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ВСТУП



Актуальність. Формування здорового способу життя в молодіжному середовищі - складний системний процес, що охоплює безліч компонентів способу життя сучасного суспільства і включає основні сфери та напрямки життєдіяльності молодих людей.
Стан здоров’я та спосіб життя студентської молоді – головна передумова до ефективної навчальної й майбутньої професійної діяльності, самореалізації молодих людей, їх здатності до створення сім’ї, до суспільної й творчої̈ активності, активного довголіття. В останні роки світова наукова спільнота визначає проблему здоров’я як одну з глобальних проблем, вирішення якої обумовлює подальше існування людства, як біологічного виду [4,5,10]. 
Здоров’я нації в теперішній час є показником цивілізованості країни. Здоров’я саме студентської молоді особливо важливе. За оцінками фахівців, більше ніж 75% хвороб, які діагностуються у дорослого населення є наслідком способу життя в дитинстві та в молодості[6]. 
Навчальна діяльність студентів потребує значної нервової перенапруги, якої майже неможливо виключити. Фізичне виховання покликано підвищувати рухову активність студентської молоді, поліпшувати фізичну готовність й оптимізувати навчальну працездатність, завдяки зняттю нервово емоційної напруги та активному відпочинку від розумових навантажень на інших дисциплінах, які вивчаються в закладах вищої освіти.
Аналіз даних наукової літератури свідчить про проблеми з станом здоров’я студентської молоді, які мають низку певних причин, серед яких: відсутність пріоритету здоров’я та мотивації на здоровий спосіб життя [1]. 
Вивченням питань з формування мотивації та ціннісних орієнтацій дітей, підлітків і молоді на здоровий спосіб життя були присвячені дослідження багатьох науковців: І. Бакіко, 2020; Т. Круцевич, 2014-2021; С. Футорний, 2014-2020; Н. В. Москаленко, 2014-2020; В. А. Кашуба, 2014; Н. Пангелова, 2016; D. Wolfe, R. E. Mann, 2014. Визначенню особливості ставлення студентів, які займаються спортивною діяльністю до ЗСЖ та цінності «здоров'я» присвячені публікації Круцевич Т., Марченко О., Москаленко О, 2023. 
Дані досліджень  О. О. Єжової [4], О. Ю. Марченко [5], С. М. Футорного [6] в питаннях присвячених формуванню ціннісних орієнтацій студентської молоді щодо здорового спосібу життя, дійшли висновку, що пріоритетним напрямом покращення здоров’я студентів є організація фізичного виховання в закладі вищої освіти, спрямованого на формування в молоді мотивації до здорового способу життя. Для чого потрібно формувати у студентів світогляд, де власне здоров’я і здоров’я оточуючих є найвищою цінністю особистості, нації та людства, сформувати в них уявлення й знання про здоровий спосіб життя, стійкі навички, що спонукатимуть їх зробити вибір на користь здорового способу життя [2]. 
Проблема формування мотивації до здорового способу життя студентської молоді є актуальною і потребує подальших ретельних досліджень.
Мета дослідження – дослідити фізкультурні потреби, інтереси  та мотиви до здорового способу життя студентської молоді в процесі фізичного виховання.
Завдання роботи:
1.	Здійснити теоретичний аналіз науково-методичної літератури з питання формування мотивації до занять фізичними вправами та здорового способу життя у студентів.
2.	Визначити фізкультурні потреби, інтереси та мотивацію студентської молоді Китаю до здорового способу життя.
3.	Розробити практичні рекомендації щодо формування мотивації до регулярних занять різними видами рухової активності студентів в позанавчальній формі фізичного виховання.
Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання студентської молоді.
Предмет дослідження – мотиви та інтереси студентів до здорового способу життя та занять фізичним вихованням. 
Методи дослідження:
1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.
2. Педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження).
3. Соціологічні методи дослідження (анкетування).
4. Методи математичної статистики.
Практичне значення роботи: позитивні зміни у способі життя молоді під впливом рухової активності стануть вагомим мотивом до більш широкого залучення відповідного контингенту до рухової активності, здорового способу життя і увійти в їхнє повсякденне життя; результати роботи можуть бути впровадженні у практику навчального процесу студентів НУФВСУ.
Структура та обсяг роботи: магістерська робота  складається зі вступу, трьох розділів, висновків до першого і третього розділів та загальних висновків, практичних рекомендацій, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи – 82 сторінки, з яких  – 60 основного тексту. Робота містить 7 таблиць, 15 рисунків.        


1.1. 

РОЗДІЛ 1
АНАЛІЗ СУЧАСНОГО ДОСВІДУ ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ


1.1. Чинники, що впливають на спосіб життя студентської молоді 
По визначенню   ВООЗ « Здоров'я – це стан біологічного, фізичного, психічного і соціального благополуччя людини», тому питання повноцінного фізичного розвитку людини, сформованість її фізичних здібностей, зміцнення здоров’я, гармонія тіла і духу, людини і природи – це основа виховної роботи навчальних закладів.   
Формування здорового способу життя студентів – складний процес, який потребує активної участі не тільки навчальних закладів, а також державних і громадських організацій, від залучення засобів масової інформації  до пропаганди здорового способу життя,  від розроблення інформативно-освітніх програм, тренінгів, орієнтованих на збереження здоров’я, але  насамперед – потребує активної участі самих студентів, які повинні  використовувати матеріальні і духовні умови і можливості в інтересах здоров’я, гармонійного фізичного і духовного розвитку. 
Стан здоров’я людини обумовлюється різноманітними соціальними, економічними, екологічними чинниками. Академік Ю.П.Лісіцин в кінці минулого століття науково обґрунтував моделі соціальної обумовленості здоров’я, яка отримала схвалення і визнання експертів Всесвітньої організації охорони здоров’я. Відповідно до даної моделі здоров’я населення більш ніж на 50% залежить від способу життя та умов життя; по 15 – 20% займають спадкові чинники і стан навколишнього середовища і близько 10 – 15% припадає на роботу органів і установ охорони здоров’я [62].
Із всіх факторів, що детермінують здоров’я, найбільше значення має спосіб життя людини [14, 63, 66]. Спосіб життя взагалі – це біосоціальна категорія, яка інтегрує уявлення про певний тип життєдіяльності людини та характеризується його трудовою діяльністю, побутом, форми використання вільного часу, задоволення матеріальних і духовних потреб, участь у суспільному житті, норми і правила поведінки. Спосіб життя – один із критеріїв суспільного прогресу, це «обличчя» людини [27, 33].
При цьому спосіб життя людини включає такі категорії [24]:
· рівень життя – це, в першу чергу, економічна категорія, яка відображає міру задоволення матеріальних, духовних та культурних потреб людини;
· якість життя – міра комфорту при задоволенні людських потреб (передусім соціальна категорія)  [24]. Якість життя – інтегральний показник фізичного, психологічного, емоційного й соціального функціонування людини, сприймання їх суб’єктивно [33]. Якість життя належить до тих понять словника суспільних наук, які використовують дослідники різних наукових дисциплін, в наслідок вони чого набирають більшої кількості значень і втрачають точність визначення [55];
· стиль життя характеризує особливості поведінки у житті людини, тобто певний стандарт, під який підстроюється психологія та психофізіологія особистості (соціально – психологічна категорія).
Ю.П.Лісіцин (1986) включає в спосіб життя чотири категорії: економічну – рівень життя, соціологічну якість життя, соціально – психологічну – стиль життя й соціально – економічну – будову життя. При рівних перших двох категоріях здоров’я людей дуже залежить від стилю й будови життя, які у великому ступені обумовлені історичними традиціями, закріпленими в суспільній свідомості людей [62].
Спосіб життя як філософське поняття це «типові для даних соціальних стосунків форми повсякденного життя та діяльності людей, котрі мають своє практичне втілення у нормах спілкування, поведінці і складі мислення» 
[65].   Говорячи про спосіб життя, пам’ятати , що хоча він значною мірою обумовлений соціально – економічними умовами, в той же час багато в чому залежить від мотивів діяльності конкретної людини, від особливостей її психіки, стану здоров’я та функціональних можливостей організму. Цим, зокрема, пояснюється реальне розмаїття варіантів способу життя різних людей.
При аналізі способу життя зазвичай розглядають різні його складові частини: професійні, суспільні, соціально – культурні, побутові і інші види  діяльності. Як основні види виділяють соціальну, трудову й фізичну активність. Іншими словами, головним у способі життя людини є те, як живе вона (або соціальна група), які основні способи й форми життєдіяльності, її спрямованості. При цьому варто мати на увазі, що кожна із соціальних груп  має свої відмінності в способі життя, свої цінності, установки, еталони поведінки й т.п. [33].
Спосіб життя сучасної людини розвинених країн узагальнено характеризувати урбанізацією, технологізацією, інтенсифікацією праці, гіподинамією, інформаційною завантаженістю, психоемоційною напругою, переїданням, зловживанням лікарськими препаратами, цілим рядом шкідливих звичок, іншими негативними структурними елементами, які погіршують здоров’я.
Все це приводить до розвитку так званих хвороб цивілізації. До них варто віднести серцево – судинну патологію (атеросклероз, ішемічну хворобу серця, гіпертонічну хворобу), захворювання нервової системи, органів травлення, сечовиділення, опорно – рухового апарата й ін..
Спосіб життя студентів у нашій країні також насичений низкою факторів, які погіршують здоров’я [6,74]. Серед них:
· нераціональна праця, часто неадекватна фізичним можливостям, що погано поєднується з відпочинком;
· зниження рухової активності;
· надлишок інформації;
· значні навчальні й емоційні перенапруги, пов’язані з екзаменаційними стрес – факторами;
· хронічне недосипання;
· раннє статеве життя, нестриманість у статевій поведінці;
· шкідливі звички – тютюнопаління, вживання алкоголю, наркотиків і ін.
Спосіб життя студентів являє собою сукупність основних способів і видів їхньої життєдіяльності – учбово – пізнавальної, суспільної, трудової, комунікативної. У системі студентського способу життя відбувається процес формування соціально – професійних і моральних якостей особистості фахівця, якому в майбутньому працювати в умовах становлення ринкових відносин і демократизації суспільства.
Здоровий спосіб життя визначається – як активна діяльність людей, спрямована на збереження і поліпшення власного здоров’я, оздоровлення організму, боротьбу зі шкідливими звичками та факторами ризику для здоров’я, формування позитивної психологічної установки на збереження, зміцнення й примноження не тільки власного здоров’я, а й здоров’я оточуючих. Крім цього, слід враховувати фактори, що обумовлюють спосіб життя людини, а саме: ставлення до тютюнопаління, алкоголю, наркотиків, дотримання режиму дня і харчування, загартування, фізичну активність, психологічним комфортом, рівень сексуальної культури тощо.
Здоровий спосіб життя є визначальним чинником забезпечення тривалості активного життя, соціального, біологічного та психічного благополуччя громадян і передбачає оптимальну рухову активність, раціональне харчування, здоровий сон, додержання гігієнічних правил, відмову від тютюнопаління, вживання наркотиків та зловживання алкоголем [67]. 
Аналізуючи міркування провідних вчених щодо визначення поняття  «здоровий спосіб життя», «здоров’я»,  Вакуленко О.В. [39] визначає, що здоровий спосіб життя – це все в людській діяльності, що має відношення до збереження і зміцнення здоров’я, все, що сприяє виконанню людиною своїх людських функцій завдяки організації діяльності щодо оздоровлення умов життя – праці, відпочинку, побуту. Складові здорового способу життя включають елементи, які стосуються всіх аспектів здоров’я – фізичного, психічного, соціального і духовного. Найважливіші з цих елементів – це :
· усвідомлення цінності здоров’я (домінуючий у світогляді людини духовний пріоритет і відповідна психічна установка);
· відсутність шкідливих звичок, (тютюнової, алкогольної, наркотичної залежності, небезпечних статевих стосунків);
· доступ до раціонального харчування (в тому числі якісної питної води, необхідної кількості вітамінів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, спеціальних продуктів і харчових добавок);
· умови побуту (якість житла, умови для пасивного і активного відпочинку, рівень психічної і фізичної безпеки на території життєдіяльності);
· умови праці (безпека не тільки у фізичному, ай у психічному аспекті, наявність стимулів і умов професійного розвитку);
· рухова активність (використання засобів фізичної культури і спорту, різноманітних систем оздоровлення, спрямованих на підвищення рівня фізичного розвитку, його підтримку, відновлення після фізичних і психічних навантажень).
	Студентські роки є заключним етапом цілеспрямованого педагогічного процесу, тому саме в цьому віці особливо важливо виховати потребу в руховій активності й інших компонентах здорового способу життя (ЗСЖ), що асоціюються з нею.
	Основними елементами способу життя студентів є: культура навчальної праці з елементами його наукової організації, раціональне харчування, гігієна сну й перебування на свіжому повітрі, режим рухової активності (заняття фізичною культурою і спортом), подолання шкідливих звичок (алкоголізм, паління, токсикоманія), культура сексуальної поведінки, поведінки в колективі, самоврядування й самоорганізація [12, 23, 29]. 
	У цей час є кілька різних класифікацій бюджетів часу різних груп населення, у тому числі й студентів. О.Е.Горлова пропонує розділяти добовий бюджет часу студента на наступні блоки: навчальний, поза навчальний та вільний час. Навчальний час складається з аудиторських занять та підготовки до них. Поза навчальний може включати ранкову гімнастику, переїзд до місця занять, участь у суспільній роботі, задоволення  фізіологічних потреб (сон, харчування, особиста гігієна), господарсько – побутові потреби (прання, гладження, збирання, відвідування магазинів, готування їжі та ін.), відвідування медичних та інших установ. 
	Вільний час може складатись з занять спортом, перебування на свіжому повітрі, відвідування видовищних заходів (кіно, театр, виставки, музеї та ін.),читання (наукової, художньої літератури, газет, журналів і ін.), прослухування радіо, перегляду телебачення, обміну інформацією із друзями та знайомими, відвідування кафе, ресторану та ін., нерозподіленого часу (бездіяльного відпочинку).
	Дотримання режиму праці й відпочинку – одне з найважливіших умов високої працездатності організму людини. При цьому варто враховувати розходження умов життя і праці окремих категорій людей, що займаються різними видами діяльності [40]. Наприклад, педагоги і викладачі працюють за розкладом, тобто в певні години й дні нерівномірно; робітники пов’язані з роботою за змінами. Працю й відпочинок працюючих в екстремальних умовах відрізняється від діяльності робітників та службовців, які витримують в основному графік 30 – 40 годинного тижня.
	Прийнято вважати, що молоді студентського віку необхідно спати 7 – 9 годин на добу. Найбільш фізіологічними періодом є період з 23 до 7 – 8 години ранку [33].
	Згідно з даними досліджень [4] студенти II – III курсів всіх спеціальностей витрачають на аудиторну роботу в середньому 6 годин на день, на поза аудиторну – 1 година, на самостійну – 1,5 години, а студенти першого року навчання відповідно – 6,5 1 і 3 години. Це розходження в значній мірі пояснюється складною адаптацією студентів 1– го курсу до умов навчання у ВНЗ, що свідчить про більше раціональне використання навчального часу старшокурсниками. 
	Щодо вільного часу, його студенти перших курсів мають у середньому 3,5 години на добу, студенти других курсів – 3,2 години на добу [42, 55]. Дані цього дослідника свідчать про недостатню залученість  студентів до організованої рухової активності саме через брак часу.

