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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Вступивши до закладу вищої освіти (ЗВО), 

студент опиняється у новому соціокультурному оточенні. Під час навчання 

студенти отримують знання й уміння, проходять школу виховання та 

формування основних морально-вольових якостей, необхідних для подальшого 

життя в суспільстві. Однак, які б всеохоплюючі й глибокі знання не мав студент, 

професійна кар’єра в нього може не скластися, якщо протягом навчання у виші 

не буде закладено фундамент відмінного здоров’я. У студентів перехід до нових 

соціальних умов викликає активну мобілізацію, а потім виснаження фізичних 

резервів організму. Погіршення режиму рухової активності – один з важливих 

факторів виникнення граничних та патологічних станів у молодих людей в ході 

навчального процесу. Одним з найбільш патогенних факторів навчального 

процесу є емоційний стрес в поєднанні з довготривалою гіпокінезією. 

Відсутність належної організації навчальної діяльності студентів ЗВО, 

надлишкове робоче напруження, хронічний негативний емоційний стрес 

призводять до зниження фізичної та розумової працездатності, погіршення 

адаптації організму до факторів довкілля [6, с. 27-28; 17; 35; 42, с. 33-34]. 

Наукові публікації останніх років свідчать про відсутність тенденції до 

покращення фізичного здоров’я всіх груп населення України. Проблема 

збереження й зміцнення здоров’я людини пов’язана як з негативним впливом 

екологічних, соціальних та економічних чинників, так і з низькою ефектив-

ністю системи фізичного виховання [6, c. 31-32; 60; 74; 77, c. 17-18]. В цих 

умовах особливого значення набуває проблема покращення фізичного здоров’я 

студентської молоді, оскільки навчання у ЗВО супроводжується стресовими 

ситуаціями, розумовим перенапруженням, нераціональною організацією 

режиму навчання й відпочинку. 

Аналіз науково-методичної та спеціальної літератури показав, що 

вивчення здоров’яформуючого впливу на юнаків та дівчат занять фізичними і 

спортивними вправами є актуальною проблемою [59, c. 75-76]; проведена 

характеристика показників фізичної працездатності студенток медичного 
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університету [50]; висвітлено шляхи оновлення змісту програм з фізичного 

виховання та розглянуто структуру мотивів занять з метою їх актуалізації [70]; 

розглянуто низку питань, пов’язаних з переходом вишів до викладання 

дисципліни «Фізичне виховання» відповідно до навчальних програм, складених 

згідно з вимогами Болонського процесу [30]; подано інформацію про 

організацію та форми роботи з фізичного виховання студентської молоді [45]. 

Водночас констатовано незадовільний стан показників соматичного здоров’я, 

фізичного розвитку та рухової підготовленості студентів, підтверджено 

позитивний вплив засобів різної спортивної спрямованості на функціональний 

стан студентів [66]; розроблено методику корекції фізичної підготовленості та 

функціонального стану організму студентів технічних ЗВО, показано, що 

рівень підготовленості за шкалою державних тестів України відповідає рівням 

«середній» та «нижче середнього» [19, с. 8-9]. 

Численні дані показують, що цілеспрямований вплив на організм 

студентів засобами фізичного виховання дає змогу досягти позитивних зрушень 

в зміцненні здоров’я. Однак завдання полягає не тільки у використанні 

оптимальних засобів фізичного виховання залежно від віку, статі, вихідного 

рівня здоров’я й працездатності. Важливо, простежуючи ефективність їх 

впливу на організм, вносити корективи в програми фізичного виховання 

залежно від морфологічного та функціонального стану фізіологічних систем 

організму [28; 49; 75, с. 74-75]. 

Аналіз низки наукових джерел свідчить, що важливими для успішної 

роботи молодого спеціаліста є гармонійне поєднання уваги та пам’яті, рівня 

розумової працездатності та фізичної підготовленості, функціонального стану 

організму, що змінюється під час виконання професійних обов’язків. 

Зв'язок роботи з науковֹими планамֹи, темами. Кваліфікаційна робота 

виконаֹна в межах плану науковֹо-дослідної роботи кафедри фізичного 

виховання, спорту та здоров’я людини Маріупֹпольського державֹного 

універֹситету Міністֹерства освіти і науки Українֹи на 2018-2022 роки за темою 
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«Здоров'язбережувальні та рекреаційно-оздоровчі технології в галузі фізичної 

культури та спорту» (номер державֹної реєстрֹації 0118U003555). 

Об’єкт дослідження: фізичне виховання студентів ЗВО у процесі їх 

професійної підготовки.  

Предмет дослідження: зміст та організаційно-методичні складові 

оздоровлення студентів ЗВО в процесі фізичного виховання.   

Мета дослідження – удосконалити програмні та організаційно-методичні 

складові фізичного виховання студентів ЗВО, спрямованих на підвищення 

фізичної підготовленості та формування функціональних резервів організму. 

Завдання: 

1. Провести теоретичний аналіз та узагальнити матеріали науково-

методичної літератури з метою вивчення стану фізичного виховання студентів 

у закладах вищої освіти, їх фізичної підготовленості та функціонального стану. 

2. Вивчити рівень фізичної підготовленості та  функціонального стану 

студентів. 

3. Розробити та перевірити ефективність авторської програми фізичного 

виховання студентів ЗВО, спрямованої на покращення їх фізичної 

підготовленості та функціонального стану. 

