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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Адаптаційний період першокурсників є 

критично важливим етапом у житті студента, який супроводжується не лише 

інтенсивними змінами у соціальному та психологічному стані, але й значними 

фізіологічними та психомоторними трансформаціями. Психомоторні навички, 

які включають координацію рухів, швидкість реакцій, сенсомоторну точність 

та здатність до саморегуляції, безпосередньо впливають на продуктивність 

навчальної діяльності та загальну успішність адаптації до навчального 

середовища. 

Одним із завдань системи освіти у закладах вищої освіти (ЗВО) є 

оптимізація процесу адаптації студентів-першокурсників. Спроможність 

адаптуватися, долати труднощі, віднайти своє місце в життєвому просторі, 

особливо в перші роки навчання, є вирішальним чинником розвитку молодої 

людини, а в майбутньому – фахівця з вищою освітою. 

Частково ця проблема вже знайшла своє висвітлення в наукових 

психологічних підходах та концепціях: психічному та психофізіологічному                     

(Ю.  Александровський, Г.  Балл, Ф.  Березін, В. Kазначєєв, О.  Кокун,                                      

Ц.  Короленко, М.  Корольчук та ін.), індивідуальному (Г.  Айзенко,                                    

Б.  Ананьєв, В. Казначєєв, В.  Розов та ін.) підходах до вирішення проблеми 

адаптації, теоретичних положеннях про активність особистості у власному 

розвитку і саморозвитку у процесі її діяльності (Л.  Алексєєва, С.  Максименко,                                        

В. Петровський, Т.  Титаренко та ін.). Сутність адаптації, її аспекти, критерії, 

види висвітлено у роботах Т.  Алексєєвої, Н.  Жигайло, В.  Семиченко,                           

А.  Федоренко та ін.), разом з тим констатуємо їх різнобічну спрямованість 

щодо вирішення проблеми адаптації студентів до навчання. 

Результати аналізу зазначених джерел дають підстави стверджувати, що 

в наукових дослідженнях недостатньо враховано роль психомоторної 

активності студентів у процесі адаптації до навчання. Психологічна наука має 

незаперечні здобутки в дослідженні психомоторики, зокрема положення теорії 
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розвитку психомоторики людини (М.  Бернштейн, Є.  Ільїн, В.  Клименко,                  

В. Озеров, К.  Платонов, І.  Сєченов, А.  Шинкарюк та ін). 

Сучасні дослідження показують, що низький рівень психомоторної 

підготовки у студентів першого курсу часто призводить до перевтоми, 

порушень уваги, підвищеної тривожності та, як наслідок, зниження 

ефективності навчання. Крім того, недостатній розвиток координаційних та 

регуляторних функцій може впливати на міжособистісну взаємодію, 

формування стресостійкості та соціальної адаптації. 

Актуальність даного дослідження зумовлена зростаючою потребою у 

впровадженні психолого-педагогічних стратегій, спрямованих на розвиток 

психомоторних навичок студентів у період адаптації до навчання, що 

забезпечує підвищення їх навчальної ефективності, фізичного здоров’я та 

загального рівня життєстійкості. 

Таким чином, концептуальна не розробленість означеної проблеми, її 

теоретична і практична значущість обумовили вибір теми дослідження 

«Розвиток психомоторних навичок студентів в процесі адаптаційного періоду 

навчання» 

Мета дослідження –  вивчити рівень психомоторних навичок студентів 

у період адаптації до навчання та розробити ефективні методи їх розвитку, які 

сприятимуть оптимізації навчальної діяльності та покращенню 

психофізіологічного стану студентів. 

Для досягнення поставленої мети необхідно вирішити наступні 

завдання: 

1. Проаналізувати науково-психологічну літературу щодо сутності та 

структури психомоторики. 

2. Вивчити вікові, психофізіологічні та психологічні особливості 

студентів у період адаптаційного періоду. 

3. Охарактеризувати вплив психоемоційного стану та рівня рухової 

активності на розвиток психомоторних навичок. 
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4. Провести констатувальне дослідження рівня психомоторних навичок 

студентів першого курсу. 

5. Розробити практичні рекомендації для студентів та викладачів щодо 

розвитку психомоторних навичок у навчальному процесі. 

Об’єкт дослідження – процеси формування та розвитку психомоторних 

навичок студентів у період адаптації до навчання у закладах вищої освіти. 

Предмет дослідження – особливості розвитку психомоторних навичок 

студентів, вплив адаптаційного періоду на їх координаційні, сенсомоторні та 

регуляторні здібності, а також ефективність методик їх розвитку. 

Гіпотеза дослідження. Передбачається, що систематичне впровадження 

психомоторного тренінгу та спеціально організованих вправ у процес 

адаптації студентів сприяє підвищенню рівня їх психомоторних навичок та 

покращенню загальної навчальної ефективності. 

Методи дослідження: 

• теоретичні: аналіз, синтез, порівняння, узагальнення наукової 

літератури з досліджуваної проблеми, метод моделювання та ін.;  

• емпіричні: спостереження, анкетування, тестування психомоторних 

навичок, експертна оцінка.  

• математичні: кількісний та якісний аналіз отриманих результатів. 

База дослідження. Дослідження проводилось на базі Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Теоретичне значення дослідження дозволяють:  

• узагальнити теоретичні підходи до розуміння психомоторики та її 

розвитку у студентів;  

• встановити фактори, що впливають на розвиток психомоторних 

навичок у період адаптації;  

• розробити науково обґрунтовані рекомендації для підвищення 

психомоторної компетентності студентів. 



6 
 

Практичне значення дослідження полягає у можливості використання 

отриманих результатів для розробки та впровадження психомоторних 

тренінгів і програм адаптації першокурсників; оптимізації навчальної 

діяльності та зниження рівня психоемоційного напруження; підвищення 

ефективності навчального процесу та формування стресостійкості студентів. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення роботи 

обговорювалися та отримали схвалення на XІ міжнародній науково-

практичній конференції Актуальні проблеми психології особистості на 

європейському просторі, 16 лютого 2026 р. м. Кам’янець-Подільський, 

Україна та XVIIІ міжнародній науково-практичній конференції Актуальні 

проблеми психології особистості та міжособистісних взаємин, 23 квітня 2026 

р. м. Кам’янець-Подільський, Україна. 

Публікації. Основні результати дослідження висвітленні у тезах: 

1. Сімко Р.Т., Лунга М.М. Особливості психофізичного розвитку 

здобувачів освіти у юнацькому віці. Актуальні проблеми психології 

особистості на європейському просторі: матеріали XІ міжнародної науково-

практичної конференції, 16 лютого 2026 р. / за ред. Л. А. Онуфрієвої. 

Кам’янець-Подільський: Видавець Ковальчук О.В., 2026. С.85–89. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків, списку використаних джерел. Повний обсяг роботи складає 52 

сторінки. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ РОЗВИТКУ ПСИХОМОТОРНИХ 

НАВИЧОК СТУДЕНТІВ У ПЕРІОД АДАПТАЦІЇ ДО НАВЧАННЯ 

 

1.1. Психомоторика як психолого-педагогічна категорія 

 

Психомоторика є однією з центральних категорій сучасної психології та 

педагогіки, що визначає здатність особистості до координації рухів, швидкого 

та точного виконання дій відповідно до поставлених завдань, а також 

взаємозв’язок рухових навичок із когнітивними, емоційними та 

мотиваційними процесами (Клименко, 1997; Озеров, 2002). 

В психологічній науці психомоторика розглядається як система 

психофізіологічних процесів, які забезпечують ефективне виконання рухових 

дій. Вона інтегрує сенсорні, моторні та когнітивні функції, що дозволяє 

людині адекватно реагувати на зовнішні стимули та координувати дії у 

відповідності до цілей діяльності. 

У педагогічній практиці психомоторика розглядається як основний 

компонент навчальної діяльності, оскільки ефективність засвоєння знань, 

формування навичок та адаптація до нових умов навчання значною мірою 

залежать від рівня розвитку психомоторної компетентності студента 

(Шинкарюк, 2002). 

Поняття «психомоторика» виникло на стику психології, педагогіки та 

медицини. У 20 столітті воно активно розвивалося у працях таких науковців, 

як Пуанкаре, Гальтон, Лурія, які досліджували зв’язок рухової активності та 

когнітивних процесів. 

У сучасній психолого-педагогічній практиці психомоторика 

визначається як комплексна психофізіологічна система, що включає: 

сенсорний компонент – сприйняття та обробка інформації органами чуття; 

моторний компонент – координація рухів, сила, гнучкість; когнітивний 
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компонент – планування та регуляція дій; емоційно-мотиваційний компонент 

– емоційний контроль та мотивація до активності (Озеров, 1989). 

Сучасні наукові підходи виділяють кілька ключових компонентів 

психомоторики: 

1. Сенсомоторний компонент включає здатність точно сприймати 

сенсорну інформацію, інтегрувати її та перетворювати у координаційно 

правильні рухові дії. Даний компонент є фундаментальним для формування 

технічних та практичних навичок. 

