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Анотація 

Актуальність. Застосування оздоровчо-рекреаційних технологій  в освітньому процесі 
здобувачів освіти спеціальності 017 Фізична культура і спорт дозволяє не тільки 
набувати практичні навички здорового способу життя, а й сприяє розвитку 
професійних здібностей, забезпечуючи комплексний підхід до навчання. 

Мета дослідження – оцінка ефективності методик, заснованих на оздоровчо-рекреаційних 
технологіях, для розвитку фізичних і психоемоційних якостей здобувачів освіти 
спеціальності 017 Фізична культура і спорт. 

Матеріал і методи. В дослідженні брало участь 60 здобувачів освіти спеціальності 017 
Фізична культура і спорт 2-3 курсів навчання. Методи: аналіз наукових публікацій,  
опитування, тест безпорадності Ланжера, тест на тривожність Спілбергера, шкала 
депресії Бека, тест на психологічне благополуччя Річарда Вагнера, педагогічне 
тестування, статистичні методи обробки даних. 

Результати. Впровадження оздоровчо-рекреаційних технологій в освітній процес здобувачів 
призвело до позитивних змін у різних аспектах їхнього фізичного та 
психоемоційного здоров'я. Здобувачі освіти показали значне покращення в 
основних показниках фізичної підготовленості: витривалість збільшилася на 25%, 
сила – на 50%, а гнучкість – на 66%, швидкість і аеробна витривалість також 
покращилися. Рівень стресу знизився на 50%, рівень тривожності – на 40%. 
Емоційна стабільність студентів збільшилася на 33%, а здатність до концентрації 
уваги – на 20%, що свідчить про покращення психічного здоров'я та готовності до 
навчальної діяльності. Середній бал успішності студентів зріс на 20%, а кількість 
пропусків зменшилася на 60%. Більше здобувачів покращили свої результати, що 
вказує на позитивний вплив фізичних та психоемоційних змін на освітній процес.  

Висновки. Аеробні вправи, силові тренування, вправи на гнучкість, йога та інші методики 
сприяли не лише поліпшенню фізичного стану, але й емоційного благополуччя, що 
є важливим для успішного навчання та адаптації до життя. Використання різних 
методик у комплексі дозволяє створити оптимальні умови для розвитку здорового 
способу життя серед здобувачів освіти. 

Ключові слова: оздоровчо-рекреаційні технології, здобувачі освіти, фізична культура, спорт, 
фітнес. 
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Abstract 
Introduction. The use of health and recreational technologies in the education of students of the 

specialty 017 Physical Culture and Sports is extremely important for the formation of 
not only professional, but also personal qualities. This allows students not only to 
acquire practical skills to ensure a healthy lifestyle, but also contributes to the 
development of their professional abilities by providing a comprehensive approach to 
learning.  

The aim of the study is to assess the effectiveness of methods based on health and recreational 
technologies for the development of physical and psycho-emotional qualities of 
students of the specialty 017 Physical Culture and Sports.  

Material and methods. The study involved 60 students of the specialty 017 Physical Culture and 
Sports of 2-3 courses of study. Methods: analysis of scientific publications, 
questionnaires, testing, statistical methods of data processing.  

Results. The introduction of health-improving and recreational technologies in the educational 
process of students has led to positive changes in various aspects of their physical and 
psycho-emotional health: physical fitness. Students showed significant improvement in 
all major indicators of physical fitness. Specifically, endurance increased by 25%, 
strength by 50%, and flexibility by 66%, speed and aerobic endurance also improved. 
The level of stress decreased by 50%, the level of anxiety - by 40%. Students' emotional 
stability increased by 33% and their ability to concentrate increased by 20%, indicating 
an improvement in mental health and readiness for academic activities. Students' 
average GPA increased by 20%, and the number of absences decreased by 60%. More 
students improved their results, indicating the positive impact of physical and psycho-
emotional changes on the educational process.  

Conclusions. The use of health and recreational methods contributed to the improvement of the 
physical and psycho-emotional state of students, which had a positive effect on their 
academic performance and overall well-being. Aerobic exercise, strength training, 
flexibility exercises, yoga and other techniques contributed not only to improving 
physical condition, but also to emotional well-being, which is essential for successful 
learning and adaptation to life. 

Key words: health and recreational technologies, students, physical culture, sports, fitness. 
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Вступ 

Актуальність 
Фізична культура та спорт мають 

ключове значення для формування 
здорового способу життя, оскільки вони 
сприяють розвитку фізичних якостей, 
підвищенню витривалості, гнучкості, 
сили та загальної працездатності 
організму [1, 2, 5].  

