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формування у студетмв переконаносп у нсобхщносп регулярних 

занять фгзичною культурою. 

Специф1чною основою змюту ф1зичноУ культури е оптимальна 

рухова актившсть людини, як фактор УУ тдготовки до життед!яльносп 

через оптим1зац1ю ф1зичного стану. В особистзсному аспект ф1зична 

культура € Т1€Ю частиною загальноУ культури людини, яка виражаеться 

р!внем розвитку й ф1зичних сил, рухових умшь 1 навичок та р1внем 

здоров'я. За допомогою специфтчних засоб1в I метод!в ф1зична культура 

розкривае потенцжш можливосп людини, 

Фтзичне виховання у ВНЗ зд^йснюеться у р1зномангтних 

формах, якI взаемопов'язан! 1 е единим процесом. Навчальн! заняття е 

основною формою ф!зичного виховання у ВНЗ. Окр1м зд1Йснення 

фЬичио1г> розвитку с т у д е н т , на навчальних заняттях здшснюгться 

виховання необхщносп в самоспйних заняттях фвичними вправами. 

Адже самостштп заняття сприяють кращому засвоенню навчального 

матер!алу, прискорюють прочее вщновлювання оргашзму, сприяють 

пщтримш здоров'я та гарного самопочугтя та шше. В сукупносп з 

навчальним процесом вони забезпечують оптимальну безперервшеть 1 

ефектившеть ф1зичного виховання. До того ж ф1зкультурно-спортивна 

Д1яльн1сть е одним з ефективних механизмом злиття суешльних 1 

особистих штереав , формування суспшьно необхщних шдивщуальних 

потреб, завдяки чому вщбуваеться розвиток ф1зичноУ 1 духовно'У сферу 

особистосп. 

Ф1зкультурна Д1яльн1сть мае матер1аЛьн1 1 духовт форми 

виражеппя. Впливаючи на бюлопчну сферу людини комплексом 

засоб1в I метод!в, ф!зична культура не^инуче впливае на 

штелектуальну, емоцшну, духовну сфери особис'тост! в еилу едност1 та 

взаемообумовленосп функшонування матер!ального 1 духовного в 

людиш. 3 материальною кулыурою фйзична культура пов'язапа 

процесом руховоУ д1яльност1, яка с. УУ головним змютом, що 

матер1ал1зуеться у фгзичних якостях людини. Кр1М того, вона 

спираеться на матер1альну базу (спортивний швентар, майданчики, зали 

та т.). 3 духовною культурою фйзична культура пов'язана наукою, 

спортивною етикою, тощо. 

Таким чином, ф1зичну культуру можна визначити як сукупнгсть 

досягнень сустльства у створенш 1 рацюнальному використанш 

спешальних засоб1в, метод1В I умов шлеспрямованого ф)зичного та 

духовного удосконалення людини. 
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Общая психология, история психологии 

Психофшолопчн1 особ.ппин' п розумовоУ втоми студент1в 

Клибашвська Тетяна Миколшвни 

кандидат психологичных наук, Вшницький национальный аграрный 

ун'шерситет 

Працездатн 1сть студешзв визначаеться Ух с тшкктю до р1зних 

видтв втоми: ф13ично'У, розумовоУ, динам1чноУ, загальноУ, частково'У [ 1 ]. 

Розумова працездатн 1сть характеризуеться трившпетю якюного 

виконання пращ, уешшшетю засвоеного матергалу. Вона залежить вщ 

швидкосп розумовоУ ддяльностУ, переключения, розподщу, концентрацп 

та стшкосп уваги, а також загальноУ витривалосп. 

Розумова працездатшеть мае динам!чний характер I змшюеться 

цротягом робочого дня [1; 3 ] . Динамша розвитку втоми при ф ш ч ш й га 

розумовж робот1 принципових розргзнень не мае [2]. 

Втома е нормальним фшологтчним станом, який виникае при 

тривалш робот!, в результат! чого стае складно пцггримувати потр1бну 

штенсивнють та якгсть робота [3]. Вона вщбивае перебудову 

регуляторних функций вщ оптимального режиму праш до 

екстремального для пщтримки працездатносп на певному р1вш. 

НайчастУше визначають втому як «тимчасове зиижеиня 

працездатносгп пщ впливом тривалого навантаження» чи «тимчасове 

зменшення функцюнальних можливостей органгзму (фгзюлопчно'У 

системи, органа), що викликаие штенсивною або тривалою роботою 1 

виявляеться у зниженш нрацездатносп» [7, с. 20]. 

Розумова втома як процес тимчасових зрушень в 

ф!310лопчному 1 психолопчному стаж студенев в результат! 

напружено'У або тривалоУ роботи характеризуеться як суб'ективними, 

так I об'ективними показпиками [5]. 

Суб'ективною ознакою втоми е вщчуггя стомленосп. 

Стомлешсть знаходить свое вираження у вцгчугп знесилення, 

нест!Йкост1 й вщволжанш уваги, порушеннях моторно'У сфери, 

попршеш функцюнування пам'ят1 та мислення, послаблеш 

самоконтролю. В основ! будь-якого суб'ективного переживания або 

вщчуття лежать об'ективш матер1альн1 процеси, як1 вщбуваються в 

нервових кл1тинах [8], тобто процеси [-альмування в працюючих 

коркових центрах. 