2. Координаційний компонент забезпечує узгодженість рухів, рівновагу, 

темпо-ритм та адаптацію рухової активності до завдань. Дослідження 

показують, що добре розвинена координація підвищує ефективність 

навчальної діяльності та знижує ризик психофізіологічного перенапруження 

(Бондаренко, 2020). 

3. Регуляторний компонент відповідає за самоконтроль, планування та 

корекцію рухових дій, а також забезпечує оптимальну реакцію на зміну 

зовнішніх умов. Розвиток цього компонента тісно пов’язаний із формуванням 

саморегуляції та стресостійкості студентів. 

4. Темпо-ритмічний компонент визначає швидкість і ритм виконання 

завдань, впливає на продуктивність та ефективність навчання. Недостатній 

розвиток цього компонента може призводити до швидкої втомлюваності та 

порушень уваги. 

Розвиток психомоторних навичок студентів є необхідною умовою 

успішного навчання, особливо у період адаптації першокурсників. 

Психомоторні компетентності впливають на такі аспекти навчальної 

діяльності: точність виконання практичних завдань; швидкість та 

ефективність реагування на навчальні ситуації; здатність до самоконтролю та 

концентрації уваги; психологічна стійкість у стресових ситуаціях. 

Наукові дослідження (Шинкарюк, 2005) демонструють, що високий 

рівень психомоторики корелює з кращою успішністю, більшою 
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працездатністю та швидшою соціально-психологічною адаптацією студентів 

у вищому навчальному закладі. 

Серед ефективних методик розвитку психомоторних навичок 

виділяють: 

1. Координаційні вправи: балансування, ходьба по лінії, вправи з 

предметами. 

2. Розвиток сенсомоторики: вправи на точність рухів, реакції на сигнали, 

сенсомоторні тренажери. 

3. Психомоторні тренінги: інтеграція фізичних, когнітивних та 

емоційних навичок у комплексні вправи. 

4. Релаксаційні та дихальні техніки: допомагають стабілізувати 

психоемоційний стан і зменшити перенавантаження. 

Систематичне застосування цих методів у період адаптації дозволяє 

покращити координацію, швидкість реакцій, сенсомоторну точність та 

загальну ефективність навчальної діяльності. 

Рівень психомоторних навичок може виступати індикатором 

адаптаційного потенціалу студентів. Низький рівень розвитку координації та 

сенсомоторних реакцій часто супроводжується труднощами соціальної та 

психологічної адаптації, зниженням працездатності та концентрації уваги. 

Дослідження показують, що впровадження спеціалізованих 

психомоторних програм у навчальний процес першого курсу дозволяє значно 

зменшити прояви адаптаційного стресу та прискорити формування навичок, 

необхідних для успішної навчальної діяльності (Шинкарюк, 2008). 

Отже, психомоторика є комплексною системою психофізіологічних 

процесів, що забезпечує ефективність рухової діяльності та взаємозв’язок 

когнітивної, емоційної та мотиваційної сфер особистості. 

Розвиток психомоторики студентів безпосередньо впливає на 

успішність навчання, стресостійкість та соціально-психологічну адаптацію. 
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Основними компонентами психомоторики є сенсомоторний, 

координаційний, регуляторний та темпо-ритмічний, кожен з яких потребує 

систематичного розвитку. 

Використання координаційних вправ, психомоторних тренінгів та 

релаксаційних технік сприяє підвищенню рівня психомоторних навичок і 

ефективності адаптації студентів першого курсу. 

 

1.2. Вікові та психофізіологічні особливості студентської молоді. 

Адаптаційний період першокурсників 

 

Студентська молодь (18–21 рік) перебуває на перехідному етапі від 

юнацтва до ранньої дорослості. Цей період характеризується інтенсивним 

фізичним, когнітивним та емоційним розвитком, що безпосередньо впливає на 

здатність до навчання та формування психомоторних навичок (Бондар, 2009). 

Фізіологічні особливості цього віку включають: завершення 

формування центральної нервової системи та високий рівень 

нейропластичності; інтенсивний розвиток сенсомоторних та координаційних 

здібностей; підвищену потребу в фізичній активності як засобі підтримки 

психофізіологічного балансу (Кокун, 2006). 

На психологічному рівні студенти проявляють: високу здатність до 

навчання та адаптації; підвищену емоційну чутливість і схильність до стресу; 

формування самостійності, відповідальності та соціальної компетентності 

(Ворожбит, 2010). 

Згідно з даними Шинкарюка (2008) та Озерова (2002), саме цей період є 

критичним для формування психомоторних навичок, оскільки нервова 

система ще зберігає високий рівень пластичності, а рухові та когнітивні 

процеси швидко інтегруються. 

Розвиток психомоторики у студентів залежить від стану центральної 

нервової системи (ЦНС). Пластичність нейронних зв’язків дозволяє швидко 
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засвоювати нові рухові патерни, координувати дії та оптимізувати 

сенсомоторні реакції (Болтівець, 2010). 

Особливості нейрофізіологічного розвитку у віці студентської молоді: 

завершення мієлінізації нервових волокон, що забезпечує швидкість 

проведення нервового імпульсу; зростання когнітивних функцій, таких як 

увага, пам’ять та планування дій; інтеграція сенсорної інформації з моторними 

реакціями; підвищена здатність до адаптації в нових умовах навчання та 

соціальної взаємодії (Корольчук, 2008). 

Ці характеристики створюють сприятливі умови для формування 

координації, швидкості реакцій та загальної рухової компетентності студентів. 

Сенсомоторні та координаційні навички є фундаментальною базою 

психомоторики. Вони включають: сенсорну точність – здатність точно 

оцінювати просторові та часові параметри рухів; координацію рухів – 

узгодження дій різних частин тіла для досягнення мети; темпо-ритм – 

швидкість та ритмічність виконання завдань; стабільність та гнучкість – 

здатність коригувати дії в умовах змін навколишнього середовища 

(Шинкарюк, 2005). 

У період адаптації першокурсників часто спостерігаються тимчасові 

порушення координації та сенсомоторної точності, що пов’язані із стресом, 

зміною режиму та новими вимогами навчального середовища (Левченко, 

2020). 

Психоемоційний стан студентів тісно пов’язаний з рівнем розвитку 

психомоторики. Стрес, тривожність та перевтома можуть викликати: 

уповільнення сенсомоторних реакцій; порушення координації; зниження 

точності та ефективності рухових дій. 

З іншого боку, позитивний емоційний фон та висока мотивація до 

навчання стимулюють оптимальне функціонування психомоторних систем, 

покращують швидкість реакцій і концентрацію уваги (Левківська, 2001). 

Рівень психомоторики залежить не лише від вікових особливостей, а й 

від рівня фізичної активності, режиму сну, харчування та загального способу 
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життя. Гіподинамія, характерна для більшості студентів у перший рік 

навчання, призводить до: зниження координаційних та сенсомоторних 

показників; збільшення стомлюваності; зниження ефективності навчальної 

діяльності. 

Регулярна фізична активність, комплекс психомоторних вправ та 

включення рухових тренінгів у навчальний процес сприяють: покращенню 

координації та гнучкості; підвищенню швидкості реакцій; розвитку 

стресостійкості та емоційної регуляції (Корольчук, 2002). 

Рівень психомоторних навичок можна використовувати як індикатор 

успішності адаптаційного процесу студентів першого курсу. Низькі показники 

координації, темпо-ритму та сенсомоторної точності часто свідчать про 

труднощі соціальної та навчальної адаптації (Максименко, 2002). 

Водночас, високий рівень психомоторики корелює з: високою 

ефективністю навчальної діяльності; кращою здатністю до саморегуляції; 

зниженням проявів психоемоційного перенавантаження. 

Отже, вікові та психофізіологічні особливості студентів 18–21 року 

створюють сприятливі умови для розвитку психомоторики, однак 

адаптаційний стрес може тимчасово знижувати її рівень. 

Сенсомоторні та координаційні навички є ключовими компонентами 

психомоторики і безпосередньо впливають на ефективність навчання. 

Психоемоційні та фізіологічні фактори (стрес, тривожність, 

гіподинамія) можуть знижувати рівень психомоторики, що підкреслює 

необхідність систематичної підтримки та тренінгу. 

Розвиток психомоторних навичок у період адаптації є важливим 

чинником успішної соціально-психологічної та навчальної адаптації студентів 

першого курсу. 

Адаптаційний період першокурсників. 

Адаптація – це комплексний процес пристосування особистості до нових 

соціальних, психологічних і фізіологічних умов, що забезпечує збереження 

ефективності діяльності та психофізіологічної стабільності (Жигайло, 2008). 
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В науковій літературі виділяють кілька підходів до розуміння адаптації: 

1. Психофізіологічний підхід – акцентує на стабілізації 

психофізіологічних процесів у відповідь на зовнішні і внутрішні зміни; 

2. Психологічний підхід – розглядає адаптацію як формування 

ефективних стратегій поведінки, що знижують рівень стресу та сприяють 

досягненню цілей; 

3. Соціально-педагогічний підхід – увага зосереджена на налаштуванні 

взаємодії студента з навчальним та соціальним середовищем (Варій, 2009). 

