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ÑÅÊÖ²ß 4. ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÀ ÏÑÈÕÎËÎÃ²ß

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïðîáëåìà äî-
ñë³äæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó º îäí³ºþ 
ç êëþ÷îâèõ ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³. Âèñîê³ 
òåìïè æèòòÿ, ïîñò³éí³ ïåðåâàíòàæåííÿ ³ äå-
ô³öèò ÷àñó âñå á³ëüøå âïëèâàþòü íà ïñèõ³-
êó îñîáèñòîñò³ ³ ñòàþòü ïðè÷èíàìè ð³çíèõ 
â³äõèëåíü ó íîðìàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ áàãàòüîõ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó. Êð³ì òîãî, 
âèâ÷åííÿ ö³º¿ òåìè º âàæëèâîþ óìîâîþ äëÿ 
îïòèì³çàö³¿ ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç ìåòîþ 
ìàêñèìàëüíîãî ïðèñòîñóâàííÿ ñòóäåíò³â ³ç 
âàäàìè çîðó äî óìîâ íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó 
[4, ñ. 199].

Âñòóïàþ÷è äî âèùîãî îñâ³òíüîãî çàêëàäó, 
òàê³ ñòóäåíòè ñòèêàþòüñÿ ç ðÿäîì ïðîáëåì, 
ùî ïîâ’ÿçàí³ ç íåäîñòàòíüîþ ïñèõ³÷íîþ ãî-
òîâí³ñòþ äî íàâ÷àííÿ, ç ðóéíóâàííÿì âèðî-
áëåíèõ óñòàíîâîê, íàâè÷îê, çâè÷îê, ö³íí³ñíèõ 
îð³ºíòàö³é, âòðàòè çàêð³ïëåíèõ âçàºìèí ³ç 
êîëåêòèâîì ³ ôîðìóâàííÿì íîâèõ íàâè÷îê, à 
òàêîæ ³ç íåâì³ííÿì çä³éñíþâàòè ïñèõ³÷íó ñà-
ìîðåãóëÿö³þ âëàñíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ïîâåä³í-
êè [4, ñ. 200]. Ç³ âñòóïîì äî ÂÍÇ ñëàáîçî-
ð³ õëîïö³ òà ä³â÷àòà ïîòðàïëÿþòü ó íåçâè÷í³ 
äëÿ íèõ óìîâè, ùî ñïðè÷èíÿþòü ðóéíóâàííÿ 
äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó ³ ïîâ’ÿçàíèõ ç íèì 
åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü, ùî íåð³äêî çóìîâ-
ëþº âòðàòó ñôîðìîâàíèõ ïîçèòèâíèõ óñòà-
íîâîê ³ â³äíîñèí. Âàæêèì íàñë³äêîì öüîãî 
º ñòàí íàïðóæåíîñò³, çíèæåííÿ àêòèâíîñò³ ó 

íàâ÷àíí³, ïîã³ðøåííÿ ïîâåä³íêè, à ³íêîëè – 
âòðàòà â³ðè ó ñâî¿ ìîæëèâîñò³, ðîç÷àðóâàí-
íÿ ó æèòòºâèõ ïëàíàõ. Óñå öå ïðèâîäèòü äî 
ïñèõ³÷íîãî ïåðåâàíòàæåííÿ, ÿêå ³ ïîã³ðøóº 
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ³ ñïðèÿº ïîðóøåííþ 
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ [4, ñ. 200].

×àñòêîâà âòðàòà çîðó, ÿêà çâóæóº ñôåðó 
÷óòòºâîãî ï³çíàííÿ, íå ìîæå íå âïëèâàòè íà 
íàéá³ëüø çàãàëüí³ ÿêîñò³ åìîö³é ³ ïî÷óòò³â, ¿õ 
íîìåíêëàòóðó, çíà÷åííÿ äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ 
òà ³í. [3, ñ. 89]. Çàëåæí³ñòü åìîö³é ³ ïî÷óò-
ò³â â³ä ñòàíó ñåíñîðíî¿ ñôåðè âèçíà÷àºòüñÿ 
ìàòåð³àëüíèìè òà äóõîâíèìè ïîòðåáàìè, 
ðîçâèòîê ÿêèõ áåçïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíèé ³ç 
íàêîïè÷åííÿì ÷óòòºâîãî äîñâ³äó. Ââàæàºòü-
ñÿ [2, ñ. 18; 3, ñ. 90], ùî íèçêà ïîçèòèâíèõ 
³ íåãàòèâíèõ åìîö³é, ÿê³ âèíèêàþòü ÿê áåç-
ïîñåðåäíÿ ðåàêö³ÿ çðÿ÷èõ íà îá’ºêòè, ùî 
ñïðèéìàþòüñÿ çîðîì, ÿâèùà, ¿õ âëàñòèâîñò³, 
êîòð³ â³äñóòí³ ó ñëàáîçîðèõ, îáóìîâëþþòü 
òàêîæ çì³íè ó õàðàêòåð³ òà äèíàì³ö³ ïîòðåá, 
ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, â³äáèâàºòüñÿ íà åìîö³éíèõ 
ïåðåæèâàííÿõ, ÿê³ âèíèêàþòü ó ðàç³ ¿õ çàäî-
âîëåííÿ àáî íåçàäîâîëåííÿ [2, ñ. 88].

Çà íîìåíêëàòóðîþ ïî÷óòòÿ ñëàáîçîðèõ ³ 
çðÿ÷èõ íå ìîæóòü ìàòè í³ÿêèõ ðîçá³æíîñòåé. 
Ñïåöèô³êà ïî÷óòò³â ñëàáîçîðèõ îáóìîâëåíà 
ïîðóøåííÿì â³äíîñèí ³ç ïðèðîäíèì ³ ñîö³-
àëüíèì ñåðåäîâèùåì, ïðîÿâëÿºòüñÿ ëèøå 
ó õàðàêòåð³ âèðàæåííÿ òà äèíàì³ö³ ðîçâèò-
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êó ïî÷óòò³â [2, ñ. 23]. ²íîä³ àíîìàë³¿ ðîçâèò-
êó ìîðàëüíèõ ³ ³íòåëåêòóàëüíèõ ïî÷óòò³â, ùî 
ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïðè ñëàáîçîðîñò³, ³íêîëè 
ìàþòü ì³ñöå é ó çðÿ÷èõ ³ æîäíèì ÷èíîì íå 
ìîæóòü áóòè ïîÿñíåí³ íåþ [2, ñ. 27].

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ïñèõîåìîö³éíî-
ãî æèòòÿ ëþäèíè º åìîö³éí³ ñòàíè (íàñòð³é, 
àôåêòèâí³ òà ñòðåñîâ³ ñòàíè), ÿê³ â³äáèâàþòü 
ÿê õàðàêòåðí³, òàê ³ âèïàäêîâ³ äëÿ íå¿ îñîáëè-
âîñò³ ïîâåä³íêè [3, ñ. 89; 6, ñ. 26]. Ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ òèïîâîãî òà âèïàäêîâîãî óòâîðþº 
ñêëàäíèé åìîö³éíèé ôîí, êîòðèé âïëèâàº 
íà ïñèõîåìîö³éíå æèòòÿ [3, ñ. 89]. Ñëàáîçî-
ð³ñòü âïëèâàº íà ÿñêðàâ³ñòü îêðåìèõ åìîö³é, 
ðîçâèòîê ïî÷óòò³â ³ ¿õ âèðàæåíèé êîë³ð, îáó-
ìîâëåíèé ñòàíîì ñåíñîðíî¿ ñôåðè òà íàêî-
ïè÷åííÿì ÷óòòºâîãî äîñâ³äó [3, ñ. 91].