Методи дослідження: для вирішення поставлених завдань були 

використані теоретичні і емпіричні методи дослідження: аналіз науково-

методичної літератури, моделювання, педагогічне спостереження, педагогічний 

експеримент, методи контролю функціонального стану, бесіди, тестування, 

методи математичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів. Наукове значення отриманих 

результатів полягає у розробці наукових положень та отриманні нових даних 

щодо фізичного виховання студентів ЗВО, що у сукупності вирішують важливу 

наукову проблему оздоровлення студентів в процесі фізичного виховання.  

Уперше обґрунтовано та ефективно реалізовано авторську програму 

фізичного виховання студентів ЗВО ІІІ–ІV рівнів акредитації під час 
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професійної підготовки, спрямованої на удосконалення їх здоров’я, фізичної 

підготовленості та функціонального стану.  

Удосконалено організаційно-методичні компоненти реалізації засобів 

фізичного виховання студентів ЗВО в процесі їх професійної підготовки. 

Набули подальшого розвитку наукові результати по організації та 

методиці здійснення самостійних занять студентів фізичними вправами. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у розробці 

комплексної програми індивідуалізації фізичного виховання студентів ЗВО, 

враховуючи рівень захворюваності та психофізичні особливості студентської 

молоді, що сприяє покращанню функціональних можливостей організму, 

підвищенню фізичної працездатності, фізичної підготовленості та 

оздоровленню.  

Результати дослідження використовуються у навчальному процесі з 

фізичного виховання Маріупֹпольського державֹного універֹситету. 

Апробація резульֹтатів кваліфікаційної роботи. Матеріали 

Кваліфікаційної роботи доповідались та обговорювались на «Декаді 

студентської науки» – 2020. Результати дослідження опубліковано у матеріалах 

цієї конференції. 

Матеріали роботи доповідалися та обговорювалися на засіданнях кафедри 

фізичного виховання, спорту та здоров’я людини Маріупольського державного  

університету.  

Структура та обсяг роботи. Робота складаֹється з вступу, 4 розділֹів, 

висновֹків до розділів, загальних висновків, списку літератури. Матеріֹали 

кваліфікаційної роботи викладֹено на 108 сторінкахֹ машиноֹписного тексту, 

містятֹь 2 таблиці та 48 рисунків. Під час виконаֹння кваліфікаційної роботи 

викориֹстано 85 літераֹтурних джерелֹ. 
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РОЗДІЛ 1 

ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

В УКРАЇНІ 

 

1.1. Основні організаційні положення побудови процесу фізичного 

виховання у закладах вищої освіти України 

Навчання у вищому навчальному закладі – важливий етап становлення 

особистості майбутнього фахівця нової формації. Велика роль у комплексній 

системі засвоєння нової інформації належить фізичному вихованню. Фізичне 

виховання у ЗВО – система соціально-педагогічних заходів, спрямованих на 

зміцнення здоров’я та загартування організму, гармонійний розвиток форм, 

функцій і фізичних можливостей студентів, формування життєво важливих 

рухових навичок та вмінь [85, с. 176-177]. 

Рухова активність – невід’ємна частина способу життя та поведінки 

молоді, що залежить від організації фізичного виховання, морфофункціональ-

них особливостей організму, який росте, типу нервової системи, кількості 

вільного часу, мотивації до занять, доступності спортивного обладнання та 

місць відпочинку студентів [84, 168-169]. 

Вчені зазначають, що фізична культура студента – це частина загальної 

його культури, спрямована на зміцнення та підвищення рівня здоров’я, 

всебічний розвиток фізичних здібностей та використання їх у суспільній 

практиці та повсякденному житті, це якість особистості, фактор процесу 

фізичного виховання, який поєднує професійну культуру майбутнього 

спеціаліста та самовдосконалення особистості. Активна рухова діяльність у 

студентському житті – одна з головних складових біологічного забезпечення 

життєдіяльності організму. У своїй основі сучасна фізична культура має 

доцільну рухову діяльність у вигляді різноманітних фізичних вправ, які 

сприяють біологічному розвитку молодого організму, що дозволяє формувати 

необхідні вміння та навички, розвивати фізичні здібності, оптимізувати 
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фізичний стан здоров’я, психічну стійкість і, в цілому,забезпечувати високу 

працездатність упродовж навчання [67, с. 712-713]. 

Заняття з фізичного виховання є складовою частиною освітньої системи, 

що виступає як самостійне соціальне явище, яке пов’язане з фізичною 

культурою особистості та суспільства в цілому. Вона покликана підсилити 

увагу до особистості кожної людини як вищої соціальної цінності, орієнтованої 

на здоровий спосіб життя, підготовку фізично здорових і розвинутих членів 

суспільства [24, с. 70-71]. 

Реформи, які стосуються всієї системи вищої освіти, не обійшли 

стороною і фізичне виховання. Однак, його удосконалення на основі старих 

концептуальних положень, коли в процесі оздоровчо-спортивної діяльності 

вирішувались завдання переважно рухового характеру, не приносить 

результатів в формуванні фізичної культури студентів. Феномен фізичної 

культури виникає як закономірне явище, обумовлене потребами суспільства в 

таких якостях і властивостях, які необхідні людині, але не можуть бути 

сформовані в процесі природного фізичного розвитку і праці або формуються 

цими шляхами вкрай недостатньо. Фізичну культуру слід розглядати як 

фундаментальну цінність особистості, оскільки вона забезпечує її соціально-

біологічний життєдіяльнісний потенціал, створює передумови для гармоній-

ного розвитку, сприяє прояву високого рівня соціальної активності. 