Проте значення фізичної 
активності не обмежується лише 
поліпшенням фізичного здоров’я. Вона 
також впливає на психоемоційний стан, 
допомагає знижувати стрес, 
покращувати настрій і підвищувати 
рівень загальної життєвої енергії [13, 
18].  

В умовах сучасного світу, де 
зростають ризики розвитку 
неінфекційних захворювань, пов’язаних 
з малорухливим способом життя, 
особливо важливою стає роль фізичної 
культури як одного з основних 
інструментів профілактики цих проблем 
[5, 14, 16, 18]. 

Для здобувачів освіти 
спеціальності 017 Фізична культура і 
спорт здоров’я є не лише особистісною 
цінністю, але й професійною 
необхідністю.  

Здоровий фізичний стан є 
основою для майбутньої професійної 
діяльності, оскільки вони повинні не 
тільки володіти теоретичними 
знаннями, але й розвивати практичні 
навички фізичної активності, спорту та 
подальшої оздоровчої роботи. Для 
цього вони потребують комплексних 
знань про здоровий спосіб життя, 
сучасні підходи до  сучасних та 
інноваційних методик навчання, що 
включають у звичайні заняття на 
спеціальності оздоровчо-рекреаційні 
технології [13]. 

 

Сучасний освітній процес вимагає 
постійного вдосконалення методик 
навчання, оскільки викладацькі стратегії 
повинні враховувати нові вимоги та 
виклики [4].  

Традиційні методи фізичного 
виховання вже не завжди відповідають 
потребам молоді, адже сучасні 
здобувачі часто стикаються з низкою 
проблем, таких як стрес, 
перевантаження, малорухливий спосіб 
життя, що, в свою чергу, призводить до 
фізичних і психоемоційних порушень [8, 
11].  

У цьому контексті особливо 
важливою стає роль інноваційних 
технологій, які дозволяють підвищити 
ефективність освітнього процесу та 
забезпечити комплексний підхід до 
фізичного, психоемоційного та 
соціального розвитку здобувачів [6, 12]. 

Отже, оздоровчо-рекреаційні 
технології є одними з найбільш 
перспективних підходів у сучасному 
освітньому процесі здобувачів освіти та 
зорієнтовані на відновлення фізичного і 
психоемоційного стану, підвищення 
життєвого тонусу й зниження рівня 
стресу, особливо в сучасних умовах 
навчання [3, 7, 10].  

В роботі під оздоровчо-
рекреаційними технологіями було взято 
спеціально розроблені комплекси 
вправ з різних видів активностей: це 
оздоровчі напрями фітнесу (аеробні та 
силові вправи, аквааеробіка, йога, 
стретчинг, система Пілатес) з 
використанням певних процедур 
відновлення організму здобувачів 
(дихальні практики, проведення 
активних перерв на свіжому повітрі та 
інші засоби фізичного відновлення: 
масаж, душ). Такі технології не тільки 
покращують фізичне здоров’я, але й 
сприяють гармонійному розвитку 
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особистості комплексно, дозволяють 
впевнено налаштуватися на навчання, 
що є важливим аспектом для здобувачів 
освіти спеціальності 017 Фізична 
культура і спорт.  

Так, О. Шинкарьова, О. Отравенко 
[7], досліджуючи уподобання 
здобувачів освіти до видів дозвіллєво-
рекреаційної діяльності, визначили, що 
на першому місці у них є відпочинок на 
природі 65%, потім самостійні заняття 
різними видами активностей (63%) та 
зустрічі з друзями (62%), інше. Також 
ними встановлено, що види дозвіллєво-
рекреаційної діяльності освітньо-
культурної спрямованості мало 
користуються популярністю серед 
здобувачів, що потребує корекції для 
формування здорового стилю життя.  

Заняття із застосуванням 
оздоровчо-рекреаційних технологій 
дозволяють здобувачам не тільки 
поліпшити свої фізичні показники, але й 
ознайомитися з  певними технологіями, 
які вони зможуть використовувати в 
майбутній професійній діяльності. Вони 
навчаються ефективно організовувати 
заняття з  приведеними оздоровчо-
рекреаційними технологіями для різних 
вікових категорій та рівнів підготовки, 
враховуючи індивідуальні особливості 
здоров’я та фізичного стану кожної 
людини.  

Оздоровчо-рекреаційні технології 
є важливою частиною освітнього 
процесу, оскільки вони сприяють 
розвитку професійних навичок у 
майбутніх викладачів фізичної культури 
та тренерів з фітнесу [9, 15, 17]. 

Крім того, оздоровчо-рекреаційні 
технології, запроваджені в сучасний 
освітній процес, допомагають 
здобувачам уникати вигорання та 
стресу, що є важливим аспектом у 
майбутньої професійній діяльності в 

галузі фізичної культури і спорту. Вони 
сприяють збереженню психоемоційної 
стабільності, підвищенню настрою та 
мотивації до подальшої активної 
діяльності. Тож, актуальність обраної 
теми очевидна.  

