
Â óìîâàõ íàóêîâî-òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó çá³ëü-
øåííÿ ïîòîêó ³íôîðìàö³¿ îáóìîâëþº íåîáõ³ä-
í³ñòü ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â äî åôåêòèâíîãî ¿¿ çà-
ñâîºííÿ òà âèêîíàííÿ. Â çâ’ÿçêó ç öèì âèíèêàº
ïîòðåáà ó ïîøóêó íåñïåöèô³÷íèõ çàñîá³â ï³äâè-
ùåííÿ ô³çè÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³,
âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ íå ïîòðåáóº îñîáëèâèõ ìà-
òåð³àëüíèõ âèòðàò. Äî òàêèõ çàñîá³â íàëåæèòü
ô³çè÷íà êóëüòóðà ³ ñïîðò (1, 6, 3, 7, 2).

Ñïåö³àëüíèìè åêñïåðèìåíòàëüíèìè äîñë³-
äæåííÿìè âñòàíîâëåíî, ùî ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ
âïëèâàº íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ïîêàçíèê³â ðîçó-
ìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïðè öüîìó íàéá³ëüøèé
åôåêò äîñÿãàºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ, ùî ñïðè-
ÿþòü ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³. Ó ñòóäåíò³â, ÿê³ çà-
éìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì, ð³â-
í³ ïîêàçíèê³â ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âèù³ ³
ñò³éê³ø³, í³æ ó ñòóäåíò³â, êîòð³ íå çàéìàþòüñÿ ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè (3, 5, 8).

Ïðîâåäåíå íàìè âèâ÷åííÿ áþäæåòó ÷àñó ñòó-
äåíò³â ÍàÓÊÌÀ ïîêàçóº, ùî çàâàíòàæåííÿ
íàâ÷àëüíîþ ðîáîòîþ, âêëþ÷àþ÷è ³ ñàìîñò³éíó
ï³äãîòîâêó, íà ð³çíèõ ôàêóëüòåòàõ òà êóðñàõ äà-
ëåêî íå îäíàêîâå ³ çàëåæèòü â³ä ñòóïåíÿ ñêëàä-
íîñò³ òà ê³ëüêîñò³ íàâ÷àëüíèõ äèñöèïë³í. Îñîá-
ëèâî çíà÷í³ âèòðàòè ÷àñó íà íàâ÷àëüíó ³ ñàìî-
ñò³éíó ðîáîòó ìàþòü ñòóäåíòè I-õ ³ II-õ êóðñ³â.
Öå º îá’ºêòèâíèì ñâ³ä÷åííÿì çóñèëü ñòóäåíò³â
ùîäî ïðèñòîñóâàííÿ äî îñîáëèâîñòåé íàâ÷àííÿ
â óí³âåðñèòåò³.

Óìîâè, â ÿêèõ ìåøêàº, â÷èòüñÿ ³ â³äïî÷èâàº
ñòóäåíò, ñóòòºâî âïëèâàþòü íà éîãî ïðàöåçäàò-
í³ñòü òà ñòàí çäîðîâ’ÿ. Îïòèìàëüíà îðãàí³çàö³ÿ
âñ³º¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòà (ðåæèì íàâ÷àëü-
íî¿ ðîáîòè, õàð÷óâàííÿ, ñíó, àêòèâíîãî â³äïî-

÷èíêó òîùî) º îäí³ºþ ³ç ñóòòºâèõ óìîâ óñï³øíî-
ãî íàâ÷àííÿ.

Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíîãî íàìè àíêåòóâàííÿ
(350 ñòóäåíò³â I-II êóðñ³â ÍàÓÊÌÀ) ïîêàçàëè,
ùî á³ëüø³ñòü ðåñïîíäåíò³â (87 %) ðîçãëÿäàþòü
ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò ÿê åôåêòèâíèé çàñ³á
ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ³ ñàìîðåàë³çàö³¿ îñîáèñ-
òîñò³, ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³. Ó â³äïîâ³äÿõ 83 % ðåñïîíäåíò³â ïîì³÷åíî ïî-
çèòèâíèé âïëèâ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó íà ïðî-
äóêòèâí³ñòü ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà éîãî àíòè-
ñòðåñîâó ä³þ.

Çâàæàþ÷è íà îáìåæåíó ê³ëüê³ñòü îáîâ’ÿçêî-
âèõ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà
òèæäåíü, çðîñòàº ðîëü ñàìîñò³éíèõ òà ñåêö³éíèõ
çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì, ùî ³ñ-
òîòíî äîïîâíþþòü ðóõîâèé ðåæèì ñòóäåíòà. ßê
ïîêàçàëè íàø³ äîñë³äæåííÿ, ñòóäåíòè, êîòð³ ñè-
ñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà
ñïîðòîì ïðîòÿãîì òèæíÿ, çíà÷íî ñêîð³øå âêëþ-
÷àþòüñÿ â ïîâñÿêäåíí³ ñïðàâè, ¿ì âëàñòèâèé çäå-
á³ëüøîãî îïòèì³ñòè÷íèé íàñòð³é, âïåâíåí³ñòü
ó ñîá³, ñåðåä íèõ çíà÷íî ìåíøå òèõ, õòî ïàëèòü
³ âæèâàº àëêîãîëü. Ñêàðãè íà ïîðóøåííÿ ïàì’ÿ-
ò³, íåäóãè, ãîëîâíèé á³ëü, âòîìó, ùî âèíèêàþòü
ïðîòÿãîì äíÿ, ó íèõ íà 18 % ìåíøå, í³æ ó òèõ,
÷èé ðóõîâèé ðåæèì ñêëàäàº ìåíøå 4-õ ãîäèí íà
òèæäåíü.

