà ëþäèíó â áàãàòüîõ íàïðÿìêàõ:

— çì³íè ó ô³ç³îëîã³÷íèõ, ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñàõ;
— çìåíøåííÿ æèâëåííÿ òà ð³âíÿ ðåãóëÿö³¿ 

îêðåìèõ îðãàí³â (òàê çâàíà àòðîô³ÿ ì’ÿç³â, ê³ñ-
òîê, çâ’ÿçîê);

— çìåíøåííÿ «çàïàñ³â çäîðîâ’ÿ», ëåãêå òà í³-
áèòî áåçïðè÷èííå âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü;

— íàêîïè÷åííÿ æèð³â, çàì³ùåííÿ íèìè ì’ÿ-
çîâî¿ òêàíèíè;

— øâèäêà âòîìà òîùî.
Äî ñòàëèõ ôàêòîð³â ÷è åëåìåíò³â ã³ïîäèíàì³¿ 

óìîâíî ìîæíà â³äíåñòè:
— âèìóøåíå çìåíøåííÿ åíåðãîâèòðàò îðãà-

í³çìó ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ (ðîáîòè), ïðè ³íøèõ âè-
äàõ ùîäåííî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³. Ïåðø çà âñå öå 
òðèâàë³ ïîçè áåç ðóõó ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ;

— ïîâòîðåííÿ òàêîãî ïñèõîô³çè÷íîãî ñòàíó 
ùîäåííî;

— âèòðàòè çíà÷íîãî ÷àñó íà ñàìîñò³éíó ðîáî-
òó ç âèêîíàííÿ çàâäàíü, êóðñîâèõ ³ äèïëîìíèõ 
ïðîåêò³â, ç ï³äãîòîâêè äî ñåì³íàð³â;

— øê³äëèâ³ çâè÷êè (â òîìó ÷èñë³ ïîáóòîâ³: 
äîâãîñòðîêîâå ñèä³ííÿ á³ëÿ òåëåâ³çîðó, êîìï’þ-
òåðó, íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü), ñòðåñ, ïî-
ìèëêè ó õàð÷óâàíí³.

Îäíî÷àñíî ïîìèëêîâèì áóäå âèñíîâîê, ùî 
äëÿ ïðîòèä³¿ ã³ïîäèíàì³¿ ëþäèíà ïîâèííà áåç-
ïåðåðâíî ðóõàòèñÿ. ²ñòèíà, ÿê çàâæäè, ìàº «çîëî-
òó ñåðåäèíó». Â ùîäåííîìó ðîçïîðÿäêó ïîâèíí³ 
çíàéòè ðîçóìíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ÿê àáñîëþòíèé 
ñïîê³é, òàê ³ ïîì³òíà ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü.

Â³äîìî, ùî ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó áóäü-ÿêîìó íà-
â÷àëüíîìó çàêëàä³ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ð³çíèì ñòó-
ïåíåì ðîçóìîâîãî íàâàíòàæåííÿ, îäíîìàí³òí³ñòþ 
ðîáî÷î¿ ïîçè òà íåäîñòàòíüîþ ðóõîâîþ àêòèâí³ñ-
òþ. Â öåé ïåð³îä â³äì³÷àºòüñÿ âèñîêà íàïðóãà íà 
ðîçóìîâ³ é ïñèõ³÷í³ ïðîöåñè (ñïðèéíÿòòÿ, óâà-
ãó, ïàì’ÿòü òà ³í.). Îäí³ºþ ç íàéá³ëüø íåñïðè-
ÿòëèâèõ ñòîð³í ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ º çíà÷íå 
çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Öå ïðèpâîäèòü 
äî çíèæåííÿ çáóäæåííÿ íåðâîâèõ öåíòð³â, ùî ó 
ñâîþ ÷åðãó ðåôëåêòîðíî çíèæóº òîíóñ ï³äêîð-
êîâèõ óòâîðþâàíü ³ òîíóñ âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè. Ïðè ñêîðî÷åíí³ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â ó ìî-
çîê ì³öíèì ïîòîêîì ïîñòóïàþòü ³ìïóëüñè, ÿê³ 
âèçèâàþòü ï³äâèùåííÿ àêòèâíîñò³ ï³äêîðêîâèõ 
óòâîðþâàíü. Îñòàíí³ ó ñâîþ ÷åðãó ï³äñèëþþòü 
òîíóñ é àêòèâí³ñòü êîðè âåëèêèõ ï³âêóëü, îòæå, 
ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè.