Адаптаційний період першокурсників поєднує у собі всі ці аспекти, 

оскільки студент стикається з новим соціальним колективом, підвищеними 

навчальними вимогами та зміною режиму життя (Зданевич, 2005). 

Етапи адаптації студентів першого курсу 

Наукові дослідження виділяють такі етапи адаптаційного процесу: 

1. Початковий (акліматизаційний) етап – триває перші 2–4 тижні 

навчання (студент знайомиться з навчальним середовищем та колективом; 

можливі прояви тривожності та психоемоційного напруження). 

2. Середній етап (адаптаційний кризис) – триває 1–2 місяці (характерні 

труднощі у соціальній взаємодії та виконанні навчальних завдань; прояви 

фізичної та психоемоційної втоми, зниження ефективності навчання). 

3. Заключний етап (стабілізаційний) – триває до кінця першого семестру 

(встановлення оптимального режиму навчання та відпочинку; формування 

ефективних стратегій саморегуляції та соціальної взаємодії). 

Усі етапи адаптації супроводжуються динамічними змінами 

психомоторних навичок, що робить цей період критичним для їх розвитку 

(Шинкарюк, 2005). 

Види адаптації студентів 

1. Соціальна адаптація – налагодження контактів з одногрупниками та 

викладачами; інтеграція в студентський колектив; розвиток комунікативних 

навичок. 
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2. Психологічна адаптація – зниження рівня тривожності; формування 

стресостійкості; розвиток мотивації та саморегуляції. 

3. Навчальна адаптація – організація навчальної діяльності; розвиток 

когнітивних та сенсомоторних навичок; формування умінь планувати та 

контролювати виконання завдань. 

4. Фізіологічна адаптація – пристосування до нового режиму життя та 

навчання; розвиток рухової активності; відновлення оптимального рівня 

енергії та працездатності (Ревасевич, 2008). 

Під час адаптаційного періоду студенти можуть зустрічатися з 

наступними труднощами:  

1. Психоемоційні труднощі: тривожність, емоційна нестійкість, 

депресивні прояви. 

2. Соціальні труднощі: конфлікти в колективі, низький рівень 

комунікативних навичок. 

3. Навчальні труднощі: низька концентрація уваги, перевтома, 

порушення режиму. 

4. Фізіологічні труднощі: гіподинамія, втомлюваність, зниження 

координації та швидкості реакцій (Резнікова, 2011). 

Дослідження (Кокун, 2004) свідчать, що такі труднощі можуть 

тимчасово знижувати психомоторну компетентність студентів, що підкреслює 

необхідність системного психомоторного тренінгу. 

Рівень психомоторних навичок у період адаптації безпосередньо 

впливає на: швидкість і точність виконання навчальних завдань; здатність до 

саморегуляції та концентрації уваги; стресостійкість та психоемоційну 

стабільність; ефективність соціальної взаємодії. 

Психомоторні вправи та тренінги дозволяють: 

1. Покращити координацію та швидкість реакцій. 

2. Стабілізувати емоційний стан. 

3. Підвищити рівень адаптації до навчальної діяльності. 
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4. Запобігти психофізіологічному перенавантаженню (Бондаренко, 

2020). 

Успішна адаптація першокурсників неможлива без психолого-

педагогічного супроводу, що включає: організацію психомоторних та рухових 

тренінгів; використання релаксаційних технік; створення підтримуючого 

соціального середовища; індивідуальний підхід до студентів із низьким рівнем 

психомоторної підготовки (Клименко, 2011). 

Педагогічний супровід дозволяє активізувати ресурси студента, 

підвищити його навчальну ефективність та сприяти формуванню стабільної 

психоемоційної бази. 

Отже, адаптаційний період першокурсників є критичним для 

формування психомоторних, когнітивних та соціальних навичок. Адаптація 

включає чотири основні аспекти: соціальний, психологічний, навчальний та 

фізіологічний. Психомоторні навички визначають ефективність адаптації і 

потребують системного розвитку через психомоторні тренінги та фізичну 

активність. Педагогічний супровід і цілеспрямовані психомоторні вправи 

сприяють підвищенню стресостійкості, продуктивності та соціальної 

інтеграції студентів. 

 

1.3. Вплив психоемоційного стану на психомоторні процеси. Роль 

рухової активності у розвитку психомоторних навичок 

 

Психоемоційний стан студента визначається як динамічна інтеграція 

емоційних, когнітивних та мотиваційних процесів, що формує реакцію 

особистості на навчальні та соціальні ситуації (Семиченко, 1998). 

Емоції виконують функцію індикатора психологічного комфорту та 

психофізіологічного балансу, що безпосередньо впливає на швидкість, 

точність і координацію рухових дій. Наукові дослідження демонструють, що 

позитивний психоемоційний фон стимулює психомоторні та когнітивні 
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процеси, тоді як стрес і тривожність мають дезорганізуючий ефект на рухові 

навички (Савчин, 2008). 

Взаємозв’язок психоемоційного стану та психомоторики 

Психомоторні процеси включають сенсорні, моторні, когнітивні та 

координаційні компоненти, які тісно залежать від психоемоційного стану. 

Встановлено, що: 

1. Стрес і тривога – знижують швидкість сенсомоторних реакцій; 

призводять до погіршення координації рухів; зменшують точність та темп 

виконання завдань. 

2. Позитивні емоції та мотивація – підвищують швидкість та 

ефективність рухових дій; покращують концентрацію уваги; стимулюють 

саморегуляцію та адаптивні реакції. 

Дослідження Малхазова (2002) показують, що студенти з високим 

рівнем позитивної мотивації демонструють більш високий рівень 

психомоторної компетентності, а негативні емоції, тривожність і втома — 

тимчасово знижують психомоторні показники. 

Психофізіологічні механізми впливу емоцій на рухові навички 

Психоемоційний стан впливає на психомоторні процеси через 

центральну та вегетативну нервову систему: активація симпатичної нервової 

системи під час стресу пригнічує точність рухів і збільшує кількість помилок; 

релаксація та позитивні емоції сприяють ефективній координації та швидкій 

адаптації до нових завдань; емоційна регуляція забезпечує оптимальний темп 

і ритм рухових дій, покращує швидкість реакції та узгодженість рухів 

(Роговик, 2005). 

Психоемоційні фактори у період адаптації студентів 

Під час адаптаційного періоду першокурсників проявляються такі 

психоемоційні фактори: 

1. Тривожність і страх невдачі – можуть знижувати швидкість реакцій; 

зменшують ефективність сенсомоторних дій; провокують психофізіологічну 

втому. 



17 
 

2. Емоційна нестабільність – проявляється у частих коливаннях 

настрою; знижує концентрацію уваги; ускладнює виконання координаційних 

вправ. 

3. Мотиваційні чинники – висока мотивація до навчання позитивно 

корелює з психомоторними показниками; низька мотивація призводить до 

погіршення якості рухових навичок та концентрації (Алексєєва, 2004). 

Дослідження Петрова (2021) показують, що комплексний вплив цих 

факторів визначає рівень психомоторної адаптації студентів, особливо у 

перший семестр. 

Для оптимізації психомоторних процесів у період адаптації 

застосовуються такі методи: 

1. Дихальні та релаксаційні вправи – зменшують психофізіологічну 

напругу; підвищують точність та швидкість рухів; стабілізують 

психоемоційний стан ( Hanin, 1980). 

2. Психомоторні тренінги з елементами гри – інтегрують фізичну 

активність, когнітивні завдання та емоційне стимулювання; підвищують 

мотивацію та адаптивність до навчальної діяльності. 

3. Сенсомоторні вправи з контролем результатів – покращують 

координацію; знижують рівень помилок; стимулюють позитивну мотивацію 

через досягнення. 

4. Інтерактивні групові вправи – сприяють соціальній адаптації; 

знижують тривожність; покращують емоційний клімат групи (Стасюк, 2008). 

Наукові дані щодо впливу психоемоційного стану на психомоторні 

процеси та емпіричні дослідження свідчать, що: студенти з низьким рівнем 

тривожності виконують координаційні та сенсомоторні завдання швидше і 

точніше; позитивна мотивація корелює з високими показниками темпо-ритму 

та узгодженості рухів; включення релаксаційних технік у навчальний процес 

дозволяє підвищити ефективність адаптації та психомоторних навичок 

(Клименко, 2007; Шинкарюк, 2008). 
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Ці дані підкреслюють важливість системної підтримки психоемоційного 

стану студентів для розвитку психомоторики. 

Отже, психоемоційний стан студента є ключовим фактором формування 

та ефективності психомоторних процесів. Стрес, тривожність та 

психоемоційна нестабільність знижують швидкість, точність і координацію 

рухових дій. Позитивні емоції, мотивація та психорегуляційні вправи 

стимулюють психомоторний розвиток, підвищують адаптивність та навчальну 

ефективність. Використання релаксаційних, сенсомоторних та психомоторних 

тренінгів у період адаптації першокурсників є ефективним методом 

підвищення якості психомоторних навичок та загальної продуктивності 

навчання. 

Роль рухової активності у розвитку психомоторних навичок. 

Рухова активність – це комплексна діяльність людини, спрямована на 

виконання фізичних вправ, рухових дій та тренувань, яка має вплив на 

психофізіологічний стан, когнітивні процеси та емоційний фон (Шинкарюк, 

2005). 

