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Актуальність. Сьогодні все біль-
шої популярності набувають питання, пов’язані 
зі способом життя студентів. Це викликано пос-
тійним погіршенням здоров’я студентів і випуск-
ників вищих навчальних закладів, зростанням за-
хворюваності в процесі професійної підготовки та 
подальшим зниженням функціональних резервів 
організму й працездатності [2]. У зв’язку з тим, що 
рівень захворюваності студентів багато в чому за-
лежить від їхнього способу життя, або іншими сло-
вами культури здоров’я, ці питання заслуговують 
на поглиблену увагу збоку лікарів, педагогів вищої 
школи та інших спеціалістів. Тому невипадково, 
одним із важливих завдань вищої школи є форму-
вання і закріплення орієнтації студентів на збере-
ження здоров’я й прищеплення навичок культури 
здоров’я у молодому віці.

Аналіз широкого кола спеціальних наукових 
джерел свідчить, що проблемі формування культу-
ри здоров’я було присвячено праці лікарів (М. Амо-
сова, 1987; Г. Апанасенка, 1993; В. Дубровського, 
1999; Т. Карасевої, 2004, 2008;), педагогів (С. Кири-
ленко, 2004; О.Куделіної, 2008; Н. Малярчук, 2009; 
І. Яковлєвої, 2008;), психологів (Б. Ананьєва, 1998), 
а також спеціалістів у галузі фізичного виховання і 
спорту (В. Бальсевича, М. Віленського, 1994; І. Глу-
хова, 1989, Prusik Kа., 2008) та інших. Авторами було 
визначено змістову, функціональну, соціально-пе-
дагогічну сутність феномену культури здоров’я у 
осіб різних вікових груп. Обґрунтовано структурно-
логічну модель формування культури здоров’я лю-
дини від її народження до похилого віку. Висвітлено 
зміст та форми різних технологій і організації керів-
ництва процесом формування культури здоров’я. 

Але не дивлячись на досить широке коло  нау-
кових праць, присвячених формуванню культури 
здоров’я осіб різних вікових груп, автори не роз-
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глядали окремо вплив занять спортивними вида-
ми єдиноборств на формування культури здоров’я 
студентів вищих педагогічних закладів, що й зумо-
вило актуальність дослідження.

Мета дослідження — на основі вивчення по-
казників фізичного та психічного здоров’я студен-
тів факультету фізичної культури, що займаються 
спортивними видами єдиноборств виявити рівень 
сформованості в них культури здоров’я.

Завдання дослідження: На основі аналізу тео-
ретичних даних та практичного досвіду розкрити 
сутність та складові культури здоров’я студентів; 
виявити роль та значення фізичної культури у фор-
муванні культури здоров’я студентської молоді; 
здійснити порівняльний аналіз показників фізич-
ного і психічного здоров’я студентів, які займають-
ся єдиноборствами та студентів, що не займаються 
спортом і на основі цього виявити рівень сформо-
ваності в них культури здоров’я.

Методи дослідження: вивчення та аналіз на-
укової, педагогічної і спеціально-методичної лі-
тератури; психолого-педагогічні спостереження, 
інтерв’ювання, бесіди, анкетування; фізіологічні 
— визначення частоти серцевих скорочень (ЧСС), 
артеріального тиску (АТ), життєвої ємкості легенів 
(ЖЄЛ); динамометрії кисті та деяких антропомет-
ричних показників; математичні — статистичний 
аналіз, визначення критерію Стьюдента.

Результати дослідження:
Аналіз наукової та спеціально-методичної літе-

ратури [4, 5, 7, 8] показує, що більшість вчених куль-
туру здоров’я розглядають як складову загальної 
культури людини, яка характеризується ціннісним 
відношенням особистості до свого здоров’я, прак-
тичним втіленням потреби вести здоровий спосіб 
життя, піклуватися про власне здоров’я і здоров’я 
тих, що оточують. 

Результатом сформованості культури здоров’я, 
на нашу думку, є здоровий спосіб життя людини, 
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який є запоручником високого рівня основних по-
казників здоров’я. 