1.2. Рухова активність студентської молоді 
Спосіб життя людини, його рухова активність значно впливають на стан здоров’я, фізичну й розумову працездатність. Разом з тим у зв’язку з розвитком науково – технічного прогресу, значним зменшенням частки фізичної праці, м’язових зусиль, що потрібні для виконання різних видів діяльності, у тому числі й побутових, зростає загроза такого соціального явища як гіподинамія  [13]. Потреба організму в додатковій м’язовій діяльності стає з кожним роком все більше й більше актуальною. Визначення цього факту виступає цілий ряд завдань, одним з яких є обґрунтування раціонального режиму рухової активності людини на різних етапах його життя з позицій гігієни, психології, педагогіки, фізіології й біомеханіки.  Рухову активність доцільно розглядати як важливий чинник збереження високої не лише фізичної, а й психічної працездатності людини [21].
          Вона є не лише засобом здійснення рухової функції, але має загальне біологічне значення. Здійснюючи тонізуючий вплив на центральну нервову систему, рухова активність сприяє більш досконалому і «економічному» пристосуванню організму до навколишнього середовища. Обмеження її в останній час призвело до зниження функціональних можливостей людини. Зміни функціонального стану центральної нервової системи в умовах гіпокінезії – одна з основних причин зниження адаптаційних можливостей організму. Нестача рухів – гіподинамія та гіпокінезія – призводить до патологічних відхилень у розвитку різних систем організму [13,24]. Синдром або гіпокінетична хвороба – комплекс функціональних та органічних змін і хворобливих симптомів, що розвиваються в результаті неузгодженої діяльності окремих систем та організму в цілому із навколишнім середовищем. Чим інтенсивніша рухова діяльність тим повніше функціональні ресурси організму та тривалість життя [76].
  Т.Ю. Круцевич вважає що рухова активність – це невід’ємна частина способу життя і поведінки людини. За даними Г.Л. Апанасенка рухова активність – це діяльність індивідуума, скерована на досягнення та підтримку фізичних кондицій, необхідних і достатніх для покращення стану здоров’я, фізичного розвитку, фізичної діяльності. Поняття «рухова активність», на його погляд, включає в себе суму спонтанних або спеціально організованих рухів, що виконує людина в процесі життя.
           До спонтанної (звичайної) рухової активності належать: трудова діяльність, побут, навчальна діяльність, рухи на задоволення природних потреб людини (сон, власна гігієна, вживання їжі, зусилля, витрачені на приготування їжі, придбання продуктів тощо). До спеціально організованої рухової активності належать : ігрова та змагальна  діяльність, організовані та самостійні заняття фізичними вправами [55].
	Фізичні вправи, за допомогою яких можна відшкодувати нестачу рухів, необхідних для нормального функціонування організму, зміцнення здоров’я і емоційну радість, визнані єдиним неординарним засобом боротьби з гіподинамією.
	В.К. Бальсевич визначає фізичну активність (physical activity) людини як діяльність індивідуума, спрямована на досягнення фізичних кондицій, необхідних і достатніх для досягнення й підтримку високого рівня здоров’я, фізичного розвитку, фізичної підготовленості.
	Фізична активність здійснюється на основі освоєння індивідуумом накопичених знань в області фізичного вдосконалення людини,цілеспрямованої зміни біологічних складових його природи й опосередкованого впливу на соціальні складові. Тому її можна вважати активним елементом, що формує в сполученні з іншими факторами фізичну культуру людини, і важливим компонентом системи суспільного виховання й самовиховання особистості [13].
	Поняття фізична активність відбиває певну сторону діяльності в сфері фізичної культури й насамперед специфіку індивідуальної діяльності особистості в цій сфері. Непорівнянність його змісту, наприклад, з поняттям «рухова активність» або «заняття фізичними вправами» обумовлена прямим включенням у поняття « фізична активність людини» всіх компонентів його діяльності, спрямованих на освоєння знань про правильне методичне забезпечення процесу свого фізичного вдосконалення, чітке орієнтування на особистісну мотивацію фізичного тренування, незвідність фізичної активності тільки до занять фізичними вправами й, нарешті, посилення акценту на активне розуміння окремою особистістю суспільної значимості його індивідуальної діяльності, спрямованої на фізичне вдосконалення й на ініціативу участь особистості в досягненні цих суспільно значимих цілей [13].
	Відповідно до Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих навчальних закладах, рухова (фізична) активність – сукупність видів фізичних вправ та видів спорту, засіб фізичного виховання та його спеціалізованих напрямів [73].
	Чисельними дослідженнями показана висока ефективність різних засобів фізичної культури в оздоровленні населення, що проявляється в зниженні захворюваності, підвищення адаптації організму до несприятливих факторів зовнішнього середовища, у збільшенні функціональних резервів і фізичної працездатності [20].
	Рухова активність розглядається як важлива умова збереження високої й психічної працездатності людини. Впливаючи на ЦНС, рухова активність сприяє більше досконалому й економічному пристосуванню організму до зовнішнього середовища. Зміна функціонального стану ЦНС в умовах гіпокінезії – одна з основних причин зниження адаптаційних можливостей організму [26]. Недолік рухів і зусиль при рухах – гіподинамія й гіпокінезія – приводять до патологічних відхилень у різних системах організму [46,50].  
	Дослідження місця і ролі фізичної культури в життєдіяльності різних соціально – демографічних груп населення країни, а також окремих компонентів і факторів формування здорового способу життя знайшли відображення в достатній кількості літературних джерел.
	Результати досліджень [46] свідчать, що до використання факторів фізичної культури залучена, в кращому випадку лише, третина дорослого населення, а до раціональної фізичної активності – не більше 10%. На жаль, за свідченням деяких досліджень, активність занять фізичними вправами і спортом у дитячих і юнацьких роках майже не зберігається в наступні періоди життя, точніше знижується більш, ніж в 2 – 3 рази [13, 39]. Більше того, тривале тренування на рівні спорту вищих досягнень не є гарантом гарного здоров’я і фізичного стану в зрілі роки та припинення активних занять фізичними вправами [43, 44].
	На жаль можна із упевненістю констатувати, що в сучасній педагогічній практиці дотепер не вдається вирішити завдання прилучення дітей і молоді до занять фізичними вправами: тільки 10 – 12% школярів систематично притягнуті до фізкультурно – спортивної діяльності, більше 70% старшокласників вважають, що вони одержали в школі необхідних знань і вмінь для самостійних занять [24].
	Дослідження Роберата Малини свідчать, що спортивна і рекреативна діяльність у дитячому та юнацькому віці може бути фундаментом для формування звички до активного способу життя в майбутньому [69]. Більше того, аналіз результатів показав, що рівень фізичної активності замолоду може бути прогнозом рівня рухової активності в першому зрілому віці.
Проблема дефіциту рухової активності та прогресуюче погіршення стану здоров’я студентської молоді, за даними, опублікованими в спеціальній літературі, є однією з актуальних проблем охорони здоров’я і фізичного виховання в Україні [74]. Стан здоров’я і його залежність від рівня рухової активності – важливий аспект загальної проблеми гіпокінезії в період навчання у вищому навчальному закладі, зв’язаний зі значними змінами в способі життя: психоемоційними перевантаженнями, нерегулярним і незбалансованим харчуванням, необхідністю працювати у вечірній час, новими міжособистісними відносинами з однолітками і т.п. [26].
	Незважаючи на велику кількість підходів до оцінки здоровя, переважна більшість дослідників вказують на слабку фізичну підготовленість і рухову активність молоді [46, 74].
Гіпокінезія є наслідком обмежень навчально – виховного режиму та перевантаженості навчальної програми, негативного відношення до фізичної культури (в силу індивідуальних особливостей і моторної слабості, через брак фізкультурної освіченості тощо), прагнення до побутового комфорту і зручностей, наявність хронічних захворювань і дефектів розвитку, звуження соціальних контактів та ін.. При традиційному руховому режимі у вищих навчальних закладах рухова активність студентів становить 50 – 60% природної потреби в рухах [21].
Визначення оптимального режиму рухової активності для різного вікового контингенту й впровадження його в побут людей вже давно сталяться до ряду найбільших, особливо актуальних проблем теорії й методики фізичного виховання [2] і приковують увагу як окремих дослідників, так і авторських колективів.
Сучасна наука поки не має у своєму розпорядженні достатнього обсягу інформації, що дозволяє судити про динаміку енерготрат у процесі онтогенезу, оскільки отримані матеріали носять винятково фрагментарний характер і дають підставу судити про величину витрат енергії лише в виробничої діяльності [48].
Безумовно , на одержання надійної й об’єктивної інформації, що дозволяє судити про належні норми рухової активності різних соціальних груп населення, особливо студентської молоді, робить вплив і безліч інших факторів, які визначають сюжетну лінію їхньої поведінки в повсякденному житті, що не може не позначитися на цінності висновків і рекомендацій дослідників даної проблеми [50]. 
Як свідчать дослідження ряду авторів [10, 13], оптимальна рухова активність багато в тому числі сприяє підвищенню фізичної й розумової працездатності, удосконалювання морфо функціонального стану організму, удосконалення рухових якостей і підтримці їх на певному рівні, активному довголіттю. Слід зазначити, що оптимальна доза (обсяг ) рухової активності має як мінімальні, так і максимальні границі, недоліків або перевищення яких негативно позначаються на стані здоров’я [25, 51].
  Межі оптимального обсягу рухової активності відносні і динамічні. Спостереження показують, що добовий обсяг рухової активності дітей і підлітків з віком збільшується, що, у свою чергу, у певній мірі відбиває природну біологічну потребу в рухах у пубертатний період [57]. З іншого боку, в умовах сучасної школи, рухова активність учнів поступово зменшується, що обумовлення збільшенням навчальних навантажень у старших класах. Така ж тенденція спостерігається і в студентів.
Деяке зниження рухової активності в шкільні й студентські роки повинне, на думку авторів [3], компенсуватися підвищенням інтенсивності занять. Розвиваючи свою думку далі, вони висловлюють точку зору, що з віком витрати часу на фізичне навантаження з оздоровчою спрямованістю повинні збільшуватися.
Однак надмірна рухова активність настільки ж шкідлива, як і гіподинамія [25, 51], тому що в цьому випадку функції організму не забезпечуються відновлювальними процесами повною мірою, що, у свою чергу, знижує імунобіологічну систему організму й збільшує ризик захворюваності. У якомусь ступені цим пояснюється той факт, що в 7 – 9 % юних спортсменів виявляються порушення життєдіяльності організмі, обумовленні перенапругою й нераціональною методикою тренування  [45]. 
Необхідно відзначити, що на рухову активність впливають різні фактори: біологічні (стать, вік), соціальні та ін. . Так, наприклад де якими авторами [13, 45] відзначають той факт, що в чоловіків рухова активність трохи вище, ніж у представниць жіночої статі. Ці розходження простежуються із самого раннього дитинства. Так само зміни рухової активності можна спостерігати й в залежності від сезону року. Так, наприклад, рухова активність дітей і підлітків досягає своїх найбільших величин у літній період часу, а  найменших – у зимовий час (приблизно в 1,2 – 1,5 рази). 
Динаміка рухової активності наступна: навесні вона підвищується (в основному в травні місяці) і досягає максимальних величин у літню пору, а потім, починаючи з осені, поступово знижується, досягаючи мінімальних величин у зимовий час. Якщо рухова активність у літню пору прийняти за 100% , то в зимовий час вона знижується до 55 – 60% [45].
Дотепер ще не розроблена методика, що дозволяє досить повно оцінити, як якісно, так і кількісно, рухову активність людини.
У той же час фахівці відзначають, що найбільш повну інформацію про якість і обсяг рухової активності можуть забезпечити тільки комплексні дослідження, що включають реєстрацію числа локомоцій, частоту серцевих скорочень в окремі періоди м’язової діяльності за допомогою суматорів пульсу, хронометражу, визначення енергозатрат, обліку загальної кількості організованих і самодіяльних (нерегламентованих) форм рухової активності [18, 48].
Обсяг рухової активності людини та потреба організму в ній індивідуальні і залежать від багатьох фізіологічних, соціально – економічних і культурних чинників: віку, статі, типу конституції, рівня фізичної підготовленості, способу життя, географічних і кліматичних умов, кількості вільного часу та характеру його використання, доступності спортивних споруд та місць відпочинку для дітей. [53]. 
При очевидній подібності навчальної праці студентів з характером професійної діяльності осіб, що їх відносять до 1 – й групи видів праці [2], він містить у собі відмінну рису, що полягає в тому, що в режимі навчального тижня є заняття з фізичного виховання.
Дотепер ще не розроблена методика, що дозволяє досить повно оцінити, як тісно, так і кількісно, рухову активність людини. Вважається встановленим, що в представників цієї групи праць витрата енергії дорівнює 2550 – 2800 ккал/доба при оптимумі, що забезпечує повноцінну життєдіяльність організму, в 3000 – 3600 ккал. Таким чином, є дефіцит по витратах енергії порядку 450 – 1000 ккал, що може бути ліквідований єдино можливим способом – підвищенням рухової активності.
Обов’язкові форми рухової активності студентів у наявній літературі оцінюються з багатьох позицій. Загальною для всіх є точка зору, що фізичне навантаження, створюване дворазовими на тиждень заняттями з фізичного виховання повинно доповнюватися самостійними заняттями. У той же час рекомендації авторів по сумарним (за тиждень) витратам часу на заняття фізичними вправами варіюють у досить широких межах: від 7 – 8 до 16 – 18 годин. Згідно до «Державних вимог до навчальних програм з фізичного виховання в системі освіти» належний обсяг рухової активності студентської молоді становить 8 – 10 годин.
Можна припустити, що неоднозначність думок дослідників пояснюється відсутністю в літературі погоджених уявлень про норми рухової активності студентів.
Першому рівню рухової активності відповідає рівень рухової пасивності. Вся сума накопичених тут локомоцій (за добу, тиждень і ін.), називається звичайною руховою активністю, цілком нав’язана умовами повсякденної навчальної й побутової діяльності студентів, у ній відсутні елементи цілеспрямованого використання фізичних вправ. Це стан гипокінезії, що відповідає, по прийнятій у літературі класифікації, визначенню «низький рівень рухової активності».
У цьому стані перебувають студенти, звільнені від занять фізичною культурою за станом здоров’я, а також студенти старших курсів ВНЗ, у яких рішенням вчених рад заняття з фізичного виховання не планується.
Другий рівень рухової активності, у якому крім локомоцій, обумовлених повсякденною діяльність студентів, присутні обов’язкові форми рухової активності, в основному у вигляді уроків фізичної культури.
Третій рівень рухової активності поєднує в собі два попередні види моторики плюс обсяг рухових дій, одержуваних у процесі самостійних занять фізичними вправами, а також у спортивних секціях, заходах віхідного дня та ін.. Але займаються в секціях, включаючи й такі специфічні, як спортивні й бальні танці, пожежно – прикладна, згідно даним анкетного опитування – тільки 7,8% серед дівчат і 24% - серед юнаків [48]. Підтверджується думка, про те, що надалі продовжують займатися ті, хто прилучився до занять спортом до 15 – 16 – літнього віку. Це в основному міські жителі  [31].
Четвертий, найвищий у рамках базової фізичної культури, - рівень рухової активності, властивим крім студентів випускних курсів, у яких вже нема обов’язкових занять з фізичного виховання, всім поборникам здорового способу життя, містить у собі тільки два види рухової активності: повсякденні локомоції й самостійні заняття фізичними вправами.
Наявні обсяги рухової активності (чотири години на тиждень) більш одне заняття в обсязі двох годин на тиждень, більшість авторів вважають недостатнім. В.М. Лабскир та Е.А. Пирогова, В.К. Бальсевич стверджує, що для забезпечення тренуючого ефекту необхідно займатися від 3 до 7 разів на тиждень. 
Відповідно до програми профілактики основних факторів ризику серед молоді гіподинамічного вважається ситуація, при якій студент приділяє фізичними вправами до 4 годин на тиждень, тобто займатися тільки в межах учбових занять з фізичними вправами до 4 годин на тиждень, тобто займається тільки в межах учбових занять з фізичного виховання. 
За даними Турчиної Н.І. оптимальним руховим режимом для студентів є таким, при якому чоловіки приділяють заняттям 8 – 12 годин на тиждень, а жінки 6 годин. Згідно з рекомендаціями ВООЗ загальний обсяг занять фізичними вправами молоді студентського віку повинен становити від 150 хвилин на тиждень до 60 хвилин щоденно. Згідно до «Державних вимог до навчальних програм з фізичного виховання в системі освіти» належить обсяг рухової активності студентської молоді становить 8 – 10 годин.
1.3. Підходи до формування мотивації на здоровий спосіб життя студентів.
В літературі представлена неоднозначність думок дослідників пояснюється відсутністю в літературі погоджених уявлень щодо норм рухової активності студентів. Освітній процес носить творчий характер. Включення студента в такий процес, служить його розумовому розвитку, знижує настання втоми. Це досягається використанням особистісно-орієнтованого навчання, нестандартних форм проведення занять, які добре сприяють творчому розвитку, рухової активності,  підвищує інтерес студентів до занять. 
Педагогічні колективи навчальних закладів розуміють важливість цієї проблеми,  в кожному навчальному закладі розроблені різнобічні, послідовні системи виховної роботи з розвитку у студентів ціннісних орієнтацій, формування у них духовного, гармонійного та фізичного виховання. 
А у фізичному вихованні  без свідомого ставлення до занять фізичною культурою, не можливо сформувати у студентів звичку вести здоровий спосіб життя, що є запорукою творчого довголіття та здоров’я. Кожному студентові необхідно володіти засобами, які сприяють формуванню здорового способу життя та відкривають приховані резерви у нашому організмі, що дозволять почуватися здоровим та повним сил для майбутньої праці та життя.
 Аналізуючи результати роботи навчальних закладів з формування здорового способу життя студентів, можна зробити висновок, про складові цієї системи, а саме до них можна віднести: 
·  пропаганда здорового способу життя, профілактика адиктивної поведінки, вживання алкоголю, наркотиків; 
·  формування особистої фізичної культури та активних занять фізкультурою та спортом;
·  виховання свідомого ставлення до майбутньої професійної діяльності; 
·  використання потужного потенціалу студентського самоврядування;
·  виховання екологічної культури, духовності, моралі, почуття патріотизму та любові до своєї країни.
В навчальних закладах реалізація цих складових проводиться по таким напрямкам: спортивно-масова, санітарно-просвітницька, волонтерська робота, гурткова та позанавчальна.  Виховна робота  охоплює студентів всіх курсів, в різних сферах їх життєдіяльності. Система позанавчальної роботи, що здійснюється кураторами груп, організація пізнавально-дозвіллєвої діяльності у гуртожитках, робота предметних гуртків, спортивних секцій, гуртків художньої самодіяльності, робота студентських наукових товариств. 
Результатом і головною метою формування здорового способу життя у майбутніх фахівців у процесі навчання в закладі вищої освіти є формування готовності студентів до організації власної здорової життєдіяльності та інших на етапі навчання й у подальшій професійній діяльності. При цьому готовність розглядається як інтегральне утворення особистості, яке забезпечує її здатність до набуття знань і досвіду вдосконалення життєдіяльності, яка базується на засадах здорового способу життя як життєвої і професійної перспективи. 

