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У статті визначено вплив занять фізичними вправами на компоненти здоров’я в 

якості життя студентів. Встановлено, що показники фізичного та психологічного ком-

понентів в якості життя студентів, що займаються йогою значно нижчі ніж у кікбок-

серів. Психологічний компонент здоров’я респондентів знаходиться на нижчому рівні 

ніж фізичний. Отримані результати вказують на психоемоційний стан  людини та 

комфортність існування на час проведення дослідження.  
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The article deals with the influence of exercises upon the health components in the 

students' lifestyle. It was defined that the indices of physical and psychological components in 

the lifestyle of the students doing yoga are much lower than the kickboxers' one. The 

psychological health component of the respondents is at much lower level than the physical 

one.The received results show the psychoemotional state of a person and the comfort of 

existence during the research. 
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Вступ. Науковими дослідженнями доведено, що систематичне виконання фізич-

них вправ відіграє важливу роль у збереженні й зміцненні здоров’я молоді, підвищенні 

фізичної працездатності, збільшенні тривалості життя, формуванні професійно важливих 

якостей особистості [9; 10]. У працях зазначено, що фізична культура є важливим чинником 

здорового способу життя, профілактики захворювань, організації змістовного дозвілля, 

формування гуманістичних цінностей та створення умов для всебічного гармонійного 

розвитку людини [14; 16]. Водночас, науковцями практично не досліджувався вплив 

фізичної активності на якість життя людини. 

За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров’я, якість життя – це 

визначення людиною свого місця в житті в контексті культури та системи цінностей, в 

яких вона живе, і у зв’язку із завданнями, очікуваннями, стандартами та інтересами цієї 

людини [11; 12; 17]. Отже, якість життя  це економіко-філософська категорія, 

яка постійно еволюціонує та характеризує комфортність існування людей. Таким чином, 

якість життя кожна людина визначає особисто для себе, наскільки вона добре себе почув-
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ає фізично, емоційно, наскільки вона задоволена своїм добробутом, своєю роботою, дру-

зями, сім’єю, політикою держави [1; 2; 4; 5; 15; 26].    

В Україні [3; 6; 8; 13; 25] та за кордоном [18-24] опубліковані праці, в яких 

здійснено теоретико-методичне обґрунтування та визначення якості життя окремих груп 

населення. Водночас, дослідження якості життя студентів, які займаються різними вида-

ми фізичної активності не проводилися. 

Загалом якість життя людини у сучасних дослідженнях розглядається як інте-

гральна характеристика її стану, що складається з фізичного і психологічного компо-

нентів. Кожен із компонентів у свою чергу включає окремі складові, зокрема фізичний – 

можливість виконання фізичної роботи, здатність до самообслуговування; психологічний 

– тривогу, депресію, поведінку. Їх всебічне вивчення дозволяє визначити рівень якості 

життя як окремої особи, так і цілих груп та встановити чинники його покращення. 

Мета роботи полягає у визначенні стану фізичного і психологічного компонентів 

здоров’я в якості життя студентів, які займаються кікбоксінгом та йогою.  

Методи та організація дослідження. Для визначення показників якості життя 

було використано міжнародний загальний опитувальник MOS SF-36 за процедурою 

міжнародного центру з вивчення якості життя Бостон, США під керівництвом доктора 

J. E. Ware та B. Gandek. Для вимірювання якості життя  шкали групувалися за двома по-

казниками: «фізичний компонент здоров’я» і «психологічний компонент здоров’я». 

Фізичний компонент здоров’я (Рhysical component summary – PCS) включав фізичне 

функціонування (Physical Functioning – PF), рольове функціонування, обумовлене фізич-

ним станом (Role-Physical Functioning – RP), інтенсивність болю (Bodily pain – BP), за-

гальний стан здоров’я (General Health – GH). Психологічний компонент здоров’я (Mental 

component summary – MCS) об’єднував життєву активність (Vitality – VT), соціальне 

функціонування (Social Functioning – SF), рольове функціонування, обумовлене емоцій-

ним станом (Role-Emotional – RE), психічне здоров’я (Mental Health – MH). Відповідно до 

методики відповіді за кожною шкалою оцінюються в діапазоні від 0 до 100 балів. Низькі 

показники за певними шкалами свідчать про обмеження фізичного і психологічного 

функціонування студентів, а отже і зниження якості їхнього життя. 

