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Анотації:
Ціль: перевірити припущення про 
те, що запропонований зміст психо-
логічної і психофізичної підготовки 
студентів залізничних вузів в процесі 
фізичного виховання є ефективним з 
точки зору зниження високого рівня 
особистісної тривожності. Матеріал: 
в дослідженні прийняли участь 120 
студентів, які мали високий рівень 
особистісної тривожності. Вік учас-
ників дослідження складав 17 – 19 
років. Психологічна діагностика рівня 
особистісної тривожності у студентів 
проводилась з використанням шкали 
оцінки рівня реактивної і особистісної 
тривожності Ч.Спілбергера. Резуль-
тати: використання в процесі пси-
хологічної і психофізичної підготовки 
на заняттях з фізичного виховання у 
юнаків (значущих видів спорту  - ат-
летизму й пауерліфтингу) та у дівчат 
(аеробіки й сахаджа-йоги) статистич-
но значуще вплинуло на зниження у 
них особистісної тривожності. Висно-
вки: Рекомендується навчальні за-
няття з фізичного виховання прово-
дити за такою  структурою. Підготовча 
частина заняття - 10 хвилин. Головна 
частина – 75 хвилин. З них 25 хвилин 
- для вирішення традиційних завдань 
фізичного виховання студентів з фор-
мування у них рухових навичок і умінь 
та розвитку фізичних якостей. 20 хви-
лин в структурі заняття відводилось 
на виконання студентами спеціальних 
фізичних вправ. 30 хвилин основної 
частини присвячувалося заняттю про-
фесійно значущим видом спорту. За-
ключна частина складала 5 хвилин.

Пичурин В.В. Психологическая и пси-
хофизическая подготовка как фактор 
снижения личностной тревожности у 
студентов. Цель: проверить предположе-
ние о том, что предложенное содержание 
психологической и психофизической подго-
товки студентов железнодорожных вузов в 
процессе физического воспитания являет-
ся эффективным с точки зрения снижения 
высокого уровня личностной тревожности. 
Материал: в исследовании приняли уча-
стие 120 студентов, которые имели высо-
кий уровень личностной тревожности. Воз-
раст участников исследования составлял 
17 - 19 лет. Психологическая диагностика 
уровня личностной тревожности у студен-
тов проводилась с использованием шкалы 
оценки уровня реактивной и личностной 
тревожности Ч.Спилбергера. Результаты: 
использования в процессе психологической 
и психофизической подготовки на заняти-
ях по физическому воспитанию у юношей 
(значимых видов спорта - атлетизма и пау-
эрлифтинга) и у девушек (аэробики и сахад-
жа-йоги) статистически значимо повлияло 
на снижение в них личностной тревожности. 
Выводы: Рекомендуется учебные занятия по 
физическому воспитанию проводить по сле-
дующей структуре. Подготовительная часть 
занятия - 10 минут. Основна - 75 минут. Из 
них 25 минут - для решения традиционных 
задач физического воспитания студентов по 
формированию у них двигательных навыков 
и умений и развитию физических качеств. 
20 минут - отводилось на выполнение сту-
дентами специальных физических упраж-
нений. 30 минут основной части посвящено 
занятию профессионально значимым видом 
спорта. Заключительная часть - 5 минут.

Pichurin V.V. Psychological and 
psycho-physical training as a factor 
of personal anxiety at students. 
Purpose: to test the hypothesis 
that the proposed content of the 
psychological and psycho-physical 
preparation of students of railway high 
schools in the physical education is 
effective in terms of reducing the high 
level of personal anxiety. Material: 
the study involved 120 students who 
had high levels of trait anxiety. Age of 
study participants was 17 - 19 years. 
Psychological diagnostics level of 
personal anxiety in students was 
conducted using a scale assessing 
the level of reactive and personal 
anxiety Ch.Spilberger. Results: the 
use in psychological and psycho-
physical training in the classroom for 
physical education for men (significant 
sports - athletics and powerlifting) 
and girls (aerobics and Sahaja Yoga) 
significantly influenced the decline in 
their personal anxiety. Conclusions: 
It is recommended that training on 
physical education to carry out the 
following structure. Preparatory part 
of the class - 10 minutes. Basically 
- 75 minutes. Of these, 25 minutes 
- to solve the traditional problems of 
physical education students to build 
their motor skills and the development 
of physical qualities. 20 minutes - 
was given to the students to perform 
specific exercise. 30 minutes devoted 
to the main part of a busy professional 
significant sport. The final part - 5 
minutes.
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Вступ.1

