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Інформація літературних джерел засвідчила необхідність 
розв’я зання проблеми, що стосується формування мотивації здобу-
вачів вищої освіти до фізичної активності у вільний від навчання час. 
Мета дослідження – визначити ефективність експериментальної 
розробки з формування мотивації дівчат до фізичної активності 
в позаавдиторний час  під час першого року навчання у закладі 
вищої освіти. Матеріал і методи дослідження. Досягнення мети 
дослідження забезпечували використанням комплексу  методів, 
зокрема аналізу, систематизації, педагогічного експерименту, 
сома тометрії і соматоскопії, сфігмоманометрії, пульсометрії, 
дина мо метрії, спірометрії, антропометрії, усного опитування, 
мате ма тичної статистики. У дослідженні взяли участь 117 дівчат 
(41 з експериментальних груп і 76 з контрольних) віку в межах 
17,8±0,6 років та які були представницями різних соматотипів за 
схемою діагностики Штефко-Островського в модифікації С. Дарської. 
Результати. Використання дівчатами експериментальних груп 
авторської розробки сприяло поліпшенню значно більшої кількості 
досліджуваних функціональних показників і досягнення суттєво 
вищих результатів, аніж при використанні традиційного підходу 
до оцінювання показників фізичного стану. Висновок. Одержані 
дані свідчать про ефективність експериментальної розробки у 
поліпшенні функціональних показників дівчат-першокурсниць та 
опосередковано – у формуванні в них внутрішнього типу мотивації до 
здійснення фізичної активності у вільний від навчання час. У зв’язку 
з отриманими результатами вважаємо за доцільне використовувати 
апробовану експериментальну розробку у фізичному  вихованні 
здобувачів вищої освіти, а також як засадниче положення методичної 
системи персоналізації цього педагогічного процесу.  

 Ключові слова: дівчата-здобувачі, вища освіта, фізична 
активність, мотивація, експериментальна розробка. 

Volodymyr Banakh. Effectiveness of experimental development in 
creating a motivation for  applicants  of higher education to physical 
activity in free time from school

Abstract. Information from literary sources has shown the need 
to solve the problem of motivating applicants for higher education to 
engage in physical activity in their free time. The aim of the research is to 
determine the effectiveness of experimental development in developing 
the motivation of girls for physical activity during the out-of-school 
period during the first year of higher education. Material and research 
techniques. The achievement of the research objective was ensured by the 
use of a set of methods, inter alia, analysis, systematization, pedagogical 
experiment, somatometry and somatoscopy, sphygmomanometry, 
pulsometry, dynamometry, spirometry, anthropometry, oral inte r-
viewing, mathematical statistics. The study was attended by 117 girls  
(41 of the experimental groups and 76 of the control age) aged  
17,8 ± 0,6 years and representing different somatotype according to the 
Stefko-Ostrovsky diagnostic scheme in modification C. Darskaya. Results. 
The use of experimental author's developmen   by girls has helped to 
improve the number of researched functional indicators and achieve 
better results. This is not the case with the conventional approach of 
measuring physical condition.  Conclusion. The data obtained show the 
effectiveness of experimental development in improving the functional 
performance of female first-year students and indirectly in instilling in 
them an internal type of motivation to engage in physical activity during 
leisure time. In view of the results obtained, we consider it advisable to 
use the tested experimental development in the physical education of 
candidates for higher education, and also as a fundamental provision of 
the methodological system of personalization of this pedagogical process.

 Key word: female applicants, higher education, physical  activity, 
motivation experimental development

Вступ
На сучасному етапі однією з найважливіших у фізич-

ному вихованні здобувачів вищої освіти вважається 
фізична активність у позаавдиторний час [13; 19]. Це 
зумовлено тим, що реалізація двох занять з фізичного 
виховання протягом навчального тижня не забезпе-
чують необхідного ефекту у позитивному вирі шенні по-
ставлених завдань [3; 4]. Додатково посилю ють проб-
лематику наявні в закладах вищої освіти особливості 
навчального процесу, що зумовлені пандемією Covid-19. 