Â ðåçóëüòàò³ íàøèõ äîñë³äæåíü âñòàíîâëåíî,
ùî ñòóäåíòè, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ â
ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, ìàþòü íàáàãàòî êðàù³ ïî-
êàçíèêè óñï³øíîñò³ íå ò³ëüêè ç äèñöèïë³íè “Ô³-
çè÷íå âèõîâàííÿ”, à é ç ³íøèõ ïðåäìåò³â.

Äîñèòü ö³êàâèìè âèäàþòüñÿ îäåðæàí³ ïîð³-
âíÿëüí³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâîãî ðåæèìó ñòó-
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Ïðîâåäåíî àíàë³ç ñòðóêòóðè â³ëüíîãî ÷àñó òà éîãî âèêîðèñòàííÿ ñòóäåíòàìè ÍàÓÊÌÀ. Âèçíà-
÷åíî, ùî îáñÿã ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó ñòðóêòóð³ â³ëüíîãî ÷àñó ñòóäåíò³â çìåíøóºòüñÿ ì³ðîþ ïåðåõîäó
íà ñòàðø³ êóðñè. Âñòàíîâëåíî ïîçèòèâíèé âïëèâ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè íà ñòàí
çäîðîâ’ÿ òà ðóõîâó ï³äãîòîâëåí³ñòü ñòóäåíò³â, ùî ìàþòü òèæíåâèé ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó ä³à-
ïàçîí³ 12—14 ãîäèí.
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äåíò³â ìîëîäøèõ òà ñòàðøèõ êóðñ³â, ÿê³ ñâ³ä÷àòü
ïðî òå, ùî âèùèé òèæíåâèé ð³âåíü ðóõîâî¿ àê-
òèâíîñò³ ó ñòóäåíò³â I-II êóðñ³â ñóïðîâîäæóºòü-
ñÿ êðàùèìè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³. Òàê, òåñòóâàííÿ ð³âíÿ âèòðèâàëîñò³ çà ðå-
çóëüòàòàìè á³ãó íà 3000 ìåòð³â ó ñòóäåíò³â I-II
êóðñ³â, ùî â³äïîâ³äàº îö³íö³ 4 òà 5 áàë³â, ñòàíî-
âèòü 54 %. Ïðè âèá³ðêîâîìó òåñòóâàíí³ ñòóäåí-
ò³â ñòàðøèõ êóðñ³â â³äñîòîê äîáðèõ òà â³äì³ííèõ
îö³íîê çà öåé íîðìàòèâ ñêëàäàâ ó ñåðåäíüîìó
ëèøå 27,4 %. Àíàëîã³÷íà òåíäåíö³ÿ ñïîñòåð³ãà-
ëàñÿ ïðè òåñòóâàíí³ ó ñòóäåíò³â ñòàðøèõ êóðñ³â
³íøèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. Òîìó ìîæíà íàïåâíî
êîíñòàòóâàòè ïðî çàëåæí³ñòü ñòàíó ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ â³ä îáñÿãó òèæíåâîãî ðóõîâîãî ðå-
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PHYSICAL CULTURE AND SPORTS
IN THE STRUCTURE OF THE

STUDENT’S LEISURE

The article is devoted to the analysis of the students’ leisure time structure. Author
points out that the physical activity usually decreases when students enter senior courses.
He also notes that there is a positive relationship between regular physical activity and
health conditions of students that have the average level of physical activity 12—14
hours per week.

æèìó, ÿêèé, íà æàëü, ó öèõ ñòóäåíò³â äàëåêèé â³ä
íàëåæíîãî. Âèõ³ä ç öüîãî ñòàíîâèùà áà÷èòüñÿ
íå ò³ëüêè ó âíåñåíí³ äî íàâ÷àëüíîãî ïëàíó îáî-
â’ÿçêîâèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿê òîãî
âèìàãàþòü äåðæàâí³ íîðìàòèâí³ äîêóìåíòè (ùî,
äî ðå÷³, ó ÍàÓÊÌÀ âæå çðîáëåíî). Íåîáõ³äíèé
ïîøóê ìåõàí³çì³â ô³íàíñîâîãî çàáåçïå÷åííÿ âè-
êîíàííÿ öèõ âàæëèâèõ ð³øåíü, ñïðÿìîâàíèõ íà
ïîêðàùåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â.

Òàêèì ÷èíîì, çá³ëüøåííÿ ó ñòðóêòóð³ â³ëü-
íîãî ÷àñó ÷àñòêè àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, çà-
ïîâíåíîãî çàíÿòòÿìè ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³
ñïîðòîì, ñëóãóº åôåêòèâíèì çàñîáîì ïîë³ï-
øåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³
ñòóäåíò³â.