Ïîðóøåííÿ çîðó, ùî çì³íþº õàðàêòåð 
äåÿêèõ ïîòðåá ñòóäåíò³â, âèäîçì³íþº åìî-
ö³éí³ñòü ïåðåæèâàíü ³ ïîñèëþº àáî çìåí-
øóº ñòóï³íü ïîçèòèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ åìîö³é  
[3, ñ. 91]. Íàéá³ëüø ñèëüíî âîíè ïåðåæè-
âàþòü ìîìåíò âòðàòè àáî ð³çêîãî çíèæåííÿ 
çîðó. Ó öåé ïåð³îä ìîæå íàñòóïèòè ñòðåñî-
âèé ñòàí, âèñîêà ïîäðàçëèâ³ñòü ³ç âêëþ÷åí-
íÿì ñîìàòè÷íèõ ðåàêö³é ³ äåçîðãàí³çàö³ºþ 
íàâ³òü äî â³äìîâè â³ä ä³ÿëüíîñò³ [4, ñ. 199]. 
Òàêîæ ñèëüí³ ñòðåñè âåäóòü äî ðîçâèòêó çáó-
äæåííÿ, ùî äåçîðãàí³çóº ïîâåä³íêó ñòóäåí-
òà, à ¿õ ïîäàëüøå ïîñèëåííÿ – äî ðîçâèò-
êó ãàëüìóâàííÿ, ÿêå îáóìîâëþº ïàñèâí³ñòü  
[3, ñ. 90]. Àëå â ïðîöåñ³ êîìïåíñàö³¿ òà êî-
ðåêö³¿ äåôåêò³â ïñèõîåìîö³éíîãî ðîçâèò-
êó, çì³í ó åìîö³éí³é ñôåð³, ñòóäåíòè ñâ³äî-
ìî ñïðÿìîâóþòü ñâ³é íàñòð³é ³ ïîâåä³íêó  
[3, ñ. 90; 6, ñ. 26]. Åìîö³éí³ ðåàêö³¿ çàëåæàòü 
â³ä õàðàêòåðó, ìîæëèâîñòåé, âîëüîâèõ ÿêî-
ñòåé, ÿê³ íåîáõ³äíî ôîðìóâàòè ó íàâ÷àëü-
íî-âèõîâíîìó ïðîöåñ³ [2, ñ. 28].

Öÿ ñêëàäíà âçàºìîä³ÿ ïðè÷èí, ç îäíîãî 
áîêó, ãàëüìóþ÷èõ, à ç ³íøîãî – ñòèìóëþþ÷èõ 
ðîçâèòîê õàðàêòåðó òà âîë³ îáóìîâëþº ð³çê³ 
³íäèâ³äóàëüí³ ðîçá³æíîñò³ ñëàáîçîðèõ ó ö³é 
ñôåð³ ïñèõ³êè. Âîäíî÷àñ àíàë³ç ë³òåðàòóðè  
[3, ñ. 92] äîçâîëèâ óñòàíîâèòè, ùî ñåðåä 
ñëàáîçîðèõ º ñòóäåíòè ç âèñîêèìè âîëüî-
âèìè ÿêîñòÿìè, àëå ïîðÿä ³ç öèì ñïîñòåð³-
ãàëèñü òàê³ äåôåêòè âîë³, ÿê ³ìïóëüñèâí³ñòü 
ïîâåä³íêè, âïåðò³ñòü, íåãàòèâ³çì. ² òîìó äî-
ñòàòíº âêëþ÷åííÿ ñòóäåíòà â íàâ÷àëüíó òà 
òðóäîâó ä³ÿëüí³ñòü, âïðàâè ó âîëüîâèõ ä³ÿõ, 
ôîðìóâàííÿ óìîâ äëÿ âîëüîâèõ ÿêîñòåé 
îñîáèñòîñò³ äîçâîëÿòü ïîäîëàòè óìîâè, ÿê³ 
âèíèêàþòü ïðè ñëàáîçîðîñò³ òà ïåðåøêîä-
æàþòü ðîçâèòêîâ³ âîë³, à íåçð³ë³ñòü ïñèõî-
åìîö³éíî¿ òà âîëüîâî¿ ñôåð, íåäîñòàòíÿ 
ñàìîñò³éí³ñòü, íåâì³ííÿ äîëàòè òðóäíîù³ é 
îð³ºíòóâàòèñÿ ó æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ, íåðåà-
ë³çîâàíà ïîòðåáà ó âèçíàíí³ òà ñàìîñòâåð-
äæåíí³ – ÿñêðàâ³ îçíàêè ñîö³àëüíî-ïñèõ³÷íî¿ 
äåçàäàïòàö³¿ – ìîæëèâî êîðèãóâàòè òà ï³ä-

âèùóâàòè çàñîáàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 
çîêðåìà ïëàâàííÿì.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – äîñë³äèòè âïëèâ 
çàñîá³â ïëàâàííÿ íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñëàáîçîðèõ ñòóäåíò³â.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: çä³éñíèòè àíà-
ë³ç òà óçàãàëüíèòè äàí³ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè 
òà ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó ç ïðîáëåìè âïëèâó 
çàñîá³â ïëàâàííÿ íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñëàáîçîðèõ ñòóäåíò³â; âèçíà÷èòè îñîáëè-
âîñò³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó äîñë³äæóâàíîãî 
êîíòèíãåíòó; âèÿâèòè åôåêòèâí³ñòü âïëèâó 
çàñîá³â ïëàâàííÿ íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñòóäåíò³â ö³º¿ íîçîëîã³¿.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Àíàë³ç 
ñòàíîâëåííÿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíò³â ç³ ñëà-
áîçîð³ñòþ äàº ìîæëèâ³ñòü êîíêðåòèçóâàòè 
ï³äõ³ä äî âèâ÷åííÿ ðîçâèòêó ¿õ ïñèõîåìîö³é-
íî¿ ñôåðè [5, ñ. 222]. Ïî÷óòòÿ, ÿê³ íàðîäæó-
þòüñÿ ó ñôåð³ åìîö³é, º îñîáëèâîþ ôîðìîþ 
ñòàâëåííÿ ñòóäåíòà äî íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó. 
Ðÿä ïîçèòèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ åìîö³é, ùî âè-
íèêàþòü ÿê áåçïîñåðåäíÿ ðåàêö³ÿ ñòóäåíò³â 
³ç íîðìàëüíèì çîðîì íà îá’ºêòè, ÿâèùà, ¿õ 
âëàñòèâîñò³, ùî ñïðèéìàþòüñÿ â³çóàëüíî, 
â³äñóòí³ ó ñëàáîçîðèõ, òîìó ùî âàäè çîðó íå-
ãàòèâíî âïëèâàþòü íà åìîö³éí³ ïåðåæèâàííÿ.

Ó äîñë³äæåíí³ âèâ÷àâñÿ ïñèõîåìîö³éíèé 
ñòàí óñ³õ ñòóäåíò³â ³ òèõ, ó ÿêèõ áóëà çàíè-
æåíà ñàìîîö³íêà, íåçíà÷íî âèðàæåí³ ïñèõ³÷í³ 
â³äõèëåííÿ, íåàäåêâàòíà ïîâåä³íêà, à òàêîæ 
ñïîñòåð³ãàëèñü â³äõèëåííÿ â åìîö³éí³é ñôåð³.