У своєму трактуванні поняття ”здоров’я” учені 
[2, 4, 7, 8] акцентують увагу на інтеграційних по-
казниках індивідуума, підкреслюючи, що здоров’я 
людини — це, перш за все, процес збереження і 
розвитку його психічних і фізичних якостей, оп-
тимальної працездатності і соціальної активності 
при максимальній тривалості життя. Здоров’я лю-
дини залежить від багатьох чинників: спадкових, 
соціально-економічних, екологічних, діяльності 
системи охорони здоров’я. Але особливе місце се-
ред них займає спосіб життя людини. 

Сучасні життєві умови висувають підвищені 
вимоги до здоров’я випускників ВНЗ. І тому голо-
вне для них — бути здоровими. Особливо це сто-
сується студентів педагогічних спеціальностей, які 
мають бути не лише здоровими, але і нести знання 
своїм учням про те, як стати здоровими.

З позицій сучасної концепції здоров’я, за основ-
ні його складові слід вважати: фізіологічний, психо-
логічний і поведінковий компоненти [2].

Психологічна складова — це стан психічної 
сфери. Вона визначається мотиваційно-емоційни-
ми і етично-духовними компонентами. Її основу 
визначає стан емоційно-когнітивного комфорту, 
що забезпечує розумову працездатність і адекватну 
поведінку. Такий стан обумовлений як біологічни-
ми, так і соціальними потребами, а також можли-
востями їх задоволення.

Фізіологічна складова включає рівень зростан-
ня і розвитку органів і систем організму, а також 
— поточний стан їх функціонування. Основою 
цього процесу є морфологічні і функціональні пе-
ретворення і резерви, що забезпечують фізичну 
працездатність і адекватну адаптацію організму до 
зовнішніх умов.

Поведінкова складова — це зовнішній про-
яв стану організму. Вона виражається в адек-
ватності або неадекватності поведінки, в умінні 
спілкуватися. Її основу складає: життєва позиція 
(активна, пасивна, агресивна) і міжособистісні 
стосунки, які визначають адекватність взаємодії 
організму із зовнішнім середовищем (біологічним 
і соціальним).

Як показують дослідження В. Бароненко та 
Л. Рапопрта [2], спосіб життя студента (якщо він 
цілеспрямовано і систематично не займається фі-
зичною культурою) відноситься до малорухливого. 
А це означає, що всі згубні наслідки гіподинамії не-
одмінно позначаться на зростаючому організмі, на 
його фізичному, розумовому і статевому дозріванні 
та в цілому на здоров’ї. Адже так просто і доступ-
но уникнути цього, якщо включити в свій спосіб 
життя оптимальний режим рухової активності, яка 
є провідним природженим чинником фізичного і 

психічного розвитку людини, а отже, і її здоров’я. 
І одним із запобіжників неправильного малорухо-
мого способу життя студентів є залучення їх до сис-
тематичних занять спортом.

У результаті проведеного дослідження нами 
було визначено стан фізичного і психічного здоров’я 
студентів факультету фізичної культури, що є про-
відними показниками рівня сформованості куль-
тури здоров’я. Дослідження проводилося на базі 
Харківського національного педагогічного універ-
ситету імені Г.С. Сковороди у період з вересня 2009 
року по березень 2010 року. У ході дослідження 
було сформовано дві групи — контрольну (15 осіб) 
в яку входили студенти 1-4 курсів фізико-матема-
тичного факультету та експериментальну (15 осіб), 
до якої було включено студентів 1-4 курсів факуль-
тету фізичної культури, що займаються спортивни-
ми видами єдиноборств: греко-римською, вільною 
боротьбою, а також самбо і дзюдо.

Рівень фізичного здоров’я студентів ми вимірю-
вали за допомогою експрес-системи оцінки рівня 
здоров’я розробленої Г. Апанасенком [1]. Ця систе-
ма складається з ряду простих показників, які ран-
жирувані й кожному рангу привласнений відповід-
ний бал. Загальна оцінка здоров’я визначається 
сумою балів і дозволяє розподілити всіх практично 
здорових осіб на 5 рівнів здоров’я, що відповідають 
певному рівню енергетичного аеробного потенціа-
лу. Чим вище рівень здоров’я, тим рідше виявля-
ються ознаки хронічних неінфекційних захворю-
вань і ендогенних чинників ризику.

Для оцінки рівня здоров’я, ми вимірювали в 
стані спокою: життєву ємкість легенів (ЖЄЛ); час-
тоту серцевих скорочень (ЧСС); артеріальний тиск 
(АТ); масу тіла; довжину тіла; динамометрію кисті. 
На підставі отриманих даних розраховували на-
ступні індекси: індекс маси, життєвий індекс, си-
ловий індекс, індекс Робінсона та функціональну 
проба (пробу Мартінета).