Формування здоров’я та здорового способу життя стає одним із головних 

завдань сучасної педагогічної теорії та практики. Тому врахування 

особливостей способу життя, зокрема фізичної активності й позитивне 

ставлення до оздоровчо-спортивної діяльності є важливими складовими 

організації фізичного виховання студентської молоді. Адже у ситуації, коли 

відхилення у стані здоров’я значною мірою зумовлені поведінкою людини, 

стилем її життя, розв’язання проблеми з медичної площини все більш 

переміщується в площину фізичної культури. Успішне оволодіння вищою 

освітою вимагає достатньо високого рівня здоров’я. Засвоєння фізичної 

культури починається з оволодіння системою знань, які формують ціннісне 
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ставлення та здатність студентів до фізичного вдосконалення й самореалізації 

здорового способу життя [47, с. 63-64]. 

В теорії фізичного виховання існує поняття принципів – позицій, що 

визначають найбільш загальні, відправні положення керівництва процесом 

фізичного виховання. Їх знання та практична реалізація роблять процес 

фізичного виховання студентської молоді ефективнішим і є віддзеркаленням 

демократизації навчально-виховного процесу [61, с. 39-40; 65, с. 14-15]. 

Процес фізичного виховання ускладнюється незнанням чи недотриман-

ням принципів викладачем. Це робить шлях від постановки завдань до 

досягнення бажаного результату набагато довшим, а може навіть і зашкодити 

фізичному розвитку й здоров’ю студентів. У кінцевому результаті такий процес 

фізичного виховання породжує в молоді зневіру у своїх силах, призводить до 

втрати інтересу до занять фізичними вправами, знижує авторитет викладача [3, 

с. 55-56; 38, с. 14-15]. 

У підсумку, ці принципи зводяться до наступного: 

- будувати процес фізичного виховання потрібно за активної участі в 

ньому студентів, з усвідомленням ними цінності занять фізичними вправами 

для їх всебічного розвитку та покращення фізичного стану; 

- при вивченні вправ необхідно використовувати різні форми наочності 

для формування уявлення та кращого їх сприйняття; 

- забезпечувати доступність запропонованих фізичних, координаційних 

та психічних навантажень кожному студентові у процесі навчання; 

- при плануванні роботи формувати чітку систему занять та 

забезпечувати наступність у засвоєнні вправ; 

- у процесі занять постійно підвищувати вимоги до підопічних, надійно 

закріплювати засвоєне на заняттях [16, с. 334-335; 72, с. 96-97]. 

Фізичне виховання включає навчання фізичних вправ, засвоєння 

студентами знань, формування звички самостійно займатись, виховувати 

фізичні якості [11, с. 7-8; 59, с. 75-76]. 



10 
 

Розглянемо основні принципи та шляхи їх реалізації в процесі фізичного 

виховання молоді. 

1. Принцип гуманістичної орієнтації не дозволяє застосування таких 

засобів, методів, форм занять, які принижують гідність особистості або 

приносять шкоду здоров’ю. 

2. Принцип пріоритету потреб, мотивів та інтересів особистості 

передбачає побудову системи фізичного виховання в цілому та окремих 

програм з урахуванням індивідуальних і групових, соціальних і духовних 

потреб людини, а також формування мотивації до занять фізичною культурою, 

виходячи із зовнішніх і внутрішніх чинників. 

3. Принцип всебічного розвитку особистості передбачає оптимальне 

поєднання фізичного (тілесного) і духовного розвитку особистості. 

4. Принцип оздоровчої спрямованості передбачає орієнтацію занять 

фізичними вправами на досягнення певних норм фізичного стану, що 

відповідають високому рівню здоров’я. 

5. Принцип індивідуалізації передбачає підбір адекватних засобів і 

методів фізичного виховання відповідно до індивідуальних особливостей тих, 

хто займається, та їхнього рівня фізичного стану. 

6. Принцип зв’язку фізичного стану з іншими видами діяльності і 

зайнятості людей передбачає раціональне поєднання засобів фізичного 

виховання з професійною, навчальною діяльністю, в побуті та під час дозвілля і 

відпочинку населення [58, с. 117-118]. 

Процес фізичного виховання – це двосторонній процес, в якому бере 

участь, з одного боку, викладач, який прагне навчити, з іншого – студент, який 

повинен виявити бажання навчитись. 

Фізичне виховання у навчально-виховній сфері як складова частина 

загальної системи освіти має закласти основи забезпечення та розвитку 

фізичного і морального здоров’я, комплексного підходу до формування 

розумових і фізичних якостей особистості, вдосконалення фізичної та 

психологічної підготовки до активного життя і професійної діяльності на 
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принципах індивідуального підходу, пріоритету оздоровчої спрямованості, 

широкого використання різноманітних засобів і форм фізичного вдоско-

налення, безперервності цього процесу тощо. 

Науковими дослідженнями доведено, що систематичні заняття фізичними 

вправами позитивно впливають на здоров’я, сприяють гармонійному фізичному 

розвиткові, підвищують нервово-психічну стійкість до емоційних стресів. 

Проте обов’язкових навчальних занять фізичними вправами недостатньо для 

підвищення фізичного стану, особистісного розвитку, покращення здоров’я та 

залучення студентів до цінностей фізичної культури. Тому останнім часом усе 

більшої уваги приділяється проблемам організації самостійної роботи 

студентської молоді в галузі фізичного виховання [81, с. 111-112]. 

Встановлено, що творча діяльність студентів ефективно здійснюється в 

умовах співпраці з викладачем. Студент, який націлений на співпрацю, звик до 

неї, бере активну участь у будь-якій запропонованій викладачем грі чи в 

засвоєнні нової вправи [83, с. 16-17]. 

Навчальний процес є ефективним лише тоді, коли викликає і організовує 

психічну і фізичну активність студентів. Пасивне або негативне ставлення 

студента до процесу навчання унеможливлює отримання позитивного 

результату. 