Íà ï³äñòàâ³ ðåçóëüòàò³â âëàñíîãî ñïîñòå-
ðåæåííÿ òà íà îñíîâ³ äîñë³äæåíü ó÷åíèõ  
[2, ñ. 85; 3, ñ. 91] ìè ïîä³ëÿºìî ã³ïîòåçó ñòî-
ñîâíî òîãî, ùî íåàäåêâàòíå åìîö³éíå ñïðèé-
íÿòòÿ çîâí³øí³õ óìîâ îáìåæóº êîìóí³êàòèâí³ 
ìîæëèâîñò³ ñòóäåíò³â ³ç ïîðóøåíèì çîðîì, 
ñïðèÿº ïîÿâ³ ó íèõ òàêèõ íåãàòèâíèõ ÿêîñòåé 
îñîáèñòîñò³, ÿê êîíôë³êòí³ñòü, çàêîìïëåêñî-
âàí³ñòü, âîðîæ³ñòü òà ³í. Ðåçóëüòàòè ïðîâå-
äåíîãî àíàë³çó ë³òåðàòóðè ç ö³º¿ ïðîáëåìè, à 
òàêîæ âëàñí³ ñïîñòåðåæåííÿ äîçâîëèëè ðîç-
ðîáèòè ñõåìó åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ îñ³á ³ç 
ì³îï³ºþ (ðèñ. 1).

Ðèñ. 1. Ñõåìà åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ îñ³á 
ç³ ñëàáîçîð³ñòþ

   – âçàºìîçâ’ÿçîê óñ³õ åìîö³éíèõ ñòàí³â
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Çà îñíîâó äîñë³äæåííÿ åìîö³éíèõ ñòà-
í³â âçÿò³ ñêëàäíèêè åìîö³éíîãî ñòàâëåííÿ 
äî ñâ³òó ñòóäåíòà é åìîö³éíå ñòàâëåííÿ äî 
ñåáå. Äî ïåðøîãî áëîêó åìîö³éíîãî ðåà-
ãóâàííÿ íàëåæàòü òàê³ àñïåêòè, ÿê êîìóí³-
êàòèâí³ òðóäíîù³, âíóòð³øíÿ íåçàõèùåí³ñòü, 
âðîäæåíèé àáî íàáóòèé äåôåêò ³ êîíôë³ê-
òí³ñòü ó ñï³ëêóâàíí³. Äðóãèé áëîê îá’ºäíóº 
òðèâîæí³ñòü, ïî÷óòòÿ íåïîâíîö³ííîñò³, íå-
äîâ³ðó äî ñåáå òà äåïðåñèâí³ñòü. Îáèäâà 
áëîêè åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ ò³ñíî âçàº-
ìîïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ. Êîæíå ç âèçíà÷åíü 
ïðÿìî çàëåæèòü îäíå â³ä îäíîãî: êîìóí³-
êàòèâí³ òðóäíîù³ ñïðèÿþòü âèíèêíåííþ 
äåïðåñèâíîñò³; âíóòð³øíÿ íåçàõèùåí³ñòü 
ñòâîðþº óìîâè äëÿ ðîçâèòêó òðèâîæíîñò³; 
âðîäæåíèé äåôåêò ôîðìóº ïî÷óòòÿ íåïîâ-
íîö³ííîñò³; íåäîâ³ðà äî ñåáå óòâîðþºòüñÿ 
ç êîíôë³êòíîñò³ ó ñï³ëêóâàíí³. Âñ³ ö³ ÷èííè-
êè, êð³ì ïðÿìî¿ çàëåæíîñò³ îäèí â³ä îäíîãî, 
òàêîæ âçàºìîïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ, àëå ìî-
æóòü âçàºìîä³ÿòè íåçàëåæíî, à ó ê³íöåâîìó 
ðåçóëüòàò³ ïðèâîäÿòü äî âèíèêíåííÿ àôåê-
òèâíî-êîìóí³êàòèâíî¿ äåçàäàïòàö³¿.

Àôåêòèâí³ ïîðóøåííÿ ñòóäåíò³â ïðîÿâ-
ëÿëèñü ó çì³í³ íàñòðîþ, íåàäåêâàòíèõ åìî-
ö³éíèõ ðåàêö³ÿõ, òðóäíîùàõ â³ëüíî¿ ðåãó-
ëÿö³¿ ïîâåä³íêè. Êîìóí³êàòèâí³ ïîðóøåííÿ 
ñóïðîâîäæóâàëèñü ñõèëüí³ñòþ äî ïñèõ³÷íî¿ 
³çîëÿö³¿, àóòèçàö³¿, ï³äâèùåííÿ àãðåñèâíîñ-
ò³, ðîçäðàòîâàíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³ òîùî.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ïñèõ³÷íîãî æèòòÿ 
ñòóäåíòà ç âàäàìè çîðó º åìîö³éí³ ñòàíè, 
ÿê³ â³äáèâàþòü ÿê õàðàêòåðí³, òàê ³ âèïàäêî-
â³ îñîáëèâîñò³ ïîâåä³íêè. Ñï³ââ³äíîøåííÿ 
òèïîâîãî òà âèïàäêîâîãî ñòâîðþþòü ñêëàä-
íèé ïñèõîåìîö³éíèé ôîí, ùî âïëèâàº íà 
ïñèõ³÷íå æèòòÿ ëþäèíè. Âëàñí³ ïîð³âíÿëüí³ 
ñïîñòåðåæåííÿ çà çðÿ÷èìè òà ñëàáîçîðèìè 
ñòóäåíòàìè ï³äòâåðäæóþòü äàí³ ë³òåðàòóðè 
[2, ñ. 82] ïðî òå, ùî ñëàáîçîð³ñòü ïðèâî-
äèòü äî çì³í ó õàðàêòåð³ åìîö³éíèõ ñòàí³â ó 
á³ê ïåðåâàãè àñòåí³÷íèõ, ïðèãí³÷óþ÷è ³íäè-
â³äà, íàñòðî¿â ïå÷àë³ àáî ï³äâèùåííÿ ðîç-
äðàòóâàííÿ, àôåêòèâíîñò³. Â óñ³õ âèïàäêàõ 
íàãîëîøóâàëîñü íà â³äì³ííîñò³ ïñèõîåìî-
ö³éíîãî ñòàíó â³ä íîðìè.

Àíàë³ç ë³òåðàòóðè òà ïðîâåäåí³ äîñë³-
äæåííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî â³äñóòí³ñòü ºäèíî¿ 
äóìêè ùîäî ð³çíèö³ â åìîö³ÿõ, ïî÷óòòÿõ ³ 
ïñèõîåìîö³éíèõ ñòàíàõ ó ñëàáîçîðèõ. Âè-
ä³ëÿþòüñÿ îñíîâí³ ïðîÿâè ïîðóøåíü ðåàê-
ö³é ïîâåä³íêè, ùî âèíèêàþòü ÿê íàñë³äîê 
íåäîë³ê³â õàðàêòåðó ëþäèíè, îáóìîâëåíèõ 
ïñèõîåìîö³éíèìè ïîðóøåííÿìè. Ïðîâåäå-
íèé àíàë³ç âèÿâèâ ìîæëèâ³ñòü ï³äâèùåííÿ 
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â ô³çè÷íè-
ìè íàâàíòàæåííÿìè.