З точки зору професійної значущості для залізнич-
ного транспорту особливий інтерес являє собою така 
риса (характеристика) особистості фахівця як особис-
тісна тривожність. В психології вона розглядається як 
індивідуальна психологічна особливість, яка прояв-
ляється в схильності людини до частих і інтенсивних 
переживань стану тривоги, а також в низькому порозі 
її виникнення. В свою чергу тривога трактується як 
переживання емоційного дискомфорту, що пов’язане 
з очікуванням неблагополуччя, передчуттям загрози 
небезпеки. В психотерапії звертають увагу на зв’язок 
цієї характеристики з невротичною поведінкою людей 
[3, с.40]. Вона також суттєво негативно впливає на 
таку характеристику сучасного фахівця як його емо-
ційна стійкість. Остання в багатьох випадках визначає 
ефективність діяльності і розглядається як здатність 
людини до збереження стійкості психічних і психомо-
торних процесів, до підтримання професійної ефек-
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тивності в умовах впливу емоціогенних чинників . 
В деяких професіограмах залізничних спеціаль-

ностей на тривожність вказують як на якість, яка 
перешкоджає ефективному виконанню професійної 
діяльності (організація перевезень і управління на за-
лізничному транспорті, мости і транспортні тунелі). 
На нашу думку, високі показники особистісної три-
вожності студентів слід намагатися знизити. 

Проблему тривожності вивчали З.Фрейд, 
К.Хорні, Ч.Спілбергер, Р.Мей, А.М.Прихожан, 
Ф.Б.Березін, Ю.Л.Ханін та ін. В останні роки різні 
аспекти проблеми досліджували Т.А.Арутюнян [1], 
І.В.Волженцева [2], Є.М.Калюжна [5], О.В.Кузнєцова 
[6], Г.А.Мамадалієва [7] та ін. Серед зарубіжних робіт 
слід відзначити [11-20] та багато інших. 

У фізичному вихованні також є інтерес до цієї 
проблематики. В цьому контексті слід відзначити до-
слідження Єрмолаева Я.С. [4]. Аналіз вищезгаданих 
показує, що незважаючи на наявні досягнення, зали-
шається ще чимало питань. В повній мірі це стосуєть-
ся і можливості використання засобів фізичної куль-
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тури для зниження високих показників особистісної 
тривожності у студентів. В рамках дослідження фор-
мування професійно значущих рис особистості в про-
цесі психологічної і психофізичної підготовки, нами 
було проведено вивчення її впливу на зниження висо-
ких показників особистісної тривожності у студентів. 

Роботу виконано відповідно до тематичних планів 
науково-дослідної роботи кафедри фізичного вихо-
вання Дніпропетровського національного універси-
тету залізничного транспорту ім. акад. В.Лазаряна. 
Вона є складовою теми «Теоретико-методологічні 
та педагогічні основи психологічної і психофізичної 
підготовки студентів в процесі фізичного виховання» 
(державний реєстраційний номер 0113U006237).

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Метою дослідження стала перевірка припущен-

ня про те, що запропонований зміст психологічної і 
психофізичної підготовки студентів залізничних вузів 
в процесі фізичного виховання є ефективним з точки 
зору зниження високого рівня особистісної тривож-
ності.

Завдання дослідження:
1.	 Перевірити припущення про те, що психологічна 

і психофізична підготовка студентів (юнаків) в 
процесі фізичного виховання (до складу якої вхо-
дять заняття атлетичною гімнастикою і пауерліф-
тингом) суттєво позитивно впливає на зниження 
високого рівня особистісної тривожності.

2.	 Перевірити припущення про те, що психологічна 
і психофізична підготовка студенток в процесі фі-
зичного виховання (до складу якої входять занят-
тя аеробікою і сахаджа-йогою) суттєво позитивно 
впливає на зниження високого рівня особистісної 
тривожності.