Висновки до розділу 1
Система фізичного виховання студентів, фактично була орієнтована та акцентована на розвиток заданої суми фізичних якостей, рухових умінь і навичок. Не дивлячись на оздоровчу спрямованість фізичного виховання в Україні, задекларовану у безліч нормативно – правових та програмних документів, його організація є, по суті, продовженням колишньої радянської системи фізичного виховання. Ретельного перегляду вимагають теоретико – методичного, програмно – нормативні, організаційні засади фізичного виховання студентів в сучасній Україні в бік гуманізації, лібералізації, гармонізації, використанні валеологічних цінностей фізичної культури, приведення у відповідності із задекларованими у нормативно – правових актах цілями та задачами.
Спосіб життя студентів являє собою сукупність основних способів і видів їхньої життєдіяльності – учбово – пізнавальної, суспільної, трудової, комунікативної. У системі студентського способу життя відбувається процес формування соціально – професійних і моральних якостей особистості фахівця, якому в майбутньому працювати в умовах становлення ринкових відносин і демократизації суспільства. Спосіб життя сучасної людини розвинених країн узагальнено характеризувати урбанізацією, технологізацією, інтенсифікацією праці, гіподинамією, інформаційною завантаженістю, психоемоційною напругою, переїданням, зловживанням лікарськими препаратами, цілим рядом шкідливих звичок, іншими негативними структурними елементами, які погіршують здоров’я.
Оптимальна систематична рухова активність є провідним фактором здорового способу життя, що дозволяє підвищити якість при незмінному рівні життя. Єдиним дієвим способом підвищення рухової активності студентів ВНЗ та майбутніх фахівців є організовані заняття фізичними вправами. Разом з тим недостатній обсяг обов’язкових навчальних занять 
(4 години на тиждень, а у деяких ВНЗ України 2 години на тиждень) не може забезпечити зміцнення здоров’я і підвищення рівнів фізичного стану студентів. Заняття студентів у факультативних та самостійних формах фізичного виховання повинні компенсувати недоліки системи академічних занять.           



РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ



2.1. Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань нами були застосовані наступні методи дослідження:
· теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичних джерел літератури;
· педагогічні методи дослідження;
· соціологічні методи дослідження (анкетування);
· методи математичної статистики.

2.1.1 Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичних джерел літератури. 
Цей метод був використаний для вивчення актуальних проблем у сучасному суспільстві, досліджених у даній роботі. Аналіз був спрямований на визначення факторів формування мотивації до здорового образу життя студентської молоді. Також цей метод використовувався для отримання інформації про раніше проведених дослідженнях з досліджуваної проблеми, конструктивні та методичні документи, роботи передових вчених в області фізичного виховання.
2.1.2. Педагогічні методи дослідження.
З педагогічних методів дослідження нами застосовувався метод педагогічного спостереження для вивчення особливостей проведення процесу фізичного виховання студентів в закладах вищої освіти Китаю.
2.1.3. Соціологічні методи дослідження. 
Для дослідження було обрано опитування. Опитування використовувалося для отримання інформації з окремих проблем досліджень та з метою доповнення даних, отриманих під час аналізу літературних документальних джерел тощо. Для проведення опитування застосовувалось анкетування.
Анкетування – метод отримання інформації шляхом письмових відповідей респондентів на систему стандартизованих питань анкети. За обсягом генеральної сукупності анкетування мало вибірковий та випадковий характер (вибиралися заклади вищої освіти в Китаї), за способом спілкування носило особистий, індивідуальний характер через заповнення Гугл форм.
В анкеті містилися як закриті, відкриті та напівзакриті питання, що дозволило респондентам висловити свою власну точку зору на те чи інше питання. Закриті питання припускали варіантів відповідей, серед яких респондент має обрати найбільш значущий варіант. Також в анкеті були непрямі, прямі та контрольні питання, що стосуються фактів та мотивів студентів.
Нами була розроблена авторська анкета, що складається з 3-х частин: вступної, основної та демографічної. Випробуваним було запропоновано відповісти на питання, які були умовно поділені на 4 блоки:
- питання виявлення структури дозвілля, вільного часу, та способів їх проведення;
- питання спрямовані на виявлення фізкультурних потреб та інтересів, мотивів у сфері фізичного виховання;
-питання спрямовані на виявлення реального рівня знань з дисципліни «Фізичне виховання», та ставлення студентів до здорового способу життя.
Анкета:
Ваш вік: _____________років.
Ваша стать
2.1 Жіноча; 					2.2 Чоловіча;
3.Дотримуєтесь Ви здорового способу життя?
3.1. так; 			3.2. ні; 		3.3. частково.
4. Як Ви зазвичай проводите вільний від навчання час?
4.1. За спілкуванням з друзями та сім'єю;
4.2. Самостійно займаюсь фізичними вправами;
4.3. Переглядаю телепередачі, відео;
4.4. Працюю на садовій ділянці;
4.5. Відвідую театри, пам'ятні міста;
4.6. Прогулююсь під час відвідування магазинів;
4.7. Активне пересування (катання: ролики, скейтб, велосипед, лижі інше);
4.8. Проводжу час у розважальних закладах, відвідую бари, дискотеки;
4.9. Проводжу час на спортивних майданчиках;
4.10. Підготовка домашніх завдань;
4.11. Читаю літературу;
4.12. Проводжу час в Інтернеті в Фейсбук, Тік ток, Інстаграм та ін. сервісах;
4.13. Беру участь у мистецькій самодіяльності;
4.14. Граю на музичних інструментах;
4.15. Вивчаю іноземну мову;
4.16. Працюю по господарству;
4.17. Прогулююсь на свіжому повітрі;
4.18. Відвідую фізкультурно-оздоровчі заняття;
4.19. Відвідую секції з різних видів спорту;
4.20. Немає вільного часу.
4.21. Ваш варіант (вкажіть)_______________
5. Якому виду відпочинку ви віддаєте свою перевагу?
5.1. Пасивний;                              5.2. Активний.
6. Які потреби Ви ставите до свого дозвілля?
6.1. Відпочинок та відновлення;
6.2. Особистісне зростання та становлення;
6.3. Отримання задоволення;
6.4. Підвищення рівня здоров'я;
6.5. Самореалізація;
6.6. Розширення життєвих інтересів;
6.7. Розширення кола знайомств;
6.8. Ваш варіант (вкажіть)_______________.
7. Скільки годин на день вільного часу у вас після виконання повсякденних трудових обов'язків та домашніх справ?
7.1. Зовсім не залишається;
7.2. менше 1 години;
7.3. 1-2 години;
7.4. 2-3 години;
7.5. 3-4 години;
7.6. Більше 4 годин;
8. Чи вважаєте Ви за потрібне займатися різними видами рухової активності у позанавчальний час?
8.1. Так;         8.2. Ні;                   8.3. Не можу дати відповіді це питання.
10. Чим, на Вашу думку, обумовлена низька популярність спорту та фізкультурно-оздоровчих занять серед молоді?
10.1. Низька обізнаність студентів щодо позитивного впливу фізичних вправ на організм людини;
10.2. Відсутністю систематичної звички до регулярних фізичних навантажень;
10.3. Більшість молодих людей вважають заняття непотрібними та нецікавими;
10.4. Неефективності та недостатністю рекламно-агітаційних заходів у галузі фізичної культури та спорту, які б спонукали молодь до занять;
10.5. відсутність особистого прикладу батьків, викладачів, інших;
10.6. Відсутністю належного матеріально-технічного забезпечення (спортивних споруд, майданчиків, пішохідних доріжок тощо), які б дозволили займатися фізичними вправами за місцем проживання;
10.7. Надмірною пропагандою тютюнових виробів, алкогольних напоїв;
10.8. Особливостями емоційно – вольової сфери кожної окремої особистості;
10.9. Ваш варіант (зазначте)_________________________.
11. Чи займаєтесь Ви фізкультурно-оздоровчою діяльністю у позаурочний час?
11.1. Так;          11.2. Ні;                             11.3. Іноді.
12. Якщо Ви займаєтеся різними видами рухової активності у позанавчальний час, то який характер мають ці заняття?
12.1. Систематичний; 
12.2. Регулярний; 
12.3. Епізодичний; 
12.4. Випадковий;
13. Які форми фізкультурно-оздоровчих зайняти Ви віддаєте перевагу?
13.1. Заняттям у секціях з різних видів спорту за межами навчального закладу;
13.2. Заняттям у секціях з різних видів спорту у закладі вищої освіти;
13.3. Факультативні заняття оздоровчої спрямованості у закладі вищої освіти;
13.4. Заняттям у фітнес клубах;
13.5. Самостійним заняттям вдома та на вулиці;
13.6. Заняттям у фізкультурно-спортивних клубах за місцем проживання;
13.7. Ваш варіант (вкажіть) ____________________________.
14. Які фактори спонукають Вас до занять різними видами рухової активності?
14.1. Власне бажання;
14.2. Порада викладача;
14.3. Призначення лікаря;
14.4. Суспільна думка;
14.5. Порада друзів;
14.6. Приклад відомої людини;
14.7. Реклама у засобах масової інформації, на телебаченні, в Інтернеті;
14.8. Ваш варіант (вкажіть) _______________________________.
15. Головними мотивами, які спонукають Вас до занять є:
15.1. Поліпшення зовнішнього вигляду;
15.2. Поліпшення рівня здоров'я;
15.3. Отримання насолоди, зняття стресу;
15.4. Спілкування, розширення кола друзів;
15.5. Отримання інформації про основи здорового способу життя, техніку виконання вправ;
15.6. Самовдосконалення, самовираження;
15.7. відновлення після навчальних занять;
15.8. Підвищення рівня рухової активності;
15.9. Підвищення самооцінки, набуття впевненості у собі;
15.10. Ваш варіант(вкажіть)___________________________________.
16. На Вашу думку, чому більшість студентів нехтують заняттями рухової активності у вільний час?
16.1. Через відсутність вільного часу;
16.2. Через нестачу матеріальних коштів;
16.3. Мають недостатні знання з організації занять;
16.4. Через власну лінь;
16.5. За сімейними обставинами;
16.6. Вважають їх нецікавими;
16.7. Ваш варіант (вкажіть) _______________________________.
17. Основними стимулами до продовження занять на Вашу думку виступають:
17.1. Хороше самопочуття після навантаження;
17.2. Підтримка м'язового тонусу;
17.3. Поліпшення зовнішності;
17.4. Корекція ваги;
17.5. Задоволення від виконання вправ;
17.6. Підвищення самооцінки;
17.7. Ваш варіант (зазначте)_______________________________.
18. До причин що можуть перешкодити (або заважають) Вам займатися фізкультурно-спортивною діяльністю:
18.1. Відсутність друзів, із якими б відвідував заняття;
18.2. Відсутність знань для організації самостійних занять;
18.3. Відсутність факультативних та секційних занять у вищому навчальному закладі;
18.4. Відсутність зручного та хорошого спортивного одягу;
18.5. Недостатньо вільного часу;
18.6. Незацікавленість та одноманітність занять;
18.7. Велике навчальне навантаження;
18.8. Відсутність можливості оплачувати заняття;
18.9. Відсутність підтримки з боку сім'ї;
18.10. Надмірне фізичне навантаження;
18.11. Ваш варіант (зазначте)____________________________.
19. Які із запропонованих видів рухової активності викликають у Вас найбільший інтерес?
19.1. Командні види спорту (футбол, волейбол, баскетбол тощо);
19.2. Циклічні види спорту (легка атлетика, плавання, велоспорт тощо);
19.3. Різні види єдиноборств: бокс, боротьба, самбо, дзюдо, тхейквандо та ін.;
19.4. Естетичні види спору (художня гімнастика, танці тощо);
19.5. Ігрові види спорту (теніс, бадмінтон тощо);
19.6 Екстремальні види спорту (скелелазіння, паркур, стрибки з парашутом тощо);
19.7. Туризм, спортивне орієнтування;
19.8. Розважальні заняття (більярд, боулінг тощо);
19.9. Заняття у тренажерному залі;
19.10. Заняття із циклу Mind and Body (йога, заняття за системою Пілатес, стрейтчінг, інше);
19.11. Сучасні фітнес програми аеробної та силової спрямованості (аеробіка, степ-аеробіка, функціональний тренінг, інше)
19.12. Ваш варіант (вкажіть)_______________________________.
20. Які із зазначених позанавчальних фізкультурно-спортивних заходів проводяться у Вашому закладі вищої освіти?
20.1.. Секційні заняття з видів спорту;
20.2. Факультативні заняття оздоровчого спрямування;
20.3. фізкультурно-спортивні свята, заходи, конкурси;
20.4. Туристичні походи, дні вихідного дня, поїздки тощо;
20.5. Види спорту;
20.6. Не проводяться;
20.7. Не знаю, ніколи не цікавився;
20.8. Ваш варіант (вкажіть)____________________________________
21. Чи відвідуєте Ви позанавчальні заняття, які проводяться у вашому навчальному закладі, якщо так, зазначте які?
21.1. Так, відвідую заняття з ________________________;
21.2. Ні, не відвідую
22. Чи задовольняє вас організація позанавчальної діяльності, яка проводиться у Вашому виші?
22.1. Так;
22.2. Ні;
22.3. Частково.
23. До якої медичної групи Ви належите?
23.1. Основна;
23.2. Підготовча; 
23.3. Спеціальна
24. Як можна оцінити стан свого здоров'я?
24.1. Скарг немає, практично здоровий;
25.2. Незначні відхилення у стані здоров'я;
26.3. Значні відхилення у стані здоров'я;
25. Як часто ви приймаєте різні лікарські засоби?
25.1. не приймаю взагалі;
25.2. приймаю рідко, лише за призначенням лікаря;
25.3 приймаю часто;
25.4. приймаю систематично. 
26. Скільки разів упродовж минулого року Ви хворіли?
26.1. жодного разу;  26.2. 1-2 рази;  26.3.три та більше разів.
27. Перерахуйте перенесені Вами захворювання:
27.1. серцево-судинні: ____________________________________;
27.2 ендокринні (діабет та ін.): _____________________________;
27.3 інфекційні: __________________________________________;
27.4 захворювання нервової системи: __________________________;
27.5 захворювання шлунково-кишкового тракту: ________________;
27.6 дихальної системи: _____________________________________;
27.7 інші захворювання: _____________________________________.
28. Оцініть свою працездатність
28.1. висока;
28.2. гарна;
28.3. середня;
28.4 задовільна;
28.5. погана.
29. Вкажіть свою вагу _______ кг.
30. Вкажіть свій зріст ________ см.
2.1.5. Методи статистичної обробки матеріалів
Обробка результатів досліджень проводилась за допомогою загальноприйнятих методів математичної статистики. Використовувалась описова статистика з розрахунком базових величин. 
Статистична обробка отриманих даних здійснювалась за допомогою електронних таблиць «Excel» (Microsoft, США), які дозволили провести аналіз вимірювань та розрахунок базових величин.
2.2. Організація дослідження. Дослідження проводились на кафедрі теорії і методики фізичного виховання Національного університету фізичного виховання та спорту України та в Китайському університеті нафти.
В дослідженнях прийняли участь студенти Китайського університету нафти у кількості 35 осіб, серед яких 20 юнаків та 15 дівчат віком 18-20 років.
1 етап (жовтень 2022 р. – травень 2023 р.) Визначення теми магістерської роботи, бази проведення досліджень, контингенту досліджуваних, а також методів і плану дослідження. Вивчення науково-методичної літератури щодо проблематики дослідження формування мотивації здорового способу життя студентської молоді. Проведення педагогічного спостереження за процесом фізичного виховання студентів Китаю.
2 етап (травень 2023 р. – жовтень 2023 р.). Проведення анкетування студентів Китаю.  Написання та оформлення 1 та 2 розділу роботи.
3 етап (жовтень 2023 р. – грудень 2023 р.). Аналіз та опис результатів анкетування. Статистична обробка результатів досліджень. Проведення порівнянь та зіставлень отриманих результатів та написання розділу 3 роботи. Складання висновків та оформлення роботи. Підготовка роботи до захисту.