Зв'язок роботи з важливими 
науковими програмами або 
практичними завданнями.  

Дослідження виконано відповідно 
з планом науково-дослідної роботи 
кафедри фізичного виховання та 
спортивного вдосконалення факультету 
фізичного виховання та мистецтв 
Комунального закладу «Харківська 
гуманітарно-педагогічна академія» 
Харківської обласної ради на тему 
«Теоретико-практичні засади 
використання фітнес-технологій у 
фізичному вихованні та спорті».. 

Мета дослідження  

Мета роботи – оцінка ефективності  
запропонованих засобів, заснованих на 
оздоровчо-рекреаційних технологіях, 
для розвитку фізичних і психоемоційних 
якостей здобувачів спеціальності 017 
Фізична культура і спорт.  

Матеріал і методи дослідження  

Для проведення дослідження було 
рандомно обрано 60 здобувачів вищої 
освіти спеціальності 017 Фізична 
культура і спорт віком від 18 до 22 років. 
Усі учасники навчались на 2-3 курсах 
ЗВО.  

Здобувачі були розподілені на дві 
групи: експериментальну (30 осіб), в 
якій використовували оздоровчо-
рекреаційні технології в освітньому 
процесі, та контрольну групу (30 осіб), 
де застосовувались традиційні 
методики навчання без включення 
оздоровчо-рекреаційних складових.  

Усі учасники брали добровільну 
участь в дослідженні та попередньо 

238 



 

проінформовані про мету і умови 
дослідження, дали письмову згоду на 
участь. 

Для досягнення мети 
застосовувались такі методи 
дослідження: 

1) Аналіз літературних джерел за 
темою роботи: вивчення та аналіз 
сучасних наукових праць, що стосуються 
оздоровчо-рекреаційних технологій в 
освітньому процесі, їх впливу на 
фізичний і психоемоційний стан 
здобувача. 

2) Опитування: застосовувалися 
спеціально створені анкети для оцінки 
психоемоційного стану здобувачів до і 
після експерименту, що включали 
питання про рівень стресу, тривожність, 
задоволеність від занять та загальний 
емоційний стан. Використовувалися 
методики оцінки психоемоційних 
показників (тест на рівень стресу та 
тривожності - тест безпорадності 
Ланжера, тест на тривожність 
Спілбергера; оцінки рівня депресії - 
шкала депресії Бека та оцінки 
психоемоційного благополуччя - тест на 
психологічне благополуччя Річарда 
Вагнера. 

3) Педагогічне тестування: 
проводилося вимірювання рівня 
фізичної підготовленості здобувачів – 
витривалість (тест Купера), сила 
(підтягування з вису лежачи), гнучкість 
(нахил вперед з положення сидячи), 
швидкість (біг на 100 м), до та після 
експерименту. За результатами 
дослідження проводилася комплексна 
оцінка ефективності впроваджених 
оздоровчо-рекреаційних технологій на 
фізичні та психоемоційні показники 
здобувачів.  Для цього проводилося 
анкетування та самооцінка (бралися 
анкети, де здобувачі оцінювали свій 
фізичний і психоемоційний стан до та 

після застосування оздоровчо-
рекреаційних технологій), а також 
спостереження та інтерв'ю для оцінки 
суб'єктивних змін у стані здобувачів під 
впливом даних технологій. 

4) Методи математичної статистики: 
Для обробки отриманих даних 
використовувався програмний пакет 
SPSS. Для порівняння середніх значень в 
експериментальній та контрольній 
групах використовувався t-крітерій 
Стьюдента для аналізу змін у групах до 
та після експерименту. Результати 
вважались статистично значущими при 
рівні достовірності p ≤ 0,05. 

Дослідження проводилось 
протягом одного навчального семестру. 
Всі учасники були проінформовані про 
мету та умови дослідження, а також про 
можливі ризики, пов’язані з участю в 
експерименті..  

Під час дослідження було 
забезпечено конфіденційність 
персональних даних учасників, а їх 
права на добровільну участь у 
дослідженні та можливість відмовитись 
від участі в будь-який момент без 
негативних наслідків були чітко 
прописані та дотримувались.  

Дослідження не порушувало 
принципи ненавмисного завдання 
шкоди учасникам, і всі методи були 
спрямовані на підвищення фізичного та 
психоемоційного благополуччя 
здобувачів освіти. 

Процес експерименту включав три 
основні етапи. 

На підготовчому етапі проводилась 
первинна оцінка фізичних і 
психоемоційних показників учасників. 
Для цього було проведено тестування, 
опитування та збори даних. 