З іншого боку, забезпечити реалізацію такої актив-
ності неможливо без сформованої у здобувачів вищої 
освіти відповідної мотивації внутрішнього типу [6]. 
Але більшість наявних даних свідчить про існування 
у переважної більшості здобувачів зовнішнього типу 

мотивації до фізичної активності в позаавдиторний 
час або навіть амотивації [11; 12; 15]. У зв’язку з цим 
актуалізуються проблеми, пов’язані з пошуком шляхів, 
підходів, способів виправлення ситуації, що склалась. 
Один із перспективних шляхів – використання пер-
со налізованого підходу, в якому засадничим є сома-
тичний тип конституції [10; 17], а також передбачається 
визначення індивідуальних траєкторій досягнення 
мети, тобто освітній маршрут, сформований під конк-
ретного здобувача, з урахуванням його особливостей 
і потреб [8] для досягнення позитивного результату у  
формуванні мотивації внутрішнього типу до фізичної 
активності в позаавдиторний час.

У зв’язку із зазначеним відмічаємо відсутність 
інформації, що стосується ефективності використання 
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середньо групових нормативів показників фізичного 
стану здобувачів, як ситуативного чинника, що сприяє 
досягненню поставленої мети.   

Матеріал і методи дослідження  
Мета роботи – визначити ефективність експери-

ментальної розробки з формування мотивації дівчат 
до фізичної активності в позаавдиторний час  під час 
першого року навчання у закладі вищої освіти. Для 
досягнення такої мети  використовували комплекс 
адекватних методів дослідження, а саме: аналіз, 
систематизацію (для опрацювання інформації літера-
турних джерел); педагогічний експеримент (форму-
вальний етап); сфігмоманометрія, пульсометрія, 
динамо метрія, спірометрія, антропометрія (для вив-
чення необхідних морфологічних і визначених функціо-
нальних показників), усне опитування [2; 18]. Крім 
цього, для коректного опрацювання емпіричних даних 
використовували адекватні методи математичної 
статистики [18; 37; 38]. За допомогою зазначених 
медико-біологічних методів було забезпечено вивчен-
ня морфологічних показників (довжини, маси тіла) та 
таких функціональних: частоти серцевих скорочень 
(ЧСС) у спокої та після використання дозованого фізич-
ного навантаження, стан розвитку скелетних м’язів, 
зокрема надлишкове накопичення в них структурно-
енергетичних потенціалів [1; 9] відображає силовий 
індекс (СІ); стан забезпечення організму киснем (жит-
тєвий індекс – ЖІ), функціонування сер цево-судинної 
системи у спокої та після дозованого фізичного 
навантаження (відповідно індекси Робін сона (ІР) та час 
відновлення функціонування організму). При цьому, 
метод динамометрії реалізовували, врахо вуючи від-
повідні рекомендації та використовуючи  кистьо вий 
динамометр «Camry 90». Систолічний і діастолічний 
АТ визначали за допомогою сфігмоманометру 
«Microlife», життєву ємність легень (ЖЄЛ) – за допо-
могою комп’ютерного спірографу «Cardio-Spiro», а ча-
сові параметри контролювали секундоміром «Casio». 
Методи математичної статистики забезпечили визна-
чення середнього арифметичного, помилки середнього, 
достовірності розбіжності двох середніх за критерієм 
Стьюдента та відповідних формул; у останньому 
випадку основним був рівень значущі α=0,05 [18; 
36; 38]. Під час організації дослідження враховували 
положення Гельсінської декларації Всесвітньої асо-
ціації медичних працівників (WMA-2013) про етичні 
засади досліджень за участі людей. Було реалізовано 
формувальний етап педагогічного експерименту, 
в якому взяли участь дівчата – представниці різних 
соматотипів, віку 17,8±0,6 років, віднесені до певної 
дос лідної групи. Одні з них експериментальні (ЕГ) були 