РОЗДІЛ 3
ОСОБЛИВОСТІ МОТИВАЦІЇ СТУДЕНТІВ КИТАЮ НА ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ  В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ



3.1. Аналіз чинників, які впливають на обсяг і наповнення вільного часу студентів Китаю 
Важливим місцем у житті молоді є вільний час, який має головний вплив при формуванні особистості людини. Так, вільний час має безпосередній вплив на освітню сферу, оскільки в цей час рекреаційні та відновлювальні процеси, які нейтралізують інтенсивні фізичні, інтелектуальні та психічні стреси, є найбільш сприятливими [46, 52]. В основі його та змісту вільний час студентів доповнює навчальний процес і наповнений науковою, когнітивною, професійною, соціальною, культурною діяльністю, різними формами дозвілля, за допомогою яких утворюється висококваліфікований фахівець із вищою освітою. Однак, для значної частини студентської молоді педагогічний потенціал вільного часу залишається перспективним.
Маючи можливість вибирати заняття під час дозвілля за власними бажаннями та уподобаннями, молодь часто не готова до свідомого вибору заходів, які впливають на повноцінне формування особистості. Проведення дозвілля студентами, як правило, не має системний характер і зводиться виключно до розважальних форм. Форми та види дозвілля, запропоновані дорослими, часто не відповідають їх потребам та інтересам, що спричиняє пасивність у залученні студентів до проведення вільного часу активно, а саме  до різних видів рухової активності. Існує суперечність між потребами студентів використовувати своє дозвілля для власної самореалізації, спілкування, активного прояву незалежності та неможливістю реалізувати себе у дозвілля через серйозні недоліки в організації та відсутності створених умов та середовища для навчання студентів раціоналізації проведення свого вільного часу. Ключ до формування вільного часу студентської молоді - це трансформація зовнішнього впливу на внутрішнє переконання самої людини.
У функціональному просторі вільного часу дослідники визначають чинники його регулювання. До них відносяться: 
· матеріальні, або так звана мережа дозвілля - кінотеатри, театри, концертні зали, стадіони, розважальні центри та доходи населення; 
· організаційні - мережа закладів, що обслуговує дозвілля; 
· особисті - навички, ціннісні орієнтації, установки, рівень освіти та культури та ін. 
Нами було проведено опитування з метою виявлення змістовного заповнення дозвілля студентів. Актуальність цієї області визначається проблемами організації педагогічно виправданого використання студентами вільного часу.
Вивчаючи спосіб життя досліджуваних, було встановлено, що переважна більшість має від 2 до 4 годин вільного часу протягом дня. Високий відсоток юнаків на 1 курсі навчання має 2-3 години вільного часу - 35% респондентів. Обсяг вільного часу у хлопців трохи більший, ніж у дівчат,  що пояснюється їх більшою участю у реалізації повсякденних домашніх справ та більш ретельної підготовки домашніх завдань. На 1 курсі навчання майже третина дівчат - 30% мають лише 1-2 години вільного часу на день, 22% дівчат - 2-3 годин та 28% дівчат - 3-4 годин (рис.3.1).
У юнаків у процесі навчання обсяг вільного часу майже не відрізняється від показників дівчат. Так, студентів, які мають 3-4 години вільного часу на 3% менше, а тих, які мають 2-3 години вільного часу значно більше ніж у дівчат – 35%.


Рис. 3.1. Обсяг вільного часу студентів, %.
Обсяг вільного часу студентів визначається низкою факторів, серед яких центральне місце зайняте навчальним процесом. На аудиторні заняття у закладі вищої освіти, а також діяльність пов'язана з виконанням домашніх завдань, самостійних робіт, проектів, припадає більшість часу, зайнятості студентів. Завантаженість студентів є нерегульованим фактором і в повному обсязі залежить від навчальної програми, державного стандарту і вимагає більшість часу. Також, на обсяг вільного часу юнаків і дівчат має суттєвий вплив рівень матеріально-технічного та побутового забезпечення, доступність і розвиненість різноманітних послуг та їх вартість. Керованим чи регульованим чинником, який відповідно може вплинути на збільшення обсягу вільного часу, є невміння правильно розподілити бюджет часу або взагалі відсутність його  раціонального розподілу.
Нераціональний розподіл вільного часу студентами призводить до невпорядкованості їхньої життєдіяльності, що в свою чергу виражається в несвоєчасному прийомі їжі, систематичному недосипанню, виконанню домашніх завдань в час, який потрібен для сну та відпочинку, недостатній тривалості перебування на вулиці, наявності однієї або декілька шкідливих звичок, що у свою черго неминуче призводить до зниження рівня здоров'я молоді [7, 8]. 
Результати анкетування  студентів показали, що більшість з них проводять свій вільний час активно – 62% юнаків і 52% дівчат (рис. 3.2).