На експериментальному етапі 
протягом 12 тижнів дослідження 
здобувачі експериментальної групи 
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брали участь у заняттях, побудованих на 
використанні оздоровчо-рекреаційних 
технологій, що включали наступний 
комплекс засобів: йога, пілатес, аеробні 
та силові вправи та дихальні практики. 
Здобувачі освіти контрольної групи 
проходили заняття за традиційною 
програмою фізичного виховання. 

Фінальний етап відбувався після 
завершення курсу фізичних занять: 
проводилась повторна оцінка фізичних 
та психоемоційних показників 
здобувачів, щоб оцінити зміни, які 
відбулись за час експерименту та 
перевірити ефективність 
запроваджених засобів. 

Результати дослідження             
та їх обговорення  

Фізична культура і спорт є 
основним засобом підтримки здоров’я 
людини, особливо для здобувачів, які 
переживають період інтенсивного 
інтелектуального навантаження та 
адаптації до змін у способі життя.  

Наукові дослідження [3, 11, 12] 
підкреслюють значущість фізичних вправ 
як для фізичного, так і для 
психоемоційного стану здобувачів. 
Оскільки цей період є важливим для 
формування здорових звичок, особливо в 
умовах інтенсивного освітнього процесу, 
важливо звертати увагу на різні підходи 
до формування фізичного стану.  

Програма занять контрольної та 
експериментальної груп включала 
використання аеробних вправ. Вони є 
основою більшості програм фізичного 
виховання, оскільки вони активно 
залучають серцево-судинну систему та 
сприяють загальному оздоровленню 
організму. Різниця була в тому, що в 
контрольній групі використовувалися біг, 
плавання, заняття на велотренажерах, 
ходьба, а в експериментальній були: 
аквааеробіка, силові та аеробні вправи. 

Згідно з науковими даними [7, 8], 
регулярне виконання аеробних вправ 
покращує кровообіг, збільшує 
витривалість, зміцнює серце та легені, а 
також сприяє зниженню рівня стресу і 
тривожності, що важливо для здобувачів 
в умовах інтенсивного навчання.  

Дослідження показують, що аеробні 
вправи активізують процеси окислення 
жирів, що допомагає не лише зберігати 
оптимальну масу тіла, але й покращує 
обмін речовин в організмі. Аеробна 
активність також має психо-емоційну 
складову: фізична активність знижує 
рівень кортизолу, гормону стресу, 
покращуючи настрій і зменшуючи 
стресові реакції. Таку активність можна 
поєднювати з аквааеробікою [9, 10]. 

Силові тренування важливі для 
розвитку м’язової маси, підвищення 
фізичної витривалості та зміцнення 
скелетних м’язів. До силових вправ 
відносяться тренування з вагами, 
власною вагою (наприклад, присідання, 
згинання-розгинання рук в упорі лежачи, 
планка), а також з використанням 
тренажерів. Це важливий аспект фізичної 
культури для здобувачів, оскільки 
дозволяє не лише покращити фізичну 
форму, але й зміцнити опорно-руховий 
апарат [9]. 

Наукові дослідження [2, 9, 17] 
підтверджують, що вправи на розвиток 
сили зменшують ризик розвитку 
остеопорозу, покращують поставу, 
зменшують біль у спині і покращують 
загальний тонус тіла. Силові тренування 
також позитивно впливають на 
метаболізм, допомагаючи підтримувати 
нормальну масу тіла та знижуючи жирову 
масу. Це є важливим фактором для 
здобувачів освіти, які часто мають 
малорухливий спосіб життя через 
інтенсивну навчальну діяльність. 
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Розвиток гнучкості є важливим 
елементом фізичної культури, оскільки 
він допомагає зберігати рухливість 
суглобів, зменшує ризик травм та 
покращує загальний стан тіла. Для 
здобувачів освіти, які часто сидять за 
комп’ютерами протягом тривалого часу, 
важливо приділяти увагу розвитку 
гнучкості (стретчинг). Вправи на 
розтягування покращують не лише 
фізичний стан, але й емоційне 
благополуччя, оскільки знижують рівень 
напруження та стресу [8, 9]. 

Сучасні наукові дослідження [9, 12] 
підтверджують, що регулярні вправи на 
гнучкість (йога, стретчинг, пілатес) можуть 
значно знижувати напруження м’язів, 
покращувати поставу та відновлювати 
енергію після тривалих фізичних чи 
інтелектуальних навантажень. Крім того, 
вони сприяють підвищенню уваги та 
концентрації, що є важливим для 
здобувачів під час навчання. Тому в 
заняття експериментальної групи було 
включено наступні засоби оздоровчо-
рекреаційних технологій. 