У дослідженні взяло участь 513 студентів 1–4 курсів навчання Східноєвропейсьо-

го національного університету імені Лесі Українки та Луцького національного технічного 

університету (Україна). Серед опитаних 54 студенти займалися кікбоксінгом, 51 – йогою. 

Результати дослідження. Результати дослідження фізичного компоненту здо-

ров’я в якості життя студентів подано в таблиці 1.  

Фізичне функціонування (PF), відображає ступінь, за якою фізичний стан об-

межує виконання фізичних навантажень (самообслуговування, ходьба, підйом по дра-

бині, перенесення вантажів тощо). В середньому цей показник у студентів досить висо-

кий (89,8 – 93,8 балів), що свідчить про відсутність проблем виконання фізичних наван-

тажень.   

 

Таблиця 1. – Фізичний компонент здоров’я в якості життя студентів з різною фізичною 

активністю 

 

Показники 

Систематично не викону-

ють фізичні вправи 

Систематично займаються 

йогою та кікбоксингом 

чоловіки жінки чоловіки жінки 

Фізичне функціонування (Physical 

Functioning) PF 
93,8 89,8 95,1 92,6 

Рольове функціонування, обумов-

лене фізичним станом  (Role-Physical 

Functioning) RP 

70,2 66,5 85,5 77,1 

Інтенсивність болю (Bodily pain) BP 72,6 68,6 73,1 72,5 

Загальний стан здоров’я (General 

Health) GH 
73,4 66,6 79,6 78,3 
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Рольове функціонування, обумовлене фізичним станом (RP) – це вплив фізичного 

стану на повсякденну рольову діяльність (роботу, виконання повсякденних обов’язків). 

Середні показники за цією шкалою у студентів, які систематично не виконують фізичні 

вправи становить 70,2 (чоловіки) і 66,6 (жінки) балів. Отримані дані свідчать про певне 

обмеження життєдіяльності фізичним станом студентів. Загалом 19,8 % респондентів до-

велося скоротити кількість часу для роботи чи інші справи; 46,2 – зробили менше ніж 

хотіли; 29,7 – були обмежені у певних діях У студентів, які систематично займаються 

кікбоксингом і йогою показник рольового функціонування значно вищий і становить 85,5 

(чоловіки), 77,1 (жінки) балів. 

Інтенсивність болю (BP) та її вплив на ефективність виконання повсякденної 

діяльності у студентів знаходиться в межах 72,6 (чоловіки) і 68,6 (жінки) балів. У сту-

дентів, які займаються йогою ці показники дещо вищі і становлять 79,6 (чоловіки), 78,3 

(жінки) балів. Загалом, за показником інтенсивності болю переважна більшість студентів 

не мають суттєвих обмежень.   

Загальний стан здоров’я (GH) передбачає оцінку людиною свого життєвого тону-

су (енергії, жвавості), загального стану здоров’я в даний час. В середньому загальний 

стан здоров’я студентів, які систематично не виконують фізичні вправи становить 73,6 

(чоловіки), 66,6 (жінки) балів.  Лише 34,8 % студентів вважають, що мають прекрасне чи 

дуже гарне здоров’я. Майже половина респондентів (49,2 %) оцінюють стан здоров’я як 

добрий; 17,0 % – посередній або поганий. Занепокоєння викликає той факт, що 11 % ре-

спондентів вважають, що більше схильні до хвороб ніж інші, 9 % – очікують  погіршення 

здоров'я. У студентів, які займаються йогою та кікбоксингом показники загального стану 

здоров’я вищі і становлять 79,6 (чоловіки), 78,3 (жінки) балів. 

Результати психічного компоненту здоров’я в якості життя студентів подано в 

таблиці 2.  