Об'ективн! иоказники розумовоУ втоми вщображаються на 

ефективноетт виконувано'У роботи, змшах в серцово-судинн!Й, 

рецепторнш та шших ф|зкмюпчних системах органгзму [3]. 

Пом1чаютьси зм!ни у функцюнальному стант тих систем I орган1в, як! 

беруть участь у -робот!. Мають мюце гуморальн! зм1ни, зрушення в 

цен фальши нервовш систем!. 

Ми повшетю згодн1 з М.С.Корольчуком [5] в тому, що втома -

це явище нормальне, а яскраво виражепим негатиинич 



реакшя па виконання роботи 1 при адекватшй величин! значуще не 

вщбнваеться негативно на сфективносп Д1ялыюст1 I сташ здоров'я. 

Навнаки. явище втоми за умови достатнього часу для вщпочинку 1 

вщновлення сил приводить до пщвищення працездатносп за 

мехажзмом адаптацп. 

Початок розумовоУ втоми студента проявляеться у вимикненш 

збудженчя нсрвово'У системи [1]. Студента починають реагувати 

однаково як на дуже суттев1 для них подУУ, так I на зовс1м малозначущг 

При цьому робота з пом1рними 1 максимальними зусиллями 

виконуеться без 1стотних змш. При бшыиому.ступен! розумовоУ втоми 

спостернаеться слабке реагування на важливч подп в житт та значш 

реакцн на малозначушт явища. При виконанш завдань збшьшуеться 

кшыасть помилок, я к I вимагають незначних або максимальних 

м'язових зусиль. Дал! спостер1гаються перевтома 1 хрошчна втома, при 

яких сгуденти рсагують позитивно на т1 поди, впливи, як! при 

звичайному стаж не викликають у них негативного вщношення I 

навпаки. 

В стаж маловиражено'У й помУрно'У втоми розумова Д1яльжсть 

можлива, оскшьки вона шдвищуг тренован!Сть оргажзму 1 лише 

продовжуеться протягом третини робочого часу. При сильно вираженш 

втом! працездатжеть знижуеться, ф|ЗЮлопчна цша роботи 

пщвищусться, а вщновлювальш процеси можуть бути недостатшми, в 

зв 'язку з чим несприятлив! зрушення в оргажзм! акумулюються. Якщо 

ш зрушення не проходить, то розвиваггься хронгчна втома [6]. 

Напружена розумова робота с т у д е н т супроводжуеться 

змшою активносп внутр1шжх оргажв — посилюеться дихання й 

серцева Д1яльнк:ть, шдвищуеться артер1альний тиск, гальмуються 

функцн оргажв травления.
 1 

Сучасним студентам важко справлятися з великим потоком 

шформашУ. Для б!льшост1 з них навчапьна Д1яльнють пов'язана 31 

зпачним зниженням ф13ичного навантаження та зростанням нервово-

емошйно'У напруги в умовах штенсифжацп й оптимУзацгУ процесу, 

призводить до передчасно'У втомлюваноетт та втрати працездатностУ. 

Важливим аспектом оптим1зацп навчального процесу 

студента е, на нашу думку, врахування ознак втоми, що виникають у 

них пщ час навчання. У дослщженж взяли участь 129 студента ВНАУ 

факультету менеджменту 2 та 3 курс1в денно'У форми навчання. 

Студентам була запропонована анкета з вказаними ознаками втоми за 

7-балык8'о шкалою вираження 

Зважаючи на наявжеть вфогщних вщмшностей у середшй 

кшькосп вказаних студентами та студентками ВНАУ ознак втоми 

(табл. 1). отримаж нами результата щодо вщеоткового розподшення 

цього показника в табл. 2 подат з урахуванням ше'Ув!дм1нност1. 
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Таблиця 1 

Кшькклъ ознак втоми, що виникають у студента ВНАУ гпд час 

навчання 

п 

К Мл ькче 11. у казан их ознак втоми 

п 0 1 2 3 4 5 6 7 

Жшки 83 4% 34% 24% 22% 8% 4% 2% 2% 

Чоловжи 46 ! 0 % 4 5% 2 1 % 16% 3% 3% 3% 2% 

Вся вибйрка 129 6% 2 8% 33% 20% 6% 4% | 4% 2% 

Таблиця 2 

Вщсоткове розподшення ознак втоми, як1 виникають 

у с т у д е н т ВНАУ пщ час навчання 

Ознаки втоми Жшки Чоловнси Вся шкирка 

(п = 83) (п = 4 6 ) ( п = 129) 

Попршення самопочуття 2 5% 7% 19% 

Зниження працездатноетт 2 9% 40% 32% 

Попршення уваги 4 0% 29% 36% 

Нервове напруження 30% 26% 29% 

Пщвищення драт1вливост1 2 7% 2 1 % 2 5% 

Неспйкклъ настрою 34% 22% 30% 

Байдужють 2 8% 22% 26% 

1111111 ознаки 8% 7% 7% 

ЖодноУ ознаки 5% 10% 7% 

Отримаж результати евщчать, що студентки схилып називати 

бшьшу к1льк1сть ознак втоми, як1 у них викликае навчання у вузг 

Характерною статевою особливютю можна вважати те, що жшки як 

ознаку втоми набагато чаепше вказують попршення самопочуття, а 

чолов1ки, близький за зм1Стом до нього показник,- зниження 

працевдатноетт. До реч1, це единий показник, який чоловжи назвали 

бшьше за жшок. 