Äëÿ ñòóäåíò³â, ÿê³ îáìåæóþòüñÿ ëèøå â³ä-
â³äóâàííÿì îáîâ’ÿçêîâèõ çàíÿòü, íàéòèïîâ³øèì 
ñòàº «íåéòðàëüíà» ðóõîâà àêòèâí³ñòü. Àëå äëÿ 
ìîëîäî¿ ëþäèíè, ÿêà íå âèÿâëÿº ³íòåðåñó äî ô³-
çè÷íèõ âïðàâ (ïðèäáàííÿ ìåäè÷íèõ äîâ³äîê ïðî 
çâ³ëüíåííÿ â³ä çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 
íåáàæàííÿ â³äâ³äóâàòè ñïîðòèâí³ ñåêö³¿, íåãà-
òèâíå ñòàâëåííÿ äî ñïîðòó âçàãàë³), òèïîâèì º 
«ïàñèâíèé» ðóõîâèé ðåæèì. Â³í, ÿê ïðàâèëî, íå 
ïåðåäáà÷àº îá´ðóíòîâàíèõ ³ óñâ³äîìëåíèõ âïðàâ 
äëÿ ïðîòèä³¿ ã³ïîäèíàì³¿. Íàéïîøèðåí³øèé çà-
ñ³á ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ — õîä³ííÿ ï³øêè. Êð³ì 
òîãî, äîäàòêîâ³, àëå ìàëîåôåêòèâí³ ô³çè÷í³ íà-
âàíòàæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ïîáóòîì.

Íà ïðåâåëèêèé æàëü, ëèøå ïðèáëèçíî ñåðåä 
÷âåðò³, à òî é ìåíø ñòóäåíò³â ïîøèðåíèé «àêòèâ-
íèé» âàð³àíò ðóõîâîãî ðåæèìó. Â³í âêëþ÷àº ïî-
ñò³éí³ òà äîñèòü ñèñòåìàòè÷í³ (2—4 ðàçè íà òèæ-
äåíü) çàíÿòòÿ îäíèì ÷è ê³ëüêîìà âèäàìè ñïîðòó. 
Ö³ëüîâ³ íàñòàíîâè ïðè öüîìó ð³çíîìàí³òí³: ñà-
ìîâäîñêîíàëåííÿ, ï³äâèùåííÿ ÷è ï³äòðèìàííÿ 
íàáóòî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, ñï³ëêóâàííÿ 
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ç äðóçÿìè òîùî. Äîñòàòí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ 
ïîâí³ñòþ êîìïåíñóþòü âïëèâ ã³ïîäèíàì³¿.      

Òîìó çàðàç, ÿê í³êîëè (êîëè ïðàöþâàëî áàãà-
òî ñïîðòèâíèõ ñåêö³é, çàíÿòòÿ â íèõ áóëè áåçêî-
øòîâíèìè, ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò áóëè äîñèòü 
ïðåñòèæíèìè), çðîñòàº ðîëü òàêèõ ôîðì îçäî-
ðîâëåííÿ ñòóäåíò³â, ÿê ã³ìíàñòèêà äî íàâ÷àëüíèõ 
çàíÿòü, ô³çêóëüòóðíèõ õâèëèíîê íà àêàäåì³÷íèõ 
çàíÿòòÿõ, ðóõëèâèõ ïåðåðâ òà ³í. 

Ö³ ôîðìè ô³çè÷íî¿ àáî ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ïî-
âèíí³ âèð³øóâàòè íàñòóïí³ çàâäàííÿ:

1. Ñïðèÿòè øâèäêîìó äîñÿãíåííþ òà äîâãî-
ñòðîêîâ³é ï³äòðèìö³ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çà-
ïîá³ãàííÿ òà çíèæåííÿ âòîìè.

2. Ïîêðàùåííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó òà ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ, áîðîòüáà ç ã³ïîäèíàì³ºþ.