Íà ñüîãîäí³ â àäàïòèâíîìó ô³çè÷íîìó 
âèõîâàíí³ íåäîñòàòíüî ðîçðîáëåí³ ïèòàí-
íÿ, ùî â³äáèâàþòü êîíêðåòèçàö³þ ôîðì ³ 

ìåòîä³â ï³äâèùåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòà-
íó ñëàáîçîðèõ. Ó çâ’ÿçêó ç öèì âèÿâëÿºòüñÿ 
äîö³ëüíèì äîñë³äæåííÿ âïëèâó çàíÿòü ïëà-
âàííÿì ñòóäåíò³â ö³º¿ íîçîëîã³¿ ç ìåòîþ ïî-
ë³ïøåííÿ âèçíà÷åíèõ âàä.

Ãîëîâíîþ ïðîáëåìîþ âèêîðèñòàííÿ 
ïëàâàííÿ º îá´ðóíòóâàííÿ ñïåöèô³êè çì³-
ñòó, çàñîá³â ³ ìåòîä³â âïëèâó, ÿê³, íà â³äì³íó 
â³ä çàãàëüíîäèäàêòè÷íèõ ïðèíöèï³â íàâ-
÷àííÿ, ñïèðàþòüñÿ íà ðîçóì³ííÿ ñòðóêòó-
ðè ïåðâèííîãî äåôåêòó òà íà ñâîºð³äí³ñòü 
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó îñ³á ³ç âàäàìè çîðó, 
òîìó â îñíîâó äîñë³äæåííÿ ïîñòàâëåíå 
ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íîãî òà ïñèõîåìîö³éíîãî 
ñòàí³â ñëàáîçîðèõ ñòóäåíò³â. Íåîáõ³äí³ñòü 
òàêî¿ ðîáîòè ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ïëàâàííÿì 
ï³äòâåðäèëàñü óñ³ì õîäîì äîñë³äæåííÿ.

Ï³ä ÷àñ ïëàíóâàííÿ çàíÿòü ³ç ïëàâàí-
íÿ çâàæàëîñü íà â³äïîâ³äí³ñòü çàñîá³â ³ 
çàâäàíü, íà çàáåçïå÷åííÿ ò³ñíîãî îðãàí³-
çàö³éíî-ìåòîäè÷íîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ 
âïðàâàìè, ñïðÿìîâàíèìè íà íàâ÷àííÿ ïëà-
âàííþ, ï³äâèùåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñàíó 
òà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Çì³öíåííÿ 
çàãàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ, à ãîëîâíå – íà-
áóòòÿ ïîñò³éíèõ íàâè÷îê çàíÿòü ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì ó ìàéáóòíüîìó áóäå 
ñïðèÿòè ³ çáåðåæåííþ, ³ ïîë³ïøåííþ çîðî-
âî¿ ôóíêö³¿, à òàêîæ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó 
ñòóäåíòà ç ïîðóøåíèì çîðîì. Òîìó äîö³ëü-
íèì âèäàºòüñÿ ðîçðîáëåííÿ îïòèìóì³â ðó-
õîâèõ ðåæèì³â, ÿê³ ìîãëè á ñòàòè îñíîâîþ 
ï³äâèùåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåí-
ò³â ³ç ì³îï³ºþ.

Çàãàëüíîïðèéíÿòà ìåòîäèêà íàâ÷àííÿ 
ïëàâàëüíèõ ðóõ³â çàñíîâàíà íà ô³çè÷íèõ ³ 
á³îëîã³÷íèõ çàêîíàõ [1, ñ. 112]. Äëÿ çàñâî-
ºííÿ ñòðóêòóðè ðóõó, éîãî àíàë³çó é îá´ðóí-
òóâàííÿ òåõí³êè íåîáõ³äíå çíàííÿ îñíîâíèõ 
çàêîí³â ìåõàí³êè, à äëÿ ðîçóì³ííÿ ìåõàí³ç-
ìó ôîðìóâàííÿ ðóõîâî¿ íàâè÷êè é óçãîäæå-
íîñò³ ä³¿ ðóõîâîãî àïàðàòó, âíóòð³øí³õ îð-
ãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó ìè ñïèðàëèñü íà 
îñíîâí³ çàêîíîì³ðíîñò³ ô³ç³îëîã³¿, ïåäàãîã³-
êè òà ïñèõîëîã³¿.

Íàâ÷àííÿ ðóõàì ó âîä³ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê 
îäèí ³ç âèä³â ï³çíàâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêèé 
íàáóâàº ³íäèâ³äóàë³çîâàíîãî õàðàêòåðó òà 
ïîòðåáóº âðàõóâàííÿ îñîáëèâîñòåé áóäî-
âè ò³ëà, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ðóõîâèõ 
ìîæëèâîñòåé, ôóíêö³îíàëüíîãî ðîçâèòêó 
îðãàí³çìó, ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, à òà-
êîæ ñòðîê³â ³ ñòóïåíÿ âðàæåííÿ îðãàíó çîðó  
[1, ñ. 114].

Îñîáëèâ³ñòþ ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ 
ñòàëî îáðàííÿ âèçíà÷åíîãî ñïîñîáó ïëà-
âàííÿ (êðîëü íà ñïèí³), êîëè ñêëàäàþòüñÿ 
á³ëüø ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ 
äèõàëüíî¿ òà çîðîâî¿ ôóíêö³é ñòóäåíò³â, ùî 
âàæëèâî ïðè âðàõóâàíí³ ö³º¿ ïàòîëîã³¿, ïðè 
ñïðèÿíí³ ÿêèõ ðîçâèâàëàñü êîîðäèíàö³ÿ ðó-
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õ³â, ð³âíîâàãà, òî÷í³ñòü, äèôåðåíö³þâàííÿ 
ðóõ³â, ùî ñòèìóëþþòü ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ, 
ïñèõîìîòîðíèõ òà ³íòåëåêòóàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé ³ ñïðèÿþòü êîðåêö³¿ òà ïîë³ïøåííþ 
ðÿäó ã³ã³ºí³÷íèõ, ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ïðî-
öåñ³â; çàáåçïå÷åííþ ìàêñèìàëüíî ìîæëè-
âîãî ð³âíÿ ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ñòóäåíòà; îâîëîä³ííþ òåõí³êîþ ïëàâàííÿ; 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé; îçäîðîâ÷îìó, 
âèõîâíîìó, ïîçèòèâíîìó, êóìóëÿòèâíîìó, 
ïðîô³ëàêòè÷íîìó, êîðåêö³éíîìó òà ðåàá³-
ë³òàö³éíîìó åôåêòàì. Çàëåæíî â³ä ñòàíó 
ïñèõîåìîö³éíîãî çäîðîâ’ÿ äîñë³äæóâà-
íèõ çàñòîñîâóâàëèñü â³äïîâ³äí³ ìåòîäèêè, 
êîìïëåêñè âïðàâ, ³íòåíñèâí³ñòü âèêîíàííÿ 
òà çàñîáè äëÿ âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàäà÷.