Сукупність дій викладача і студента – це правильно організований 

навчальний процес. Проте донедавна заняття фізичними вправами ігнорували 

або недостатньо враховували психофізичний стан студентів, розглядались і 

проводились тільки з позицій діяльності викладача [23, с. 35-37]. Таким чином, 

в основу взаємодії викладача і студентів були покладені не стимулюючі, а 

авторитарні методи навчання, які роблять студентів байдужими, не тільки не 

викликаючи активності, а й пригнічуючи її. 

Студентам необхідно дати такі стимули до вдосконалення, які закладені в 

сам процес фізичного виховання. Викладач повинен виходити з того, що 

результат навчання дорівнює добутку здібностей на старанність. Старанність 

необхідно викликати, адже без неї результат буде нульовим. Якщо студент 
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розуміє суть поставленого завдання та зацікавлений у його вирішенні, то це 

прискорює хід навчання. Ця закономірність і лежить в основі принципу 

свідомості й активності [10, с. 158-160]. 

У практиці фізичного виховання процеси осмислення і активності 

взаємообумовлені. Осмислення неможливе без активної участі в ньому 

особистості, яка займається, а активність можлива лише після осмислення мети 

діяльності. Щоправда, активність можна стимулювати вимогливістю, оцінкою, 

похвалою, але вона не настільки ефективна, як та, що базується на свідомості. 

Значне поліпшення фізичного виховання студентів неможливе без 

захоплення їх фізичною культурою. І тут головна роль належить викладачу: які 

б не були досконалі навчальні програми і методичні розробки, самі по собі вони 

не здійснюють педагогічного процесу. Незалежно від їх якості один педагог 

забезпечить стійку мотивацію до занять, а інший зруйнує і ту, що була [18, 43]. 

Однією з найважливіших умов результативності фізичного виховання 

студентської молоді є їх ставлення до занять фізичною культурою. За цією 

ознакою студенти поділяються на 5 основних груп (за Новосельським В.Ф.): з 

активним позитивним ставленням; з пасивним позитивним ставленням; з 

байдужим ставленням; з пасивним негативним ставленням; з активним 

негативним ставленням. Найвищих результатів досягають студенти з активним 

позитивним ставленням до занять фізичною культурою. Для формування такого 

ставлення необхідна відповідна мотивація навчальної діяльності [25, с. 14-15]. 

Основою навчального мотиву є усвідомлення студентами значення того 

матеріалу, що вивчається, для засвоєння предмета, для власного фізичного 

розвитку і здоров’я, для подальшого життя. Для цього важливо:  

- ставити конкретні та посильні завдання, про результати виконання 

яких можна судити уже в кінці заняття або тренувального мікроциклу. При 

цьому наступне завдання ставиться лише після вирішення попереднього; 

- забезпечити точне і глибоке розуміння кожним студентом значення 

навчального матеріалу. Молодь повинна знати не тільки те, що потрібно 

вивчити, але й як необхідно це зробити, і чому так, а не інакше. Особливо це 
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стосується підготовчих та підвідних вправ, які студенти часто виконують без 

особливого ентузіазму навіть при вивченні ігор. Наприклад, усі хлопці з 

задоволенням грають у футбол, але окремі прийоми ведення гри і особливо 

підвідні вправи, які не мають емоційного забарвлення, вивчають без 

задоволення. Говорячи про свідомість у навчанні, Ж. Руссо вважав, що учень 

повинен розуміти, чому він вчився, і для чого це йому потрібно [26, с. 14]. 

Протягом навчання студенти, як правило, довгий час знаходяться в 

навчальних аудиторіях, сидять за столом, потрапляючи в умови недостатнього 

рухового режиму. Унаслідок цього в них відбуваються порушення процесу 

кровообігу, постави, що призводить до зниження працездатності. Упродовж 

навчального дня студенти сприймають і переробляють значний потік 

інформації, що призводить до розвитку втоми, нервово-емоційного 

напруження, особливо під час екзаменаційної сесії. Додаткове напруження 

адаптивних механізмів, що призводить до прогресуючого погіршення здоров’я, 

виникає через необхідність виконання значного обсягу навчальної роботи в 

умовах дефіциту часу на тлі наявного зниження функціональних резервів. 

Велика роль в попередженні та подоланні небажаних наслідків відводиться 

фізичним вправам, зокрема тим, які мають цілеспрямовану дію на відновлення 

фізіологічних функцій організму [40, с. 74-75]. 

Експериментально доведено ефективність методики навчання студентів 

загального курсу ЗВО спортивного профілю з урахуванням спортивних 

спеціалізацій студентів і рівня розвитку рухових здібностей, яке сприяє більш 

якісному засвоєнню техніки пересування на лижах; розроблено й експери-

ментально перевірено педагогічні технології виховання культури взаємодії 

викладачів і студентів [67, с. 714-715]. 