В дослідженні прийняли участь 120 студентів 
Дніпропетровського національного університету за-
лізничного транспорту ім. акад. В.Лазаряна. З них 
60 юнаки і 60 дівчата. Вік учасників складав 17 – 19 
років. Вибірка формувалась наступним чином. На по-
чатку навчального року було проведено психологічну 
діагностику рівня ситуативної і особистісної тривож-
ності у студентів, які поступили на перший курс. За 
результатами обробки матеріалів було виявлено сту-
дентів з високим рівнем особистісної тривожності. 
Цим студентам було запропоновано прийняти участь 
у дослідженні. Було сформовано одну експеримен-
тальну і одну контрольну групу у юнаків і одну екс-
периментальну та одну контрольну групу у дівчат. 
Кількісно кожна із груп складала 30 осіб.

Результати дослідження.
Експериментальною гіпотезою дослідження ста-

ло припущення про те, що заняття атлетизмом і па-
уерліфтингом (які включено до блоку психологічної 
і психофізичної підготовки студентів-залізничників) 
ефективно впливають на зниження особистісної три-
вожності у юнаків, а заняття аеробікою і сахаджа-йо-
гою - мають такий же ефект для дівчат.

Як незалежна змінна прийняті: для юнаків – ви-
конання в ході навчальних занять з фізичного вихо-

вання вправ атлетичної гімнастики й пауерліфтінгу; 
для дівчат – виконання в ході навчальних занять вправ 
аеробіки і сахаджа-йоги. У ході навчальних занять ви-
користовувались і інші блоки засобів психологічної і 
психофізичної підготовки студентів-залізничників.

Як залежна змінна розглядалися показники рівня 
особистісної тривожності студентів.

Статистичною нульовою гіпотезою стало припу-
щення про те, що зсув між показниками особистісної 
тривожності у студентів експериментальних і контр-
ольних груп у початковому і кінцевому зрізі значуще 
не відрізняється від нуля.

Альтернативною статистичною гіпотезою було 
припущення про те, що зсув між показниками особис-
тісної тривожності у студентів експериментальних і 
контрольних груп у початковому і кінцевому зрізі зна-
чуще відрізняється від нуля.

Для статистичної обробки отриманих даних вико-
ристано t-критерій Стьюдента для залежних вибірок.

Студентів (і юнаків, і дівчат) експериментальних 
груп було залучено до навчальних занять з фізичного 
виховання, які включали вивчення розроблених авто-
ром основ психологічної і психофізичної підготовки 
студентів-залізничників [8, 10]. Заняття містили:

1. Вивчення теоретичного матеріалу, включеного 
до розділу психологічної просвіти.

2. Заняття видами спорту, які за задумом авто-
ра повинні підняти впевненість студентів у собі і, як 
наслідок, вплинути на зниження рівня особистісної 
тривожності. Для юнаків це були заняття з атлетичної 
гімнастики і пауерліфтингу, для дівчат – заняття з са-
хаджа-йоги та аеробіки.

3. Заняття з використанням психотренувальних за-
собів для розвитку характеристик уваги.

4. Заняття з використанням спеціальних фізичних 
вправ для розвитку психомоторики студентів.

5. Участь у спортивних змаганнях.
6. Вправи для розвитку навиків саморегуляції пси-

хічного стану (аутогенне тренування).
У ході навчальних занять проводилась і робота з 

вирішення традиційних завдань фізичного виховання 
щодо формування рухових навичок, умінь та розвитку 
фізичних якостей студентів.

Студенти контрольних груп вивчали курс фізично-
го виховання відповідно до навчальної програми для 
вищих навчальних закладів.

Навчальні заняття з фізичного виховання в екс-
периментальних групах мали таку структуру. Підго-
товча частина заняття складала 10 хвилин. Головна 
частина – 75 хвилин. З них 25 хвилин відводилося для 
вирішення традиційних завдань фізичного виховання 
студентів з формування у них рухових навичок і умінь 
та розвитку фізичних якостей. 20 хвилин в структу-
рі заняття відводилось або на виконання студентами 
спеціальних фізичних вправ, або на їх роботу з пси-
хотренувальними засобами, або на виконання вправ 
для розвитку навиків саморегуляції психічного стану. 
У структурі конкретного заняття використовувався 
тільки один із названих блоків. 30 хвилин структури 
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основної частини заняття присвячувалося заняттю 
професійно значущим видом спорту. Заключна части-
на складала пʼять хвилин.