²ñíóþòü íåîäíîçíà÷í³ íàóêîâ³ ïîãëÿäè, 
ùî ïðè íàâ÷àíí³ îñ³á ³ç ì³îï³ºþ ïëàâàí-
íþ êðîëåì íà ñïèí³ ó íèõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
âòðàòà ïî÷óòòÿ ïðîñòîðîâî¿ îð³ºíòàö³¿, òîìó 
ôàõ³âö³ â ö³é ãàëóç³ (Ä.Î. Ñèëàíòüºâ, 2001;  
Ê.Ñ. ßðèìáàø, 2006) ìàéæå íå âèêîðèñòî-
âóþòü ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ öåé ñïîñ³á ïëà-
âàííÿ. Ïðîâåäåí³ ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðå-
æåííÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü ³ç ïëàâàííÿ ç öèì 
êîíòèíãåíòîì ïîêàçàëè, ùî íàâ÷àííÿ ïëà-
âàííþ êðîëåì íà ñïèí³ íå ëèøå íå âïëèâàº 
íà ñòàí çáåðåæåííÿ ïðîñòîðîâî¿ îð³ºíòà-
ö³¿, à é ñïðèÿº éîãî ïîë³ïøåííþ. Êð³ì òîãî, 
çàô³êñîâàíèé ïîçèòèâíèé âïëèâ íàâ÷àííÿ 
ïëàâàííþ êðîëåì íà ñïèí³ íà ïñèõîåìîö³é-
íèé ñòàí ñòóäåíò³â çà ïåð³îä äîñë³äæåííÿ 
(çà îáðàíèìè ìåòîäèêàìè).

Äîñë³äæåííÿ ïåðåäáà÷àëî ïîåòàïíå íàâ-
÷àííÿ ïëàâàííþ: çâèêàííÿ äî âîäíîãî ñå-
ðåäîâèùà; íàâ÷àííÿ ðîáèòè ó âîä³ âèäèõ; 
ðîçïëþùóâàííÿ î÷åé ï³ä âîäîþ; íàáèðàííÿ 
íåçâè÷íîãî ãîðèçîíòàëüíîãî áåçîï³ðíîãî 
ïîëîæåííÿ ò³ëà, ëåæàííÿ íà âîä³, êîâçàííÿ; 
íàâ÷àííÿ åëåìåíò³â òåõí³êè ïëàâàííÿ, óç-
ãîäæåííÿ ðîáîòè ðóê, í³ã ³ äèõàííÿ; ïëàâàí-
íÿ ó ïîâí³é êîîðäèíàö³¿. Âïðàâè ç ³ì³òàö³ºþ 
åëåìåíò³â òåõí³êè ïëàâàííÿ íà ñóø³ é ó âîä³ 
ñòàíîâèëè îñíîâó êîæíîãî çàíÿòòÿ, ÿê³ ïîñòó-
ïîâî çàì³íþâàëè ñêëàäí³øèìè, ñïðÿìîâàíè-
ìè íà çàñâîºííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ, ÿê³ äàëè 
ñòóäåíòàì çìîãó íàáóòè ïåâíèõ ðóõîâèõ íà-
âè÷îê, îïàíóâàòè íåîáõ³äí³ òåõí³÷í³ ä³¿ â îïòè-
ìàëüíèõ óìîâàõ; äîëàòè áîÿçíü íåçâè÷íîãî 
ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà.

Íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ 
ïî÷àëîñü ç³ çíàéîìñòâîì ³ç âîäíèì ñåðåä-
îâèùåì. Çàíÿòòÿ ïëàâàííÿì ïåðåäáà÷àëî 
âèð³øåííÿ òàêèõ çàâäàíü: ñòâîðåííÿ êîì-
ôîðòíèõ óìîâ äëÿ îðãàíó çîðó ïðè íàâ÷àí-
í³ ïëàâàííþ; îïòèì³çàö³þ ïðîöåñó íàâ÷àí-
íÿ ïëàâàííþ äëÿ îïàíóâàííÿ òà âèêîíàííÿ 
âïðàâ ³ òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü; ðîçâèòîê ³ 
âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé; çáåðå-
æåííÿ ôóíêö³é ³ ïîïåðåäæåííÿ çàõâîðþ-
âàíü îðãàíó çîðó é îðãàí³çìó çàãàëîì, ï³ä-

âèùåííÿ ð³âíÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, à 
òàêîæ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü äîñë³äæåííÿ.

Íà çàíÿòòÿõ ïëàâàííÿì çíà÷íà óâàãà 
ïðèä³ëÿëàñü çàãàëüí³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëå-
íîñò³, ðîçâèòêîâ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ôîð-
ìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ òåõí³êè ðóõ³â, äëÿ ÷îãî 
âïðàâè, ÿêèìè ö³ëåñïðÿìîâàíî âïëèâàëè íà 
ôóíêö³îíàëüíèé, ô³çè÷íèé ³ ïñèõîåìîö³é-
íèé ñòàí äîñë³äæóâàíèõ, áóëè îá’ºäíàí³ ó 
êîìïëåêñè.

Âïðàâè ç ³ì³òàö³ºþ åëåìåíò³â òåõí³êè 
ïëàâàííÿ íà ñóø³ äàëè çìîãó ñòóäåíòàì 
íàáóòè ïåâíèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê; îïàíóâàòè 
íåîáõ³äí³ òåõí³÷í³ ä³¿ â îïòèìàëüíèõ óìîâàõ; 
äîëàòè áîÿçíü ãîðèçîíòàëüíîãî áåçîï³ð-
íîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà. Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ áà-
çîâèõ åëåìåíò³â, íàâ÷àëè ëåæàííþ íà âîä³ 
íà ãðóäÿõ. Ñïî÷àòêó âïðàâà âèêîíóâàëàñü 
³ç íåðóõîìîþ îïîðîþ, ïîò³ì ³ç ðóõîìîþ 
îïîðîþ òà áåç íå¿ é ïîñòóïîâî âèâ÷àëàñü 
ðîáîòà íîãàìè ñïîñîáîì êðîëü. Óñêëàäíþ-
þ÷è çàâäàííÿ, âèâ÷àëè òå ñàìå, àëå ç ðó-
õîìîþ îïîðîþ òà ç äîäàâàííÿì âèäèõó ó 
âîäó. Äàë³ âèâ÷àëèñü âïðàâè «ïîïëàâîê», 
«ç³ðêà», «ñòð³ëà», ÿê³ äîçâîëèëè øâèäêî íà-
â÷èòèñÿ çíàõîäèòè ð³âíîâàãó ó âîä³. Äàë³ 
ðîáèëè òå ñàìå, ò³ëüêè ç â³äêðèâàííÿì î÷åé 
³ äèõàííÿì ó âîä³. Ïîñòóïîâî óñêëàäíþþ÷è 
çàâäàííÿ, â³äõîäèëè â³ä îïîðè, ëåæàëè íà 
âîä³, â³äêðèâàëè î÷³ é óçãîäæóâàëè âñ³ åëå-
ìåíòè ç äèõàííÿì ó âîä³; ïîò³ì âèêîíóâàëè 
âïðàâó áåç îïîðè.

Ï³ñëÿ çàñâîºííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ íà ãðó-
äÿõ àíàëîã³÷íî íàâ÷àëè òèõ ñàìèõ âïðàâ íà 
ñïèí³. Ç ïîïëàâêîì ó íîãàõ âèâ÷àëèñü ðóõè 
ðóêàìè ñïîñîáîì êðîëü íà ñïèí³, ïðè öüî-
ìó âïðàâó âèêîíóâàëè ïîâ³ëüíî äëÿ òîãî, 
ùîá ñòóäåíòè â÷èëèñü ïðàâèëüí³é òåõí³ö³ 
ïëàâàííÿ.