 

Таблиця 2. – Психологічний компонент здоров’я в якості життя студентів  

з різною фізичною активністю 

 

Показники 

Систематично не викону-

ють фізичні вправи 

Систематично займаються 

йогою та кікбоксингом 

чоловіки жінки чоловіки жінки 

Життєва активність (Vitality) VT 65,2 58,3 72,1 69,0 

Соціальне функціонування (Social 

Functioning) SF 
80,4 74,8 88,2 76,3 

Рольове функціонування, обумов-

лене емоційним станом (Role-

Emotional)  RE 

66,6 56,1 84,5 72,2 

Психічне здоров’я (Mental Health) 

MH 
69,9 64,4 76,9 75,2 

 

Життєва активність (VT) передбачає відчуття себе повним сил і енергії, або 

навпаки, безсилим. Відносно невисокі середні бали студентів (58,3 – 72,1) свідчать про 

певну втому студентів, зниження їхньої життєвої активності. Це підтверджується тим, що 

протягом останніх чотирьох тижнів лише 46,5 % студентів почувалися себе сповненим 

життя, бадьорим, 42,0 % - почувалися сповненим сил та енергії.   

Соціальне функціонування (SF), визначається якою мірою фізичний чи емоційний 

стан обмежує соціальну активність. Загалом за цією шкалою студенти обох груп мають 

досить високі бали (74,8 – 88,2), що свідчить про широкі соціальні контакти.   

Рольове функціонування, обумовлене емоційним станом (RE) передбачає оцінку, 

за якою емоційний стан заважає виконанню роботи або іншої повсякденної діяльності 

(включаючи більші затрати часу, зменшення об’єму роботи, зниження її якості). Середній 

бал за цією шкалою у студентів з низькою фізичною активністю становить 66,6 (чо-

ловіки) і 56,1 (жінки) балів. Це невисокі показники. Напевне саме тому 31,8 % респон-

дентів мали за останні чотири тижні  емоційні проблеми (пригніченість, стурбованість), 
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внаслідок чого довелося скоротити кількість часу для роботи; 35,3 % – не могли 

працювати як звичайно, виконували роботу менш акуратно; 53,9 – зробили менше, ніж 

хотіли. У студентів, які займаються йогою і кікбоксингом показники рольового 

функціонування, обумовленого емоційним станом значно кращі і становлять 84,5 (чо-

ловіки), 72,2 (жінки) балів. 

Психічне здоров’я (MH), характеризує настрій, наявність депресії, тривоги, за-

гальний показник позитивних емоцій. Відносно низькі бали, що отримали студенти, які 

систематично не виконують фізичні вправи (64,4 – 66,9 балів) свідчать про наявність 

ознак депресії, тривожних переживань.  Протягом останніх чотирьох тижнів лише 28 % 

осіб часто відчували себе щасливими. У респондентів із вищою фізичною активністю по-

казники психічного здоров’я вищі. 

Результати дослідження фізичного (Рhysical component summary – PCS) та психо-

логічного (Mental component summary – MCS) компонентів здоров’я в якості життя сту-

дентів, які систематично займаються йогою та кікбоксингом та студентів, які система-

тично не виконують фізичні вправи подано в таблиці 3.  

 

Таблиця 3. – Стан фізичного та психологічного компонентів здоров’я в якості життя  

студентів з різною фізичною активністю 

 

 

Систематично не виконують фізичні 

вправи 

Систематично займаються йогою та 

кікбоксингом 

Чоловіки Жінки Чоловіки Жінки 

PCS MCS PCS MCS PCS MCS PCS MCS 

X max 61,9 62,8 60,4 62,8 63,7 59,5 66,3 61,5 

X min 34,6 26,5 36,6 27,1 31,8 21,2 33,7 14,6 

X  52,7 51,6 52,0 48,3 51,4 46,6 51,8 41,7 

S 5,37 7,76 5,96 8,96 6,85 9,73 6,81 10,19 

xS  0,64 0,93 0,99 1,49 0,94 1,33 0,74 1,11 

 

Результати дослідження свідчать, що фізичний компонент здоров’я студентів, які 

займаються йогою та кікбоксингом становить 52,7 балів (чоловіки), 52,0 (жінки). У ре-

спондентів, які не займаються спортом ці показники знаходяться в межах 51,4 (чоловіки) 

і 51,8 (жінки). Загалом респонденти із високою фізичною активністю мають дещо кращі 

результати. Отримані дані свідчать, що студенти знаходиться на піку життєдіяльності 

людини. Тому переважна більшість респондентів, мають достатній запас сил і енергії для 

забезпечення відносно комфортного фізичного життя.  Проте до 35 % респондентів, 

особливо ті, які мають низьку фізичну активність, мають труднощі у фізичному забезпе-

чення життєдіяльності. 