Отримані результати за всіма перерахованими 
вище показниками оцінювалися в балах і запи-
сувалися у звідний протокол результатів. Підсу-
мовуючи бали, за всіма показникам і зіставляю-
чи їх зі шкалою, ми визначали рівень фізичного 
здоров’я випробовуваних — низький (1), нижче 
середнього (2), середній (3), вище середнього (4), 
високий (5).

Так, порівнюючи основні показники фізично-
го здоров’я досліджуваних ми отримали наступні 
результати: індекс маси тіла у досліджуваних кон-
трольної групи (студенти фізико-математичного 
факультету, що не займаються спортом) виявився 
вище середнього, що означає невеликий надлишок 
ваги у окремих досліджуваних цієї групи, цей же 
показник у досліджуваних експериментальної гру-
пи (студенти факультету фізичної культури, що 
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займаються єдиноборствами) виявився середнім, 
що відповідає нормі. Статистична обробка резуль-
татів індексу маси тіла досліджуваних контроль-
ної і експериментальної груп довела, що різниця 
між ними не вірогідна і обумовлена випадковими 
факторами.

Інша картина спостерігається при обчисленні 
життєвого індексу досліджуваних. Так, у студентів 
експериментальної групи він високий (67,40±1,91), 
тоді як у досліджуваних контрольної групи знахо-
диться на середньому рівні (56,44±1,03). Математич-
не обчислення критерії Ст’юдента для отриманих 
даних показало вірогідність різниці між життєвим 
індексом студентів, що займаються єдиноборства-
ми і студентами-неспортсменами.

Статистично вірогідно відрізняються у дослід-
жуваних контрольної та експериментальної груп 
і силові індекси. Так, у контрольній групі цей по-
казник фізичного здоров’я дорівнює 57,33±1,15, 
що означає низький рівень, а в експериментальній 
— 73,73±1,48, що означає рівень вище середнього. 

Індекс Робінсона виявився майже однаковим у 
обох груп: у контрольній він дорівнював 88,10±2,31, 

а в експериментальній — 83,39±2,14. Різниця між 
ними статистично не вірогідна.

А от час відновлення після 20 присідань за 
30 с. в контрольній групі виявився значно гірше 
(131±6,45) ніж в експериментальній (85,13±2,79). 
Так, рівень відновлення після фізичного наванта-
ження, як один із показників фізичного здоров’я 
у студентів фізико-математичного факультету ви-
явився на низькому рівні, а у студентів факульте-
ту фізичної культури, що займаються єдиноборс-
твами — на рівні вище середнього. Вірогідність 
різниці між цими показниками було доведено 
статистично.

Цікава картина спостерігалась і при обчислен-
ні загального рівня фізичного здоров’я досліджу-
ваних. Так, лише у 7% досліджуваних контрольної 
групи рівень фізичного здоров’я виявився серед-
нім, у 47% — нижче середнього і у 46% низьким. В 
експериментальній же групі у 27% досліджуваних 
цей показник був вище середнього, у 60% — серед-
нім і у 13% нижче середнього.

Для оцінки психічного здоров’я студентів ми 
провели анкетування ”Оцінка напруженості” [6], 

Таблиця 1.
Показники рівня фізичного здоров’я досліджуваних контрольної (КГ, n=15) та експериментальної (n=15) груп

Показники фізичного здоров’я досліджува-
них

КГ ЕГ t p

Індекс маси тіла, кг/м2 25,02±0,46 24,21±0,34 1,42 p>0,05
Життєвий індекс, мл/кг 56,44±1,03 67,40±1,91 5,05 p<0,001

Силовий індекс, % 57,33±1,15 73,73±1,48 8,77 p<0,001
Індекс Робінсона, ум.од. 88,10±2,31 83,39±2,14 1,50 p>0,05
Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 
30с., с)

131±6,45 85,13±2,79 6,45 p<0,001

Загальна оцінка рівня здоров’я (сума балів) 2,07±0,78 9,73±0,76 7,03 p<0,001

Рівень психічного здоров'я студентів факультету 
фізичної культури, що займаються єдиноборствами
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яке виявляє три рівні напруженості: відносне бла-
гополуччя, зону ризику й неблагополуччя.