У контексті студентської молоді рухова активність розглядається як 

важливий інструмент формування психомоторних навичок та підвищення 

адаптаційного потенціалу, особливо в період адаптації першого курсу. 

Педагогічна та психологічна наука доводять, що регулярна рухова активність: 

сприяє розвитку координації та темпо-ритму; покращує сенсомоторну 

точність; підвищує психофізіологічну стійкість та концентрацію уваги; 

стимулює позитивний психоемоційний стан (Малхазов, 1996). 

Види рухової активності, що впливають на психомоторний розвиток 

1. Аеробні вправи – біг, ходьба, спортивні ігри, які підвищують 

витривалість та кровопостачання мозку, стимулюють увагу та швидкість 

психомоторних реакцій. 

2. Координаційні вправи – балансування, вправи з предметами, 

танцювальні рухи, які сприяють розвитку темпо-ритму, узгодженості рухів і 

сенсомоторної точності. 
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3. Силові та функціональні вправи – тренують м’язи, силу, гнучкість; 

підвищують фізичну підготовленість; покращують самоконтроль та регуляцію 

рухів. 

4. Ігрові та командні вправи – сприяють соціальній адаптації та розвитку 

комунікативних навичок; стимулюють емоційне підкріплення через позитивні 

переживання; підвищують мотивацію до активної участі у навчальному 

процесі (Томчук, 2005). 

Регулярна рухова активність впливає на нейрофізіологічні процеси, які 

лежать в основі психомоторики: покращує кровопостачання головного мозку, 

що підвищує когнітивні та сенсомоторні функції; стимулює вироблення 

нейромедіаторів (дофаміну, серотоніну), що покращує мотивацію та 

психоемоційний стан; підвищує адаптаційні можливості нервової системи, що 

зменшує вплив стресу та перевтоми на психомоторні процеси. 

Наукові дослідження Фурман (2000) демонструють, що студенти з 

високим рівнем фізичної активності показують швидші реакції, точнішу 

координацію та кращу адаптацію до нових умов навчання порівняно з 

малорухливими студентами. 

Психомоторика інтегрує рухові, когнітивні та емоційні процеси. Рухова 

активність сприяє: покращенню пам’яті та концентрації уваги; розвитку 

координаційних навичок та швидкості реакцій; оптимізації психоемоційного 

стану, зменшенню тривожності та підвищенню мотивації; формуванню 

навичок саморегуляції під час виконання навчальних і практичних завдань 

(Шинкарюк, 2008). 

Таким чином, рухова активність є не тільки фізичним тренінгом, а й 

інструментом комплексного розвитку психомоторних та когнітивних 

здібностей студентів. 

Для ефективного розвитку психомоторних навичок у студентів першого 

курсу застосовуються такі підходи: 
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1. Інтеграція рухових вправ у навчальний процес – короткі психомоторні 

паузи під час лекцій; практичні заняття з координаційними вправами; 

використання рухових ігор для формування уваги та концентрації. 

2. Систематичне фізичне навантаження – щоденні тренування або 

факультативні заняття з фізичної культури; комплексні вправи на розвиток 

координації, сили та гнучкості. 

3. Індивідуальний підхід – адаптація вправ під рівень фізичної 

підготовки студента; врахування психоемоційного стану для оптимізації 

ефекту психомоторного тренінгу. 

4. Групові інтерактивні заняття – стимулюють соціальну взаємодію та 

командну роботу; підвищують мотивацію та позитивне емоційне 

підкріплення; сприяють розвитку рухових та психомоторних навичок через 

практичні ігри. 

Наукові дані щодо впливу рухової активності на психомоторні навички 

та емпіричні дослідження показують, що студенти, які регулярно займаються 

руховою активністю, демонструють вищу точність і швидкість рухів, краще 

контролюють темп і ритм дій, інтеграція психомоторних вправ у навчальний 

процес сприяє зменшенню тривожності та підвищенню адаптивних 

можливостей студентів, комбінація когнітивних завдань із руховими вправами 

оптимізує координацію та сенсомоторну точність (Малхазов, 2002; 

Шинкарюк, 2002). 

Ці дані підтверджують, що рухова активність є ключовим чинником 

розвитку психомоторики та загальної навчальної ефективності студентів 

першого курсу. 

Отже, рухова активність є основним чинником розвитку психомоторних 

навичок, що забезпечує координацію, швидкість реакцій, точність рухів та 

темпо-ритм. Вона впливає на психоемоційний стан, когнітивні функції та 

адаптивні можливості студентів, особливо в період першого семестру. 

Регулярні психомоторні та рухові тренінги, інтегровані у навчальний процес, 

сприяють підвищенню ефективності адаптації та навчальної діяльності 
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студентів. Педагогічний супровід із застосуванням індивідуального та 

групового підходу забезпечує максимальний ефект розвитку психомоторики 

та соціальної адаптації. 

 

Висновки до розділу 1 

 

1. Психомоторика як психолого-педагогічна категорія визначає 

інтеграцію рухових, когнітивних і емоційних процесів, що забезпечує 

ефективність навчальної та соціальної діяльності студентів. Її розвиток 

формує базу для адаптації першокурсників та підвищує успішність навчання. 

2. Вікові та психофізіологічні особливості студентської молоді (18–21 

рік) створюють сприятливі умови для розвитку психомоторних навичок 

завдяки високій нейропластичності, формуванню сенсомоторних і 

координаційних здібностей, а також здатності до швидкої адаптації. 

3. Адаптаційний період першокурсників включає соціальну, 

психологічну, навчальну та фізіологічну компоненти. Успішна адаптація 

забезпечує оптимальний розвиток психомоторики, тоді як труднощі адаптації 

тимчасово знижують координацію, темпо-ритм та точність рухів. 

4. Психоемоційний стан студентів безпосередньо впливає на 

психомоторні процеси. Стрес і тривожність пригнічують швидкість, точність 

та координацію рухів, а позитивні емоції, мотивація та психорегуляційні 

вправи стимулюють їх розвиток. 

5. Роль рухової активності є ключовою: регулярні фізичні та 

психомоторні тренінги підвищують адаптаційний потенціал, покращують 

когнітивні та сенсомоторні навички, стимулюють саморегуляцію і сприяють 

соціальній інтеграції студентів у новому навчальному середовищі. 
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РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ РОЗВИТКУ ПСИХОМОТОРНИХ 

НАВИЧОК СТУДЕНТІВ У ПЕРІОД АДАПТАЦІЇ ДО НАВЧАННЯ 

 

2.1. Організація та методи емпіричного дослідження 

 

Мета дослідження полягає у вивченні рівня розвитку психомоторних 

навичок студентів у період адаптації та визначенні впливу рухової активності 

і психоемоційного стану на їх формування. 

Для досягнення мети поставлено такі завдання: 

1. Оцінити рівень психомоторної активності студентів першого курсу. 

2. Визначити психоемоційний стан студентів у період адаптації. 

3. Провести тестування координаційних та сенсомоторних навичок. 

4. Встановити взаємозв’язок між руховою активністю, психоемоційним 

станом та рівнем психомоторики. 

5. Розробити рекомендації для оптимізації розвитку психомоторних 

навичок студентів. 

Об’єкт дослідження: психомоторний розвиток студентів у процесі 

адаптації до навчального середовища. 

Предмет дослідження: вплив рухової активності та психоемоційного 

стану на формування психомоторних навичок у студентів першого курсу. 

Методи дослідження 

Для отримання надійних даних використано комплекс методів, що 

включає: 

1. Спостереження – використовується для оцінки активності та 

координаційних навичок у реальному навчальному середовищі; дозволяє 

виявити типові рухові реакції та рівень участі у психомоторних вправах. 

2. Тестування та психометричні методики – Тест «Координаційна лінія» 

(Сидоренко, 2018) – оцінка координаційних здібностей і темпо-ритму; Шкала 

психомоторної активності (Бондаренко, 2020) – визначення рівня рухової 
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активності та участі у фізичних тренуваннях; Тест на швидкість реакцій та 

сенсомоторну точність (Левченко, 2019) – контроль темпо-ритму, швидкості 

виконання завдань та точності рухів; Анкетування психоемоційного стану 

(Петров, 2021) – оцінка рівня стресу, тривожності та мотивації. 

3. Кореляційний та статистичний аналіз – використовується для 

визначення взаємозв’язку між рівнем психомоторики, психоемоційним станом 

та руховою активністю; дозволяє виявити закономірності впливу 

адаптаційного періоду на психомоторні навички. 

Дослідження проведено на базі Кам’янець-Подільського національного 

університету імені Івана Огієнка. Учасники: 22 студенти першого курсу, з них 

20 дівчат та 2 юнаки, віком 18–19 років. Контрольна група: невелика група 

студентів другого курсу для порівняння результатів (за потреби). 

Дослідження проводилося протягом першого семестру навчання, 

спочатку оцінювався психоемоційний стан студентів через анкетування, далі 

проводилося тестування рухових та координаційних навичок, на 

завершальному етапі проводився психомоторний тренінг та контрольне 

тестування для оцінки динаміки розвитку навичок. 