Психологічна діагностика рівня особистісної три-
вожності у студентів проводилась з використанням 
шкали оцінки рівня реактивної і особистісної тривож-
ності Ч.Спілбергера.

Студентам експериментальних груп ставилось 
завдання освоїти програму психологічної і психофі-
зичної підготовки. Їм пояснювали, що оцінка за цей 
розділ входить як складова до загальної оцінки з на-
вчальної дисципліни «фізичне виховання». 

За результатами першого зрізу було сформовано 
експериментальні і контрольні групи. Їх характери-
зували статистичні показники, приведені в таблиці 1.

Як видно із таблиці, експериментальні і контроль-
ні групи, що приймали участь в експерименті, до його 
початку характеризувались близькими показниками 
рівня особистісної тривожності студентів.

Повторний зріз було проведено наприкінці четвер-
того семестру. Експериментальні і контрольні групи 
тепер характеризували показники приведені в таблиці 
2.

Вторинну статистичну обробку даних експери-
менту проведено з використанням t-критерію Стью-
дента для залежних вибірок. В результаті цієї роботи 
встановлено: 

а) показники які знаходяться в зоні незначущості 
(для контрольної групи юнаків і контрольної групи ді-
вчат);

 б) показники, які знаходяться в зоні значущості 
(для експериментальної групи юнаків і експеримен-

тальної групи дівчат). 
На підставі цього: 
а) зроблено висновок про вірність нульової гіпоте-

зи стосовно контрольної групи юнаків і контрольної 
групи дівчат; 

б) відхилено нульову гіпотезу стосовно експери-
ментальної групи юнаків і експериментальної групи 
дівчат та підтверджено вірність альтернативної.

Плануючи проведення експерименту, ми виходили 
з того, що професійна праця на залізничному тран-
спорті часто супроводжується значним емоційним на-
пруженням, яке пов’язане з великою відповідальністю 
за життя і здоров’я пасажирів та збереження вантажів. 
Це здійснює негативний вплив на працездатність спе-
ціалістів, призводить до помилок, аварій, негативно 
відбивається на стані їх здоров’я.

Вивчення професіограм залізничних спеціаль-
ностей показало, що для важливих залізничних спе-
ціальностей «Організація перевезень і управління на 
залізничному транспорті», «Електричний транспорт», 
«Мости і транспортні тунелі» та інших є перелік рис 
особистості, які перешкоджають ефективному ви-
конанню професійної діяльності. Серед них названо 
і особистісну тривожність. Виконані автором дослі-
дження показали, що високі показники рівня розвитку 
особистісної тривожності зафіксовано у 14 % юнаків 
і 49 % дівчат, які навчаються у залізничних ВНЗ [9]. 
Ситуація потребує відповідного «реагування», про-
ведення роботи зі зниження показників особистісної 
тривожності в цієї категорії студентів. На нашу думку, 
суттєво допомогти у вирішенні питання може обсто-
юване автором проведення психологічної і психофі-

Таблиця 1.
Рівень особистісної тривожності студентів експериментальних і контрольних груп до початку експеримен-

ту (N=120)
Юнаки Дівчата

Експериментальна 
група

Контрольна 
група Експериментальна група Контрольна 

група
Середнє арифме-
тичне 49,6 49,46 53,1 52,96

Медіана 48,5 48,5 52 52
Мода 46 46 61 61
Стандартне від-
хилення 3,69 3,62 5,34 5,49

Таблиця 2. 
Рівень особистісної тривожності студентів експериментальних і контрольних груп по закінченні експери-