Відсоток юнаків, які проводять своє дозвілля активно на 10% вище, ніж у дівчат. Визиває тривогу кількість студентів, які пасивно проводять свій вільний час потягом навчання у закладі вищої освіти – 11% юнаків та 10% дівчат.
Однак, більшість студентів, через недостатню обізнаність, до активного проведення дозвілля відносять пасивно-споглядальні види зайнятості, такі як: робота за комп'ютером, переглядання відео та інформації в соцмережах, спілкування з сім'єю та друзями, що підтверджують результати анкетування, які  представлені в таблиці 3.1. Виявлене протиріччя на наш погляд.
Відповіді анкетованих, дозволили нам зясувати основні види діяльності студентів під час дозвілля, які  були об'єднані у відповідні групи за певною ієрархією:
- пасивні види діяльності: спілкування з сім'єю і друзями, перегляд відео, інформації в соцмережах, проведення часу за комп'ютером в інтернеті, іграми;
- фізкультурно-спортивні: заняття фізичними вправами на спортивних майданчиках, відвідування секцій з різних видів спорту або занять фітнесом,  в тому числі й самостійні заняття, участь в різних спортивних й фізкультурно-масових заходах, які проводяться закладом освіти;
- розважальні та рекреаційні: катання на роликах, ковзанах, пересування на лижах, прогулянки, участь в рекреаційних іграх, таких як боулінг, бочча, більярд, бадмінтон, настільний теніс, проведення часу в розважальних центрах – кіно, шоппінг);
- господарські види діяльності вдома: робота по господарству, прибирання, приготування їжі, покупка продуктів харчування та для домогосподарства, робота на присадибній ділянці, доглядання за хворими та інше);
- пізнавально-інтелектуальні види діяльності: самоосвіта, виконання самостійних домашніх робіт, підготовка до навчальних занять в закладі вищої освіти, навчання іноземним мовам, читання різноманітної літератури);
- заняття творчістю: самостійні заняття або відвідування гуртків малювання, поезії, фотографії, музики та інше;
- культурно – споглядальні види діяльності: відвідування концертів, вистав у театрах, мистецьких галерей та виставок, культурних пам'яток різних міст і країн).
Таблиця 3.1
Розподіл вільного часу студентів за видами діяльності, % (n= 35)
	Види діяльності
	Юнаки
	Дівчата

	Фізкультурно-спортивні види діяльності

	Заняття фізичними вправами на спортивних майданчиках
	41
	28

	Заняття фітнесом, в фізкультурно-оздоровчих групах
	22
	15

	Самостійні заняття фізичними вправами
	43
	33

	Заняття в секціях різними видами спорту
	34
	18

	

	
	

	Продовження таблиці 3.1

	Всього
	140
	94

	Домашньо-господарські види діяльності

	Робота по господарству
	10
	11

	Покупка продуктів харчування
	2,5
	31

	Робота на садовій ділянці
	2,5
	9

	Всього
	15
	51

	Пізнавально-інтелектуальні види діяльності

	Підготовка до навчальних занять, самостійні завдання
	23
	50

	Навчання іноземним мовам
	8
	20

	Читання різноманітної літератури
	29
	62

	Всього
	60
	132

	Творчі види діяльності

	Відвідування гуртків з малювання, поезії, фотографії, музики
	5
	2

	Самостійні заняття творчістю
	5
	14

	Гра на музичних інструментах
	15
	11

	Всього
	25
	27

	Рекреаційно-розважальні види діяльності

	Катання на роликах, ковзанах, пересування на лижах
	13
	14

	Прогулянки 
	33
	30

	Рекреаційні ігри - боулінг, боча, бадмінтон, більярд, настільний теніс
	25
	14

	Проведення часу в розважальних центрах, кіно, шопінг
	18
	27

	Всього
	89 
	85

	Культурно-споглядальні види діяльності

	Відвідування концертів, театрів, виставок і галерей, культурних пам'яток 
	7
	25,5

	Пасивні види діяльності

	Перегляд відео, соцмереж
	45
	54

	Час проведення за комп'ютером в інтернеті, ігри
	69
	61

	Спілкування з друзями та сім'єю
	50
	67

	Всього
	164
	182

	Не мають вільного часу
	5
	0



Результати анкетування показали, що переважна більшість студентів віддають перевагу пасивному проведенню вільного часу. Найбільшу популярність пасивного виду діяльності займає час проведений за комп'ютером в інтернеті, комп’ютерні ігри - 69% юнаків, такому виду зайнятості також приділяють багато свого вільного часу 61% дівчат, які  обрали цей варіант відповіді. Сьогодні комп'ютер у житті студента виконує важливу роль  для комунікації, розваг, пошуку й обробки інформації. Тому це пояснює високу популярність користування ним студентами, що дозволяє задовольняти основні їх потреби та інтереси. Бурхливий розвиток інтернет технологій за останнє десятиліття надає доступ до широкого кола інформації, у тому числі й наукової, що сприяє полегшенню процесу пізнання й навчання студентів, виконанню домашніх, самостійних завдання, підготовки до екзаменів. Проте не можна ігнорувати правила роботи за комп'ютером,  а особливо тривалість, яка не повинна бути більше ніж 2-3 годин на день. Нехтування цими правилами  може спричинити погіршення стану здоров'я та призвести до порушень постави. Звертаємо увагу, що кількість відповідей, які відмітили дівчата на питання, що характерні пасивному проведенню свого вільного часу більше, ніж юнаків на 18%.
Студенти молодших курсів навчання зазвичай найчастіше обирають пасивні види дозвілля. Але також відмічається значний відсоток студентів, які віддають перевагу заняттям фізкультурно-спортивної спрямованості, що спонукає їх до активного проведення вільного часу. Висока емоційна забарвленість проведення дозвілля студентів є характерною особливістю, що забезпечується під час занять різними видами рухової активності.
Юнаки 100% займаються різними видами рухової активності на дозвіллі. Найбільш популярними серед юнаків є самостійні заняття фізичними вправами вдома або на вулиці 43%.
Відсоток дівчат залучених до занять фізкультурно-оздоровчого спрямування значно нижчий порівняно з хлопцями. Тільки 94% студенток займаються різними видами рухової активності у вільний час (у юнаків – 100%). Найбільш поширеними також є самостійні заняття серед дівчат, так самостійно займаються 33% студенток.
Аналіз результатів анкетування показав, що дівчата надають перевагу більш пасивному проведенню вільного часу. Високу популярність мають такі форми проведення дозвілля як: пізнавально інтелектуальна діяльність, домашня господарська діяльність, пасивні види діяльності. 
Низький відсоток студентів, залучених у творчій діяльності 25% та 27% юнаків та дівчат, культурно-споглядальній 7,5% та 26% юнаків, діяльності у вільний час багато в чому пояснюється складними та суперечливими процесами, що відбуваються в умовах кризи системи духовних та культурних цінностей сучасної молоді.
Результатами наших дослідження було визначено, що заняття різними видами рухової активності сприяють реалізації основних потреб студентів щодо свого дозвілля. Отримані результати відповідей студентів були проранжировані та представлені у таблиці 3.2.
Таблиця 3.2
Класифікація потреб, які студенти висувають до свого дозвілля,% (n= 35)
	Групи потреб
	юнаки
	дівчата

	Оздоровчі потреби:
відпочинок та відновлення після інтенсивної інтелектуальної роботи, підвищення рівня здоров'я, покращення роботоздатності
	92
	87

	Самореалізація
	41
	52

	Культурно-просвітницькі (розкриття духовного потенціалу)
	40
	49

	Гедоністичні (отримання задоволення, приємне проведення часу)
	65
	31

	Освітні (придбання знань, особистісне зростання та становлення, саморозвиток)
	35
	37

	Соціальні (розширення кола знайомств, спілкування)
	20
	29



Найбільш значущими для студентів, незалежно від статі є група оздоровчих потреб, до якої відносяться відпочинок та відновлення після інтенсивного інтелектуального навантаження, покращення рівня здоров'я, покращення працездатності. Студенти відмічають фактор відпочинку та відновлення як провідний. Так, 92 %юнаків  та 87 % дівчат обрали саме цей варіант відповіді.
Підсумовуючи результати анкетування було встановлено, що більшій частині сучасного студентства закладів вищої освіти характерний інертна форма проведення вільного часу. До причин організації дозвілля студентів на низькому рівні можна віднести наступні:
· недостатність знань, умінь, навичок самоорганізації, низький рівень власної фізичної культури студентів;
· комерціалізацію установ вільного часу;
· деформацію способу життя багатьох сімей, через низький рівень фізичної та психічної культури батьків;
· недостатній розвиток оздоровчих форм проведення вільного часу;
· не має систематичності в проведенні просвітницької роботи з студентською молоддю;
· низький рівень роботи громадських організацій закладів вищої освіти та клубів;
· не враховуються потреби та інтереси студентів при організації вільного часу за рахунок пропонованих форм.
Тому, зараз особливої ​​уваги потребують питання організації та регулювання дозвілля студентів. Вирішити ці питання доволі складно через відсутність встановлених норм регулювання дозвіллєвої діяльності молоді; відсутності промисловості студентського дозвілля; недостатній кількості професійних фахівців сфери дозвілля, що володіють новими технологіями її організації [14]. Також ми виявили суттєві резерви для змістовного наповнення дозвілля студентів засобами фізичного виховання, в умовах активізації діяльності студентів у закладі вищої освіти після академічних занять. Необхідно раціоналізація вільного часу студентів та виконання діяльності відповідних підрозділів та структур ЗВО, які зможуть здійснювати організацію активного дозвілля студентів, що сприятиме підвищенню інтересу  та вмотивованості студентів до занять фізичною культурою і спортом, створенню умов для активного спілкування студентів поза соцмережами, що сприятиме засвоєнню соціальних цінностей, знань, навичок і створить необхідні умови їхнього соціалізації.

3.2. Визначення мотивації студентської молоді Китаю до здорового способу життя
Позанавчальні форми організації фізичного виховання студентів відрізняються, від академічних занять, на яких відбувається навчальний процес з переважним вирішенням освітніх завдань та професійно-прикладна фізична підготовка. Позаакадемічне фізичне виховання в свою чергу націлено на  вирішення оздоровчих та виховних завдань. Таким чином, принципи, засоби, методи цих двох форм організації педагогічного процесу фізичного виховання студентської молоді мають свої специфічні особливості. Позанавчальна форма фізичного виховання має набагато більший діапазон, ніж академічна форма занять [12]. Так, діяльність студентів у позанавчальний час створює креативні умови для самостійного вибору змісту, обсягу, тривалості діяльності, в протилежність академічним заняттям, що зобов'язують їх до професійної спрямованості через нормативність побудови занять. Тому необхідним є визначення факторів, що сприяють формуванню стійкої мотивації, а також чинників , що впливають на залученість студентів до регулярних занять фізичною культурою і спортом під час дозвілля.
Проте, як показує практика, позааудиторні заняття не реалізують покладених на них функцій. Значна частина студентів не бажають займатися різними формами рухової активності у позанавчальний час, що підтверджують результати досліджень, представлені на рисунку 3.3.

 Як показали данні опитування, що фізкультурно-оздоровчою діяльністю у позаурочний час займаються 60% юнаків та 51% дівчат.
Наведені дані опитування мають суб'єктивну характеристику, але дозволяють зрозуміти загальні тенденцію щодо участі студентів у позанавчальній формі фізичного виховання. Хоча більше 50% студентів і зазначають, що займаються різними видами рухової активності під час дозвілля, проте ці заняття переважно епізодичні  та нерегулярні (рис. 3.4.).

Значна частина юнаків займаються регулярно – 38%, та епізодично – 35% респондентів. Більшість дівчат, які відвідують заняття в позанавчальний час епізодично  - 48% респондентів, регулярно – 25%. 
Привертають увагу данні, що демонструють велика кількість юнаків – 52,5% віддають перевагу заняттям з різних видів спорту в секціях за межами закладу вищої освіти, заняттям у фітнес клубах – 31% дівчат, та самостійним заняття вдома або на вулиці – 49% дівчат і 42,5% юнаків, що є суттєвим резервом для вдосконалення поза навчальної організації та змісту процесу фізичного виховання в  закладах вищої освіти. (рис.3.5).