 Психологічний компонент здоров’я у студентів, які займаються йогою та кікбок-

сингом становить 51,6 балів (чоловіки), 48,3 (жінки); у студентів, які систематично не 

займаються фізичними вправами – 46,6 (чоловіки), 41,7 (жінки). Необхідно зазначити, що 

психологічний компонент здоров’я респондентів знаходиться на ще нижчому рівні ніж 

фізичний, що вимагає додаткового дослідження і відповідних корекційних програм. 

Загалом за усіма показниками фізичного та психологічного компоненту здоров’я, 

незважаючи на рівень фізичної активності, чоловіки мають значно вищі бали.  

Складові показника фізичного компоненту здоров’я в якості життя студентів, які 

займаються йогою та кікбоксингом подано в табл. 4. 
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Таблиця 4. – Фізичний компонент здоров’я в якості життя студентів, які займаються 

 йогою та кікбоксингом 

 

Показники 
Займаються йогою Займаються кікбоксингом 

чоловіки жінки чоловіки жінки 

Фізичне функціонування  

(Physical Functioning) PF 
90,0 91,8 97,4 98,7 

Рольове функціонування,  

обумовлене фізичним станом  

(Role-Physical Functioning) RP 

69,3 74,5 93,1 81,2 

Інтенсивність болю (Bodily pain) 

BP 
75,5 71,5 73,0 79,7 

Загальний стан здоров’я  

(General Health) GH 
73,9 76,7 82,4 89,7 

 

Результати дослідження свідчать, що студенти, які займаються кікбоксингом ма-

ють вищі результати за показниками складових фізичного компоненту якості життя. За 

показниками фізичного функціонування, інтенсивності болю, загального стану здоров’я 

різниця між групами респондентів незначна. Водночас, за рівнем функціонування, обу-

мовленого фізичним станом чоловіки кікбоксери на 23,8 балів мають вищі результати.  

Результати дослідження складових психологічного компоненту здоров’я в якості 

життя студентів, які займаються йогою та кікбоксингом подано в табл. 5. 

 

Таблиця 5. – Психологічний компонент здоров’я в якості життя студентів, які займаються 

йогою та кікбоксингом 

 

Показники 
Займаються йогою Займаються кікбоксингом 

чоловіки жінки чоловіки жінки 

Життєва активність (Vitality) VT 68,6 68,9 73,8 70,0 

Соціальне функціонування (Social 

Functioning) SF 
82,9 74,2 90,6 93,6 

Рольове функціонування, обумов-

лене емоційним станом (Role-

Emotional)  RE 

71,2 72,9 90,7 66,6 

Психічне здоров’я (Mental Health) 

MH 
70,3 74,8 80,1 78,0 

 

Результати оцінки показників складових психологічного компоненту, а саме: жит-

тєвої активності, соціального функціонування (чоловіки), рольового функціонування, 

обумовленого емоційним станом (жінки), психічного здоров’я між студентами, які зай-

маються йогою і кікбоксингом суттєвих відмінностей не виявили. Проте спостерігається 

значно вища оцінка показника рольового функціонування, обумовленого емоційним ста-

ном (різниця становить 19,5 балів) у чоловіків, які займаються кікбоксингом. Також 

значно вище оцінено показник соціального функціонування у дівчат-кікбоксерів (на 19,4 

балів). 

Порівняння фізичного і психологічного компонентів здоров’я у студентів, які 

займаються кікбоксингом і йогою, свідчить про значну перевагу кікбоксерів (табл. 6). 
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Таблиця 6. – Стан фізичного та психологічного компонентів здоров’я в якості життя сту-

дентів, які займаються йогою та кікбоксингом 

 

 

Фізичний компонент здоров’я (PCS) 
Психологічний компонент здоров’я 

(MCS) 

Йога Кікбоксинг Йога Кікбоксинг 

Чол. Жін. Чол. Жін. Чол. Жін. Чол. Жін. 