утворені 9-ма дівчатами астеноїдного соматотипу, по 
12 – торакального і м’язового, 8 – дигестивного сома-
тотипів. Інші групи були контрольними (КГ), їхній склад 
такий: 12 дівчат астеноїдного, 10 – дигестивного, по 
22 – торакального і м’язового соматотипів. Соматичний 
тип конституції визначали, використовуючи методи 
соматометрії і соматоскопії, що були визначальними 
в обраній для цього схемі діагностики Штефко-
Островського, модифікованої С. Дарською [7; 17]. Усі 
дівчата були здобувачами вищої освіти на факультетах, 
не пов’язаних із фізичною культурою. Провідним в обох 
видах дослідних груп було завдання, що стосувалося 
поліпшення показників фізичного стану дівчат під час 
реалізації різних форм фізичної активності, враховуючи 
їхні поточні можливості за даними використаних 
нормативів і норм, та стимулюючи формування у них 
внут рішнього типу мотивації до фізичної активності у 
позаавдиторний час. Експеримент відбувався протягом 
другого навчального семестру після попередньої 
(впродовж першого семестру) теоретико-методичної 
підготовки дівчат із фізичного виховання для форму-
вання необхідних знань й умінь, а також додаткових 
мотивів здійснювати фізичну активність у вільний 
від навчання час. Щодо  відмінностей використаних 
у дослідних групах варіантах змісту, то основні сто-
сувалися такого: дівчата ЕГ використовували фізичні 
навантаження, спрямованість яких вони визначали 
за результатами поточного стану показників фізичної 
підготовленості, що були одержані при використанні 
розроблених нами середньогрупових (для кожного 
соматотипу) нормативів; дівчата КГ використовували 
рекомендовані спеціальною літературою [9; 14] серед-
ньовікові нормативи. Спрямованість навантажень в ЕГ  
визначали самі дівчата, спираючись на інтерес і бажан-
ня, тоді як у КГ спрямованість зумовлювалася тими зна-
ченнями показників, які відповідали низькому рівню.    

Ефективність використаних варіантів організації та 
змісту фізичної активності в дослідних групах визнача-
ли опосередковано, а саме за результатами порівнян-
ня у цих групах величин зміни та досягнутих наприкінці 
значень досліджуваних функціональних показників.    

Результати дослідження
Проведеним дослідженням встановлено, що в ЕГ 

дівчат м’язового соматотипу значення функціональних 
показників змінилися. При цьому, суттєвим поліпшен-
ням відзначалися можливості дихальної системи, еко-
номізація та ефективність діяльності серцево-судинної 
системи у різних умовах, а також діяльність організму 
з відновлення працездатності й надлишкового нако-
пичення у м’язах структурно-енергетичних потенціалів 
(табл. 1).  
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Таблиця 1 – Вияв і зміна функціональних показників дівчат м’язового соматотипу протягом формувального експерименту 

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1– х̅2)

х̅1
m х̅2

m абсолют.
величина у % t1

t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 2510 102,3 2860 86,4 350 13,9 2,61*

2,67*
КГ 2490 105,1 2503 102,3 13 0,5 0,09

ЧСС у спокої, ск.·хв-1
ЕГ 75,2 1,38 70,1 1,17 – 5,1 6,8 2,82*

2,6*
КГ 74,6 1,49 75,1 1,52  0,5 0,7 0,23

ЧСС після наван., ск.·хв-1
ЕГ 109,7 1,9 100,1 1,8 – 9,6 8,8 3,66**

3,01**
КГ 110,4 2,6 108,9 2,3 – 1,5 1,4 0,43

Систолічний АТ, мм рт. ст
ЕГ 117,3 2,4 118,5 2,1 1,2 1,0 3,19**

0,1
КГ 117,9 2,3 118,2 2,2 0,3 0,3 0,09

Діастолічний АТ, мм  рт. ст
ЕГ 73,2 2,1 75,7 2,3 2,5 3,4 0,8

0,2
КГ 74,1 2,5 75,1 1,9 1,0 1,3 0,32

Час відновлення після 
фізичного навантаження, с

ЕГ 142,3 4,1 117,7 2,9 – 24,6 17,3 4,9***
5,79***

КГ 150,1 3,7 143,1 3,3 – 7,0 4,7 1,41

Життєвий індекс (ЖІ), мл·кг -1
ЕГ 42,7 1,9 47,4 2,1 4,7 11,0 1,66

0,31
КГ 43,1 2,1 46,3 2,9 3,2 7,4 0,89

Силовий індекс (СІ), %
ЕГ 45,8 2,4 54,5 1,9 8,7 19,0 2,84*

1,69
КГ 47,1 2,7 49,2 2,5 2,1 4,5 0,57

Індекс Робінсона (ІР), у. о.
ЕГ 91,3 3,1 86,2 2,8 – 5,1 5,6 1,22

0,71
КГ 89,8 2,7 88,9 2,6 – 0,9 1,0 0,24

П р и м і  т  к  а .  Тут і далі жирним позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і непов’язаних вибірок на рівні: 
«*» - р˂0,05, «**» - р˂0,01, «***» - р˂0,001; t1 – для пов’язаних вибірок, згідно значення на початку та наприкінці семестру; 
t2 – для непов’язаних вибірок згідно значень наприкінці семестру