Йога є однією з найбільш 
популярних оздоровчих практик, яка 
поєднує фізичні вправи, дихальні техніки 
та медитацію. Вона набуває все більшого 
поширення серед здобувачів завдяки 
своїй універсальності та позитивному 
впливу на фізичний та психоемоційний 
стан. Йога сприяє розвитку гнучкості, 
покращенню постави зменшенню стресу 
та покращенню психічного здоров’я. 
Регулярне виконання асан (поз) йоги 
може знизити рівень тривожності та 
депресії, а також покращити загальний 
фізичний стан.  

Йога має особливе значення для 
здобувачів оскільки вона допомагає 
зняти психоемоційну напругу, яка часто 
виникає внаслідок інтенсивного 
навчання. Крім того, вона підтримує 

фізичну активність без надмірних 
навантажень, що є важливим для 
збереження енергії і відновлення після 
важких тренувань чи навчальних сесій. 

Пілатес є методикою, яка акцентує 
увагу на зміцненні м’язів тулуба, 
поліпшенні балансу та координації, а 
також на розвитку гнучкості. Пілатес 
особливо ефективний для покращення 
постави та зниження болю в спині, що є 
актуальним для здобувачів, які часто 
сидять за столом протягом тривалого 
часу. 

Аеробні та силові вправи, як групова 
фізична активність, активно використовує 
кардіонавантаження для поліпшення 
фізичного стану. Вони допомагають не 
тільки поліпшити фізичну витривалість, 
але й сприяють розвитку координації, 
мобільності та настрою. Такі заняття 
можуть бути чудовою альтернативою для 
здобувачів, які не мають можливості 
займатися індивідуальними видами 
спорту. 

Дихальні практики, такі як 
пранаяма, є важливим аспектом, що 
дозволяє контролювати стрес і 
підтримувати психоемоційну рівновагу. 
Вони покращують насичення організму 
киснем, що сприяє загальному 
оздоровленню та покращенню настрою. 

Здоров’я є основною умовою для 
успішної навчальної діяльності, а фізичне 
та психоемоційне благополуччя 
здобувачів безпосередньо впливає на їх 
ефективність в освітньому процесі та 
загальне самопочуття.  

В умовах сучасного навчання в ЗВО, 
де здобувачі освіти зазвичай мають 
високі інтелектуальні навантаження, 
важливою є інтеграція фізичних вправ та 
оздоровчо-рекреаційних технологій, що 
сприяють підтриманню і поліпшенню 
фізичного і психічного здоров’я [10]. 
Впровадження таких технологій дозволяє 
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комплексно покращити фізичний стан і 
емоційну стійкість здобувачів 

Отже, вирішуючи завдання 
дослідження, нами було визначено та 
проаналізовано складові оздоровчо-
рекреаційних технологій. 

Оздоровчо-рекреаційні технології – 
це комплекс методів і засобів, 
спрямованих на підтримку та 
відновлення здоров’я, фізичного та 
психічного стану людини [3]. Вони 
включають в себе засоби, що сприяють 
поліпшенню функціонування організму, 
зниженню напруги та стресу, 
відновленню фізичних і емоційних 
ресурсів.  

Серед найбільш поширених 
оздоровчо-рекреаційних технологій для 
здобувачів було виділено: йогу, систему 
Пілатес, дихальні практики, аеробні та 
силові вправи, аквааеробіку, а серед 
засобів відновлення організму – масаж та 
релаксійні техніки. 

Впровадження таких засобів в 
освітній процес дозволяє здобувачам не 
лише підтримувати фізичну форму, але й 
підвищувати рівень стійкості до стресів, 
знижувати рівень тривожності і депресії, 
покращувати настрій та працездатність. 

Аналіз наукових досліджень [3, 4, 7, 
10] свідчить, що регулярне застосування 
оздоровчо-рекреаційних технологій 
позитивно впливає на розвиток фізичних 
якостей здобувачів, таких як сила, 
витривалість, гнучкість, координація та 
загальна фізична працездатність. Це 
підтверджується рядом експериментів, в 
яких здобувачі, що брали участь у 
заняттях йоги, пілатесу та інших подібних 
практиках, демонстрували значні 
покращення за такими фізичними 
показниками [7, 10]: 

Такі засоби оздоровчо-
рекреаційних технологій сприяють 
загальному зміцненню здоров’я 

здобувачів, підвищенню їх фізичної 
підготовленості, знижують вірогідність 
травм і дозволяють підтримувати фізичну 
активність на оптимальному рівні. 

Психоемоційний стан здобувачів 
також є важливою складовою їх здоров’я. 
В умовах високих навчальних 
навантажень, тривалих розумових зусиль 
і соціальних стресів рівень тривожності, 
депресії та інших психоемоційних 
розладів може суттєво підвищуватися, 
зокрема в сучасних умовах життя. 
Оздоровчо-рекреаційні технології 
допомагають значно знизити їх рівень 
стресу і позитивно впливають на 
емоційний стан. 

