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У статті наведені елементи інноваційної методики адаптації 
студентів першого курсу до зміни їх життєвого стереотипу і ви-
світлено результати її застосування з метою попередження психо-
логічних відхилень.
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Актуальність. Початок навчання у вищому навчальному за-
кладі для кожного студента є стресовою ситуацією, яка обумовле-
на, з одного боку, зміною попереднього життєвого стереотипу, а з 
іншого – потужним і стрімким інформаційним потоком, який ха-
рактеризується складністю завдань, поєднанням декількох видів 
діяльності без можливості зниження інтенсивності жодного з них, 
необхідністю забезпечення високої швидкості переробки інфор-
мації, невизначеністю ситуації, виникненням конфліктів, тощо.

Наявні в сучасних літературних джерелах дані свідчать про 
широку розповсюдженість психологічних відхилень серед студент-
ської молоді і відсутність стійких позитивних тенденцій до покра-
щання стану здоров’я цього найуразливішого прошарку населення 
нашої держави [1, 7]. Ситуація, що склалася, вимагає розробки і 
вдосконалення механізмів, які сприяли б ефективному вирішенню 
актуальних проблем профілактики психологічних відхилень.

З огляду на вищезазначене, метою нашого дослідження 
є впровадження методики адаптації студентів першого курсу 
до зміни життєвого стереотипу, пов’язаної зі вступом до вищого 
навчального закладу.

Методи дослідження. Тестування за опитувальниками для 
оцінки соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Рай мон да, 
рівня соціальної фрустрації за Л.І. Вассерманом (у модифікації В.В. 
Бойка), «Міні-мульт» (скорочений варіант ММРІ – «Міннесотського 
багатофакторного особистісного опитувальника»), адаптованим 
опитувальником профілю настрою «POMS – profi le of mood states».

Результати дослідження та їх обговорення. З метою виявлен-
ня поширеності психологічних порушень було проведено вивчення 
індивідуально-особистісних психологічних якостей студентів І, ІІІ кур-
сів факультету фізичної культури та здоров’я людини Чернівецького 
національного університету ім. Ю. Федьковича на підставі результа-
тів тестування за опитувальником соціально-психологічної адапта-
ції. Із 96 респондентів, у 67 (70%) встановлено порушення соціально-
психологічної адаптації [2]. Найбільші відхилення притаманні для 
студентів І курсу, у яких в порівнянні як з контрольною групою, так 
і зі студентами ІІІ курсу відзначено найнижчі рівні «адаптації», «при-
йняття інших», «емоційного комфорту» й «домінування». Дуже низь-
кими у студентів І курсу є рівні «самосприйняття».
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Наведені результати свідчать про значні внутрішні проти-
річчя й проблеми, які виникають у молодих людей внаслідок різ-
кої зміни психологічного мікроклімату, пов’язаної з початком на-
вчання в якості студентів. 

Встановлено, що для них характерна схильність до відсторо-
нення від зовнішнього світу з тими проблемами й тиском, який він 
чинить на особистість. Вони закриті, неохоче йдуть на контакт. 
Про це свідчить підвищений показник за шкалою «інтернальності». 

Опитування за скороченим варіантом Міннесотського багато-
факторного особистісного опитувальника («Міні-мульт») показало, що 
для психолого-характерологічного профілю студентів І курсу харак-
терна схильність приймати все на віру, вони пасивні, часто наївні, 
повільно адаптуються й легко впадають у залежність, погано перено-
сять зміну звичного оточуючого середовища, швидко втрачають рів-
новагу у соціальних конфліктах. Водночас це особи, схильні до три-
вожності, невпевнені в собі, безініціативні, нездатні самостійно при-
ймати рішення, при найменших невдачах впадають у відчай, зами-
каються в собі. І хоча вони переважно працьовиті та відповідальні, в 
міжособистісних стосунках для них характерна емоційна холодність 
і закритість. Показники аналізу засвідчили також емоційну стрима-
ність та важкість залагоджувати соціальні конфлікти [2]. 

Перераховані результати підтверджують думку провідних 
вчених про те, що у психогігієнічному і психопрофілактично-
му плані студенти вузів заслуговують все більшої уваги, врахо-
вуючи їх доволі високу нервово-психічну і психосоматичну за-
хворюваність. За статистикою, молодь, особливо студентська, є 
однією з найуразливіших верств населення. Як свідчать науко-
ві дані, у наших студентів 20-24-х років «біологічний» вік пере-
вищує паспортний на 10-15 років [1, 4]. З цих позицій напруже-
ність навчального процесу може розглядатися як міра залучення 
нервово-емоційних ресурсів організму у побудову функціональ-
них систем адаптації у відповідь на впливи середовища [1].