3. Âèõîâàííÿ îðãàí³çîâàíîñò³ òà äèñöèïë³-
íîâàíîñò³.

4. Âèõîâàííÿ â ñòóäåíò³â ïî÷óòòÿ ïîòðåáè 
äî ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.  

 Ã³ìíàñòèêà äî íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü º êîìïëåê-
ñîì ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ç ìåòîþ 
øâèäêîãî äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà 
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â. Ïðàâèëüíî îðãàí³-
çîâàí³ çàíÿòòÿ ã³ìíàñòèêîþ ñïðèÿþòü ï³äâèùåí-
íþ çáóäæåííÿ òà ëàá³ëüíîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè, àíàë³çàòîð³â òà íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïà-
ðàòó, ùî ñïðèÿº ñêîðî÷åííþ ïåð³îäó âêëþ÷åííÿ 
â íàâ÷àííÿ, ïðèñêîðåííÿ ãîòîâíîñò³ äî íàâ÷àííÿ 
òà ï³äòðèìö³ ïðàöåçäàòíîñò³ òðèâàëèé ÷àñ.

Öÿ ã³ìíàñòèêà ïî÷èíàºòüñÿ ïåðåä ïåðøîþ ïà-
ðîþ â àóäèòîð³¿ â ïðèñóòíîñò³ âèêëàäà÷à, ÿêèé 
âåäå òåîðåòè÷íå çàíÿòòÿ. Ô³çîðã ãðóïè, àáî êóðñó 
óïðîäîâæ 3—5 õâèëèí ïðîâîäèòü çàãàëüíîðîç-
âèâàþ÷³ âïðàâè ç³ ñòóäåíòàìè ãðóïè àáî êóðñó. 
ßê ïðàâèëî, òàêå çàíÿòòÿ ïî÷èíàºòüñÿ ç õîäüáè 
íà ì³ñö³, äàë³ éäóòü âïðàâè íà ïîòÿãóâàííÿ äëÿ 
ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ îñàíêè, âïðàâè íà äè-
õàííÿ, çàãàëüíîðîçâèâàþ÷³ âïðàâè ç ïîñòóïîâèì 
çðîñòàííÿì íàâàíòàæåííÿ, âïðàâè äëÿ ï³äâè-
ùåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ³ çîñåðåäæåííÿ óâàãè. 
Ô³ç³îëîã³÷íå íàâàíòàæåííÿ òðåáà ïîñòóïîâî ï³ä-
âèùóâàòè äî ñåðåäèíè êîìïëåêñó ³ çíèæóâàòè íà-
ïðèê³íö³ äëÿ òîãî, ùîá îïòèìàëüíî ï³äãîòóâàòè 
îðãàí³çì äî ñïðèéíÿòòÿ íàâ÷àëüíî¿ ³íôîðìàö³¿. 
Íàâåäåìî äåê³ëüêà ñõåì ïîáóäîâè êîìïëåêñ³â ô³-
çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ÿê³ áóëè íàìè ðîçðîáëåí³.

Приклад структури комплексу гімнастики  
до навчальних занять

1. Õîäüáà íà ì³ñö³ â ñåðåäíüîìó òåìï³ ç øè-
ðîêîþ àìïë³òóäîþ ðóõ³â. Ïîêðàùóº êðîâîîá³ã òà 
äèõàííÿ, ï³äâèùóº çàãàëüíèé òîíóñ îðãàí³çìó, 

àêöåíòóº ï³äòðèìêó ïîñòàâè, âèçèâàº ð³âíîì³ð-
í³ñòü äèõàííÿ.

2. Ïîòÿãóâàííÿ. Çá³ëüøóº ëåãåíåâó âåíòèëÿ-
ö³þ, áëàãîä³éíî âïëèâàº íà ïîñòàâó. Âèêîíóºòü-
ñÿ ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³. Äèõàííÿ ðèòì³÷íå, âäèõ 
øâèäêèé, âèäèõ ïîâ³ëüíèé.