Розкрито основні тенденції й особливості застосування інформаційних 

технологій для підвищення якості навчального процесу вищих навчальних 

закладів, у тому числі й фізкультурного профілю [25]. Інформатизація освіти 

виступає як процес забезпечення сфери освіти методологією та практикою 

розробки й оптимального використання інформаційних технологій, 
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орієнтованих на реалізацію психолого-педагогічних цілей навчання фахівців, 

зокрема з фізичного виховання і спорту, виконання організаційних заходів, 

впровадження апаратно-програмних засобів комп’ютерних мереж, розвиток 

навчально-інформаційних середовищ. Виявлено критерії для інтегрального 

оцінювання ефективності застосування інформаційних технологій навчання: 

рівень засвоєння студентами знань, навчальна мотивація, активізація 

когнітивних процесів. Розглянуто формування умінь самостійної роботи, 

характер перебігу окремих психічних процесів, самооцінка функціонального 

стану, відношення студентів до навчального процесу. Синтезовано структуру 

гіпермедійного інформаційного середовища, призначеного для забезпечення 

підвищення якості підготовки майбутніх фахівців з фізичного виховання і 

спорту [25; 31, с. 14-15]. Визначено етапи проектування гіпермедійного 

інформаційного середовища навчання, а саме: розробка педагогічного 

сценарію, постановка технічного завдання, розробка технічного та робочого 

проектів. Встановлено, що гіпермедійне інформаційне середовище навчання 

дозволяє активізувати навчально-пізнавальну діяльність студентів завдяки 

концентрації їх уваги й організації цілеспрямованої діяльності, скоротити час 

вивчення теоретичного матеріалу, індивідуалізувати навчання, розвивати 

самостійність і самоконтроль, створити більш сприятливі психологічні умови 

для студентів під час проведення контрольних заходів. Доведено, що 

гіпермедійне подання інформації, забезпечення її візуалізації та вербалізації, 

можливість самостійного вибору шляху переміщення за складно структуро-

ваним текстом сприяє кращому розумінню та засвоєнню навчального матеріалу 

[25; 31; 82, мс. 151-152]. 

Численні наукові дослідження є переконливим доказом значимості й 

високого потенціалу рухової активності для розширення та збільшення 

можливостей фізичного виховання у створенні резервів здоров’я, підвищенні 

працездатності студентів. На відміну від більшості факторів, які послаблюють 

стан здоров’я, кількість факторів, які сприяють його покращанню, дуже мала. 

Так, система фізичного виховання є протидією негативним наслідкам 
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обмеження рухової активності за період навчання у вищах, а правильна 

організація рухового режиму – запорукою збереження здоров’я. 

Вікові особливості відношення студентів до процесу фізичного виховання 

у вишах є свідченням необхідності доопрацювання програм з фізичної культури 

адекватно віково-статевим потребам, мотивам й інтересам студентів, що 

сприятиме підвищенню їх мотивації до занять фізичними вправами як в системі 

навчальних, так і позанавчальних форм. 

Вагомими причинами є відсутність інтересу до самостійних занять 

фізичними вправами студентів; недосконалість системи педагогічного 

контролю фізичного стану у процесі фізичного виховання, яка має в своєму 

арсеналі тільки рухові тести, результати яких залежать від кумулятивного 

ефекту, і їх зміни починають виявлятися на 3-4 тижні занять, крім того, їх 

неможливо виконати в домашніх умовах. 

Таким чином, аналізуючи роботи вчених, ми приходимо до висновку, що 

в процесі фізичного виховання виділяються наступні принципи, відображені як 

в особистісно орієнтованій педагогіці, так і в системі фізичного виховання: 

- принцип природовідповідності, який виходить із індивідуальних 

природних задатків кожного студента; 

- принцип зв’язку фізичного виховання з трудовою діяльністю, що 

відображає те, що фізична культура в різні історичні часи слугувала для 

підготовки молодих людей до праці та військової справи, а дівчат – до 

продовження роду; 

- принцип гармонійного розвитку особистості, що виражається в єдності 

всіх сторін виховання особистості – емоційно-вольовій, мотиваційній, 

інтелектуально-світоглядній; 

- принцип гуманізму, що визнає студента цінністю і необхідність 

гуманного відношення до нього; 

- принцип відповідності віковим та індивідуальним особливостям 

студентів, оскільки кожна особиста якість обумовлена різними рівнями 

розвитку індивідуальних психічних процесів [47, с. 102-103]. 
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1.2. Теоретичні передумови необхідності вдосконалення підходів до 

фізичного виховання студентської молоді  

 

Фізичне виховання виступає органічною складовою системи освіти дітей, 

підлітків, юнаків, що сприяє формуванню всебічно духовно і фізично 

розвиненої людини та забезпечує безпеку її життєдіяльності.  

Досягнення мети і реалізація завдань здійснюються через систему 

фізичного виховання. У процесі її функціонування утворюються дві 

взаємопов’язані системи заходів, спрямованих на вирішення питань фізичного 

виховання: система фізичних вправ та методів їх застосування, тобто 

педагогічний процес, спрямований на зміни у потрібному руслі фізичних 

можливостей людини, і система організаційних заходів, що визначають і 

регламентують розвиток фізичного виховання в країні, суспільстві. Ця 

залежність дає змогу об’єднати їх у загальну структуру системи фізичного 

виховання, оскільки досягнення мети фізичного виховання стосовно однієї 

людини чи групи людей (школярів, студентів) визначається соціально-

економічними умовами суспільства, програмно-нормативними і 

організаційними основами побудови обов’язкового процесу фізичного 

виховання у навчальному закладі [2, с. 70-71; 32, с. 126-127].  

Саме у студентському віці фізична культура та спорт є біологічною 

основою стимуляції розвитку й формування молодої людини як особистості, 

найважливішим засобом зміцнення здоров’я та суттєвого підвищення 

можливостей для ефективного навчання й оволодіння професійними навичками 

[8, с. 77-78; 71, с. 203-204].  

Сьогодні відбувається активний пошук нових форм і методів фізичного 

виховання, які б сприяли підвищенню якості підготовки майбутніх фахівців у 

вищих навчальних закладах. Проте, аналіз спеціальної літератури [34, с. 68-69] 

показує, що методи, які застосовуються в організації фізичного виховання у 

закладах вищої освіти, недостатньо ефективні для забезпечення належного 

рівня фізичної підготовленості студентів. За останні десять років методика 
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проведення навчальних занять у вищих навчальних закладах особливо не 

змінилася, її ефективність відносно низька, що не відповідає сучасним вимогам 

вищої школи [57, с. 100-101].  

