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У зв'язку з постійним роз-
витком інформаційно-комуніка-
ційних технологій сучасна мо-
лодь веде малорухливий спосіб
життя, що призводить до зни-
ження рівня рухової активності
у студентів закладів вищої осв-
іти, і як наслідок, спостерігаєть-
ся високий рівень захворюва-
ності.

Ураховуючи стрімкий розви-
ток науково-технічного прогре-
су, нами розроблено методику
визначення індивідуальної рухо-
вої активності з використанням
інфокомунікаційних технологій.

У статті  охарактеризовано
психофізичний стан студентів
контрольної та експерименталь-
ної  груп після впровадження
з а пропонова ної  м етодики в
освітній процес з фізичного ви-
ховання.

Кл ючов і  с л ова:  психо-
фі зичний ст а н,  рухова а к-
тивність, студенти, фізичне ви-
ховання, здоров'я.

Summar y.  Due t o t h e
con st a n t  devel opm ent  of
information and communication
technologies, modern youth lead
a sedentary lifestyle, which leads
to a decrease in the level of motor
a ct ivi t y in  s tuden t s of  h igher
education institutions, and as a

con sequen ce,  a  h igh  l evel  of
morbidity is observed.

Given the rapid development
of scient ific and technological
progress, we have developed a
method of determining individual
motor activity using information
a n d  com m un i ca t i on
technologies.

T h e a r t i cl e  descr i bes t h e
psychoph ys i cal  s t a t e  of  t h e
s t uden t s  of  th e  con t r ol  a n d
exper imen ta l  groups after  the
i n t roduct i on  of  th e  p r oposed
methodology in the educational
process of physical education.

Key words:  psychophysical
state, physical activity, students,
physical education, health.

Мета: охарактеризувати ди-
наміку змін показників психо-
фізичного стану студентів, які
використовували програму для
визначення рівня рухової актив-
ності.

П ос танов ка пробл ем и в
загальному вигляді .  Основ-
ний підхід до проблеми управ-
ління руховою активністю ба-
зується на положеннях про те,
що завда ння і  зміст  процесу
фізичного виховання до трудо-
вої діяльності повинні відпові-
дати сучасним вимогам. Науко-
во-технічний прогрес істотно
перетворює умови,  у яких ми
знаходимося, змінюється темп

життя, молодь більше веде ма-
лорухливий спосіб життя,  що
негативно позначається на стані
їхнього здоров'я. Адже загаль-
новідомий взаємозв'язок рухо-
вої активності із психофізични-
ми станом; чим нижчий рівень
рухової активності, тим нижчий
рі вень  здоров' ї ,  тим  г і рший
психоемоційний стан (Бальсе-
вич, 1990).

Інфокомунікаційні впровад-
ження стосуються не тільки га-
лузі фізичного виховання, а й
інших сфер життя, а механіза-
ція, автоматизація і пов'язана з
цим інтенсифікація праці на ви-
робництві та в побуті вимагають
саме більше розумової діяль-
ності. Крім того, системоутво-
рювальним початком структури
психофізичного стану виступає
його взаємозв'язок з  руховою
активністю, що характеризує і
фізичну, і функціональну підго-
товленість, фізичний розвиток,
психічні процеси, здатність до
управління руховими діями (За-
харіна,  2007).

Аналіз досліджень і публ-
ікацій. У сучасних працях уче-
них досить широко розглянуто
питання виміру та оцінки режи-
м у рухової  а ктивності  сту-
дентів, досліджено добовий та
тижневий обсяги рухової актив-
ності осіб різного віку і фізич-
ного стану за допомогою вико-
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ристання Фремінгемської мето-
дики.  Та к ,  з аконом і рност і  і
взаєм озв 'язки рухової  а ктив-
ності та фізичного стану вивча-
ли О.  Пирогова, Л. Іващенко,
А. Драчук,  О. Куц,  Т.  Круце-
вич,  Л.  Хрипко.  Однак учені
робили більший акцент на про-
фесійно-прикладні; вікові і ста-
теві аспекти, різні за  змістом
види фізкультурно-спортивної
та оздоровчої активності.

Аналіз літературних джерел

(Волков, 2001; Захаріна, 2007;
Носко, 2000) показав, що, не-
зважаючи на ряд досліджень у
галузі  ф із ичного вихова ння ,
досі  актуальним залишається
питання впливу рухової актив-
ності  на  психофізичний стан
людини. Адже на даний час не
визначено єдиної концепції об-
сягу й інтенсивності фізичних
на ва нта жень ,  як і  поз итивно
впливали б на рівень фізично-
го з доров ' я  та  покра щува ли

психоемоційний стан сучасної
молоді (Балбенко, 2008).