Водночас відзначили, що протягом експерименту 
в КГ дівчат зазначеного соматотипу не відбулося змі-
ни жодного досліджуваного показника. Мала місце 
тільки позитивна тенденція у зміні всіх показників, за 
винятком значення ЧСС у спокої, погіршення якого ста-
новило 0,7 % (t=0,23; p>0,05). Саме відсутність досто-
вірної зміни значень показника дозволяло говорити 
про певну тенденцію. 

Порівнюючи значення показників, які було одер-
жано наприкінці дослідження, відзначаємо перевагу 
ЕГ над КГ у досягненні суттєво кращих результатів, а 
саме у вияві п’яти показників із усіх дев’яти досліджу-
ваних; при цьому, КГ не мала такої переваги в жодно-
му показнику. 

У дослідних групах дівчат із дигестивним сомато-
типом одержали результати, що відзначалися певними 
особливостями. Так, у ЕГ протягом експерименту від-
булося суттєве поліпшення тільки ЖЄЛ (приріст 16,2 %; 
t=16,2; p<0,01), ЧСС після фізичного навантаження (9,1 
%; t=3,32; p<0,01), час відновлення організму (8,8 %; 
t=2,85; p<0,05) та надлишкового накопичення у м’язах 
структурно-енергетичних потенціалів за значенням СІ, 
яке збільшилося на 20,5 % (t=3,09; p<0,01). При цьому, в 

КГ результати були дуже подібними до встановлених у 
представниць астеноїдного соматотипу, а саме: жоден 
показник не поліпшився на статистично значущу вели-
чину, а відзначалися тільки певною тенденцією (табл. 
2). Останнє встановили в усіх досліджуваних показни-
ках, за винятком функціонування серцево-судинної сис-
теми у спокої (ЧСС та ІР) і після використання дозовано-
го фізичного навантаження (ЧСС після навантаження). 
Зміна значень яких свідчила про погіршення можли-
востей відповідних органів і систем організму у забез-
печенні їх ефективного функціонування.   

У дівчат із астеноїдним соматотипом одержали ре-
зультати, що відзначалися певними особливостями. Зо-
крема, в ЕГ була відсутня негативна зміна у показ никах, 
а лише мала місце тенденція до певної зміни та суттє-
ве поліпшення деяких із досліджуваних показників. До 
останніх належали: ЖЄЛ, яка зросла на 14,5 % (t=2,67; 
p<0,05), ЧСС після фізичного навантаження (7,6 %; 
t=2,54; p<0,05), час відновлення організму (22,1 %; 
t=3,08; p<0,01) та стан функціонування серцево-судин-
ної системи у спокої за значенням ІР, що зменшилося 
на 6,6 % (t=3,93; p<0,001), але це було свідченням по-
зитивного результату (табл. 3). 



23

В. Банах

Таблиця 2 – Вияв і зміна функціональних показників дівчат дигестивного  соматотипу протягом формувального експерименту 

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1– х̅2)

х̅1
m х̅2

m абсолют.
величина у % t1

t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 2530 81,2 2940 78,7 410 16,2 3,63**