Чимало українських закладів вищої освіти різних рівнів акредитації та 

науковці здійснюють оптимальні пошуки організації навчального та 

позанавчального процесу фізичного виховання. Так, у наукових працях ряду 

авторів, наголошується про те, що теперішня організація фізичного виховання у 

ЗВО є недостатньо ефективною для підвищення рівня здоров’я, фізичної 

підготовленості та мотивації до систематичних занять фізичними. Це завдання 

найбільш гостро стоїть перед вищою школою, яка є базовою ланкою підготовки 

здорового висококваліфікованого спеціаліста [4, с. 19-20; 30, с. 35-36].  

Ряд досліджень [33, с. 7-8; 78, с. 114-115] показав, що збільшити ці 

резерви дозволяє оптимальне і регулярне фізичне навантаження. Однак 

науково-методичні рекомендації недостатньо зорієнтовані на всебічний 

фізичний розвиток і фізичну підготовленість. Більшість програм оздоровчих 

занять мають за основу якийсь один вид рухової активності й спрямовані на 

переважний розвиток однієї-двох фізичних якостей. Фундаментальні праці із 

проблеми оздоровчого тренування здебільшого суперечливі, оскільки 

дослідження провадилися з різними групами населення і за короткий термін. 

Рекомендовані параметри фізичного навантаження (від 6 до 100 хвилин на день 

при максимальному споживанні кисню від 45 до 85%) потребують значної 

корекції [14, с. 46-47; 39, с. 44-45].  

Перспективи гуманізації суспільства можна визначити за допомогою 

законодавчих документів, які приймаються державою щодо фізичного 

виховання населення. Як зазначено у схваленій Кабінетом Міністрів України 

Концепції Загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної 

культури і спорту на 2015-2020 роки, спосіб життя населення України та стан 

сфери фізичної культури і спорту створюють загрозу та є суттєвим викликом 

для української держави на сучасному етапі її розвитку, що характеризується 

певними чинниками, основними серед яких є:  
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- демографічна криза, яка зумовлюється зменшенням кількості 

населення України з 52,2 мільйона у 1994 році до 45,8 мільйона у 2012 році;  

- відсутність сформованих сталих традицій та мотивацій щодо фізичного 

виховання і масового спорту як важливого чинника фізичного та соціального 

благополуччя, поліпшення стану здоров’я, ведення здорового способу життя і 

подовження його тривалості;  

- погіршення стану здоров’я населення з різко прогресуючими 

хронічними хворобами серця, гіпертонією, неврозом, артритом, ожирінням 

тощо, що призводить до зменшення кількості осіб, які можуть бути залучені до 

спорту вищих досягнень, зокрема спроможних тренуватися, витримуючи значні 

фізичні навантаження, та досягати високих спортивних результатів;  

- зменшення кількості залученої молоді до занять в дитячо-юнацьких 

спортивних школах на 110 тис. осіб (порівняно з 2010 роком) у зв’язку зі 

збільшенням на 40% кількості осіб, що віднесені за станом здоров’я до 

спеціальної медичної групи;  

- неналагодженість скоординованої роботи між суб’єктами фізичної 

культури і спорту на етапах спортивного удосконалення спортсменів;  

- невідповідність вимогам сучасності та значне відставання від світових 

стандартів ресурсного забезпечення сфери фізичної культури і спорту, а саме 

організаційного, кадрового, науково-методичного, медико-біологічного, 

фінансового, матеріально-технічного, інформаційного;  

- зменшення кількості стадіонів з трибунами на 1500 місць та 

інструкторів-методистів з фізичної культури порівняно з 2010 роком на 45%, 

особливо за місцем роботи громадян та в сільській місцевості;  

- невисока престижність професій у сфері фізичної культури і спорту, 

низький рівень матеріального заохочення працівників бюджетного сектору цієї 

сфери тощо [8, с. 169-170].  

На відміну від попередніх програм, головною метою реформ системи 

фізичного виховання має бути покращення здоров’я людини з урахуванням її 

потреб, мотивів діяльності, інтересів.  
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Для реалізації державних заходів необхідно визначити фактори, які 

впливають на формування цих мотивів, причини, які заважають їх здійснити, та 

стимули, які сприяють підвищенню мотивації до занять фізичною культурою 

[56, с. 255-256; 70, с. 62-63].  

Фізичне виховання молоді відбувається у конкретному середовищі, 

факторами якого є як соціально-економічні, так і екологічні умови, тому 

фізичний стан юнацтва можна розглядати, з одного боку, як результат впливу 

цих факторів, а з іншого – як результат протидії негативним умовам, 

сформований цілеспрямованим впливом фізичного виховання [22, с. 136-137].  

Державним пріоритетом фізичного виховання у сучасних умовах є 

зміцнення здоров’я, проте стан здоров’я студентської молоді країни невпинно 

погіршується. Однією з причин є низька особиста фізична культура переважної 

більшості студентів поряд з погіршенням умов існування: харчування, 

навколишнього середовища, медичного лікування тощо [41, с. 187-188].  

Значимість проблеми здоров’я підлітків останнім часом зростає, оскільки 

його стан постійно змінюється, виникають нові закономірності поширеності та 

характеру патології дитячого та юнацького віку. За даними Беззубцевої Н.А., 

Благій О.Л. зі співавторами [12; 15], простежується подальша тенденція до 

зростання захворюваності підлітків в останні роки. Незадовільний стан здоров’я 

молоді є важливою соціально-економічною проблемою. Зважаючи на значні 

анатомо-фізіологічні зміни в пре- та пубертатному періоді, шкідливі для здоров’я 

чинники в цьому періоді набувають особливого значення [63, с. 68-69].  