Дотримувався режим відпочинку та чергування активності для 

зменшення впливу втоми, всі учасники були проінструктовані щодо 

виконання вправ та тестів, забезпечена безпека та комфорт під час проведення 

дослідження. 

Методологічні підходи  

Комплексний підхід: поєднання психофізіологічних, когнітивних та 

соціально-педагогічних методів. 

Системний підхід: оцінка психомоторики у контексті адаптаційного 

періоду та психоемоційного стану. 

Динамічний підхід: тестування у кілька етапів для визначення змін у 

психомоторних навичках протягом семестру. 
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Очікувані результати та наукова значимість 

Визначення рівня психомоторних навичок у період адаптації 

першокурсників та виявлення взаємозв’язку між руховою активністю, 

психоемоційним станом та координаційними здібностями. 

Розробка науково обґрунтованих рекомендацій для підвищення 

ефективності адаптації та розвитку психомоторики у студентів. 

Наукова значимість дослідження полягає у тому, що воно: 

1. Дає комплексну оцінку психомоторних навичок у студентів першого 

курсу. 

2. Виявляє ключові чинники, що впливають на їх розвиток. 

3. Підтверджує ефективність психомоторних тренінгів у процесі 

адаптації студентської молоді. 

Об’єкт дослідження: психомоторний розвиток студентів у період 

адаптації. 

Кількість учасників: 22 студенти першого курсу 20 дівчат та 2 юнаки. 

Вік: 18–19 років. Контрольна група: 5 студентів другого курсу (для порівняння 

показників адаптації та психомоторики). 

Пояснення: така вибірка дозволяє оцінити базовий рівень розвитку 

психомоторних навичок у період адаптації та виявити вплив психоемоційного 

стану та рухової активності на результати. 

Для комплексної оцінки психомоторних навичок та психоемоційного 

стану студентів використовувалися різні методики (табл. 2.1). 

Результати оцінювалися за наступними критеріями: 

1. Рівень психомоторної активності (шкала Бондаренко, 2020): 

- низький (1–3 бали); 

- середній (4–6 балів); 

- високий (7–9 балів). 

2. Координаційні та сенсомоторні навички (тест Сидоренка, Левченко): 

- швидкість реакції (секунди); 

- точність виконання завдання (балова оцінка); 
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- темпо-ритм (одиниці/хвилину). 

3. Психоемоційний стан (анкетування Петрова, 2021): 

- рівень тривожності (низький, середній, високий); 

- рівень мотивації (низький, середній, високий); 

- емоційна стабільність (балова шкала 1–10). 

 

Таблиця 2.1. 

Методики комплексної оцінки психомоторних навичок та 

психоемоційного стану студентів 

 

№ Методика Автор Призначення 

1 Тест «Координаційна лінія» 
Сидоренко, 

2018 

Оцінка координаційних здібностей, 

точності та темпо-ритму рухів 

2 
Шкала психомоторної 

активності 

Бондаренко, 

2020 

Визначення рівня рухової активності 

та участі у фізичних тренуваннях 

3 
Тест на швидкість реакцій та 

сенсомоторну точність 

Левченко, 

2019 

Контроль темпо-ритму, швидкості 

виконання завдань та точності рухів 

4 
Анкетування психоемоційного 

стану 
Петров, 2021 

Оцінка рівня стресу, тривожності та 

мотивації до навчання 

 

Таблиця 2.2.  

Рівень психомоторної активності студентів першого курсу 

(приклад оформлення) 

 

Учасник Стать 

Рухова 

активність 

(бали) 

Координація 

(бали) 

Темпо-ритм 

(од/хв) 

Психоемоційний 

стан (бали) 

1 Д 7 8 75 8 

2 Д 6 7 70 7 

3 Д 5 6 65 6 

… … … … … … 

22 Ю 6 7 68 7 
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Рис 2.1. Рівень психомоторної активності студентів 

Стовпчиковий: X – студенти, Y – бали психомоторної активності; 

Кольори: синій – рухова активність, помаранчевий – координація, зелений – темпо-ритм. 

 

 

 

 

Рис. 2.2. Вплив психоемоційного стану на психомоторику 

Точкова діаграма: X – бали психоемоційного стану, Y – психомоторна активність; 

 

Виявляється тенденція: чим стабільніший емоційний стан, тим вищі 

психомоторні показники. 
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2.2. Аналіз результатів дослідження психомоторних навичок 

студентів та взаємозв’язку психомоторних навичок, рухової активності та 

психоемоційного стану студентів 

 

1. Загальний рівень психомоторної активності 

За даними тестування, середній рівень психомоторної активності 

студентів першого курсу становить 6,3 бали (за шкалою 1–9). 8 студентів 

(36%) мають високий рівень психомоторики (7–9 балів); 12 студентів (55%) – 

середній (4–6 балів); 2 студенти (9%) – низький (1–3 балів). 

Середні показники по компонентах: 

Рухова активність: 6,5 бала 

Координація: 6,0 бала 

Темпо-ритм: 6,2 бала 

Висновок: більшість студентів демонструють середній рівень 

психомоторики, що відповідає нормі для адаптаційного періоду першого 

курсу, проте існує група студентів із потребою у додатковому тренуванні 

координаційних навичок. 

2. Вплив психоемоційного стану на психомоторні навички 

Аналіз анкетування показав: 

15 студентів (68%) мають середній рівень тривожності, 

5 студентів (23%) – високий, 

2 студенти (9%) – низький. 

Кореляційний аналіз показав позитивний зв’язок між стабільністю 

психоемоційного стану та рівнем психомоторики (коефіцієнт кореляції                              

R = 0,68). 

Тобто, чим стабільніший емоційний стан, тим вищі показники 

координації, темпо-ритму та рухової активності. 

Це підтверджує наукові дослідження Левченко (2020), де зазначено, що 

емоційна стабільність і низький рівень тривожності сприяють ефективнішому 

засвоєнню рухових навичок у студентів. 
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3. Порівняння компонентів психомоторики 

 

Таблиця 2.3.  

Середні показники компонентів психомоторики 

Компонент Середній бал Мінімум Максимум 

Рухова активність 6,5 5 8 

Координація 6,0 4 8 

Темпо-ритм 6,2 5 8 

 

Аналіз: 

Найвищі результати у руховій активності, що свідчить про добру 

фізичну підготовленість студентів. 

Координаційні навички потребують цілеспрямованого тренування, 

особливо для студентів з низькими показниками. 

Темпо-ритм знаходиться на середньому рівні, що відповідає 

адаптаційному періоду. 

4. Взаємозв’язок рухової активності та психомоторних навичок 

Рис. 2.1 показав, що студенти з високою руховою активністю 

демонструють кращу координацію та темпо-ритм, що підтверджує тесний 

взаємозв’язок фізичної активності та психомоторного розвитку. 

Рис. 2.2 демонструє позитивну кореляцію між психоемоційним станом і 

психомоторними навичками. Студенти з низьким рівнем тривожності і 

високою мотивацією до навчання показали більш стабільні результати на 

тестах координації та темпо-ритму. 

5. Динаміка розвитку психомоторики 

Під час контрольного тестування після психомоторного тренінгу 

середній рівень психомоторики зріс до 7,0 балів, особливо у координації та 

темпо-ритмі. Це свідчить, що систематичні вправи та інтеграція рухової 

активності в навчальний процес ефективно покращують психомоторні 

навички студентів. 
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6. Наукова інтерпретація результатів 

Середній рівень психомоторики у більшості студентів відповідає 

нормам адаптаційного періоду. Рухова активність і психоемоційний стан є 

ключовими чинниками розвитку психомоторних навичок. Індивідуальна 

робота з координаційних та темпо-ритмічних вправ дозволяє швидше 

покращувати рівень психомоторики у студентів, що потребують додаткової 

підтримки. Кореляційний зв’язок між психоемоційним станом та 

психомоторикою підтверджує необхідність комплексного підходу: фізичні 

вправи + психологічна підтримка. 

Аналіз взаємозв’язку психомоторних навичок, рухової активності 

та психоемоційного стану студентів. 

Зміцнення здоров’я, підвищення рівня психоемоційного стану  і рухової 

активності – важливі умови забезпечення всебічного і гармонійного розвитку 

особи, збереження працездатності в учбовому процесі студентської молоді. 

Значення цих чинників постійно зростає у зв’язку із змінами в сучасному 

суспільстві і пов’язані з ними інтенсифікацією праці, комп’ютеризацією 

навчання і виробництва, які ставлять нові підвищені вимоги до фізичних і 

психічних якостей людини. 

Мета підрозділу – виявити взаємозв’язок між рівнем психомоторики, 

руховою активністю та психоемоційним станом студентів у період адаптації, 

що дозволяє розробити рекомендації для підвищення ефективності навчання 

та фізичного розвитку. 

Середній рівень психомоторики у вибірці (22 студенти) складає 6,3 бали 

(за шкалою 1–9). 

Рівень рухової активності варіює від 5 до 8 балів, середнє – 6,5 бала. 

Психоемоційний стан: 15 студентів мають середній рівень тривожності,                       

5 – високий, 2 – низький. 