2,65*
КГ 2550 89,8 2600 101,3 50 2,0 0,37

ЧСС у спокої, ск.·хв-1
ЕГ 76,1 1,8 74,5 1,9 – 1,6 2,1 0,61

0,58
КГ 75,8 1,9 76,2 2,2  0,4 0,5 0,14

ЧСС після навантаж., ск.·хв-1
ЕГ 130,3 2,7 118,5 2,3 – 11,8 9,1 3,32**

2,68*
КГ 128,7 3,3 130,4 3,8  1,7 1,3 0,34

Систолічний АТ, мм рт. ст.
ЕГ 120,5 2,8 118,2 2,4 – 2,3 1,9 0,62

0,66
КГ 119,1 2,5 120,8 3,1  1,7 1,4 0,43

Діастолічний АТ, мм  рт. ст.
ЕГ 77,4 2,3 79,3 2,1 1,9 2,5 0,61

0,5
КГ 78,1 2,4 81,1 2,9 3,0 3,8 0,8

Час відновлення після фізичного 
навантаження, с

ЕГ 161,5 3,9 147,3 3,1 – 14,2 8,8 2,85*
2,58*

КГ 164,3 4,2 161,4 4,5 – 2,9 1,8 0,47

Життєвий індекс (ЖІ), мл·кг -1
ЕГ 36,1 1,8 39,4 2,3 3,3 9,1 1,13

0,26
КГ 37,1 2,1 38,5 2,5 1,4 3,8 0,43

Силовий індекс (СІ), %
ЕГ 39,5 1,9 47,6 1,8 8,1 20,5 3,09**

1,95
КГ 40,1 1,8 42,5 1,9 2,4 6,0 0,92

Індекс Робінсона (ІР), у. о.
ЕГ 90,1 3,1 87,5 2,2 – 2,6 2,9 0,68

1,11
КГ 89,6 3,3 91,7 3,1 2,1 2,3 0,46

      
Таблиця 3 – Вияв і зміна функціональних показників дівчат астеноїдного соматотипу протягом формувального експерименту 

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1– х̅2)

х̅1
m х̅2

m абсолют.
величина у % t1

t2 

ЖЄЛ, мл ЕГ 2350 101,1 2690 77,3 340 14,5 2,67*
2,23*

КГ 2380 89,4 2410 98,7 30 1,3 0,23

ЧСС у спокої, ск.·хв-1 ЕГ 78,8 1,7 76,9 1,9 – 1,9 2,4 0,83
0,72

КГ 79,2 2,1 79,0 2,2 – 0,2 0,3 0,07

ЧСС після навантаж., ск.·хв-1 ЕГ 120,3 2,9 111,2 2,1 – 9,1 7,6 2,54*
0,38

КГ 119,5 3,1 118,1 3,3 – 1,4 1,2 0,31

Систолічний АТ, мм рт. ст ЕГ 113,6 2,8 116,1 2,1 2,5 2,2 0,81
0,2

КГ 112,8 2,6 112,6 2,8 – 0,2 0,2 0,05

Діастолічний АТ, 
мм  рт. ст

ЕГ 67,1 2,1 73,3 1,9 6,2 16,7 2,19*
1,88

КГ 66,8 1,9 67,7 2,3 0,9 1,3 0,3

Час відновлення після фізичного 
навантаження, с

ЕГ 150,3 8,7 117,4 6,2 – 32,9 22,1 3,08**
2,9*

КГ 148,4 6,9 145,6 7,5 – 2,8 1,9 0,28

Життєвий індекс (ЖІ), мл·кг -1 ЕГ 43,7 1,8 48,5 1,7 4,8 11,0 1,94
1,12

КГ 44,8 2,1 45,3 2,3 0,5 1,1 0,16

Силовий індекс (СІ), % ЕГ 45,5 1,8 48,8 1,5 3,3 7,3 1,41
1,58

КГ 45,1 1,9 44,6 2,2 – 0,5 – 1,1 0,17

Індекс Робінсона (ІР), у. о. ЕГ 96,7 1,2 90,3 1,1 – 6,4 6,6 3,93*** 3,66
**КГ 97,2 1,6 97,7 1,7 0,5 – 0,5 0,21
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Водночас відзначили, що в КГ результати були ін-
шими. Так, протягом експерименту зміна значень СІ та 
ІР відзначалися негативною тенденцією, зміна значень 
інших показників, навпаки позитивною за відсутності 
зміни, що була статистично значущою.    

При порівнянні значень показників, якими відзна-
чалися ЕГ і КГ дівчат із астеноїдним соматотипом на-
прикінці експерименту, відзначили перевагу перших 
над другими у досягненні значно кращих результатів. 
Передусім це стосувалося ЖЄЛ, часу відновлення пра-
цездатності організму та стану функціонування серце-
во-судинної системи у спокої. 

Що стосується представниць торакального сома-
тотипу, то в ЕГ виявили суттєве поліпшення значень 
чотирьох показників із усіх дев’яти досліджуваних, 
тоді як у КГ – значень жодного (табл. 4). 

Конкретизуючи відзначаємо, в ЕГ означену змі-
ну встановили в ЧСС у спокої (приріст 9,4 %; t=3,89; 
p<0,01), після виконання дозованого фізичного на-
вантаження (приріст 11,5 %; t=4,69; p<0,001), часі 
відновлення працездатності після навантаження 
(зменшення часу на 26,3 %; t=4,05; p<0,001) та ІР (по-
ліпшення на 8,4 %; t=3,68; p<0,01).  