За останні роки обсяг навчального навантаження студентів університетів 

зріс, спричиняючи малорухомість, обмеження м’язових зусиль, що є причиною 

захворювань різних систем організму. За період навчання у ЗВО кількість 

хворих студентів зростає у 2-3 рази, а порушення постави діагностуються у   

80-90% від загальної кількості студентів [5, с. 5-6]. Протидією цим негативним 

наслідкам обмеження рухового режиму молоді є фізична культура і спорт, які є 

важливими чинниками збереження і зміцнення здоров’я, всебічного розвитку, 



20 
 

покращення працездатності та зниження втомлюваності, підвищення опору 

організму різним захворюванням під час навчання у навчальних закладах.  

На жаль, система фізичного виховання, що нині існує в Україні, не 

досягає поставленої мети – зміцнити здоров’я населення. Свідченням цього є 

епідемія хронічних неінфекційних захворювань. Результати проаналізованого 

стану здоров’я школярів дають підстави зробити висновок про те, що сучасна 

школа сприяє появі захворювань у студентів. Цей висновок базується на тому, 

що за період навчання в школі кількість хворих від першого до одинадцятого 

класу збільшується у 2-3 рази і сягає 80-90%. Серед причин, що 

перешкоджають досягненню мети, можна виокремити такі фактори: порушення 

функціональної взаємодії між соціальною та педагогічною підсистемами; 

відсутність модельно-цільових характеристик фізичного стану різних вікових 

груп населення, що відповідають високому рівневі фізичного здоров’я; 

консерватизм системи педагогічного контролю, яка не враховує прогресу у 

досягненнях фізичної підготовленості; застарілі підходи забезпечення 

навчально-виховних заходів у процесі фізичного виховання [27, с. 244-245].  

Потім ці ж школярі поступають у вищі навчальні заклади та погіршують 

динаміку рівня фізичного здоров’я студентської молоді.  

У ході навчального процесу студенти потрапляють в умови 

недостатнього рухового режиму, довгий час знаходяться в навчальних 

аудиторіях, сидячи за столом, працюючи з комп’ютером. Внаслідок цього в них 

відбуваються порушення процесу кровообігу, постави, що призводить до 

виникнення різноманітних захворювань та зниження працездатності. Для 

попередження та подолання цих небажаних наслідків велика роль відводиться 

фізичним вправам, особливо тим, які мають цілеспрямовану дію на відновлення 

фізіологічних функцій організму. Переважна більшість авторів на основі 

медичних досліджень і педагогічних спостережень роблять наступні висновки: 

шлях до зміцнення здоров’я студентів лежить через систематичні і регулярні 

заняття фізичними вправами, що в умовах вищих навчальних закладів є 

необхідними впродовж усіх років навчання [53, с. 59-60].  
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В основі фізичної підготовки до майбутньої трудової діяльності лежить 

всебічний фізичний розвиток. Це база для вдосконалення всіх життєво 

важливих функцій організму, необхідних рухових якостей, умінь, навичок. 

Разом із тим, розвиток промислової техніки, автоматизації виробництва, 

створення безперервних технологічних процесів, впровадження автоматичних 

систем управління, електроніки, кібернетики, збільшення швидкості та 

ефективності дії засобів змінює й характер виробничої праці. Частина ручної 

праці та фізичного навантаження зменшується, а частина розумової праці в 

загальному балансі робочого часу зростає. Усе це призводить до подальшого 

підвищення спеціальних вимог, які пред’являються до організму людини, а 

також до фізичної підготовки спеціаліста.  

На думку ряду авторів [36, с. 8-9], щоб досягнути результатів у 

поліпшенні фізичного здоров’я підростаючого покоління потрібні принципово 

нові технології, які мають відповідати індивідуальним особливостям тих, хто 

займається, максимально ефективно реалізувати їхні схильності та здібності. 

Програмування спортивно-оздоровчих занять для школярів має ґрунтуватися на 

адекватних методах педагогічного контролю та раціональних параметрах 

занять [81, с. 111-112].  

Реалізація принципу індивідуалізації в процесі оздоровчих занять 

сьогодні все більше усвідомлюється як провідний науково-методичний 

напрямок, що передбачає врахування не тільки статево-вікових 

закономірностей розвитку організму, а й індивідуальних можливостей 

однорідних за морфоруховим станом груп. Насамперед, це стосується 

диференціації засобів і методів фізичної культури [27, с. 129-130].  

Вивчення науково-методичної літератури засвідчило, що існує цілий ряд 

питань оздоровчого тренування, які потребують вирішення. Наприклад:  

- До якого рівня необхідно поступово збільшувати фізичне навантаження 

для студентів з низьким рівнем соматичного здоров’я студентів?  
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- Чи потрібно знижувати величину фізичного навантаження у певні 

періоди навчального процесу (екзаменаційна сесія, канікулярні періоди), чи 

необхідно її стабілізувати або підвищувати?  

- Як повинна змінюватися величина фізичного навантаження після 

вимушених перерв у заняттях, а також у разі включення у заняття фізичного 

навантаження нової спрямування?  

- Як і наскільки змінюється стан здоров’я при різному стажі занять 

фізичними вправами у різних вікових групах?  

Так, визначення мінімальних і максимальних величин фізичних 

навантажень, тобто нормування рухової активності людини в оздоровчому 

тренуванні, залишається однією з найактуальніших і водночас ще не повністю 

вирішених проблем [46, c. 417-418].  

