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Abstract 

The purpose of the study is to carry out a theoretical and methodological analysis of 

scientific data on the occurrence and correction problem of student’s negative mental states. 

The study of occurrence and correction peculiarities of negative mental states is 

especially important during the study of students in higher education institutions, as this 

period is characterized by an intensive personality development, formation of its intellectual, 

emotional, volitional, motivational spheres, value orientations, professionalization and self-

determination. The dominance of these states has a destructive effect on students’ lives, the 

processes of their personal development and self-realization. Scientists and practitioners 

emphasize that the task of fitness is to improve health, vitality, increase general and special 

performance, physical qualities education, body defects formation and correction, 

psychoprophylaxis, psychocorrection, psychoregulation, vital energy gaining, liveliness, 

cheerful mood, stress resistance. Health fitness is a highly effective and accessible physical 

activity form for everyone. As a HLS forming means of school and student youth, the 

priorities of health fitness aimed at improving health are exercise using to improve physical 

body condition, posture correction, psychological regulation and self-regulation, balanced diet 

and bad habits abandonment. 
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Prospects for further research are to study the effectiveness of the author's health 

fitness technologies for correction of mental students’ states. 

Key words: mental states; students; fitness; psychocorrection; means of health 

fitness; psychoregulation. 
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Мета дослідження – здійснити теоретико-методологічний аналіз наукових даних 

з проблеми виникнення та корекції негативних психічних станів студентів.  

Дослідження особливостей виникнення та корекції негативних психічних станів 

набуває особливого значення під час навчання студентів у ВНЗ, оскільки у цей період 

відбувається інтенсивний розвиток особистості, формування її інтелектуальної, 

емоційно-вольової, мотиваційної сфер, системи ціннісних орієнтацій, професіоналізація 

та самовизначення у життєвому просторі. Домінування зазначених станів деструктивно 

позначається на життєдіяльності студентів, перебігу процесів їх особистісного розвитку 

та самореалізації. Науковці та практики наголошують на тому, що завдання фітнесу – 

це зміцнення здоров’я, підвищення життєвого тонусу, зростання загальної та 

спеціальної працездатності, виховання фізичних якостей, формування та корекція вад 

статури, психопрофілактика, психокорекція, психорегуляція, набуття життєвої енергії, 

бадьорості, життєрадісного настрою, протидії та опору до стресів. Високоефективною і 

доступною кожній людині формою рухової активності є оздоровчий фітнес. Як засіб 

формування здорового способу життя студентської молоді, пріоритетами оздоровчого 

фітнесу, спрямованими на зміцнення здоров’я, є використання фізичних вправ для 

покращення фізичних кондицій організму, корекції порушень постави тіла, 

психологічної регуляції і саморегуляції, збалансованого харчування, відмови від 

шкідливих звичок. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні ефективності 

авторських технологій оздоровчого фітнесу для корекції психічних станів студентів. 
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Постановка наукової проблеми та її значення. Вища освіта є завершальним 

етапом процесу отримання фахової освіти та основною стадією спеціалізації й 

професійної підготовки майбутніх фахівців. Крім того, вона справляє значний вплив на 

психіку студентів, на становлення їх особистості [1, 2, 8, 9]. Навчання у ВНЗ 

характеризується значним емоційним та інтелектуальним напруженням, гіпокінезією та 

наявністю стресових ситуацій, що негативно позначається на психофізичному стані 

студентів. Психічні стани, значною мірою зумовлюючи протікання психічних процесів 

(пізнавальних у тому числі), фізичне та психічне здоров’я студентів є важливими 

детермінантами успішності їх навчальної діяльності [1–7, 9].  

За останні роки великої популярності набувають спортивно-оздоровчі заняття 

для студентської молоді, спрямовані на досягнення й підтримання оптимального 

фізичного стану та зниження ризику розвитку захворювань [8, 13]. Бурхливо 

розвиваються дослідження, присвячені розробці методик проведення занять різними 

видами фітнес-тренувань: аеробіки, шейпінгу, аквафітнесу, силової гімнастики, 

бодіфлексу [3, 13]. 

Однак, відкритими залишається питання чіткої класифікації системного аналізу 

особливостей розвитку негативних психічних станів студентів, відсутні конкретні, 

науково обґрунтовані рекомендації щодо їхньої комплексної корекції та профілактики. 

Мета дослідження – здійснити теоретико-методологічний аналіз наукових 

даних з проблеми виникнення та корекції негативних психічних станів студентів.  

Результати дослідження та їх обговорення. Студентський період 

супроводжується психоемоційними навантаженнями, різноманітними конфліктними, 

стресовими ситуаціями у навчальній діяльності та міжособистісному спілкуванні. 