Óíàñë³äîê îáñòàâèí, óêàçàíèõ âèùå, ñòó-
äåíòè ³ç ì³îï³ºþ ìàþòü ïðîáëåìè ç êîîð-
äèíàö³ºþ ðóõ³â, òîìó ¿ì ïðîïîíóâàëîñü âè-
â÷àòè òåõí³êó ðóõ³â îêðåìî ðóêàìè, îêðåìî 
íîãàìè ïðè îñîáëèâîìó êîíòðîë³ çà äèõàí-
íÿì. Ðóêàìè ç ïîïëàâêîì ó íîãàõ ñòóäåíòè 
âèêîíóâàëè ð³çíîìàí³òí³ ðóõè, ÿê³ ñïðèÿëè 
âèâ÷åííþ òåõí³êè ïëàâàííÿ êðîëåì íà ãðó-
äÿõ ³ ñïèí³. Íà öüîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ âèêî-
ðèñòàííÿ ñïîñîáó «êðîëü íà ñïèí³» º âàæëè-
âèì òîìó, ùî éîãî â³äíîñíî ëåãøå çàñâî¿òè 
(íå ïîòð³áíî îïóñêàòè ãîëîâó ó âîäó òà ðî-
áèòè âèäèõ ó âîäó). Ñòóäåíòè, ÿê³ âñå îïà-
íóâàëè, äîñèòü øâèäêî íàéáëèæ÷èì ÷àñîì 
ïðîïëèâàëè äî 150–200 ì çà çàíÿòòÿ, ïðàê-
òè÷íî ñëàáî òðèìàþ÷èñü íà âîä³, ùî äàëî 
çìîãó á³ëüø åôåêòèâíî âèêîðèñòîâóâàòè 
÷àñ çàíÿòòÿ, à òàêîæ ïîçèòèâíî âïëèâàòè íà 
äîñë³äæóâàíèõ ó ïëàí³ óñï³øíîñò³ çàñâîºí-
íÿ ìàòåð³àëó.

Âåëèêó ðîëü ó íàâ÷àíí³ ïëàâàííþ â³-
ä³ãðàâàëà ïîñë³äîâí³ñòü çàñâîºííÿ ðóõ³â 
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ó âîä³ ó íåçâè÷íîìó ïîëîæåíí³ ò³ëà. Òîìó 
ñïåðøó íàâ÷àëè íàéïðîñò³øèõ ðóõ³â ³ç âå-
ëèêîãî êîìïëåêñó åëåìåíò³â ïëàâàííÿ, ïî-
ò³ì ¿õ ïîñòóïîâî óñêëàäíþâàëè, ï³äâîäÿ÷è 
äî îâîëîä³ííÿ ñïîñîáîì ïëàâàííÿ çàãàëîì.

Åôåêòèâí³ñòü äîñë³äæåííÿ îö³íþâàëîñü 
ó äâîõ ãðóïàõ: åêñïåðèìåíòàëüí³é ³ êîí-
òðîëüí³é, ÿê³ áóëè ³äåíòè÷íèìè çà â³êîì ³ 
ð³âíåì ïñèõîô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Ñòóäåíòè 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, êð³ì çàíÿòü ô³-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ ó ÂÍÇ, çàéìàëèñü ïëà-
âàííÿì: ö³ çàíÿòòÿ ïðîâîäèëèñü â³äïîâ³äíî 
äî çàãàëüíîïðèéíÿòèõ ïîëîæåíü ìåòîäèêè 
ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ, íà îñíîâ³ 
òåîð³¿ íàâ÷àííÿ ðóõîâèì ä³ÿì, ³ç óðàõóâàí-
íÿì ïðèíöèï³â äèäàêòèêè òà çà ìåòîäèêà-
ìè àäàïòèâíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ; ñòó-
äåíòè êîíòðîëüíî¿ ãðóïè òàêîæ îäåðæóâàëè 
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íèì âèõîâàííÿì ³ çàéìàëèñü òåðåíêóðîì. 
Ê³ëüê³ñòü çàíÿòü ³ òðèâàë³ñòü áóëà îäíàêîâà, 
òðèâàë³ñòü åêñïåðèìåíòó òàêîæ. Ïåðøå äî-

ñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñü íà ïî÷àòêó åêñïå-
ðèìåíòó, äðóãå – â ê³íö³.

Ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ñòóäåíò³â ç³ ñëà-
áîçîð³ñòþ âèâ÷àâñÿ çà ìåòîäèêàìè ÄÀÌ 
(äåðåâî – àâòîïîðòðåò – ì³ñöåâ³ñòü) ³ ÑÀÍ 
(ñàìîïî÷óòòÿ – àêòèâí³ñòü – íàñòð³é). Çà 
ìåòîäèêîþ ÄÀÌ óñòàíîâëåíî òðè ð³âí³ âè-
ðàæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, ÿê³ ìàþòü 
ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè. Äî íèçü-
êîãî ð³âíÿ íàëåæàòü ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè â³ä 0  
äî 1,00 áàëà; äî ñåðåäíüîãî – â³ä 1,01 
äî 2,00 áàë³â; äî âèñîêîãî – â³ä 2,01 äî  
3,00 áàë³â ³ âèùå. Íèçüêèé ð³âåíü ðîçãëÿ-
äàâñÿ ÿê ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé ñòàí, âè-
ñîêèé – ÿê íåãàòèâíèé. Çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ 
óñòàíîâëåíî òàêîæ òðè ð³âí³ âèðàæåííÿ 
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, ÿê³ òåæ ìàþòü ÿê³ñ-
í³ òà ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè. Äî íèçüêî-
ãî ð³âíÿ íàëåæàòü ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè â³ä 0 
äî 3,59 áàëà; äî ñåðåäíüîãî – â³ä 3,60 äî  
5,59 áàëà; äî âèñîêîãî – â³ä 5,60 äî  
7,00 áàë³â. Âèñîêèé ð³âåíü ðîçãëÿäàºòüñÿ 

Òàáëèöÿ 1
Ïîêàçíèêè ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó  

çà ìåòîäèêîþ ÄÀÌ ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ ( ± )