Тому з метою залучення мо-
лоді до більш активної рухової
діяльності, мотивації їх до за-
нять  з  ф і з ичного вихова ння
нами розроблено й упровадже-
но у процес фізичного вихован-
ня методику визначення індиві-
дуальної рухової  активності  з
використанням інформаційно-
комунікаційних технологій.

Виклад основного матері-

Таблиця 1 
Показники емоційного стану студентів І курсу до та після педагогічного експерименту 

Показники 
емоційного стану Групи 

X m х  % приріст 
показника 

Р 
 До експерименту 

Після 
експерименту 

Хлопці 

Самопочуття К 3,7 3,8 1,7% p?0,05 
Е 3,6 4,2 18,5% p?0,05 

Активність К 4,1 4,2 2,1% p?0,05 
Е 4,0 4,8 8,6% p?0,05 

Настрій К 3,5 3,8 2,6% p?0,05 
Е 3,2 4,9 25,1% p?0,05 

Дівчата  

Самопочуття К 3,3 3,6 1,8% p?0,05 
Е 3,1 4,2 22,7% p?0,05 

Активність К 3,1 3,2 1,5% p?0,05 
Е 3,0 4,8 31,6% p?0,05 

Настрій К 3,5 3,7 2,7% p?0,05 
Е 3,7 4,5 21,3%  p?0,05 

Таблиця 2 
Динаміка показників фізичного здоров’я студентів І курсу в умовах педагогічного експерименту 

Функціональні індекси Групи 
X m х  

% приріст 
показника 

р 
 До експерименту 

Після 
експерименту 

Хлопці 
Ваго-ростовий індекс, 
кг/м2  

К 22,8±2,5 22,9±2,1 0,4 p?0,05 
Е 22,2±1,4 23,5±2,3 1,6 p?0,05 

Життєвий індекс, 
мл/кг 

К 47,2±14,4 48,8±3,3 2,1 p?0,05 

Е 48,5±3,5 59,3±4,1 18,1 p?0,05 

Силовий індекс, % К 60,8±13,1 62,1±8,3 1,7 p?0,05 
Е 42,4±9,2 55,5±8,1 24,6 p?0,05 

Проба Руф’є, ум. од. К 9,5±4,0 9,8±2,9 0,9 p?0,05 
Е 10,7±1,8 8,6±3,1 2,3 p?0,05 

Дівчата  
Ваго-ростовий індекс, 
кг/м2  

К 22,9±2,1 23,1±2,3 0,4 p?0,05 
Е 21,1±1,8 25,3±3,1 2,8 p?0,05 

Життєвий індекс, 
мл/кг 

К 48,2±5,4 49,9±3,1 1,1 p?0,05 
Е 47,4±4,5 54,2±3,7 22,6 p?0,05 

Силовий індекс, % К 39,0±6,6 39,1±5,6 0,2 p?0,05 
Е 39,6±6,2 51,6±7,8 26,1 p?0,05 

проба Руф’є, ум.од. К 11,0±3,5 10,9±1,3 2,6 p?0,05 
Е 12,3±3,1 10,1±2,1 4,2 p?0,05 
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алу дослідження.  Для експе-
риментальної перевірки ефек-
тивності запропонованої мето-
дики визначення індивідуальної
рухової активності студентів її
було впроваджено в осві тній
процес фізичного виховання.
Це дозволяє молоді оперувати
показниками свого фізичного
ст ану,  виз начати на лежний
рівень рухової активності, ви-
ходячи з власних даних, скла-
дати свою програму рухової ак-
тивності відповідно до бажано-
го рівня фізичного стану, оби-
рати найбільш оптимальні пара-
метри фізичних навантажень.

Крім того,  студенти мати-
муть змогу у звичайних ґадже-
тах вирахувати кількість витра-
чених калорій та загальний час
тренувань (в  одиницях ча су,
відстані,  ваги тощо), оцінити
власну пульсову криву під час
рухової активності, а також до-
статність виконаних фізичних
навантажень і  рухової  актив-
ності загалом.

Так,  у результаті впровад-
ження зазначеної вище методи-
ки у студентів експериментова-
ної  групи за фіксова но поз и-
тивні зміни у психофізичних по-
казниках, покращенні самопо-
чуття. Крім того,  розроблена
методика покращила рівень мо-
тивації та підвищила добову ру-
хову а ктивні сть студенті в
(табл. 1–2).