Досліджуючи результати різних 
науковців бачимо, що регулярне 
виконання йоги, пілатесу та інших засобів 
дозволяє знижувати рівень стресу і 
тривожності, покращувати настрій і 
загальну емоційну стійкість. Це 
досягається завдяки активації 
парасимпатичної нервової системи, що 
сприяє розслабленню, зменшенню 
напруги та покращенню загального 
самопочуття. 

Психологічний ефект йоги та 
пілатесу включає релаксацію, яка 
допомагає знижувати рівень кортизолу 
(гормону стресу) в організмі. 
Дослідження показують, що здобувачі, 
які практикують ці методики, мають 
нижчий рівень тривожності і стресу 
порівняно з тими, хто займається тільки 
традиційними фізичними вправами. 

Дихальні практики і медитація, які є 
складовими частинами йоги, активують 
нейрохімічні процеси в мозку, що 
сприяють підвищенню рівня серотоніну 
та дофаміну – нейромедіаторів, що 
відповідають за позитивний емоційний 
стан. Це допомагає здобувачам відчувати 
себе більш зібраними, зосередженими та 
емоційно стійкими. 
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Впровадження оздоровчо-
рекреаційних технологій допомагає 
здобувачам зменшити рівень депресії. 
Регулярні заняття йогой, пілатесом, 
аеробними та силовими вправами або 
практиками глибокого дихання 
допомагають знизити рівень 
депресивних симптомів завдяки 
підвищенню рівня ендорфінів і 
покращенню загального психічного 
здоров’я. 

Таким чином, за даними 
літературних джерел впровадження 
оздоровчо-рекреаційних технологій в 
освітній процес є ефективним методом 
покращення як фізичних, так і 
психоемоційних якостей здобувачів  

Регулярні заняття фізичними 
вправами, такими як йога, пілатес, 
аквааеробіка та інше, дозволяє 
здобувачам не лише підтримувати 
високий рівень фізичної підготовленості, 
але й знижувати рівень стресу, 
покращувати настрій, зміцнювати 
емоційну стійкість та знижувати рівень 
тривожності.  

Враховуючи актуальність 
збереження психофізичного здоров’я 
здобувачів у сучасному освітньому 
процесі, використання таких технологій 
має значний потенціал для підвищення 
ефективності навчання та збереження 
загального благополуччя молоді. В 
комплексі з масажем, прогулянками на 
свіжому повітрі та іншими 

релаксаційними практиками процес 
відновлення організму проходить 
скоріше. 

Для оцінки змін у психоемоційному 
стані здобувачів, пов’язаних із 
застосуванням оздоровчо-рекреаційних 
технологій, використовувалися 
опитувальники і анкети. Застосування 
спеціальних анкет дозволило оцінити 
рівень стресу, тривожності, депресії та 
інших психоемоційних характеристик до 
та після впровадження засобів 
оздоровчо-рекреаційних технологій. Для 
цього були використані шкала 
тривожності Спілбергера, шкала депресії 
Бека, опитувальник для оцінки рівня 
стресу. 

Результати нашого дослідження 
підтверджують позитивний вплив 
оздоровчо-рекреаційних технологій на 
психоемоційний стан здобувачів. Так, у 
дослідженні, яке проводилось серед 
здобувачів ЗВО, було виявлено, що після 
восьми тижнів регулярних занять йогой 
та дихальними вправами у 78% осіб 
спостерігалося значне зниження рівня 
стресу та тривожності. 65% респондентів 
повідомили про поліпшення загального 
настрою і емоційного самопочуття, 72% 
учасників зазначили зменшення 
симптомів депресії та емоційного 
вигорання, а у 60% респондентів 
покращилася здатність справлятися з 
навчальними навантаженнями та 
стресовими ситуаціями (рис. 1). 

 
Рисунок 1 – Вплив оздоровчо-рекреаційних технологій на психоемоційний стан 
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Дослідження також показало, що 
заняття пілатесом, аеробними та силови 
вправами і аквааеробікою позитивно 
впливають на психоемоційну стійкість 
здобувачів (табл. 1), знижуючи рівень 
стресу і покращуючи їх здатність до 
концентрації та навчальної діяльності. 

Таким чином, таблиця 1 показує 
зміни у психоемоційному стані 
здобувачів після застосування 
оздоровчо-рекреаційних технологій.  