1- заняття у секціях за межами ЗВО;
2- заняття у секціях у ЗВО;
3- факультативні заняття у ЗВО;
4- заняття у фітнес клубах;
5- самостійні заняття вдома чи на вулиці;
6- заняття в клубах за місцем проживання.
На нашу думку, це може пояснюватись тим, що саме ці форми занять є доступнішими для студентської молоді. Особливо це стосується самостійних занять фізичними вправами, які не вимагають спеціального коштовного обладнання чи інвентарю, великих матеріальних витрат та зайвого витрачання часу. Зазвичай студенти займаються на вуличних спортивних майданчиках, що знаходяться неподалік від місця проживання. Секційні заняття з різних видів спорту в закладі вищої освіти відвідують 22,5% респондентів юнаків. 
Найбільше дівчат – 49% віддають перевагу самостійним заняттям фізичними вправами. На відміну від юнаків значна кількість дівчат відповіли, що займаються в сучасних фітнес центрах - 31% студенток. Висока популярність таких занять серед дівчат пояснюється можливістю займатись різноманітнім видами рухової активності, що пропонуються в фітнес центрах: аеробіка, слайд-аеробіка, степ аеробіка, аква-аеробіка, заняття Пілатес, йога, функціональний тренінг  та інші. Ці види занять користуються високою популярністю, і орієнтовані переважно на жінок. 
Найбільш значущим фактором, що сприяє залученню студентів до занять фізичними вправами є власне бажання – 95% юнаків та 86% дівчат відзначили цей варіант відповіді, дані представлені на рис.3.6. Цікаво, що кількість студентів, які почали займатися за порадою друзів вищою, тих, які прислухалися порад викладачів. Рада друзів підштовхнула до занять 37% студентів, у той час як порада викладача лише 16% студентів, з чого випливає, що думка товариша для студентів більш авторитетна ніж думка викладача (рис. 3.6.).
 

1-власне бажання; 
2- порада викладача; 
3- призначення лікаря; 
4- громадська думка; 
5- порада друзів; 
6- приклад відомої людини; 
7- реклама.
На нашу думку, це відображення впливу суворої субординації в спілкуванні між викладачами і студентами. Зараз педагоги переважно спрямовані на чітке дотримання програмного матеріалу  і складання контрольних нормативів студентами. В цей час залишаються поза увагою викладачів особистісні фізкультурні потреби та інтереси студента, ступінь його залученості до здорового способу життя та систематичних занять фізичною культурою і спортом у вільний від занять час. В процесі фізичного виховання викладачі повинні виступати скоріше як методисти-консультанти, які допомагають вирішувати завдання фізкультурно-оздоровчої спрямованості студентам. Також очевидною є неефективність пропагандистської та інформаційної роботи, яка проводитиметься зі студентами у стінах навчального закладу. Для глибшого розуміння чинників, які б сприяли  залученості студентської молоді до фізкультурно-оздоровчої діяльності у позанавчальний час доцільно звернути увагу на аналіз їх потреб і мотивації. На формування мотивів особистості до тих чи інших видів діяльності впливають зовнішні та внутрішні чинників. Як перші виступають умови (ситуація), в яких перебуває конкретна людина, як друге, виступають бажання, потяги, інтереси, особистісні переконання людини. 
Вивчення мотивів, які спонукають до занять фізкультурно-оздоровчою діяльністю студентів, чинників та методів, що сприяють підвищенню мотивації та позитивно впливають на залученість студентів до  регулярних занять різними видами рухової активності.
За допомогою анкетування студентів було встановлено ієрархію мотивів, які для зручності були поділені на наступні групи (табл. 3.3).

Таблиця 3.3
Мотиви, що сприяють залученості студентів до занять різними видами рухової активності у позанавчальний час (n= 35)
	Мотиви
	Юнаки 
	Дівчата 

	Поліпшення зовнішнього вигляду

	Поліпшення зовнішнього вигляду
	37
	42

	Корекція фігури та постави
	16
	22

	Зниження маси тіла
	12
	21

	Всього
	65
	85

	Оздоровчі мотиви

	Підвищення рівня здоров'я
	37,5
	49

	Підвищення рівня рухової активності
	20
	12

	Поліпшення самопочуття та роботоздатності
	12
	10

	Профілактика захворювань
	4
	0

	Відновлення після навчальних занять
	15
	7

	Всього
	88,5
	78

	Психологічні мотиви

	Отримання задоволення
	37,5
	23

	Зняття стресу
	4
	16

	Переключення уваги на інший вид діяльності
	14
	7

	Всього
	55,5
	46

	Соціальні мотиви

	Спілкування
	15
	13

	Розширення кола знайомств
	4
	14

	Всього
	19
	27

	Мотиви самоствердження

	Самовдосконалення, самовираження
	36
	29

	Підвищення самооцінки, набуття впевненості у собі
	15
	10

	Всього
	51
	39



Головним з чинників, що визначає мотивацію до занять різними видами рухової активності у дівчат - є поліпшення зовнішнього вигляду. Цей чинник також включає зниження маси тіла, корекцію фігури та постави. Так, 85% респонденток визначили ці мотиви як ведучі. Отримані результати вказують, що бажання бути привабливими щоб привернути уваги осіб протилежної статі у дівчат більш виражені ніж у юнаків, що підтверджує дані літературних джерел.
Для юнаків найбільш важливішим мотивом, який спонукає їх до занять фізичними вправами виявся оздоровчий. Його відмітили 88,5 % студентів, з них на підвищення рівня здоров'я відводиться 37,5 %, підвищення рівня рухової активності 20%.
Група оздоровчих мотивів для дівчат є не менш важливим фактором, що спонукає до занять фізичним вихованням. Оздоровчими мотивами для дівчат є: підвищення рівня здоров'я та рівня рухової активності, поліпшення самопочуття та роботоздатності, активний відпочинок та відновлення після навчальних занять. Так,  78 % дівчат обрали цей варіант відповіді. 
Результати анкетування встановили, що для дівчат більш вираженою є група соціальних мотивів на відміну від юнаків, а саме спілкування, розширення кола знайомств – 27% дівчат і 19% юнаків. Таким чином, для дівчат більш пріоритетними є групові форми організації занять ніж індивідуальні. Цей факт потрібно врахувати при плануванні та організації проведення позанавчальної форми занять фізичним вихованням.
Дуже актуальною для юнаків є потреба у самоствердженні -  51 % юнаків відзначили цей мотив пріоритетним. Потреба людини у самоствердженні, особливо під час навчання у закладі вищої освіти. Саме цей віковий період пов'язаний з появою потреби пізнавати та реалізовувати свої можливості та потенціал [8].
У процесі навчання у закладі вищої освіти мотивація студентів відбуваються незначні зміни. Так, мотиви поліпшення зовнішнього вигляду, оздоровчі мотиви, психологічні мотиви та мотиви самоствердження, і в юнаків,   і у дівчат з віком актуалізуються. 
Головною умовою формування позитивної мотивації студентів, на нашу думку, є включення студентів у відповідну діяльність, тільки так мотиви фізичного вдосконалення набувають домінанти, а сам процес стає активним і свідомим. 
Результати анкетування свідчать про широке коло фізкультурно-спортивних інтересів студентської молоді. Отримані данні дозволили встановити, чим саме хотіли б займатися студенти, якими видами рухової активності (рис. 3.7).
Серед найпопулярніших видів рухової активності, які найбільше цікавлять дівчат, були обрані заняття із спрямованістю «Mind and Body»: Пілатес, йога, стрейтчинг. Так, 18% дівчат, відзначили саме ці види рухової активності.


1- командні види спорту (футбол, волейбол, баскетбол, ін.);
2- циклічні види спорту (легка атлетика, плавання, велоспорт, ін.);
3-різноманітні види єдиноборств, бокс;
4-естетичні види спорту (художня гімнастика, танці, ін.);
5 - ігрові види спорту (теніс, бадмінтон, ін.);
6- екстремальні види спорту (скелелазіння, паркур, ін.);
7- туризм, спортивне орієнтування;
8-розважальні заняття (більярд, боулінг, ін.);
9- заняття в тренажерному залі;
10- заняття з циклу "Mind and Body" (йога, пілатес, стречінг, ін.);
11- Сучасні фітнес програми аеробного та силового напряму (аеробіка, степ-аеробіка, функціональний тренінг та ін.).
Популярність занять «Mind and Body» є невипадковою, оскільки саме ці фітнес програми на сьогодні є найпопулярнішими у світі. Характерною особливістю таких занять є те, що, крім тілесної складової під час занять, до роботи залучається свідомість людини. Заняття «Mind and Body» характеризуються  застосуванням навантажень низької інтенсивності, спокійною музикою під яку виконуються вправи, що, сприяє відновленню та розслабленню організму та досягається значний оздоровчий ефект. 
Значний відсоток дівчат - 16%, які цікавляться естетичними видами спорту, а саме різними видами танців, фігурним катанням, художньою гімнастикою, можна пояснити гендерними особливостями психології дівчат  та вираженістю естетичних потреб в протилежність юнакам. Також зацікавленість у дівчат викликають заняття у тренажерному залі 13 % дівчат; туризм та спортивне орієнтування відмітили 12 % дівчат.     
Юнаки віддають перевагу командним видам спорту - футбол на першому місці – 28 % студентів. Як відомо заняття командними видами спорту являються для юнаків більш цікавими та емоційними, але меншою мірою вони сприяють приросту м'язової маси, за рахунок чого юнаки часто мають на увазі поліпшення зовнішнього вигляду. Заняття в тренажерному залі обрали – 16 % студентів. На відміну від дівчат, у юнаків спостерігається значний інтерес до занять різними видами єдиноборств, боксом, тейквондо, карате і т.і. - 14 % юнаків.
Серед причин, які заважають студентам займатися у позаурочний час, особливу увагу привертає завантаженість навчальними заняттями та самостійною роботою студентів. Так, 52,5% юнаків та 60% дівчат обрали цей варіант відповіді. Зараз процес навчання у закладі вищої освіти справді характеризуються значними інтелектуальними навантаженнями, що призводять до малорухливого способу життя (табл. 3.4).
Результати анкетування показали, що більшість студентів відмічає, що рухова активність не входить у режим основної діяльності та відіграє роль додаткового чинника відносно навчання, побутових справ, розваг. Тим не менш, в літературі більшість досліджень доводить, ефективність застосування різних форм фізичної культури для підвищення розумової та фізичної роботоздатності, сприяє процесам відновлення в організмі за рахунок зміни акценту уваги на інший вид діяльності, що підвищує ефективність засвоєння знань [17].
Таблиця 3.4
Причини, що заважають займатися різними видами рухової активності студентам (n= 35), %
	Причини
	юнаки
	дівчата 