менту (N=120)
Юнаки Дівчата

Експериментальна 
група

Контрольна 
група Експериментальна група Контрольна 

група
Середнє арифме-
тичне 48,2 49,43 52,23 53,13

Медіана 48 48,5 52 52
Мода 46 46 60 61
Стандартне від-
хилення 3,94 3,69 5,99 5,61
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зичної підготовки студентів-залізничників у проце-
сі фізичного виховання. Для перевірки цього й було 
проведено експеримент. У своїй експериментальній 
гіпотезі ми припустили, що спеціально зорієнтована 
на зниження особистісної тривожності психологічна 
і психофізична підготовка в процесі фізичного вихо-
вання суттєво вплине на зниження особистісної три-
вожності у студентів, які мають її високий рівень. Для 
перевірки експериментальної гіпотези було проведено 
експеримент, у якому взяли участь чотири групи сту-
дентів: дві експериментальні (одна – юнаки, одна – ді-
вчата) і дві контрольні (одна – юнаки, одна – дівчата). 
Змістом навчальної діяльності студентів контрольних 
груп було освоєння навчальної програми з фізично-
го виховання для студентів ВНЗ третього і четвертого 
рівнів акредитації. До змісту навчальної діяльності 
студентів експериментальних груп, окрім вищезга-
даних, входило освоєння зорієнтованого на зниження 
особистісної тривожності, специфічного для юнаків і 
специфічного для дівчат блоку психологічної і психо-
фізичної підготовки.

Дискусія.
Дані, отримані в ході експериментальної робо-

ти стосовно динаміки змін рівня особистісної три-
вожності у студентів-залізничників з високими по-
казниками свідчать про таке. У контрольних групах 
( юнаків і дівчат: проводилися традиційні заняття 
з фізичного виховання) не відбулося суттєвого (ста-
тистично значущого) зниження рівня особистісної 
тривожності. На користь цього твердження свідчить 
відсутність відповідних статистичних показників. На 
нашу думку, пояснити ситуацію можна недостатнім 
використанням у ході традиційних занять з фізично-
го виховання ефективної для зниження особистісної 
тривожності фізкультурної і спортивної діяльності.

Що стосується експериментальних груп (юнаків 
і дівчат), то в них на кінець експерименту отримано 
статистичні дані, які показують суттєве зниження 
показників рівня особистісної тривожності. Динамі-
ка цих змін статистично визначена з використанням 
t-критерію Стьюдента для залежних вибірок. Вона по-
казала, що вони розташовані в зоні значущості. При 
цьому в експериментальній групі юнаків зафіксовано 
більш суттєве зниження порівняно з експерименталь-
ною групою дівчат. На нашу думку, це доцільно пояс-
нити різною дієвістю для юнаків і дівчат тих засобів, 

що застосовувалися в ході навчальних занять.
Отримані в експериментальних групах результати 

дають підстави стверджувати, що експериментальна 
гіпотеза підтвердилась. Використання в процесі пси-
хологічної і психофізичної підготовки на заняттях з 
фізичного виховання у юнаків (значущих видів спор-
ту  - атлетизму й пауерліфтингу) та у дівчат (аеробіки 
й сахаджа-йоги) статистично значуще вплинуло на 
зниження у них особистісної тривожності. 

Отримані в ході експериментального дослідження 
дані підтверджують думку В. І. Гарбузова. Він вва-
жає, що в складному, неусвідомленому сприйнятті Я 
«м’язове відчуття» відіграє величезну роль. Міцний 
кістяк, розвинені м’язи породжують у чоловіка від-
чуття впевненості у собі [3, с. 43]. Для дівчат так само 
важливими він вважає набуття стрункості й сприт-
ності. На нашу думку, саме підвищення впевненості в 
собі у студентів експериментальних груп спричинило 
зниження рівня особистісної тривожності.

Висновки.
Формулюючи головні висновки експерименту від-

значаємо:
1. За результатами виконаної роботи експеримен-

тальне підтвердження отримала гіпотеза про те, що 
спеціальна психологічна й психофізична підготовка 
в процесі фізичного виховання є ефективним засобом 
зниження високого рівня особистісної тривожності у 
студентів.

2. В експериментальній групі юнаків з високим 
рівнем особистісної тривожності свою ефективність 
(у плані її зниження) показали заняття атлетичною 
гімнастикою і пауерліфтингом. Вони були головним 
блоком системи психологічної і психофізичної підго-
товки цієї категорії студентів.

3. В експериментальній групі дівчат з високим рів-
нем особистісної тривожності свою ефективність (у 
плані її зниження) показали заняття аеробікою і саха-
джа-йогою. Вони були головним блоком системи пси-
хологічної і психофізичної підготовки цієї категорії 
студентів.

Перспективу подальших досліджень пов’язуємо 
з вивченням доцільності використання ряду інших 
видів фізкультурної і спортивної діяльності для вирі-
шення завдання зниження високого рівня особистіс-
ної тривожності у студентів.
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