Ïîêàçíèêè 
åìîö³éíîãî ñòàíó Ãðóïà

Õëîïö³ Ä³â÷àòà

n 1 2 n 1 2

Íåâðîòè÷í³ñòü
ÅÃ 15 2,17±0,51 1,55±0,31 17 2,07±0,39 1,44±0,25

ÊÃ 11 2,20±0,45 1,62±0,41 13 2,08±0,62 1,76±0,59

ð <0,01 <0,001

Äåïðåñèâí³ñòü
ÅÃ 15 1,97±0,38 1,44±0,19 17 2,18±0,40 1,50±0,18

ÊÃ 11 2,11±0,35 1,64±0,38 13 2,24±0,45 1,66±0,33

ð <0,01 <0,01

Ðåàêòèâíà àãðåñèâí³ñòü
ÅÃ 15 2,19±0,34 1,63±0,28 17 2,15±0,28 1,44±0,60

ÊÃ 11 2,27±0,38 1,76±0,25 13 2,23±0,31 1,61±0,27

ð <0,001 <0,001

Ñïîíòàííà àãðåñèâí³ñòü
ÅÃ 15 2,12±0,33 1,54±0,19 17 2,14±0,34 1,53±0,22

ÊÃ 11 2,14±0,34 1,69±0,27 13 2,13±0,30 1,64±0,28

ð <0,001 <0,001

Åìîö³éíà ëàá³ëüí³ñòü
ÅÃ 15 2,11±0,31 1,38±0,20 17 2,18±0,22 1,41±0,17

ÊÃ 11 2,12±0,25 1,51±0,25 13 2,22±0,17 1,55±0,22

ð <0,001 <0,001

Îñîáèñò³ñíà òðèâîæí³ñòü
ÅÃ 15 2,22±0,32 1,53±0,21 17 2,34±0,30 1,65±0,26

ÊÃ 11 2,22±0,40 1,60±0,26 13 2,34±0,26 1,77±0,26

ð <0,001 <0,001

Âíóòð³øí³é äèñêîìôîðò
ÅÃ 15 2,42±0,26 1,78±0,36 17 2,34±0,24 1,63±0,42

ÊÃ 11 2,42±0,36 1,84±0,30 13 2,32±0,33 1,71±0,34

ð <0,001 <0,001

Òåñò ÄÀÌ
ÅÃ 15 2,17±0,31 1,55±0,24 17 2,20±0,36 1,51±0,29

ÊÃ 11 2,21±0,32 1,67±0,35 13 2,22±0,41 1,67±0,30

ð <0,001 <0,001
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ÿê ïîçèòèâíèé ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí, íèçü-
êèé – ÿê íåãàòèâíèé.

Îäåðæàí³ ðåçóëüòàòè äàëè ìîæëèâ³ñòü 
óçàãàëüíèòè äàí³ ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ 
çàíÿòü ïëàâàííÿì íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñëàáîçîðèõ. Ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü äèíàì³êà ïîêàçíèê³â áóëà ïîçèòèâíîþ 
òà ìàëà õàðàêòåðíó òåíäåíö³þ äî ïîë³ï-
øåííÿ ðåçóëüòàò³â ñòóäåíò³â åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ ãðóïè, ùî âêàçóº íà åôåêòèâí³ñòü 
âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ïëàâàííÿ.

Äîñë³äæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòó-
äåíò³â ³ç ì³îï³ºþ âèÿâèëî íàÿâí³ñòü âçàºìî-
çâ’ÿçêó ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî êîìïîíåí-
ò³â ³ çíà÷í³ ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ ïðàêòè÷íî 
çà âñ³ìà ïîêàçíèêàìè ïñèõîåìîö³éíîãî 
ñòàíó ñëàáîçîðèõ. Àíàë³ç ïîêàçíèê³â ïñè-
õîåìîö³éíîãî ñòàíó âèÿâèâ, ùî ô³çè÷í³ 
íàâàíòàæåííÿ àåðîáíîãî íàïðÿìó âçàºìî-
ïîâ’ÿçàí³ ç³ çíèæåííÿì ð³âíÿ õâèëþâàííÿ òà 
òðèâîæíîñò³, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ñàìîïî÷óòòÿ ñòó-
äåíò³â ïîë³ïøóºòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, â³äðàçó 
ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà ëèøàºòü-
ñÿ òàêèì òðèâàëèé ÷àñ; âèêîðèñòàííÿ öèõ 
çàñîá³â äîïîìàãàº óíèêíóòè òà ïîïåðåäèòè 
çàçíà÷åí³ íåãàòèâí³ ñòàíè (òàáë. 1).

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæåíå 
ïîëîæåííÿ ïðî òå, ùî ï³ä âïëèâîì çàñî-
á³â ïëàâàííÿ çíà÷íî ïîë³ïøèâñÿ ïñèõîåìî-
ö³éíèé ñòàí äîñë³äæóâàíèõ. Çà ìåòîäèêîþ 
ÄÀÌ âèÿâëåíî, ùî ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñòóäåíò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â³äïîâ³-
äàº ñåðåäíüîìó ð³âíþ, áëèæ÷îìó äî íèçü-
êîãî, à ó ñòóäåíò³â êîíòðîëüíî¿ ìàéæå â óñ³õ 
âèïàäêàõ – ñåðåäíüîìó ð³âíþ, áëèæ÷îìó äî 
âèñîêîãî. Àíàë³çóþ÷è îäåðæàí³ äàí³ âèÿâëå-
íî, ùî ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
ïîçèòèâíî çì³íèëèñü âñ³ ïîêàçíèêè. Îäåð-
æàí³ ðåçóëüòàòè ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³  

(ð<0,001) òà ñâ³ä÷àòü ïðî åôåêòèâí³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ çàñîá³â ïëàâàííÿ, ùî º îäíèì 
³ç ãîëîâíèõ ÷èííèê³â, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèò-
êó ïñèõîåìîö³éíî¿ ñôåðè ñëàáîçîðèõ.

Ìåòîäèêó ÑÀÍ âèêîðèñòîâóâàëè ç ìåòîþ 
âèçíà÷åííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ó ïå-
ð³îä ³íòåíñèâíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ òà, ÿê íàñë³äîê, çá³ëüøåííÿ ïñèõ³÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ. Óñ³ ïîêàçíèêè ö³º¿ ìåòîäèêè 
á³ëüøîþ ÷è ìåíøîþ ì³ðîþ âàæëèâ³ òà ò³ñ-
íî âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Ó äîñë³äæåíí³ â³ääàíà 
ïåðåâàãà ñàìîïî÷óòòþ, â³ä ÿêîãî, íà íàøó 
äóìêó, çàëåæèòü íàñòð³é ³ àêòèâí³ñòü. Ïîãà-
íå ñàìîïî÷óòòÿ ð³çêî çì³íþº íàñòð³é ³ àê-
òèâí³ñòü, ùî ó ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ ìîæå 
ñòàòè îäí³ºþ ç ïðè÷èí ïîâ³ëüíî¿ àáî íåãà-
òèâíî¿ àäàïòàö³¿ äî íàâ÷àííÿ.

Àíàë³ç ïîêàçíèê³â âèÿâèâ, ùî ê³íöåâ³ ðå-
çóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ïîçèòèâíî çì³íèëèñü 
(òàáë. 2).

Óçàãàëüíþþ÷è ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ 
çà ö³ºþ ìåòîäèêîþ, ìîæíà çðîáèòè âèñíî-
âîê, ùî ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
(çàñîá³â ïëàâàííÿ) ïîçèòèâíî çì³íèëèñü óñ³ 
ïîêàçíèêè ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåí-
ò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè (ð<0,001).