З'ясовано, що середньоста-
тистичні результати самопочут-
тя ,  на строю і  а ктивност і  у
хлопці в І  курсу контрольної
групи (далі – КГ) покращились
на 1,7%, 2,1%, 2,6% відповід-
но при p=0,05,  у хлопців ЕГ
дані показники значно покра-
щилися  на 18 , 5%,  8 , 6% та
25,1% відповідно при p=0,05. У
дівчат І курсу при повторному
проведенні опитування ми отри-
мали наступні результати: у кон-
трольній групі  самопочуття –
1 , 8%,  а ктивність  – 1 , 5%,
на стр і й  – 2 , 7% при p=0 , 05 ;
дівчата ЕГ продемонстрували
з начно кра щі  результ ати –
22,7%, 31,6%, 21,3% відповід-
но при p=0,05.

Та к,  показники фізичного
здоров 'я  студенті в  І  курсу у
процесі   проведення форму-
вального експерименту показа-
ли статично достовірні зміни в

осіб ЕГ, тоді як динаміка показ-
ників фізичного здоров'я мо-
лоді  КГ позитивна, але недо-
стовірна. Зокрема, у хлопців та
дівчат КГ у результаті проведен-
ня занять з фізичного вихован-
ня за загальноприйнятою про-
грамою показники ваго-росто-
вого індексу як у хлопців, так і
у дівчат покращилися на 0,4%
при p=0,05; показники життєво-
го і ндексу – 2 ,1% та  1 , 1%
відповідно при p=0,05; силовий
індекс у хлопців складає 1,7%,
у дівчат – 0,2 при p?0,05; ре-
зультати проби Руф'є у хлопців
покращилися на 0,9%, у дівчат
– на 2,6% при p=0,05.

У хлопців та дівчат ЕГ, котрі
з айм а лися  з а  впрова дженою
методикою, показники ваго-ро-
стового індексу покращилися
на 1,6% та 2,8% відповідно при
p=0,05;  показники життєвого
індексу у хлопців підвищилися
на 18,1%, у дівчат – 22,6% при
p=0 , 05 ;  силовий і ндекс у
хлопці в – 24 , 6%,  у д івчат –
26,1% при p=0,05;  показники
проби Руф'є у хлопців станов-
лять 2,3%, у дівчат – 4,2% при
p=0,05. Крім того, спостеріга-
лось покращення мотивації до
занять з фізичного виховання та
рівня рухової активності.

Отже,  кількість студентів,
котр і  виявляють поз итивне
ставлення до занять фізичними
впра ва м и т а  регулярно ї х
відвідують на І курсі до почат-
ку експерим енту ста новила
54,5% хлопців та 67,1% дівчат;
після впровадження методики
показники значно покращили-
ся: 75,2% хлопців та 82,5% вва-
жають зміст фізичного вихо-
ва ння  ці ка вим  і  поз итивно
сприймають обов'язкові занят-
тя з фізичного виховання, зай-
маються за власною програмою
рухової активності, складеною
з а  допом огою ком п' ютерної
програми.

Якщо ж проаналізувати рівні
рухової активності молоді, то
після експерименту цей показ-
ник у ді вчат  покра щився на
30,2%, а у хлопців – на 35,6%.
Таким чином, індекс фізичної
активності за добу у хлопців з
25,4 збільшився до 38,5 балів,
а у дівчат до початку експери-
м енту ста новив  26 , 8  ба л і в ,
після – 39,5 балів.

Отож маємо можливість по-
твердити – ефективність запро-
понованої методики визначення
індивідуальної рухової  актив-
ності студентів з використанням
інформаційно-комунікаційних
технологій, яка має позитивний
вплив не тільки на психофізич-
ний стан тих, хто займається, а
й значно підвищує рівень рухо-
вої активності та мотивацію до
занять з фізичного виховання.

Висновки та перспективи
подал ьших дос л і дже нь.
Отже, середньостатистичні по-
каз ники суб' єктивної  оці нки
емоційного стану та фізичного
здоров'я в кінці педагогічного
експерименту як у хлопців, так
і дівчат експериметальної гру-
пи статистично достовірно по-
кращилися на відміну від дос-
ліджуваних осі б контрольної
групи.

Тому результати проведено-
го педагогічного дослідження,
дозволяють стверджувати про
ефективність упровадженої ме-
тодики визначення інидивіду-
альньго рівня рухової  актив-
ності з викристанням ІКТ, яка
позитивно впливає на покра-
щення психофізичних пока з-
ників та  емоційний стан сту-
дентів ,  а  це ,  у свою чергу,
підвищує і  рухову активність
активність, і мотивацію до за-
нять  з  фі зичного вихова ння,
сприяє зменшенню захворюва-
ності серед молоді.

Удоскона лення  м етодики
визначення індивідуальної ру-
хової активності та застосуван-
ня її у процесі фізичного вихо-
вання як у закладах вищої осв-
іти, так і у закладах загальної
середньої  осві ти потребують
вивчення, що і стане підґрунтям
нашого перспективного вив -
чення.
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