Обробивши анкети досліджуваних ми отри-
мали наступні результати: у стані відносного 
благополуччя перебувають 67% досліджуваних 
експериментальної групи та 33% досліджуваних 
контрольної групи; до зони ризику належить 20% 
досліджуваних експериментальної групи та 40% 
контрольної групи; у стані неблагополуччя пере-
буває 13% студентів, факультету фізичної куль-
тури, що займаються єдиноборствами та 27% 
студентів-не спортсменів фізико-математичного 
факультету.

Висновки 

Таким чином, дослідження показало, що основ-
ними показниками рівня сформованості культури 
здоров’я студентів факультету фізичної культури, 
що займаються спортивними видами єдиноборств 
є рівень їхнього фізичного та психічного здоров’я. 
Здійснивши порівняльний аналіз основних показ-
ників фізичного і психічного здоров’я студентів-
єдиноборців та студентів, що не займаються спор-
том ми виявили статистично вірогідну різницю 
між загальним рівнем фізичного здоров’я дослід-
жуваних. У спортсменів він значно вище майже за 
всіма показниками. Подібна картина виявилася і 
при визначенні психічного здоров’я досліджува-
них. Тобто заняття спортивними єдиноборствами 
сприяють покращенню фізичного й психічного 
здоров’я та підвищенню рівня культури здоров’я 
студентів.

Перспективи подальшого дослідження. На 
подальше дослідження заслуговує вивчення рівня 
сформованості культури здоров’я студентів, що 
займаються іншими видами спорту, для визначен-
ня найбільш оптимального з метою зміцнення та 

покращення здоров’я студентської молоді, а також 
розробка методичних рекомендацій, щодо залу-
чення студентів до занять спортом в стінах ВНЗ. 
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Ó íàâ÷àëüíîìó ïîñ³áíèêó âèêëàäåíî çì³ñò ïðàêòèêóìó ç ïñèõîëîã³¿ ñïîðòó òà 
ïðîãðàìè ç äàíî¿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè. Ó ïðàêòèêóì³ íàâåäåíî êîðîòêèé çì³ñò 
ëåêö³é. Ôàêòè÷íî öå êîíñïåêòè ëåêö³é, ÿê³ îñîáëèâî ïîòð³áí³ ñòóäåíòàì çàî÷íîãî 
â³ää³ëåííÿ òà òèì, õòî íàâ÷àºòüñÿ äèñòàíö³éíî. Íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòàì 
ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ òà äèäàêòè÷íèõ òåñò³â. Íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê 
äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî ñåì³íàðñüêèõ çàíÿòü, çàë³ê³â òà 
³ñïèò³â.

Íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê ðåêîìåíäîâàíî ñòóäåíòàì âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
îñâ³òíüîãî íàïðÿìó «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ñïîðò» òà «Ïñèõîëîã³ÿ». Ìîæå áóòè 
êîðèñíèì äëÿ âèêëàäà÷³â, ôàõ³âö³â ó ãàëóç³ ïñèõîëîã³¿, òðåíåð³â, ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿, øèðîêîãî êîëà ÷èòà÷³â.

Ñåðã³ºíêî Ë.Ï.

Сулима А., Кравчук Т. Ососбенности формирования культуры здоровья студентов факультета физической куль-
туры, что занимаются единоборствами.
В данной статье раскрыта сущность культуры здоровья и выделены основные составляющие здоровья студентов. 
Определена роль и значение физической культуры в формировании культуры здоровья студенческой молодежи. 
Проведен сравнительный анализ показателей физического и психического здоровья студентов, которые зани-
маются единоборствами и студентов, которые спортом не занимаются и на основании этого выявлен уровень 
формирования у них культуры здоровья.
Ключевые слова: культура здоровья, способ жизни, физическая культура, студенты, спортивные единоборства. 

Sulima A., Kravchuk T. Forming of culture of health of students of faculty of physical culture, that are engaged in the 
single combats.
In given article is revealed essence of the culture of health and are chosen main forming health student. The Certain role 
and importance of the physical culture in shaping the culture of health student youth. The Organized benchmark analysis 
of the factors physical and psychic health student, which concern with the single combat and student, which sport do not 
concern with and is for reasons given revealled level of the shaping beside them cultures of health.
The Keywords: culture of health, way to life, physical culture, students, athletic single combat. 