Âèñíîâêè. Äîñë³äæåííÿ ïñèõîåìîö³éíî-
ãî ñòàíó ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ âèÿâèëî çíà÷í³ 
ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ ïðàêòè÷íî çà âñ³ìà ïî-
êàçíèêàìè. Ìàêñèìàëüíå çíèæåííÿ ïîêàç-
íèê³â ó õëîïö³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
ñïîñòåð³ãàëîñü çà ðåçóëüòàòàìè åìîö³éíî¿ 
ëàá³ëüíîñò³ (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 2,11±0,31 
áàëà; ê³íöåâ³: 1,38±0,20 áàëà), îñîáèñò³ñíî¿ 
òðèâîæíîñò³ (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 2,22±0,32 
áàëà; ê³íöåâ³: 1,53±0,21 áàëà), âíóòð³ø-
íüîãî äèñêîìôîðòó (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 
2,42±0,26 áàëà; ê³íöåâ³: 1,78±0,36 áàëà) 

Òàáëèöÿ 2
Ïîêàçíèêè ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ (± )

Ïîêàçíèêè 
åìîö³éíîãî ñòàíó Ãðóïà

Õëîïö³ Ä³â÷àòà

n 1 2 n 1 2

Ñàìîïî÷óòòÿ
ÅÃ 15 5,75±0,77 6,24±0,33 17 5,77±0,67 6,42±0,33

ÊÃ 11 5,72±0,27 6,08±0,63 13 5,69±0,66 6,11±0,41

ð <0,05 <0,05

Àêòèâí³ñòü
ÅÃ 15 4,14±0,91 6,01±0,45 17 4,10±0,75 5,89±0,45

ÊÃ 11 4,21±0,71 5,90±0,46 13 4,03±0,55 5,72±0,38

ð <0,001 <0,001

Íàñòð³é
ÅÃ 15 5,43±0,57 6,21±0,26 17 6,70±0,31 6,88±0,22

ÊÃ 11 5,48±0,47 6,33±0,50 13 6,59±0,54 6,70±0,10

ð <0,001 <0,05

Òåñò ÑÀÍ
ÅÃ 15 5,11±0,75 6,15±0,34 17 5,52±0,57 6,39±0,33

ÊÃ 11 5,13±0,48 6,10±0,53 13 5,44±0,58 6,17±0,29

ð <0,001 <0,001
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ïðè ð<0,001; ó ä³â÷àò åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ãðóïè ìàêñèìàëüíî çìåíøèëèñü çíà÷åííÿ 
ðåàêòèâíî¿ àãðåñèâíîñò³ (âèõ³äí³ ïîêàçíè-
êè: 2,15±0,28 áàëà; ê³íöåâ³: 1,44±0,60 áàëà),  
åìîö³éíî¿ ëàá³ëüíîñò³ (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 
2,18±0,22 áàëà; ê³íöåâ³: 1,41±0,17 áàëà), âíó-
òð³øíüîãî äèñêîìôîðòó (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 
2,34±0,24 áàëà; ê³íöåâ³: 1,63±0,42 áàëà)  
ïðè ð<0,001. Çàãàëîì çà òåñòîâîþ áàòà-
ðåºþ ÄÀÌ ó õëîïö³â (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 
2,17±0,27 áàëà; ê³íöåâ³: 1,55±0,32 áàëà) òà 
ó ä³â÷àò (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 1,91±0,42 áàëà; 
ê³íöåâ³: 1,51±0,25 áàëà) âèÿâëåíà äîñòî-
â³ðíà ð³çíèöÿ ïðè ð<0,001 ³ ï³äòâåðäæåíå 
ïîëîæåííÿ ïðî òå, ùî ï³ä âïëèâîì çàñî-
á³â ïëàâàííÿ çíà÷íî ïîë³ïøèâñÿ ïñèõîåìî-
ö³éíèé ñòàí äîñë³äæóâàíèõ. Çà ìåòîäèêîþ 
ÄÀÌ âèÿâëåíî, ùî ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñëàáîçîðèõ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè â³ä-
ïîâ³äàº ñåðåäíüîìó ð³âíþ, áëèæ÷îìó äî 
íèçüêîãî, à ó ñòóäåíò³â êîíòðîëüíî¿ ìàéæå 
â óñ³õ âèïàäêàõ – ñåðåäíüîìó ð³âíþ, áëèæ-
÷îìó äî âèñîêîãî; îäåðæàí³ ðåçóëüòàòè 
ñâ³ä÷àòü ïðî åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
çàñîá³â ïëàâàííÿ, ùî º îäíèì ³ç ãîëîâíèõ 
÷èííèê³â, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ïñèõîåìî-
ö³éíî¿ ñôåðè ñëàáîçîðèõ.

Âèâ÷åííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó çà ìå-
òîäèêîþ ÑÀÍ äàëî çìîãó âñòàíîâèòè ÿê 
ê³ëüê³ñí³, òàê ³ ÿê³ñí³ ïîêàçíèêè ñàìîïî÷óò-
òÿ, àêòèâíîñò³ òà íàñòðîþ, à òàêîæ âèÿâèòè 
ðîçá³æíîñò³ ó çíà÷åííÿõ, ùî âèíèêàþòü ÿê 
íàñë³äîê íåäîë³ê³â õàðàêòåðó, îáóìîâëåíèõ 
ïñèõîåìîö³éíèìè ïîðóøåííÿìè. Àíàë³ç ïî-
êàçíèê³â, îäåðæàíèõ çà ìåòîäèêîþ ÑÀÍ, âè-
ÿâèâ, ùî ê³íöåâ³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ â³ä-
íîñíî âèõ³äíèõ çíà÷åíü ïîçèòèâíî çì³íèëèñü 
ó õëîïö³â (âèõ³äí³ ïîêàçíèêè: 5,11±0,75 áàëà;  
ê³íöåâ³: 6,15±0,34 áàëà) òà ó ä³â÷àò (âè-
õ³äí³ ïîêàçíèêè: 5,52±0,57 áàëà; ê³íöåâ³: 
6,39±0,33 áàëà) ïðè äîñòîâ³ðí³é ð³çíèö³ 
ð<0,001. Ó âñ³õ ñòóäåíò³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè 
äèñïåðñ³ÿ ïîêàçíèê³â ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó 
çà ö³ºþ ìåòîäèêîþ çíà÷íî ìåíøà. Îäåðæàí³ 
äàí³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü åôåêòèâí³øå ïëàíó-
âàòè òà âäîñêîíàëþâàòè ïðîöåñ ô³çè÷íîãî 

âèõîâàííÿ ³ çàñâ³ä÷óþòü, ùî çàñîáè ïëàâàí-
íÿ á³ëüø åôåêòèâíî, í³æ ³íø³ çàñîáè àäàï-
òèâíîãî ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ñïðèÿþòü ïî-
ë³ïøåííþ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â 
ö³º¿ íîçîëîã³¿: ðåçóëüòàòè äîçâîëÿþòü êîí-
ñòàòóâàòè, ùî çàãàëîì çà âñ³ìà äîñë³äæó-
âàíèìè ïîêàçíèêàìè íà ê³íåöü äîñë³äæåííÿ 
îäåðæàí³ ìàéæå ìàêñèìàëüí³ ðåçóëüòàòè â 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³.

Îòæå, ïðîâåäåíå äîñë³äæåííÿ äîçâîëè-
ëî çàáåçïå÷èòè äîñòóïíå, ïîñòóïîâå, ³íäè-
â³äóàëüíå íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ ç êîðåêö³ºþ 
ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ñòóäåíò³â ³ç ì³îï³ºþ 
òà º îñíîâîþ äëÿ çàñòîñóâàííÿ ó ñïåö³àë³-
çîâàíèõ çàêëàäàõ ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ çà-
çíà÷åíèõ ñòàí³â.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïå-
ðåäáà÷àþòü âèâ÷åííÿ âïëèâó çàñîá³â îçäî-
ðîâ÷îãî òà ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ íà ô³çè÷-
íèé ñòàí îñ³á ³ç ì³îï³ºþ ç ðîçðîáëåííÿì 
ïðîãðàì ç óðàõóâàííÿì ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîå-
ìîö³éíèõ ïîêàçíèê³â.