3. Íàõèëè â áîêè. Ïîêðàùóþòü êðîâîîá³ã âíó-
òð³øí³õ îðãàí³â, ï³äñèëþþòü ôóíêö³þ äèõàííÿ, 
ñïðèÿþòü íåçíà÷íîìó ï³äâèùåííþ ÷àñòîòè ñåð-
öåâèõ ñêîðî÷åíü, à òàêîæ ï³äâèùåííþ ðóõëèâîñ-
ò³ ñòåãîí òà õðåáòà. Âèêîíóþòüñÿ â ñåðåäíüîìó 
òåìï³, äèõàííÿ ðèòì³÷íå.

4. Íàõèëè íàçàä òà ïîâîðîòè òóëóáà. Óêð³ïëþ-
þòü ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà, 
ïîêðàùóþòü ðóõëèâ³ñòü õðåáòà òà ãðóäíî¿ êë³òèíè, 
ñòèìóëþþòü ôóíêö³þ îðãàí³â êðîâîîá³ãó òà äè-
õàííÿ. Âèêîíóþòüñÿ â ñåðåäíüîìó òåìï³. Äèõàííÿ 
â³ëüíå ç àêöåíòîì íà âèäèõ.

5. Íàõèëè âïåðåä. Ïîêðàùóþòü ðóõëèâ³ñòü 
õðåáòà, ìîçêîâèé êðîâîîá³ã ³ ôóíêö³þ äèõàííÿ. 
Ñêëàäí³ çà êîîðäèíàö³ºþ. Âèêîíóþòüñÿ â ñåðåä-
íüîìó òåìï³. Äèõàííÿ ð³âíîì³ðíå, ãëèáîêå.

6. Ïîâîðîòè ãîëîâîþ âïðàâî-âë³âî. Âèêîíóâà-
òè îáåðåæíî, òåìï ïîâ³ëüíèé, äèõàííÿ ãëèáîêå, 
ð³âíîì³ðíå.

7. Íàõèëè ãîëîâîþ âïðàâî-âë³âî, âïåðåä-íà-
çàä. Òåìï ïîâ³ëüíèé, äèõàííÿ ãëèáîêå, ð³âíî-
ì³ðíå.  

8. Ïðèñ³äàííÿ. Ïîêðàùóº öèðêóëÿö³þ êðîâ³ 
ó ìàëîìó òàç³ òà â íèæí³õ ê³íö³âêàõ, óêð³ïëþº 
ì’ÿçè í³ã ³ òàçîâîãî ïîÿñó. Ïðîñòå çà êîîðäèíà-
ö³ºþ. Âèêîíóºòüñÿ â ñåðåäíüîìó òåìï³. Äèõàííÿ 
ð³âíîì³ðíå.

9. Âïðàâà íà äèõàííÿ. Ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è 
óïðîäîâæ 5 ñåê. âèêîíóºòüñÿ ñïîê³éíèé ãëèáî-
êèé âäèõ òà âèäèõ, ï³ñëÿ ÷îãî çàòðèìóºòüñÿ äè-
õàííÿ íà 10 ñåê.

10. Âïðàâà íà òî÷í³ñòü, êîîðäèíàö³þ òà óâà-
ãó. Ïîñèëþº çáóäæåí³ñòü òà ïîêðàùóº ëàá³ëüí³ñòü 
íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. Ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíà. Ïî-
÷èíàºòüñÿ âïðàâà ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³, çàê³í÷ó-
ºòüñÿ ó øâèäêîìó. 

Ô³çêóëüòóðíà õâèëèíêà öå êîìïëåêñ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ áåçïîñåðåäíüî íà 
çàíÿòòÿõ ç ìåòîþ ï³äòðèìêè âèñîêî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³, ë³êâ³äàö³¿ íåáàæàíèõ âïëèâ³â âòîìëåíî-
ñò³, ïîêðàùåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â. Ïðîâîäèòü-
ñÿ òîä³, êîëè â ñòóäåíò³â ïî÷èíàþòü ç’ÿâëÿòèñÿ 
ïåðø³ îçíàêè âòîìè. Ïîçà ñòóäåíòà íà çàíÿò-
òÿõ — ñèäÿ÷è, íå º êîìôîðòíîþ, ÿê ùî âîíà äî-
ñèòü òðèâàëà. Ñòîìëþþòüñÿ ì’ÿçè ñïèíè òà øè¿; 
ìîæóòü ðîçâèâàòèñÿ çàñò³éí³ ïðîöåñè â íèæí³õ 
ê³íö³âêàõ, ÷åðåâíî¿ òà òàçîâî¿ ïîðîæíèí, à òà-
êîæ îñëàáëåííþ ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñó òà ðîç-
ãèíà÷³â ñïèíè. Îñòàííº âåäå äî ïîðóøåííÿ ïî-
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ñòàâè: àñèìåòð³¿ ïëå÷, ñóòóëîñò³, âèêðèâëåííþ 
õðåáòà.