Висновок: більшість студентів знаходиться у межах середньої 

адаптаційної норми, однак існують індивідуальні відхилення, які потребують 

уваги. 
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Для оцінки взаємозв’язків використовувався кореляційний аналіз 

Пірсона. 

Таблиця 2.4.  

Кореляційні зв’язки між показниками 

Показник 1 Показник 2 R(коефіцієнт кореляції) Значущість (p) 

Рухова активність Координація 0,72 <0,01 

Рухова активність Темпо-ритм 0,68 <0,01 

Психоемоційний стан Координація 0,65 <0,01 

Психоемоційний стан Темпо-ритм 0,60 <0,05 

Психоемоційний стан Загальна психомоторика 0,68 <0,01 

 

Інтерпретація: 

Висока позитивна кореляція між руховою активністю та координацією 

підтверджує, що регулярні фізичні вправи сприяють покращенню 

психомоторних навичок. 

Помірна кореляція психоемоційного стану з координацією та темпо-

ритмом свідчить, що емоційна стабільність та мотивація впливають на 

ефективність психомоторного виконання. 

Груповий аналіз 

Для кращого розуміння взаємозв’язків студентів поділено на групи за 

рівнем рухової активності: 

1. Високий рівень (7–8 балів) – 7 студентів 

2. Середній рівень (5–6 балів) – 13 студентів 

3. Низький рівень (≤4 балів) – 2 студенти 

4. Отже, студенти з високою руховою активністю мають найвищі 

показники психомоторики, що підтверджує тренувальний ефект 

фізичних вправ. 
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Таблиця 2.5.  

Середні показники психомоторики за групами 

Група 

активності 

Середній бал 

координації 

Середній бал 

темпо-ритму 

 Середній загальний бал 

психомоторики 

Високий 7,5 7,3 7,4 

Середній 6,0 6,2 6,1 

Низький 4,5 5,0 4,8 

 

Вплив психоемоційного стану 

Студенти з низьким рівнем тривожності і високою мотивацією 

демонструють стабільніші та точніші результати на тестах координації. 

Високий рівень тривожності у 5 студентів призводив до зниження 

точності та темпо-ритму на 10–15% порівняно з середньою групою. 

Індивідуальні спостереження 

Найкращі результати спостерігалися у студентів, які поєднують 

регулярні рухові тренування та контроль психоемоційного стану. 

Студенти з низьким рівнем психомоторики потребують індивідуальної 

програми розвитку координації та темпо-ритму. 

 Наукова інтерпретація 

Високий взаємозв’язок рухової активності та психомоторики 

підтверджує, що фізична активність є ключовим фактором розвитку 

координаційних навичок. 

Психоемоційний стан визначає стабільність та точність виконання рухів, 

особливо в стресових ситуаціях навчального процесу. 

Індивідуальні відмінності потребують цільових програм розвитку 

психомоторики з урахуванням рухової активності та психоемоційного стану. 

Практичні висновки для педагогічної діяльності 

Інтегрувати психомоторні вправи у щоденну навчальну діяльність, 

особливо для першокурсників. Використовувати анкетування 

психоемоційного стану для визначення студентів, які потребують додаткової 
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психологічної підтримки. Розробляти групові та індивідуальні тренінги, що 

поєднують рухові та координаційні вправи, з урахуванням мотивації та 

психоемоційного стану. 

 

2.3. Практичні рекомендації щодо покращення психомоторних 

навичок та ефективності навчання 

 

Мета – розробити практичні рекомендації для розвитку психомоторних 

навичок студентів у період адаптації та підвищення їхньої навчальної 

ефективності, спираючись на результати емпіричного дослідження та наукову 

літературу. 

Загальні принципи розвитку психомоторики 

Комплексність підходу: Поєднувати фізичну активність, координаційні 

вправи, ігрові та командні тренінги. Враховувати психоемоційний стан та 

мотивацію студентів. 

Систематичність і регулярність: Рекомендується щоденне або 

щотижневе планування психомоторних вправ у межах навчального процесу. 

Вправи повинні бути короткими, але регулярними, щоб підтримувати рівень 

активності та концентрації. 

Індивідуалізація програм: Для студентів із низьким рівнем координації 

чи тривожності необхідні спеціальні вправи з покроковим ускладненням. 

Враховувати рівень фізичної підготовки та психологічну готовність кожного 

студента. 

Контроль і оцінка результатів: Використовувати тестування та 

анкетування для відстеження прогресу. Регулярно коригувати програми на 

основі результатів. 

3. Практичні рекомендації для студентів 

1. Координаційні вправи. Вправи з м’ячем, балансування на одній нозі, 

зміни напрямку руху. Виконувати 3–4 рази на тиждень по 10–15 хвилин. 
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2. Темпо-ритмічні вправи.  Стрибки, кроки під ритм музики, вправи на 

швидкість реакції. Виконувати 2–3 рази на тиждень по 10 хвилин. 

3. Аеробні та силові вправи. Біг, швидка ходьба, вправи на гнучкість. 

Виконувати 4–5 разів на тиждень, 20–30 хвилин. 

4. Ігрові та командні тренінги. Волейбол, баскетбол, рухливі ігри для 

формування соціальних навичок і мотивації. Виконувати 1–2 рази на тиждень. 

5. Психоемоційна саморегуляція. Дихальні вправи, релаксація, короткі 

медитації. Зниження тривожності підвищує точність координації та 

ефективність психомоторних навичок. 

4. Практичні рекомендації для педагогів 

1. Інтеграція психомоторики у навчальний процес. Включати короткі 

рухові паузи під час лекцій та практичних занять. Використовувати вправи на 

координацію та темпо-ритм у рамках факультативів. 

2. Індивідуальний підхід. Виявляти студентів із низьким рівнем 

психомоторики або високою тривожністю. Розробляти цільові програми 

тренувань та психологічної підтримки. 

3. Моніторинг і корекція. Регулярно проводити тестування 

(координація, темпо-ритм, рухова активність). Вносити зміни у програми 

тренувань відповідно до результатів. 

5. Очікувані ефекти від впровадження рекомендацій 

Підвищення середнього рівня психомоторики на 0,7–1,0 бала протягом 

семестру. Покращення координації, темпо-ритму та рухової активності. 

Зниження рівня тривожності та підвищення мотивації до навчання. 

Формування більш стабільних та ефективних навичок для успішної адаптації 

студентів у навчальному середовищі. 

Рівень психомоторної активності студентів першого курсу у період 

адаптації переважно знаходиться на середньому рівні (6,3 бали), що відповідає 

фізіологічним та психологічним нормам першокурсників. Рухова активність 

студентів є ключовим чинником формування психомоторних навичок: 

студенти з високим рівнем фізичної активності показали кращі результати за 
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координацією, темпо-ритмом та точністю рухів. Психоемоційний стан 

безпосередньо впливає на психомоторну ефективність: студенти зі стабільним 

емоційним станом демонструють вищі результати на тестах координації та 

темпо-ритму (R = 0,68). Динаміка розвитку психомоторики показала, що 

систематичні тренінги та інтеграція рухової активності у навчальний процес 

підвищують рівень координації та темпо-ритму на 0,7–1,0 бала протягом 

семестру. 

 

Таблиця 2.6. 

Приклади комплексного тренінгу для студентів 

День 

тижня 
Тип вправ Тривалість Мета 

Понеділок 
Координаційні та 

темпо-ритм 
15 хв 

Покращення точності та 

швидкості рухів 

Вівторок Аеробні 20 хв 
Підвищення витривалості та 

енергії 

Середа Ігрові та командні 30 хв 
Соціальні навички та 

мотивація 

Четвер Силові та гнучкість 20 хв Оптимізація рухових функцій 

П’ятниця 
Координаційні та 

релаксація 
15 хв 

Зниження тривожності та 

покращення координації 

 

Індивідуальні відмінності: деякі студенти потребують додаткового 

тренування координаційних навичок, особливо ті, у кого низький рівень 

рухової активності та високий рівень тривожності. 

Рекомендації щодо розвитку психомоторних навичок студентів: 

інтегрувати рухові вправи у навчальний процес, включати короткі 

психомоторні паузи під час лекцій та практичних занять, використовувати 

координаційні вправи та вправи на темпо-ритм у межах факультативних 

тренувань. 

1. Систематичне фізичне навантаження 
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Рекомендується щоденна активність: біг, ходьба, вправи на гнучкість і 

силу. 

Використовувати групові спортивні ігри та рухові тренінги, що 

стимулюють соціальну взаємодію. 

 

Таблиця 2.7.  

Рекомендовані вправи для розвитку психомоторики 

Тип вправ Ціль Частота Очікуваний ефект 

Координаційні 

Розвиток 

точності та 

темпо-ритму 

3–4 

рази/тиждень 

Покращення координації та 

рухової точності 

Аеробні 
Підвищення 

витривалості 

4–5 

разів/тиждень 

Підвищення фізичної 

активності та 

психофізіологічної 

стабільності 

Силові та 

гнучкість 

Зміцнення м’язів 

та гнучкість 

2–3 

рази/тиждень 

Оптимізація рухових 

функцій та самоконтролю 

Ігрові та 

командні 

Соціальна 

взаємодія, 

мотивація 

1–2 

рази/тиждень 

Підвищення мотивації та 

адаптаційного потенціалу 

 

2. Психологічна підтримка 

Використовувати психорегуляційні техніки для зниження тривожності: 

дихальні вправи, релаксація, короткі медитації. 