Таблиця 4 – Вияв і зміна функціональних показників дівчат торакального  соматотипу протягом формувального експерименту 

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (х̅1– х̅2)

х̅1
m х̅2

m абсолют.
величина у % t1

t2 

ЖЄЛ, мл
ЕГ 2720 98,7 2910 94,5 190 7,0 1,39

1,44
КГ 2750 101,3 2710 102,4 – 40 – 1,5 0,29

ЧСС у спокої, ск.·хв-1
ЕГ 76,9 1,4 69,7 1,21 – 7,2 9,4 3,89**

3,08**
КГ 76,5 1,4 75,8 1,57 – 0,7 0,9 0,33

ЧСС після навантаж., ск.·хв-1
ЕГ 113,1 2,1 100,1 1,8 – 13 11,5 4,69***

4,67***
КГ 112,5 2,2 114,1 2,4  1,6 – 1,4 0,49

Систолічний АТ, 
мм рт. ст

ЕГ 118,8 2,8 116,5 2,1 – 2,3 1,9 0,66
0,17

КГ 117,9 2,6 117,1 2,9  0,3 0,7 0,08

Діастолічний АТ, мм  рт. ст
ЕГ 71,5 2,1 73,3 1,9 – 0,2 2,5 0,07

0,23
КГ 72,1 1,9 72,6 2,3 0,5 0,7 0,17

Час відновлення після фіз. 
наван., с

ЕГ 151,5 7,7 111,7 6,1 – 39,8 26,3 4,05***
3,54**

КГ 150,7 8,1 146,5 7,7 – 4,2 2,8 0,38

Життєвий індекс (ЖІ), мл·кг -1
ЕГ 44,7 1,8 50,1 2,2 5,4 12,1 1,9

3,42**
КГ 44,2 1,6 40,4 1,8 – 3,8 – 8,6 1,58

Силовий індекс
(СІ), %

ЕГ 46,6 1,6 50,9 1,9 4,3 9,2 1,73
2,23*

КГ 47,2 1,8 44,6 2,1 – 2,6 – 5,5 0,94

Індекс Робінсона (ІР), у. о.
ЕГ 92,2 2,7 84,5 2,5 – 7,7 8,4 3,68**

2,16*
КГ 93,4 2,9 92,6 2,8 – 0,8 – 0,9 0,2

У КГ мала місце тільки певна тенденція, а саме: по-
зитивною відзначалася менша частка досліджуваних 
показників, негативною ЖЄЛ, ЧСС після використання 
фізичного навантаження, ЖІ, СІ та ІР; у цих показниках 
зміна значень знаходилась у межах 1,4-8,6 % (t від 0,29 
до 1,58; р>0,05).

При порівнянні значень показників, отриманих на-
прикінці експерименту, відзначили, що в шести з усіх 
дев’яти показників вони були кращими в ЕГ, а решта 
між собою не відрізнялася. 

Дискусія
На сучасному етапі фізична активність у позаав-

диторний час продовжує залишатись одним із визна-
чальних засобів успішного вирішення різних за зміс-

том завдань. Про це свідчать результати дослідників 
[4; 10; 23; 24; 30; 35] та увага держави до зазначеного 
засобу [13; 19]. 

У всіх випадках деякі з основних причин ситуації, 
що склалася, полягають у тому, що реалізація двох за-
нять з фізичного виховання протягом навчального тиж-
ня, що є обов’язковими для здобувачів вищої освіти, 
не забезпечують необхідного ефекту у позитивному 
вирішенні поставлених завдань; посилюють проблему 
додатково зумовлені пандемією Covid-19 особливості 
навчального процесу. У зв’язку з цим актуалізується 
питання реалізації додаткових до зазначеної форм фі-
зичної активності, передусім які відбуваються у віль-
ний від навчання час.  
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Зазначене, за інформацією дослідників [5; 31; 32; 
34] сьогодні неможливе без сформованої у здобувачів 
мотивації внутрішнього типу використовувати фізичну 
активність у позаавдиторний час. Проте реалії є інши-
ми: у переважної більшості здобувачів сформовано зо-
внішній тип мотивації до означеної активності та існу-
вання певної групи з амотивацією [11; 12; 15]. 