Ô³çêóëüòóðíà õâèëèíêà ìîæå ïðîâîäèòèñÿ ÿê íà 
ïåðåðâ³ ì³æ ëåêö³éíèìè àáî ñåì³íàðñüêèìè çàíÿò-
òÿìè, òàê ³ áåçïîñåðåäíüî íà çàíÿòòÿõ (òóò êðàùå âè-
êîðèñòîâóâàòè ñêîðî÷åíó ô³çêóëüòóðíó õâèëèíêó).

Приклад структури комплексу фізкультурної 
хвилинки

1. Ïîòÿãóâàííÿ. Ïîñèëþº êðîâîîá³ã, ïîêðà-
ùóº âåíòèëÿö³þ ëåãåí³â, ãàçîîáì³í, ðóõëèâ³ñòü 
ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â, ãðóäíî¿ êë³òèíè òà õðåá-
òà. Âèêîíóºòüñÿ â³ëüíî ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ, 
â ïîâ³ëüíîìó òåìï³. Àêöåíòóºòüñÿ íàõèë õðåáòà 
òà ãëèáîêå äèõàííÿ.

2. Íàõèëè íàçàä òà ïîâîðîòè òóëóáà. Ïîñèëþ-
ºòüñÿ êðîâîîá³ã â îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, 
óêð³ïëþþòüñÿ ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ñò³íêè æèâîòà, 
ïîêðàùóºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü õðåáòà. Âïðàâà êîì-
á³íîâàíà, ïðîñòà çà êîîðäèíàö³ºþ, âèêîíóºòüñÿ 
â³ëüíî, ó ñåðåäíüîìó òåìï³, äèõàííÿ ðèòì³÷íå.

3. Íàõèëè âïåðåä. Ñïðèÿþòü ïîêðàùåííþ ðå-
ãóëÿö³¿ êðîâîîá³ãó, çíèæóþòü àðòåð³àëüíèé òèñê. 
Ïðîñò³ çà êîîðäèíàö³ºþ, âèêîíóºòüñÿ ïðóæíî, 
â ñåðåäíüîìó òåìï³. Àêöåíòóºòüñÿ øâèäêèé òà 
ïîâíèé âèäèõ.

4. Ïðèñ³äàííÿ. Ñòèìóëþþòü ä³ÿëüí³ñòü îðãà-
í³â êðîâîîá³ãó, óêð³ïëþþòü ì’ÿçè íèæí³õ ê³íö³-
âîê. Ïðîñò³ çà êîîðäèíàö³ºþ. Ïðèñ³äàííÿ êðàùå 
âèêîíóâàòè ïðóæíî àáî ÿê  íàï³âïðèñ³äè. Ðóõè 
ïîâ³ëüí³, ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáèòè ì’ÿçè ðóê 
³ ïëå÷îâîãî ïîÿñó, äèõàííÿ ð³âíîì³ðíå. Çàê³í÷ó-
þòü âïðàâó ïîâ³ëüíîþ õîäüáîþ.

5. Ìàõè ðóêàìè ³ íîãàìè. Ïîñèëþºòüñÿ êðî-
âîîá³ã òà äèõàííÿ, ïîêðàùóºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü ñó-
ãëîá³â. Âèêîíóþòüñÿ ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ, 
â ñïîê³éíîìó òåìï³, ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëÿþ÷è 
ì’ÿçè í³ã, ðóê òà ïëå÷îâîãî ïîÿñó. Äèõàííÿ ð³âíî-
ì³ðíå.