Виявилось, що в цшому у студента ВНАУ пщ час навчання 

виникае приблизно однакова к)льк1сть ргзних ознак втоми (25-30%): 

зниження нрацездатносп, попршення уваги, нервове напруження, 

пщвищення драт1вливосгп, нестшюсть настрою, байдужють. I тшьки 

трохи менше, завдяки вищезгаданш статев1Й особливосп, було вказано 

попршення самопочуття (19%). Цжаво, що за даними досгпджень 

О М . Кокуиа [4. с. 151], на зниження уваги поскаржилась майже гака 

сама кшьюсть студента, як I за результатами наших дослщжень, - 35%. 

Таким чином, вщповщно до отриманих даних, бшьшш частин1 

студент1в притаманна спйка працездатшеть. Студентки в середньому 

вказують бщьшу мльюсть ознак втоми, як1 у них викликае навчання у 

вуз1, та мають певш вщмшносп пор1вняно 13 студентами за якгсним 

розподшенням ознак втоми. 
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Социальная психология; психология социальной работы 

Викорисгання активних гехнолог!й сощально-пенхолопчного 

треншгу у форму ванн) готовносп молодих очи I с п и до вирпиення 

прцфесшних задач 

Соцька фини В\ктор'тш 

аайрантка КыТвського институту сощальноХ та полтичноХ психологи 

НАПН УкраХни, практичный психолог Херсонського академичного лщею 

шеш О.В. Мпиукова ХерсонськоХмюькоХради при Херсонському 

державному утверситетХ, м. Херсон, УкраТна 

Сучасне суешльство досить динам1чне. В умовах значних 

соц1ально-економ1чних та шформащйно-технолопчних змш, що 

вщбуваючьея в наций кримп сьогодш, проблема адаптацп особи стоетт 

виступае па перший план. Змшюеться не тшьки економ!чна ситуация, а 

й ц1нност1, прюритети, мотиви н а основ1 яких люди будують СВО'У 

стосунки. Помгшо зростають сошальш вимоги до професжно'У 

д1яльност1. Зокрема до вчителя та до школи. Профсс1я педагога 

ушкальна, а д ж е результатом роботи вчителя виступае найвища щншеть 

- зростаюча особиспсть з УУ внутрУшнлм свггом, 13 моральними 

проявами. Отже, особливого значения в о с т а н ш десятир!ччя набув 

сошально-психолопчний аспект адаптацп. Особливо сугтево це для 

д!яльност1 ОСВ1ТН1Х оргашзацп, якI теж н о в и н ы швидко реагувати н а 

сощальш змши що вщбуваються у суешльств!, вносити необхщш 

корективи в зм1ст навчання, знаходити нов1 форми взаемодп, оекгпьки 

працюють з молодим поколшням, яю е бщьш вщкритими 1 мобшьними 

Щ О Д О ЗМШ, у П О р Ш Н Я Н Ш 3 Д О р О С Л И М И . Я к П р о б л е м у , М О Ж Н а ВЩМГГИТИ 

скорочення кшькост) с а м е молодих вчител1в з кожним р о к о м т а значну 

плиншеть кадрив саме щеУ категорп вчителлв. 

Актуалыпсть теми зумовлена потребою держа ви в 

квалУфжованих молодих специалистах. Проте, з шшого б о к у , 

спостер1гаеться достатньо велика плиншеть кадр!в серед молодих 

вчител1в. Так майже 30% молодих педагопв залишае м ю ц е робота вже 

в перший рж свое'У педагопчно'У Д1яльностУ. Тому, особливо актуальною 

е пщтримка молодих вчителйв т а входження у н о в е професжне 

середовище. За таки умов, особливого значения набувають роботи 

пов 'язаш13 адаптащею молодого специалиста до у м о в роботи в школь 

Важливо зауважити, що бшьшклъ сучаеннх наукових 

дослУджень пов'язаш 13 кшьккним вивченням особливостей адаптацУУ 

молодих вчител1в (шетрументарйем дослщження яких е спостереження, 

анкетування, тестування), в той час, як майже вщсугн1 роботи якюного 

характеру. Тому, у сво'Уй робот! ми не мали нам1ру I не ставили 

спешальних завдань щодо кшыасного дослщження, це певною м1рою 

вже зроблено шшими авторами. Отож, особливим аспектом нашого 

дослщження е застосування якшних метод!в збору та анализу шформацй 

для виршення дослщницьких завдань емшричного пошуку в умовах 

соцшльно-нсихолопчноУ адаптацп молодого вчителя. 
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