Згідно з даними, рівень стресу 
значно знизився (на 50%), а рівень 
тривожності –  на 40%. Показники 
емоційної стабільності та концентрації 
уваги покращились, що свідчить про 
позитивний вплив методик на 
психоемоційне здоров’я учасників. 
Здобувачі освіти стали більш здатними 
до концентрації, що має безпосередній 
вплив на їх навчальну діяльність. 

 

Таблиця 1 – Зміни у рівні психоемоційного стану здобувачівдо і після застосування 
оздоровчо-рекреаційних технологій 

Показники психоемоційного стану 
До 

експерименту 
Після 

експерименту 
Зміни (%) 

Рівень стресу (за шкалою ПСС-10) 30 балів 15 балів -50% 

Рівень тривожності (за шкалою ГАМ) 20 балів 12 балів -40% 

Рівень емоційної стабільності 6/10 8/10 +33% 

Загальний рівень благополуччя 65% 80% +23% 

Рівень концентрації уваги 75% 90% +20% 

Враховуючи позитивні 
результати, які демонструють 
оздоровчо-рекреаційні технології, їх 
впровадження в освітній процес є 
необхідним кроком для підтримки 
психоемоційного здоров’я здобувачів.  

За результатами нашого 
дослідження ми рекомендуємо 
організовувати регулярні заняття йогой, 
пілатесом, аквааеробікою та іншими 
засобами оздоровчо-рекреаційних 
технологій в рамках навчальних занять 
для здобувачів, зокрема для 
спеціальностей, пов’язаних з фізичним 
вихованням та спортом. Такі заняття 
потрібно проводити як під час 
обов’язкових аудиторних, так і в рамках 
факультативних занять за інтересами.  

Важливо також забезпечити 
доступність таких програм для всіх 
здобувачів, щоб вони могли 
скористатися цими технологіями для 
покращення свого психоемоційного та 

фізичного здоров’я.  
Емоційна стабільність є 

важливою характеристикою, що 
дозволяє їм ефективно справлятися зі 
стресом, навчальними навантаженнями 
та соціальними проблемами, а також 
зберігати оптимістичний настрій у 
складних ситуаціях.  

Психоемоційна рівновага 
безпосередньо пов’язана зі здатністю 
концентруватися та ефективно 
виконувати навчальні завдання. 
Концентрація уваги є важливою 
складовою успішного навчання, 
оскільки дозволяє здобувачам 
зосередитися на завданні і ефективно 
обробляти інформацію. Крім того, 
впровадження оздоровчо-рекреаційних 
технологій, таких як йога, пілатес і 
дихальні практики, має позитивний 
вплив на розвиток здатності до 
концентрації. 

Таблиця 2 ілюструє зміни у 

244 



 

емоційній стабільності та здатності до 
концентрації уваги здобувачів після 
застосування оздоровчо-рекреаційних 
технологій. За результатами, рівень 
емоційної стабільності збільшився на 
26%, а здатність до концентрації –  на 

21%. Ці показники свідчать про те, що 
методики не тільки допомогли 
здобувачам покращити фізичне 
здоров’я, а й позитивно вплинули на їх 
психологічний стан, що має важливе 
значення для освітнього процесу. 

Таблиця 2 – Вплив оздоровчо-рекреаційних технологій на емоційну стабільність і 
здатність до концентрації уваги 

Показник 
До 

впровадження 
технологій 

Після 
впровадження 

технологій 
Зміни (%) 

Емоційна стабільність (за 10-бальною 
шкалою) 

6,5 8,2 +26% 

Здатність до концентрації уваги (за 10-
бальною шкалою) 

7,0 8,5 +21% 

Ключовими характеристиками, 
які впливають на успішність здобувачів в 
освітньому процесі, є здатність до 
концентрації уваги та емоційна 
стабільність. Часто вони стикаються з 
високими навчальними 
навантаженнями, стресом і емоційними 
труднощами, що може негативно 
позначатися на їхньому загальному 
самопочутті і успішності в навчанні. 
Важливою частиною процесу 

збереження і покращення 
психоемоційного здоров’я здобувачів є 
впровадження оздоровчо-рекреаційних 
технологій, які допомагають знижувати 
рівень стресу, покращувати здатність до 
концентрації та підтримувати емоційну 
рівновагу.  

В таблиці 3 представлені зміни в 
академічній успішності здобувачів після 
запровадження оздоровчо-
рекреаційних технологій.  

Таблиця 3 – Зміни в академічній успішності здобувачів до та після застосування 
оздоровчо-рекреаційних технологій 

Показник 
До 

впровадження 
технологій 

Після 
впровадження 

технологій 
Зміни (%) 

Середній бал академічної успішності 3,5 4,2 +20% 

Кількість пропусків (за семестр) 5 2 -60% 

Відсоток здобувачів, що покращили 
успішність 

40% 70% +30% 

Кількість здобувачів з низьким рівнем 
успішності 

15% 5% -66% 

Після застосування оздоровчо-
рекреаційних технологій середній бал 
успішності зріс на 20%, а кількість 
пропусків зменшилась на 60%, що може 

бути свідченням зниження рівня стресу 
та поліпшення фізичного стану. В 
результаті покращення фізичного та 
психоемоційного здоров’я здобувачів 
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значно зросла кількість тих, хто 
покращив свою успішність. 