6. Êðóæ³ííÿ òóëóáà. Ïîêðàùóº êðîâîîá³ã 
â íèæí³õ ê³íö³âêàõ òà ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, 
çá³ëüøóº ðóõëèâ³ñòü êîë³ííèõ òà òàçîñòåãíîâèõ 
ñóãëîá³â. Âèêîíóºòüñÿ â³ëüíî, â ïîâ³ëüíîìó òåì-
ï³. Äèõàííÿ ð³âíîì³ðíå.

7. Íàõèëè òà ïîâîðîòè ãîëîâîþ. Ïîêðàùóºòüñÿ 
ìîçêîâèé êðîâîîá³ã, çìåíøóº âíóòð³øíüîî÷åâèé 
òèñê, óêð³ïëþþòüñÿ ì’ÿçè øè¿ òà î÷åé. Âèêîíó-
þòüñÿ äîñèòü îáåðåæíî, ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ, 
ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ ç íåçíà÷íîþ ñòàòè÷íîþ íà-
ïðóãîþ øèéíèõ ì’ÿç³â.

Приклад структури комплексу фізкультурної паузи:

1. Ïîòÿãóâàííÿ.

2. Õîäüáà ó ñïîê³éíîìó òåìï³. Íà 2—3 êðî-
êè — ãëèáîêèé âäèõ, íà 4—5 êðîê³â — âèäèõ, 
íà 12—14 êðîêè çàòðèìêà äèõàííÿ äî â³ä÷óòòÿ 
íåñòà÷³ ïîâ³òðÿ.

Ñòóäåíòè ÿê³ ïðîâîäÿòü ö³ êîìïëåêñè, ïîâèí-
í³ íàãàäóâàòè, ùî âèêîíóâàòè âïðàâè ïîòð³áíî 
êðàñèâî, áåç íàïðóæåííÿ, îñîáëèâó óâàãó ïðèä³-
ëÿòè ïðàâèëüíîìó äèõàííþ. Âäèõ ðîáëÿòü ÷åðåç 
í³ñ, âèäèõ — ÷åðåç ðîò òà í³ñ. 

Ó ÕÍÏÓ ³ì. Ã.Ñ. Ñêîâîðîäè êîíêðåòí³ êîìï-
ëåêñè íà çàíÿòòÿ ñêëàäàþòüñÿ ô³çîðãàìè ãðóï 
çà äîïîìîãîþ âèêëàäà÷³â ñåêö³¿ ôåõòóâàííÿ àáî 
êàôåäðè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Êîæåí êîìïëåêñ 
ðîçðàõîâóºòüñÿ íà 4—5 òèæí³â âèêîíàííÿ. Ïðè 
ââåäåíí³ íîâîãî êîìïëåêñó ô³çîðãè îáîâ’ÿçêîâî 
ïîâèíí³ ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ ç âèêëàäà÷àìè. 

Висновки

Âðàõîâóþ÷è ïîòðåáè ³ ïðîáëåìè ñòóäåíò³â 
ùîäî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ³ çàïîá³ãàííÿ ã³ïî-
äèíàì³¿ é âòîìè, ìîæíà çàïðîïîíóâàòè ñïåö³àëü-
íó îðãàí³çàö³þ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â ïðî-
öåñ³ àóäèòîðíèõ çàíÿòü (ðîáî÷îãî äíÿ ñòóäåí-
ò³â). Öå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî ðîçóìíî 
áóäóâàòèñÿ ó ðåæèì³ íàâ÷àëüíîãî äíÿ ñòóäåíòà 
³ â³äïîâ³äàòè ô³ç³îëîã³÷íèì öèêëàì (ïðîöåñàì) 
ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ñòóäåíòà íà ïðîòÿç³ 
íàâ÷àëüíîãî äíÿ.

Òàêà îðãàí³çàö³ÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ ðî-
áîòè º ìîæëèâîþ çà óìîâ ðîáîòè ñòóäåíòñüêîãî 
ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó, âëàñíî¿ àêòèâíîñò³ ñòó-
äåíò³â, ìåòîäè÷íî¿ äîïîìîãè âèêëàäà÷³â ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, ¿õ ïîñò³éíî¿ ñï³âïðàö³.
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