Заохочувати мотивацію та саморефлексію, що позитивно впливає на 

координацію та психомоторну точність. 

3. Індивідуальний підхід до студентів 

Розробка індивідуальних тренувальних програм для студентів з низьким 

рівнем психомоторики. 

Використання системи оцінювання та самоконтролю прогресу, що 

мотивує до регулярних тренувань. 

Використання інтегрованих методик розвитку психомоторики 



36 
 

Поєднання рухових, когнітивних та ігрових вправ для комплексного 

розвитку навичок. 

Регулярне тестування та контроль результатів для адаптації програми до 

потреб студентів. 

Організація психомоторного супроводу студентів у закладі вищої 

освіти 

Результати проведеного дослідження свідчать про необхідність 

цілеспрямованої організації психомоторного супроводу студентів першого 

курсу. Адаптаційний період супроводжується значними психоемоційними, 

когнітивними та фізичними навантаженнями, що нерідко призводить до 

зниження працездатності, погіршення концентрації уваги, швидкої 

втомлюваності та зменшення рухової активності. У зв’язку з цим особливого 

значення набуває створення цілісної системи заходів, спрямованих на 

розвиток психомоторної сфери студентів. 

Психомоторний супровід доцільно здійснювати на таких рівнях: 

• індивідуальному; 

• груповому; 

• факультетському; 

• загально-університетському. 

На індивідуальному рівні передбачається проведення діагностики 

психомоторного розвитку студентів, визначення сильних і слабких сторін, 

складання індивідуальних програм удосконалення координаційних навичок та 

розвитку рухової активності. 

На груповому рівні ефективними є психомоторні тренінги, рухові ігри, 

командні вправи, які не лише покращують психомоторні показники, але й 

сприяють згуртуванню академічної групи та полегшують процес соціально-

психологічної адаптації. 

 

Удосконалення координаційних здібностей студентів 
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Координаційні здібності виступають одним із базових компонентів 

психомоторного розвитку особистості. Вони забезпечують точність, 

узгодженість і швидкість виконання рухових дій, що позитивно впливає на 

загальну працездатність та ефективність навчальної діяльності. 

Для розвитку координаційних здібностей рекомендується 

використовувати комплекс вправ: 

Вправи на рівновагу: 

• утримання статичної пози на одній нозі; 

• балансування із закритими очима; 

• ходьба по вузькій лінії; 

• вправи на нестійких поверхнях. 

Вправи на просторову орієнтацію: 

• пересування за складними маршрутами; 

• виконання рухів за словесною інструкцією; 

• вправи на зміну напрямків руху; 

• орієнтування в обмеженому просторі. 

Вправи на точність рухів: 

• кидання та ловіння м’яча; 

• вправи на попадання в ціль; 

• робота з координаційними драбинами; 

• маніпуляції з дрібними предметами. 

Регулярне виконання таких вправ сприяє вдосконаленню сенсомоторної 

координації, розвитку швидкості реагування та покращенню концентрації 

уваги. 

Розвиток міжпівкульної взаємодії 

Сучасні нейропсихологічні дослідження доводять, що ефективність 

психомоторної діяльності значною мірою залежить від рівня взаємодії між 

правою та лівою півкулями головного мозку. 

З цією метою доцільно використовувати: 

• дзеркальні рухи руками; 



38 
 

• перехресні кроки; 

• вправи типу «лінива вісімка»; 

• пальчикові координаційні комплекси; 

• вправи на синхронізацію рухів правої та лівої половин тіла. 

Застосування подібних вправ сприяє підвищенню ефективності 

когнітивних процесів, покращенню пам’яті, уваги та швидкості обробки 

інформації. 

Рекомендації щодо розвитку дрібної моторики 

Незважаючи на те, що дрібна моторика традиційно асоціюється з 

дитячим віком, її значення для студентської молоді залишається актуальним. 

Високий рівень розвитку дрібної моторики позитивно впливає на швидкість 

письма, точність виконання практичних завдань та якість професійної 

діяльності. 

Доцільно використовувати: 

• графомоторні вправи; 

• каліграфічні тренування; 

• малювання симетричних фігур; 

• конструювання; 

• вправи з еспандерами; 

• маніпуляції дрібними предметами. 

Особливо корисними є вправи, що поєднують когнітивне та моторне 

навантаження. 

Підвищення рухової активності студентів 

Важливим напрямом роботи є формування культури здорового способу 

життя та збільшення обсягу щоденної рухової активності. 

Рекомендується: 

• здійснювати ранкову гімнастику; 

• використовувати активні способи пересування; 

• регулярно займатися спортивними секціями; 

• брати участь у спортивно-масових заходах; 
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• контролювати рівень щоденної фізичної активності за допомогою 

фітнес-трекерів. 

Оптимальним вважається рівень рухової активності не менше 8–10 

тисяч кроків на добу. 

Психологічні технології розвитку психомоторики 

Важливим чинником успішного розвитку психомоторних навичок є 

психоемоційний стан студентів. 

Для зниження рівня тривожності рекомендується використовувати: 

Дихальні техніки 

• діафрагмальне дихання; 

• квадратне дихання; 

• техніку контрольованого видиху. 

Методи релаксації 

• прогресивну м’язову релаксацію; 

• аутогенне тренування; 

• метод психічної саморегуляції. 

Техніки усвідомленості 

• майндфулнес-практики; 

• концентрацію уваги на тілесних відчуттях; 

• вправи на усвідомлене виконання рухів. 

Такі методики сприяють нормалізації психоемоційного стану та 

підвищують якість психомоторної діяльності. 

Рекомендації щодо оптимізації навчальної діяльності 

Підвищення ефективності навчання безпосередньо пов’язане з 

раціональною організацією освітнього процесу. 

Доцільно рекомендувати студентам: 

• планувати власний режим дня; 

• використовувати методику тайм-менеджменту; 

• дотримуватися режиму праці та відпочинку; 

• чергувати інтелектуальне та фізичне навантаження; 
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• застосовувати техніку Pomodoro; 

• контролювати якість та тривалість сну. 

Особливо важливим є дотримання принципу чергування розумової та 

рухової активності. 

Рекомендації для викладачів щодо підтримки психомоторного 

розвитку студентів 

Викладачі можуть суттєво впливати на адаптацію студентів шляхом 

створення сприятливого освітнього середовища. 

Доцільно: 

• використовувати інтерактивні форми навчання; 

• впроваджувати рухові паузи під час занять; 

• стимулювати активну участь студентів у навчальному процесі; 

• створювати позитивний психологічний клімат; 

• враховувати індивідуальні особливості студентів. 

Особливу увагу необхідно приділяти студентам із низьким рівнем 

адаптації та підвищеною тривожністю. 

Орієнтовна програма психомоторного тренінгу 

Програма може реалізовуватися протягом 8–10 тижнів та включати три 

заняття на тиждень. 

Кожне заняття повинно містити: 

1. Підготовчий етап (5–10 хвилин). 

2. Основний етап (20–30 хвилин). 

3. Заключний етап (5–10 хвилин). 

У структурі занять доцільно поєднувати: 

• вправи на координацію; 

• вправи на розвиток швидкості реакції; 

• темпо-ритмічні вправи; 

• вправи на міжпівкульну взаємодію; 

• релаксаційні техніки. 

Очікувані результати впровадження рекомендацій 
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Реалізація запропонованих заходів сприятиме: 

• покращенню показників координації рухів; 

• підвищенню швидкості психомоторних реакцій; 

• розвитку просторової орієнтації; 

• покращенню концентрації уваги; 

• зниженню рівня тривожності; 

• підвищенню мотивації до навчання; 

• покращенню академічної успішності; 

• прискоренню адаптації до умов закладу вищої освіти; 

• формуванню навичок саморегуляції та самоорганізації. 

Таким чином, перехід від шкільної лави до умов закладу вищої освіти є 

одним із найскладніших і найвідповідальніших етапів у житті молодої 

людини. Цей період супроводжується різкою зміною звичного ритму життя, 

зростанням інтелектуальних та емоційних навантажень, а також необхідністю 

швидкої інтеграції в нове соціальне середовище. Успішність цього процесу 

безпосередньо впливає не лише на академічні результати, але й на 

психологічне та фізичне благополуччя здобувачів освіти. Саме тому розвиток 

психомоторних навичок студентів повинен розглядатися як важливий напрям 

психолого-педагогічного супроводу адаптації першокурсників. Цей напрям 

потребує глибокого аналізу та впровадження системних рішень на рівні 

організації освітнього процесу.  

Психомоторні навички – це складний комплекс взаємопов’язаних 

свідомих рухів, які керуються вищими відділами центральної нервової 

системи і відображають зв’язок між психічними процесами та фізичною 

активністю. У контексті студентського життя їхній розвиток виходить далеко 

за межі звичайних занять з фізичного виховання. 