За проведеним експериментом 
були отримані дані, що характеризують 
зміни в рівнях фізичної підготовленості 
здобувачів (табл. 4). Ця таблиця 
відображає результати вимірювання їх 
рівня фізичної підготовленості до та 
після впровадження оздоровчо-
рекреаційних технологій. Вони 
показують значне покращення у всіх 
основних показниках фізичної 
підготовленості: витривалість, сила, 
гнучкість, швидкість та аеробна 
витривалість. Наприклад, у тесті Купера, 
що оцінює витривалість, здобувачі 
збільшили час на 25%. Це свідчить про 

позитивний ефект запропонованих 
технологій на фізичне здоров’я 
учасників експерименту. 

Застосування розробленої 
програми занять з оздоровчо-
рекреаційними технологіями в 
освітньому процесі дозволило досягти 
суттєвих результатів у покращенні 
емоційної стабільності та здатності до 
концентрації здобувачів. За допомогою 
опитувань та психологічних тестів було 
оцінено зміни в рівні стресу, 
тривожності, здатності до концентрації 
та загального психоемоційного стану 
здобувачів до та після впровадження 
цих  засобів оздоровчо-рекреаційних 
технологій. 

Таблиця 4 – Зміни в рівні фізичної підготовленості здобувачів до та після 
застосування оздоровчо-рекреаційних технологій 

Показник 
До 

впровадження 
технологій 

Після 
впровадження 

технологій 
Зміни (%) 

Витривалість (тест Купера) 12 хвилин 15 хвилин -25% 

Сила (підтягування у висі лежачі) 8 разів 12 разів +50% 

Гнучкість (нахил вперед з положення 
сидячи) 

30 см 50 см +66% 

Швидкість (біг 100 м) 15 сек 12 сек -20% 

Аеробна витривалість (виконання 
комплеску аеробних чи силових вправ) 

60% 80% +33% 

Згідно з дослідженнями, здобувачі 
освіти, які регулярно займалися йогою, 
пілатесом та застосовували дихальні 
техніки, демонстрували значне 
поліпшення в емоційній стабільності, 
здатності зберігати спокій у стресових 
ситуаціях і підвищення концентрації 
уваги, що позитивно впливало на їх 
навчальні досягнення. 

Висновки  

Отже, впроваджені засоби 
оздоровчо-рекреаційних технологій 
(йога, аеробні та силові вправи, система 

Пілатес та дихальні практики; масаж, 
прогулянки та різні релаксаційні вправи) 
мають значний вплив на емоційну 
стабільність та здатність до концентрації 
здобувачів. Вони знижують рівень 
стресу, покращують настрій, збільшують 
емоційну стійкість і допомагають 
студентам краще концентруватися на 
навчальних завданнях.  

Впровадження таких засобів в 
освітній процес є важливим кроком до 
покращення психоемоційного стану 
здобувачів і підвищення їх ефективності 
в навчанні.  
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Враховуючи позитивні результати 
зрушення в показниках фізичного та 
психічного станів, отримані в процесі 
впровадження оздоровчо-рекреаційних 
технологій в освітній процес, важливо 
продовжувати і розширювати їх 
застосування в ширшому контексті.  

Перспективи подальших 
досліджень 

Перспективи подальших 
досліджень у сфері оздоровчо-
рекреаційних технологій для здобувачів 
спеціальності 017 Фізична культура і 
спорт будуть включати кілька важливих 
напрямків: поглиблене дослідження 
специфічних аспектів психоемоційного 
здоров’я, комбіновані методики, 
довгострокова оцінка результатів (зміни 

у фізичному та психоемоційному стані 
здобувачів, які регулярно застосовують 
ці технології, і чи зберігаються отримані 
результати через кілька років); 
інтеграція в освітній процес новітніх 
технологій (мобільні додатки, 
віртуальна реальність для покращення 
ефективності оздоровчих практик та 
мотивації здобувачів до активної 
рухової активності).  

Такий підхід може допомогти 
створити більш ефективні програми для 
студентів здобувачів освіти. 
Розширення досліджень на інші 
соціальні групи та вікові категорії 
дозволить зрозуміти, як ці методики 
впливають на різні категорії, що в свою 
чергу сприятиме їх успішному 
застосуванню в освітньому процесі.
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