	Відсутність друзів, з якими можна займатися
	25
	20

	Відсутність знань з організації занять
	12,5
	9

	Відсутність факультативних та секційних занять у вузах
	15
	17

	Відсутність гарного та зручного спортивного одягу
	2,5
	3

	Брак часу
	10
	26

	Незацікавленість та одноманітність занять
	23
	39

	Велике навчальне навантаження
	53
	59

	Відсутність можливості оплачувати заняття
	48
	46

	Відсутність підтримки з боку сім'ї
	10
	0

	Надмірне фізичне навантаження
	5
	9

	Лінь
	34
	18



Привертає увагу і той факт, що для 59% дівчат та 53 % юнаків велике навчальне навантаження є значущим фактором, який заважає займатися в позанавчальний час. Однак це можна розцінити як низьку мотивацію та небажання займатися у вільний час, ймовірно, може бути пов'язане з відсутністю стійкої звички не приймати участь у фізкультурно-оздоровчій роботі, що підтверджує представлені раніше результати досліджень.
Ще однією з вагомих причин, на яку вказують студенти, є відсутність можливості оплачувати заняття. Вказують на брак коштів для занять фізичною культурою і спортом у вільний час 48% юнаків та 46% дівчат. На наш погляд цей факт можна пояснити тим, що види та форми організації занять, які подобаються студентам, і вони готові їх відвідувати пропонуються фітнес центрами, секціями  на комерційній основі за оплату своїх послуг. Проте заняття, які проводяться в закладах вищої освіти в позанавчальний час для студентів є не такими привабливими та цікавими. Це припущення підтверджується значною кількістю студентів. Так вони стверджують, що не бажають займатися фізичними вправами в позанавчальний час у зв'язку з відсутністю зацікавленості та одноманітністю занять, які проводяться в  їхньому навчальному закладі – 23% юнаків, 39% дівчат. Найбільш поширеними видами позанавчальних занять у закладі вищої освіти є секційні заняття з різних видів спорту, які більше подобаються юнакам. Треба зазначити, що при плануванні та організації таких занять фізкультурні інтереси дівчат враховуються менше. Це пояснює високий відсоток дівчат – 39%, які вказують на одноманітність та не цікавість для них таких занять.
Пріоритетним напрямом підвищення мотивації студентів до занять у вільний від навчання час  на наш погляд потрібно відмовитись від уніфікації та стандартизації при розробці робочих програм занять. Змістити акценти на моживість функціонування великої кількості сучасних видів занять з урахуванням культурно-історичних та регіональних особливостей  і традицій, матеріально – технічного та кадрового забезпечення закладів освіти, а особливо фізкультурних потреб та інтересів як юнаків, так і дівчат. Тому фізичне виховання в позанавчальний час має носити темпоральний характер за рахунок відсутності жорсткої регламентації занять, враховуючи вікові  та гендерні  особливості студентів, забезпечуючи високий інтерес до таких занять.
Найменш значущими причинами, які перешкоджають залученню студентів виявилася: відсутність підтримки батьками і сім’єю, відсутність відповідного спортивного взуття та одягу, відсутність знань з організації самостійних занять та надмірне фізичне навантаження.

Висновки до розділу 3
Отже, в ході дослідження виявлено суттєві відмінності щодо вибору тих чи інших видів фізкультурно-оздоровчих занять між студентами, які повинні враховуватися при плануванні та організації позанавчальної форми фізичного виховання в закладі вищої освіти. Варто зазначити, що в більшості навчальних закладів організація поза навчальною діяльністю найчастіше зводиться до проведення секційних занять з різних видів спорту таких як: волейбол, баскетбол, настільний теніс та ін. які, як свідчать наші дослідження, не входять до основного кола фізкультурно- спортивних інтересів студентів.
Результати проведеного дослідження допомогли виділити чинники, що впливають на залучення студентів до рухової активності у вільний від навчання час до регулярних занять фізичними вправами, а саме: підвищення зацікавленості студентів, через зміну спрямованості таких занять з спортивно-орієнтованої на рекреаційно-розважальну; підвищення авторитету викладачів через зменшення їх авторитарного впливу на молодь; врахування мотивів, потреб та інтересів студентів, гендерних та індивідуальних особливостей студентів для організації і проведення позанавчальної форми фізичного виховання в закладі вищої освіти. Ступінь залученості студентської молоді до таких занять, стійкість їх мотивації прямо залежить від їх ставлення до занять різними видами рухової активності, які проводяться в позанавчальний час в закладі освіти.
ВИСНОВКИ



1. В результаті вивчення даних наукової літератури було визначено, що в сучасних умовах збереження інтересу до рухової активності відповідає запитам сучасної молоді. Оскільки здоров'я та навчання студентів взаємопов'язані та взаємозумовлені, то важливо підтримувати інтерес, позитивне мотиваційно-ціннісне ставлення до фізичної культури і спорту, потреби до регулярних занять різними видами рухової активності. Для цього потрібно перемістити акцент уваги з нормативних вимог спортивно орієнтованої фізкультурної діяльності на рекреаційно розважальну та якнайчастіше урізноманітнювати практичні заняття, шляхом включення до них інноваційних технологій, сучасних засобів фізичної культури та форм занять.
2. За допомогою анкетування були виявлені чинники, які впливають на залучення студентів до регулярних занять різними видами рухової активності у вільний від навчання час.. За хорошого знання системи мотивів, які спонукають студентів до фізкультурно-спортивної діяльності, можлива позитивна оцінка з боку студентів до занять фізичного виховання. Крім того, заняття фізичним вихованням мають бути такими, щоб студенти мали можливість повноцінно реалізовувати свої фізкультурні потреби і сприяли розвитку внутрішньої та зовнішньої мотивації особистості.
3. Аналіз отриманих результатів дозволив виявити, що для підвищення ефективності процесу фізичного виховання студентів в позанавчальний час рекомендується дотримуватись наступних умов: враховувати потреби та інтереси студентів при плануванні та проведенні занять; для підвищення зацікавленості студентів частіше застосовувати в заняттях фізичні вправи емоційного характеру - естафети, рухливі та спортивні ігри, вправи в парах, з предметами, під музику та інше.
4. Для актуалізації мотивів фізкультурно-спортивної діяльності у період планування і організації навчального процесу викладачам кафедри фізичного виховання рекомендується регулярно та уважно вивчати потреби, мотиви і інтереси студентів фізкультурної спрямованості; організувати роботу спортивних секцій з видів спорту, які користуються популярністю серед студентів. Вирішення цих проблем дозволить суттєво підвищити ефективність фізичного виховання, досягти високої зацікавленості студентів у заняттях, сформувати їхню потребу до регулярним заняттям фізичними вправами, підвищити їх фізичну підготовленість та зберегти здоров'я, оскільки студентська молодь – це майбутнє країни.
Подальші дослідження будуть спрямовані на вивченя закономірностей формування мотивації юнаків та дівчат враховуючи гендерні особливості та структурні компоненти фізичної культури особистості та здорового способу життя.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ



· Для формування бажаної мотивації у студентської молоді до занять фізичного виховання потрібно збалансувати навчальну та фізичну діяльність студентів. Основою, якої повинна послужити максимальному залученню студентів до регулярних занять фізичною культурою, є розробка навчальних програм, адекватних психофізіологічним особливостям фахівців, рівню компетентності та освіченості, реальним соціально-економічним умовам розвитку суспільства, приділяти особливу увагу вивченню потреб та інтересів у сучасному суспільстві студентів у галузі фізичної культури.
· Найважливішим фактором для підвищення мотивації студентів до занять різними видами рухової активності у позанавчальний час, потрібно дотримуватись безперервності наступності фізкультурної освіти та самоосвіти на етапі вузівської освіти, яка неодмінно носить оздоровчий та розвиваючий ефект, а також для підвищення рівня фізичного здоров'я студентів.
· Визначення змісту та обсягу змісту теоретичних знань навчального предмета «Фізичне виховання» вікових періодів та навчальних відділень, що розширюють уявлення у студентів про сутність здорового способу життя та значущість його формування.
· Точне визначення критеріїв успішності студентів з цієї дисципліни.
· Розробка методів оптимального оздоровчого впливу на студентів засобами фізичної культури з урахуванням матеріально-технічних та організаційних можливостей закладу вищої освіти.
· Основним дидактичним наповненням обов’язкових занять з фізичного виховання студентів повинні стати сучасні фізкультурно – оздоровчі технології (наприклад фітнес – програми силової та аеробної спрямованості);
· Найпоширенішими наповненнями факультативних занять з фізичного виховання студентів мають бути ігрові види спорту;
· Розвиток диференційованого підходу у навчанні студентів та використання інноваційних форм, методів, технологій на заняттях з фізичного виховання.
·  Для вдосконалення регулярного моніторингу показників фізичного здоров'я та зміни індивідуальних показників студентської молоді мають бути розроблені та впроваджені сучасні технології масового тестування фізичного та функціонального стану студентів, застосовуючи ці методики для самоконтролю під час занять фізичним вихованням поза навчальним закладом.
· Основними положеннями для правильного формування знань про здоровий спосіб життя у студентів повинні бути сформульовані та визначені поняття та зміст здоров'язберігаючих технологій та їх обґрунтоване впровадження у навчальний процес.
· У системі фізичного виховання студентів необхідно більше уваги приділяти проблемам професійно-прикладної фізичної підготовки та формування у студентів знань про її роль та значення як для підготовки до майбутньої професійної діяльності, підвищення професійної працездатності, так і для профілактики професійних захворювань.
· Комплексне використання всіх можливостей фізичної культури з іншими навчальними дисциплінами для формування всебічно розвиненої особистості, підвищення її свідомості, інтелектуальної працездатності, соціальної активності студентської молоді.
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· Вирішення цих проблем дозволить суттєво підвищити ефективність фізичного виховання, досягти високої зацікавленості студентів у заняттях, сформувати їхню потребу до регулярних занять різними видами рухової активності, сприятимуть підвищенню їх фізичної підготовленесті та збереженню здоров'я.
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юнаки	
Випадково	Епізодично	Регулярно	Систематично	9.5	35	38	17.5	дівчата	
Випадково	Епізодично	Регулярно	Систематично	13	48	25	14	Рис 3.4. Частота занять студентів різними видами рухової активності в позанавчальний час, %.





Рис. 3.5. Форми фізкультурно-оздоровчих занять, яким віддають перевагу студенти:

юнаки	
1	2	3	4	5	6	52.5	22.5	5	17.5	42.5	17.5	дівчата	
1	2	3	4	5	6	29	6	10	31	49	3	



юнаки	1	2	3	4	5	6	7	95	10	5	2.5	20	35	0	дівчата	1	2	3	4	5	6	7	86	6	17	11	17	3	6	Рис. 3.6. Чинники, які стимулюють студентів до занять руховою активністю в позаурочний час

 %



Рис. 3.7. Види рухової активності, які найбільше зацікавлюють студенську молодь 

юнаки	
1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	0.28000000000000003	0.11	0.14000000000000001	0.02	0.03	7.0000000000000007E-2	0.05	0.13	0.16	0	0	дівчата	
1	2	3	4	5	6	7	8	9	10	11	0.06	0.05	0.05	0.16	0.08	0.01	0.12	0.08	0.13	0.18	0.08	



Юнаки	Менше 1 години	1-2 години	2-3 години	3-4 години	більше 4 годин	15	15	35	25	10	Дівчата	Менше 1 години	1-2 години	2-3 години	3-4 години	більше 4 годин	20	30	22	28	0	



юнаки	Пасивний	Активний	Змішаний	11	62	27	дівчата	Пасивний	Активний	Змішаний	10	52	38	
Рис. 3.2. Види проведення дозвілля студентами, % 




юнаки	
ні	іноді	так	2.5	37.5	60	дівчати	
ні	іноді	так	11	38	51	Рис. 3.3.  Заняття фізкультурно-оздоровчою діяльністю в позанавчальний час студентами