З метою полегшення пристосування до зміни попередньо-
го життєвого стереотипу, вже декілька років поспіль навчаль-
ний рік для студентів першого курсу факультету фізичної куль-
тури та здоров’я починається з посвяти в студенти у спортивно-
оздоровчому комплексі «Смерічка» Вижницького району, розта-
шованому у мальовничому куточку Карпат, під час якого для вчо-
рашніх абітурієнтів, разом з навчальним процесом, забезпечуєть-
ся активний відпочинок. Цим закладаються основи національно-
патріотичного виховання, яке є неодмінною складовою форму-
вання толерантної особистості з усвідомленням власної значу-
щості для суспільства. Одним із напрямів виховного процесу під 
час проведення посвяти є те, що всі роботи з благоустрою терито-
рії комплексу, прибирання приміщень, чергування в корпусі, до-
помога персоналу здійснюється самими студентами. Також вла-
штовуються конкурси, вікторини, дискотека, що суттєво зближує 
студентів, формує в них почуття згуртованості й упевненості в 
дружній підтримці колег при виникненні проблематичної ситу-
ації. Неодмінною складовою при проведенні посвяти є походи в 
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гори, під час яких викладачі прививають студентам перші нави-
чки туристичної роботи, а також зосереджують їх увагу на непе-
ревершеній і неповторній красі рідного краю. Останнє є надзви-
чайно важливим з огляду на те, що у сучасній психотерапії одні-
єю з методик корекції психологічних проблем особистості є на-
туропсихокорекція. На думку фахівців, спілкування з природою 
обумовлює позитивний емоційний вплив, сприяє формуванню 
нового бачення минулого і майбутнього, допомагає усвідомити 
свої відхилення, недоліки, помилки і їх несприятливі наслідки [4]. 

На сьогодні доведено, що найприроднішим фактором, який 
сприятливо впливає на нейрогуморальні механізми регуляції функ-
цій організму й нормалізує перебіг життєвих процесів, є аеробні фі-
зичні навантаження. Вони збільшують розумову активність, наполе-
гливість, упевненість, емоційну стійкість, успішність, здатність до са-
моконтролю, пам’ять, сприйнятливість, ефективність роботи і водно-
час зменшують почуття гніву, тривожності, збентеженості, депресії, 
ворожості, страху, психологічної і нервово-м’язової напруги, кількос-
ті помилок під час роботи, головного болю. Фізичні навантаження мо-
жуть змінювати особистість – підвищувати рівень впевненості в собі, 
самоконтролю, покращувати уяву. Внаслідок фізичних навантажень 
може змінитися сприйняття власного тіла та підвищитися рівень са-
мосприйняття й самооцінки [3]. Таким чином, фізичні вправи – це 
потужний засіб збереження високої працездатності за умови трива-
лої розумової роботи і нервово-психічної напруги [1, 6, 7]. 

Отже, під час проведення посвяти значна увага надається під-
вищенню рівня рухової активності студентів. Проводяться різнома-
нітні змагання в режимі середньої інтенсивності (діапазон трену-
вальної ЧСС складає 60-75% від максимально допустимої для цієї ві-
кової категорії) з різних видів спорту на вподобання студентів.

Однією із складових нашої методики є когнітивно-поведінкова 
корекція. Ключовими моментами останньої вважаються: перео-
цінка і зміна поведінки, досягнення й підтримка базового рівня 
фізичної активності, поступове її збільшення шляхом заохочення 
до підвищення інтенсивності фізичних навантажень, відновлення 
певних видів особистої активності. Важливість застосування еле-
ментів когнітивно-поведінкової корекції обґрунтовується тим, що 
сучасними дослідженнями доведена важливіша роль освіченості 
індивіда в галузі проблем збереження й укріплення здоров’я, ніж 
рівня лікувально-діагностичних заходів у регіоні [1, 5, 6].

Таким чином, основними складовими частинами інновацій-
ної методики адаптації студентів першого курсу до зміни їхньо-
го попереднього життєвого стереотипу є фізичне навантаження, 
натуропсихокорекція, когнітивно-поведінкова корекція, які ор-
ганічно поєднуються з національно-патріотичним вихованням.

Висновок. Наш досвід засвідчує, що проведення посвя-
ти значно полегшує процес адаптації вчорашніх випускників 
шкіл до системи навчання у ВНЗ, закладаючи в них підґрунтя 
тих якостей, які необхідні для ефективного формування адапта-
ційних механізмів захисту організму від загрозливих і руйнівних 
психічних та фізичних впливів різної інтенсивності. Елементи ін-
новаційної методики є взаємопов’язаними і повинні розглядати-
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ся як потужний засіб с формування у студентів мотивації до ве-
дення здорового способу життя.
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МОДЕЛІ ВИКОНАННЯ «РИВКА» 
ВАЖКОАТЛЕТАМИ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

У роботі досліджені біомеханічні параметри виконання першої 
важкоатлетичної змагальної вправи «ривок» призерами чемпіона-
тів світу, Європи та ОІ серед чоловіків. Проведений кореляційний 
аналіз і визначені фактори, що впливають на змагальний резуль-
тат. Побудовані математичні моделі залежностей виконання «рив-
ка» від антропометричних параметрів спортсменів, кінематичних 
та динамічних характеристик руху снаряда.

Ключові слова: важка атлетика, ривок, сила, потужність, 
фак торний аналіз.

Постановка проблеми. Змагання з важкої атлетики вклю-
чають виконання двох вправ, що складають так зване олімпійське 
двоборство – «ривок» та «поштовх». Проте у виконанні різних спортс-
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