Перспективним у зміні такої ситуації є формування 
та реалізація фізичного виховання на засадах персона-
лізованого підходу, що крім іншого,  передбачає враху-
вання зумовлених соматотипом особливостей [10; 17; 
22; 25-28; 29; 33]. Зокрема, необхідно визначити інди-
відуальну траєкторію досягнення мети, тобто освітній 
маршрут, сформований під конкретного здобувача, 
з урахуванням його особливостей і потреб для досяг-
нення позитивного результату у  формуванні мотивації 
внутрішнього типу до фізичної активності в позаавди-
торний час [8; 31].

Одержані дані експерименту підтвердили ефектив-
ність означеного підходу в аспекті поліпшення функ-
ціональних можливостей дівчат – здобувачів під час 
першого року навчання у закладі вищої освіти. Пере-
дусім, мова ведеться про використання інформації про 
поліпшення показників як одного з провідних чинників, 
що визначає формування мотивації внутрішнього типу 
до здійснення фізичної активності. За наявною інфор-
мацією формування такого типу мотивації забезпечу-
ється задовільненням  основних психологічних потреб 
здобувачів, а саме їхньої незалежності, компетентності 
та інтегрованості у діяльність колективу [32; 34]. Зазна-
чається також, що мету занять з фізичного виховання 
необхідно детермінувати якомога більшою кількістю 
мотивів, оскільки досягнення запланованого результа-
ту – полімотивований процес, що передбачає одночас-
ну актуалізацію декількох мотивів [20, с. 151]. У зазна-
ченому випадку мали на увазі мотив досягнення цілі, 
що у випадку одержання позитивного результату (по-
ліпшення значень показників) посилює його та сприяє 
задовільненню таких потреб, як компетентність і неза-
лежність, а відтак забезпечує подальшу діяльність з ре-
алізації фізичної активності. 

Крім цього, досягненню дівчатами ЕГ із кожним 
соматотипом такого позитивного результату значною 
мірою сприяв запропонований експериментальний 

зміст. Такий висновок певною мірою підтверджують 
дані дослідників [7; 17; 24; 28], а саме про дієвість нор-
мативів і норм, що враховують персональні особливос-
ті, в стимулюванні молодих людей здійснювати фізичну 
активність у позаавдиторний час, а значить формуванні 
мотивації внутрішнього типу. Підтверджує зазначе-
не розуміння сутності такого типу мотивації, зокрема 
усвідомлення важливості й необхідності здійснювати 
визначений процес (у нашому випадку – фізичної ак-
тивності); інтересу і бажання виконувати необхідні для 
цього заходи (систематично з визначеними спрямова-
ністю і завданнями); наявності чіткого й однозначного 
бажання досягти поставленої мети (визначає кожний 
здобувач); бажанням відтворити ще раз емоційний під-
йом, характерний у випадку досягнення поставленої 
мети, та який є стимулювальним чинником у аспекті за-
безпечення фізичної активності у подальшому [16; 21].  

Крім цього, посилює зазначене умова, що стосуєть-
ся врахування особливостей, якими відзначається кож-
ний із наявних соматотипів. Таке врахування дозволяє 
більш швидкими темпами та в більшому обсязі дося-
гати позитивного результату, передусім у функціональ-
них можливостях, розвитку рухових якостей, поліп-
шенні більшості психофізіологічних характеристик [17; 
23; 25; 29; 30; 33]. Зазначене підтверджує необхідність 
ураховувати існуючі особливості, а також продовжува-
ти дослідження з їх визначення у представниць різних 
соматотипів для подальшого використання у практиці 
фізичного виховання.   

Висновки
1. На сучасному етапі недостатньо з’ясована ефек-

тивність використання різних видів нормативів, що до-
зволяють оцінити складові фізичного стану здобувачів 
вищої освіти, у формуванні внутрішнього типу мотива-
ції до фізичної активності в позаавдиторний час. 

2. Використання експериментальної розробки про-
тягом одного навчального семестру сприяє поліпшенню 
більшості функціональних показників дівчат-першо-
курсниць, причому в усіх соматотипах, що розглядали як 
формування в них внутрішнього типу мотивації до здій-
снення фізичної активності у вільний від навчання час.   

Конфлікт інтересів. Автор заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів, що може сприйматись як такий, що 
може завдати шкоди неупередженості статті.
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