• Зниження рівня стресу та тривожності: перші місяці навчання часто 

супроводжуються високим рівнем дистресу. Добре розвинена психомоторика 

допомагає студентам краще відчувати своє тіло, контролювати м’язові затиски 

(які є фізичним проявом стресу) та швидше відновлювати емоційну рівновагу. 
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• Стимуляція когнітивних функцій: науково доведено, що точні, 

координовані рухи стимулюють нейропластичність мозку. Розвиток дрібної та 

великої моторики, координації та швидкості реакції безпосередньо впливає на 

здатність до концентрації уваги, обсяг робочої пам’яті та швидкість обробки 

нової інформації. 

• Подолання гіподинамії: специфіка університетського навчання 

передбачає тривале сидіння на лекціях та за самостійною роботою. Інтеграція 

психомоторних практик у повсякденну рутину дозволяє компенсувати брак 

руху, покращуючи кровообіг у мозку та загальний тонус організму. 

З огляду на це, цілеспрямований розвиток психомоторних навичок 

студентів повинен розглядатися як важливий напрям психолого-педагогічного 

супроводу адаптації першокурсників, адже він формує фундаментальну 

фізіологічну та психологічну базу для засвоєння складного навчального 

матеріалу.  

Для досягнення максимального результату ізольованих заходів 

недостатньо. Комплексне поєднання фізичних вправ, психологічних 

технологій, педагогічної підтримки та здоров’я-збережувальних заходів 

забезпечує підвищення ефективності навчальної діяльності та гармонійний 

розвиток особистості студента. Кожен із цих компонентів відіграє свою 

унікальну роль, створюючи синергетичний ефект:  

1. Фізичні вправи 

Цлеспрямована рухова активність формує фізичну витривалість, 

необхідну для витримування інтенсивних академічних навантажень. Регулярні 

заняття спортом, фітнесом або спеціальними комплексами вправ не лише 

зміцнюють імунітет, але й сприяють виробленню ендорфінів та 

нейротрофічного фактора мозку (BDNF), що покращує настрій та здатність до 

навчання. 

2. Психологічні технології 
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До цієї категорії входять тренінги на згуртування, методи саморегуляції, 

аутогенні тренування, арт-терапія та індивідуальне консультування. Вони 

допомагають першокурсникам: 

• Формувати адекватну самооцінку. 

• Ефективно вирішувати міжособистісні конфлікти в гуртожитку чи 

академічній групі. 

• Опановувати техніки тайм-менеджменту для уникнення емоційного 

вигорання. 

3. Педагогічна підтримка 

Викладачі та куратори груп є провідниками студентів у новий 

академічний світ. Ефективна педагогічна підтримка полягає у створенні 

сприятливого, безпечного середовища на заняттях, де студент не боїться 

робити помилки. Вона включає інститут наставництва, тьюторство, чітке 

роз’яснення вимог до навчання та допомогу в організації самостійної роботи. 

4. Здоров’я-збережувальні заходи 

Організація освітнього простору має відповідати фізіологічним 

потребам людини. Це стосується ергономіки аудиторій, забезпечення 

достатнього освітлення та вентиляції, оптимізації розкладу занять (уникнення 

перевантажень у конкретні дні), а також пропаганди здорового харчування і 

режиму сну. 

Синтез описаних вище напрямків не є просто механічною сумою дій. 

Комплексне поєднання фізичних вправ, психологічних технологій, 

педагогічної підтримки та здоров’я-збережувальних заходів забезпечує 

підвищення ефективності навчальної діяльності та гармонійний розвиток 

особистості студента. На практиці це проявляється у:  

• Підвищенні академічної успішності: зниження рівня втомлюваності 

та підвищення концентрації уваги дозволяє студентам засвоювати матеріал 

швидше та якісніше. 
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• Зниженні відсотка відрахувань: адаптовані першокурсники, які 

відчувають підтримку, рідше залишають навчання через розчарування або 

нездатність впоратися зі стресом. 

• Особистісному зростанні: здобувачі освіти стають більш 

самостійними, відповідальними, креативними та готовими до викликів 

сучасного ринку праці. 

Адаптація першокурсників – це багатовимірний процес, який не може 

бути залишений на самоплин. Впровадження системного психолого-

педагогічного супроводу, акцентованого на психомоторному розвитку, поряд 

із гармонійним поєднанням фізичного, психологічного та організаційного 

впливу, є ключем до виховання здорового, успішного та вмотивованого 

фахівця. 

 

Висновки до розділу 2 

 

1. Емпіричне дослідження психомоторних навичок студентів першого 

курсу показало, що середній рівень психомоторної активності становить 6,3 

бали за шкалою 1–9, що відповідає нормам адаптаційного періоду.  

2. Рухова активність є ключовим чинником розвитку психомоторики: 

студенти з високим рівнем рухової активності демонструють кращі результати 

координації, темпо-ритму та точності рухів. Психоемоційний стан студентів 

прямо впливає на стабільність та ефективність психомоторних навичок: 

стабільний емоційний стан і низька тривожність сприяють кращим 

результатам.    Кореляційний аналіз підтвердив наявність позитивного зв’язку 

між руховою активністю та психомоторною ефективністю (R = 0,68–0,72) та 

помірного зв’язку між психоемоційним станом і координацією (R = 0,60–0,65). 

3. Груповий аналіз показав, що студенти з високою руховою активністю 

мають значно вищі середні бали психомоторики (7,4 бали) порівняно зі 

студентами середнього (6,1) та низького рівня (4,8). Індивідуальні відмінності 

вимагають застосування диференційованого підходу: для студентів із низькою 
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психомоторикою та високою тривожністю необхідні цільові тренінги і 

психологічна підтримка. 

4. Впровадження комплексних психомоторних тренінгів – включення 

координаційних, темпо-ритмічних, аеробних та ігрових вправ – підвищує 

середній рівень психомоторики на 0,7–1,0 бала протягом семестру. 

5. Практичні рекомендації для студентів і педагогів спрямовані на 

інтеграцію психомоторних вправ у навчальний процес, індивідуалізацію 

програм тренувань та психологічну підтримку, що дозволяє підвищити 

ефективність навчання і сприяє успішній адаптації. 

Отже, результати емпіричного дослідження підтверджують, що 

психомоторна активність та психоемоційний стан є ключовими чинниками 

розвитку психомоторики студентів і можуть ефективно регулюватися за 

допомогою цільових тренінгів та комплексного підходу. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Теоретичний аналіз показав, що психомоторика – це комплекс 

рухових та координаційних навичок, тісно пов’язаних із фізичними, 

когнітивними та психоемоційними характеристиками особистості. Розвиток 

психомоторних навичок у студентів є важливим чинником успішної адаптації 

до навчального середовища. 

2. В роботі виділено основні компоненти психомоторики: рухова 

активність, координація, темпо-ритм, точність рухів, які взаємопов’язані та 

взаємодоповнюють один одного. Розвиток кожного з компонентів сприяє 

підвищенню загальної ефективності навчальної діяльності. 

3. Рухова активність є провідним чинником розвитку психомоторики. 

Психоемоційний стан та рівень тривожності визначають стабільність і 

точність виконання рухів. Індивідуальні особливості студентів (початковий 

рівень підготовки, мотивація, фізичні здібності) впливають на темпи розвитку 

навичок. 

4. Середній рівень психомоторики студентів першого курсу становить 

6,3 бала, що відповідає нормам адаптаційного періоду. Виявлено позитивну 

кореляцію між руховою активністю та психомоторними навичками (R = 0,68–

0,72). Психоемоційний стан студентів показав помірний вплив на координацію 

та темпо-ритм (R = 0,60–0,65). Динаміка розвитку психомоторики після 

тренінгів показала підвищення середніх балів на 0,7–1,0, що підтверджує 

ефективність комплексного підходу. 

5. Рекомендовано інтегрувати координаційні, темпо-ритмічні, аеробні та 

ігрові вправи у навчальний процес. Використовувати індивідуальні та групові 

програми тренувань з урахуванням рівня фізичної підготовки та 

психоемоційного стану. Застосовувати тестування та самоконтроль прогресу, 

що стимулює мотивацію студентів. Психологічна підтримка (дихальні вправи, 

релаксація) дозволяє підвищити точність рухів і стабільність психомоторики. 
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6. Результати роботи можуть бути використані педагогами та тренерами 

для розробки ефективних програм розвитку психомоторики. Дослідження 

підтвердило важливість комплексного підходу, що поєднує фізичні, 

координаційні та психоемоційні чинники для успішної адаптації студентів. 

Практичні рекомендації спрямовані на покращення ефективності 

навчання та розвитку студентів у період адаптації, що має безпосередній вплив 

на академічні результати та фізичний розвиток. 

Отже, психомоторні навички студентів є важливим ресурсом успішної 

адаптації до навчального середовища. Їх розвиток залежить від рівня рухової 

активності, психоемоційного стану та індивідуальних особливостей, а 

ефективна педагогічна стратегія включає систематичні тренінги, психологічну 

підтримку та індивідуалізовані програми. Використання таких методів 

дозволяє підвищити ефективність навчання, покращити фізичну підготовку та 

сформувати стійкі психомоторні навички у студентів. 
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