X max 61,9 58,9 60,9 60,4 62,8 62,1 62,2 57,1 

X min 34,6 36,6 40,0 51,1 28,4 27,1 26,6 33,9 

X  50,9 51,5 53,5 55,9 48,1 48,2 53,2 49,4 

S 7,49 6,0 3,86 4,47 8,93 8,94 6,65 8,5 

xS  1,59 1,06 0,56 2,23 1,91 1,58 0,97 2,24 

 

Так, фізичний компонент здоров’я становить у чоловіків 50,9 балів. (йога) і 53,5 

(кікбоксинг); у жінок – відповідно 51,5 і 55,9 балів.  Подібна тенденція виявлена й за пси-

хологічним компонентом (особливо у чоловіків – 48,1 (йога), 53,2 (кікбоксинг). У жінок 

виявлена незначна різниця результатів: 48,2 і 49,4 балів. 

Необхідно зазначити, що психологічний компонент здоров’я респондентів із си-

стематичною фізичною активністю дещо нижчий від фізичного. Проте ця різниця стано-

вить 1 – 3 бали і практично не помітна.  

Отримані результати дослідження вказують на те, що систематичні заняття йогою 

і кікбоксингом першочергово здійснюють вплив на психоемоційний стан студентів, а не 

на морфо-функціональні показники організму досліджуваних. 

Висновки. Результати оцінки показників фізичного компоненту здоров’я в якості 

життя студентів із високою фізичною активністю мають дещо кращі результати. До 35 % 

респондентів з низькою фізичною активністю мають труднощі у фізичному забезпечення 

життєдіяльності. 

Отримані результати вказують, що психологічний компонент здоров’я до-

сліджуваної групи студентів знаходиться на нижчому рівні (41,7 – 51,6 балів) ніж фізич-

ний. Відносно невисокі середні бали життєвої активності респондентів свідчать про пев-

ну втому, зниження їхньої життєвої активності, що вимагає додаткового дослідження і 

відповідних корекційних програм. 

Загалом за усіма показниками фізичного та психологічного компоненту здоров’я, 

незважаючи на рівень фізичної активності, чоловіки мають достатньо вищі бали. Проте, 

значно вище оцінено показник соціального функціонування у дівчат-кікбоксерів (на 19,4 

балів). 

Порівняння фізичного і психологічного компонентів здоров’я у студентів, які 

займаються кікбоксингом і йогою, свідчить про значну перевагу кікбоксерів. 
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УДК 37.013 

ТАКТИЧЕСКИЙ ВАРИАНТ ПРОХОЖДЕНИЯ  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДИСТАНЦИИ 1000 М В ГРЕБЛЕ 

НА БАЙДАРКАХ 

 

В.В. Шантарович, доцент 

Республиканский центр олимпийской подготовки по гребным видам спорта, 

Минский район, г. Заславль 

 

В статье представлены варианты ведения тактических действий на соревнова-

тельной дистанции гребцов на байдарках. На основе многолетних наблюдений на круп-

ных международных соревнованиях предложены тактические варианты прохождения 

дистанции К1 1000 м, с учетом изменения темпа и скорости по отрезкам дистанции. 

Ключевые слова: соревновательная дистанция, гребля на байдарках. 

 

TACTICAL VERSION OF THE PASSAGE OF COMPETITIVE DISTANCES 

1000 М IN KAYAKING 

 

V.V. Shantarovich, docent 

Republican centre of Olympic training for rowing sports, 

Minsk district, Zaslavl 

 

The article presents options for conducting tactical actions at a competitive distance of 

rowers on kayaks. On the basis of long-term observations at large international competitions 

tactical options of passing of a distance of K1 1000 m, taking into account change of pace and 

speed on segments of a distance are offered. 

Keywords: competitive distance, kayaking. 

 

Искусство ведения тактической борьбы, для достижения высокого результата в 

оптимальном для данного спортсмена режиме является необходимым тактическим дей-

ствием, которое должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, технически-

ми навыками, уровнем развития физических и психических качеств спортсмена. 
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