Вимоги соціального середовища, що супроводжують новий етап становлення та 

розвитку особистості студента, складність та суперечливість потреб, бажань, цілей, 

мотивів, можливостей, умов та наявних ресурсів, спонукають до розвитку та 

переживання спектру негативних психічних станів. Подолання таких станів 

потребує від студентів їх усвідомлення, аналізу, актуалізації інших форм 

реагування, поведінки, формування нових вмінь та навичок саморегуляції. Засоби та 

прийоми подолання негативних психічних станів, що використовуються 

студентами, у більшості випадків сформовані на попередньому досвіді чи 
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формується спонтанно й визначаються особливостями нервової системи, 

індивідуальними властивостями. Такі прийоми часто є неефективними та 

використовуються студентами стихійно, не усвідомлено, набувають форм 

стереотипності та ригідності, а використання їх у навчально-виховному процесі 

відбувається частково, не усвідомлено та несистематично. Актуалізація та 

домінування негативних психічних станів призводить до дезорганізації навчальної 

діяльності, іноді до повної відмови від неї, порушень у протіканні пізнавальних 

процесів, процесів саморозвитку, самопізнання, самоорганізації, дезадаптації, 

особистісних та професійно-особистісних деформацій, порушень здоров’я, 

блокування внутрішніх ресурсів особистості та сприяє формуванню комплексів 

негативних психічних станів [6, 9].  

До психічних станів, які негативно впливають на виконання різних видів 

діяльності, найчастіше відносять такі як стрес, нервово-психічну напругу, стомлення, 

депресію, тривогу та ін. [6]. 

Основним, інтегральним чинником виникнення у людини в процесі виконання 

діяльності різних негативних психічних станів можна вважати невідповідність її 

індивідуальних особливостей та кваліфікації умовам та завданням цієї діяльності [6]. 

Дослідження особливостей виникнення та корекції негативних психічних станів 

набуває особливого значення під час навчання студентів, оскільки у цей період 

відбувається інтенсивний розвиток особистості, формування її інтелектуальної, 

емоційно-вольової, мотиваційної сфер, системи ціннісних орієнтацій, професіоналізація 

та самовизначення у життєвому просторі. Домінування зазначених станів деструктивно 

позначається на життєдіяльності студентів, перебігу процесів їх особистісного розвитку 

та самореалізації [1, 6, 9 та ін.].  

Не можуть залишитись поза увагою дослідження про негативний вплив на 

психічний стан студентів недостатніх мотиваційних чинників до навчальної діяльності 

на адаптаційному етапі [6]; нераціонально організована робота, що характеризується 

високою інформаційною насиченістю, порушенням режиму праці і відпочинку, 

недостатня рухова активність [1, 5, 8, 10 та ін.]. У контексті піднятої проблеми 

викликають інтерес праці щодо позитивного впливу на психічний стан особистості 

поєднання комплексів корекційних засобів [9]. 

Науковці відзначають, що саме дівчата студентського віку мають сприятливі 

передумови для розвитку фізичної працездатності, підвищення рівня фізичного 

здоров’я, збільшення адаптаційних можливостей організму та зміцнення здоров’я. 
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Основними завданнями фізичної культури в цьому віковому періоді є зміцнення 

здоров’я, підвищення фізичної й розумової працездатності, поліпшення репродуктивної 

системи студенток [6].  

Фахівці рекомендують при побудові тренувально-оздоровчих програм зі 

студентською молоддю враховувати як мотиваційні пріоритети, так і індивідуальні 

особливості. У результаті проведених досліджень вчені дійшли висновку, що основним 

мотивом студенток у бажанні відвідувати секцію фітнесу є покращення форми та 

зменшення маси тіла, досягнення кращого рівня фізичного стану, емоційна 

розвантаження. Серед іншого були вказані спілкування з друзями, активний 

відпочинок, підвищення самооцінки, зняття втоми [6, 9].  

На підставі аналізу наукових даних можна зробити висновок, що мотив зміни 

емоційного та психологічного стану існує в багатьох студентів. Вибір цього мотиву 

пояснюється тим, що студенти дуже уважні до своєї особистості, яка є певним 

критерієм успіху як у студентському середовищі, так і в подальшій професійній кар’єрі 

[4, 12].  

Науковці та практики наголошують на тому, що завдання фітнесу – це зміцнення 

здоров’я, підвищення життєвого тонусу, зростання загальної та спеціальної 

працездатності, виховання фізичних якостей, формування та корекція вад статури, 

психопрофілактика, психокорекція, психорегуляція, набуття життєвої енергії, 

бадьорості, життєрадісного настрою, протидії та опору до стресів [2, 5, 8, 11, 13, 14]. 

Широкий спектр завдань спортивно-оздоровчих тренувань із фітнесу зі 

студентською молоддю обґрунтовує необхідність використань засобів не окремого 

виду фітнесу, а поєднання кількох його видів. У науковій літературі достатньо повно 

визначено систему планування спортивного тренування, але мало уваги приділяється 

цьому питанню в оздоровчому фітнесі. Комплексне застосування різних видів фітнесу 

вимагає досконалої системи планування, що давало б змогу раціонально поєднати їх 

елементи в тренувальному процесі та найбільш повно використати позитивні 

особливості кожного з них [2, 5, 8, 11, 12, 14]. 

Наприклад, Благій О. Л. [2] у своїх дослідженнях виявила тенденції розвитку 

групових фітнес-програм і прийшла до висновку, що одним із найперспективніших 

напрямів розвитку групових програм є авторські. Аналіз науково-методичної 

літератури дозволив встановити, що програми ментального фітнесу, зокрема система 

Пілатес, зайняли окрему нішу в рейтингу фітнес програм, які реалізуються як у 

груповому, так і в персональному форматах [11, 12]. За даними сучасних вітчизняних 
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та зарубіжних науковців, ця система є ефективним напрямом профілактики порушень 

опорно-рухового апарату та підвищення рівня рухової активності [2, 13]. 

На сучасному етапі розвитку суспільства особливо важливе завдання стоїть 

перед викладацьким складом вузів: розкрити потенційні можливості емоційної сфери 

студентів, зробити процес навчання творчим і інформаційно-насиченим, забезпечити 

всебічну висококваліфіковану підготовку студентської молоді не тільки до трудової 

діяльності, а й зберегти і зміцнити її фізичне і психічне здоров’я, а також вивчити 

специфіку практичної діяльності студентів і, зокрема, неоднозначність впливу емоцій 

на поведінку та продуктивну діяльність [5, 10].  

У низці досліджень знаходяться підтвердження того, що саме студентському 

періоду характерна наявність значної кількості стрес факторів навчальної діяльності: 

зростає інтенсивність інформаційного потоку, збільшується кількість видів діяльності, 

зростає особиста відповідальність за успішність навчальної діяльності, значно 

збільшуються інтелектуальне та фізичне навантаження.  

Відтак, результати численних досліджень вказують на те, що фізичні вправи 

позитивно впливають і на психічний стан людини [1, 4, 6, 8, 9, 14]. Регулярна фізична 

активність знижує рівень тривоги і депресії, сприяє розвитку позитивного 

самосприйняття і самооцінки [6, 9]. 

Психологічні аспекти у фітнесі обов’язково асоціюються з процесами схвалення 

рішення, методами мотивації, забезпеченням зворотного зв’язку, встановленням 

міжособистісних відносин [6, 9, 11]. В даний час виділяться цілий ряд чинників, які 

можуть впливати на формування і розвиток психологічних якостей і здібностей 

студентської молоді [1, 5, 9, 11, 14]. Впевненість у своїх фізичних і психічних 

можливостях – найважливіша умова розкриття потенційних здібностей студента [6].  

Проте науковці та практики [3, 13] наголошують на важливості перед початком 

систематичних занять за програмою оздоровчого фітнесу, визначити рівень 

індивідуальної підготовленості людини (рівень фітнесу) як рухової характеристики 

людини. При цьому варто враховувати вік, стать, спадковість, індивідуальну схильність 

особи до окремих видів рухових вправ, особливості способу життя, зокрема 

харчування, тип психічної (вищої нервової) діяльності тощо [4, 6, 8, 9, 13].  

Отже, раціональне застосування доступних та ефективних засобів фітнесу, які 

мають вибірковий характер впливу на організм багато у чому забезпечує досягнення 

мети фізичного виховання студентської молоді – сприяння підготовці гармонійно 

розвинених висококваліфікованих фахівців з урахуванням конкретних вимог щодо їх 
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професійної психофізичної компетентності [2, 6, 7, 12, 13]. Спеціальні дослідження 

свідчать, що студенти, які крім обов'язкових навчальних занять регулярно у вільний час 

додатково займаються фізичною культурою і масовим спортом більш активніше 

адаптуються до нових умов навчання, легше переносять психофізичне напруження [1, 

3, 5, 8, 10, 14].  

Висновки. 

 

1. Теоретико-методологічний аналіз піднятої наукової проблеми показав, 

що система фізичного виховання у закладах вищої освіти має сприяти гармонійному 

розвитку молоді. Таке розуміння проблеми оздоровлення нації відповідає державній 

політиці у сфері фізичного виховання та спорту, згідно з якою передбачається 

орієнтація галузі на вирішення таких завдань які б сприяли зміцненню здоров’я 

населення засобами фізичного виховання. 

2. Високоефективною і доступною кожній людині формою рухової 

активності є оздоровчий фітнес. Як засіб формування особистості студентської молоді, 

пріоритетами оздоровчого фітнесу, спрямованими на зміцнення здоров’я, є 

використання фізичних вправ для покращення фізичних кондицій організму та корекції 

негативних психічних станів. 

3. З’ясовано, що формування оптимального психічного стану студентів 

власне засоби фітнесу, в процесі їх діяльності, виступають як потужний засіб 

соціального становлення особистості молодих людей, активного вдосконалення 

індивідуальних особливостей. 

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні ефективності 

авторської технології корекції психічних станів студентів засобами оздоровчого 

фітнесу. 
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