Недостатньо обґрунтовано й оптимальні рухові режими для профілактики 

захворювань. Також нерозв’язаним є питання розрахунку рівня навантаження, 

яке найбільшою мірою сприяло б покращенню фізіологічних і біохімічних 

показників, які визначають резерви здоров’я. Вирішення цих питань та 

встановлення допустимих верхніх меж навантаження є особливо важливим для 

студентської молоді, яка займається оздоровчим тренуванням [30; 83, c. 20-21].  

Пильненький В.В. [55] зауважує, що рекомендовані параметри фізичних 

навантажень, які коливаються у межах від 8 до 100 хвилин на день при 

максимальному споживанні кисню від 40% до 85%, потребують значної 

корекції і не ґрунтуються на індивідуальних особливостях тих, хто займається 

оздоровчим тренуванням; рекомендації мають фрагментарний, часто 

суперечливий характер.  

Сидоровою Т.В. [68] розглянуто проблему вдосконалення методики 

викладання дисципліни «Лижний спорт» з урахуванням антропометричних, 

функціональних показників і розвитку фізичних якостей студентів різних 

спортивних спеціалізацій. Визначено рівень розвитку рухових якостей, 

фізичної підготовленості, антропометричних і функціональних показників 

стану студентів. Встановлено, що результати досліджень сприяють 
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формуванню навчальних груп з високими показниками: швидкісно-силових 

якостей, витривалості та координації, що індивідуалізує навчальний процес з 

лижного спорту. Експериментально доведено ефективність методики навчання 

студентів загального курсу ЗВО спортивного профілю з урахуванням 

спортивних спеціалізацій студентів і рівня розвитку рухових здібностей, яке 

сприяє більш якісному засвоєнню техніки пересування на лижах щодо 

кредитно-модульної системи навчання.  

На теоретико-методологічному та технологічному рівнях розглянуто у 

цілісному вигляді проблему виховання культури взаємодії викладачів і 

студентів в освітньо-виховному просторі університету. Розроблено й 

експериментально перевірено педагогічні технології виховання культури 

взаємодії викладачів і студентів. Уточнено сутність категорій «культура 

взаємодії», «діалогічна взаємодія», «партнерство» як інноваційної форми 

діалогічної взаємодії. Вдосконалено ідеї співтворчої діяльності викладачів і 

студентів, спрямованих на розвиток їх особистісного комунікативного 

потенціалу, на професійно-особистісний розвиток викладача та студента, на 

сумісну пізнавальну та науково-дослідну діяльність, на їх систему цінностей.  

Бурень Н.В. [19] розроблено методику корекції фізичної підготовленості 

та функціонального стану організму студентів технічних вишів. Показано, що 

рівень підготовленості за шкалою державних тестів України відповідає оцінці 

«середній» та «нижче середнього». Застосовано факторний аналіз, який 

визначає три основні фактори, які впливають на рівень фізичного стану 

студентів вищого навчального закладу технічного спрямування. Виділено три 

основні чинники: І (43,6%) – визначає рівень функціонального стану серцево-

судинної та дихальної систем організму, а також показники фізичної 

підготовленості, ІІ (15,7%) – характеризує рівень фізичного розвитку,                

ІІІ (14,3%) – вказує на рівень розвитку витривалості та стійкості до гіпоксії. 

Вперше запропоновано методику корекції фізичної підготовленості та 

функціонального стану, яка включає засоби розвитку координаційних 

здібностей та швидкісно-силових якостей, засоби настільного тенісу для 
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розвитку психофізичних здібностей та вправи для розвитку загальної 

витривалості.  

Аналіз наукових даних [48, c. 58-59] вказує на необхідність забезпечення 

розвитку особистості студентів з урахуванням їх запитів й здібностей, у тому 

числі і рухових, як необхідної умови зміцнення і підтримки здоров’я, реалізації 

інтелектуального та фізичного потенціалу теперішньої та майбутньої 

професійно підготовленої молоді.  

Головною метою та результатом навчання студентів у вищих навчальних 

закладах є формування їхньої готовності до професійної діяльності. Високий 

рівень сучасної техніки й технологій, постійне підвищення інтенсивності 

людської діяльності потребує відповідної підготовленості молодої людини. 

Необхідність застосування заходів для зростання не тільки професійних знань, 

але й комплексної психофізіологічної готовності до майбутньої трудової 

діяльності розглядається вченими Г.Л. Апанасенком [5], А.Г. Базілевським, 

І.Д. Глазиріним [9], Н.Н. Завидівською [36], Л.В. Хрипко [73].  

Перебудова вищої школи вимагає вирішення проблем здорового способу 

життя студентів, як важливого компоненту гармонійного розвитку особистості. 

Зростає роль впливу на особистість студента засобами фізичної культури, тому 

що стан здоров’я, фізична і розумова працездатність є вирішальними 

факторами та провідними передумовами активної життєвої позиції. Здоров’я є 

першою та найважливішою потребою людини, що визначає її здатність до праці 

та забезпечує гармонійний розвиток особистості. Здоровий спосіб життя, що є 

складовим елементом культури, сприяє формуванню здоров’я майбутнього 

фахівця. Під здоровим способом життя розуміють форми і способи 

повсякденного життя [44, c. 45-46; 81, c. 110-111].  

Саме умови та спосіб життя з використанням різноманітних елементів, 

які стосуються усіх аспектів здоров’я (фізичного, психічного, соціального і 

духовного) є запорукою зміцнення здоров’я та підвищення працездатності 

студентської молоді. Для успішної адаптації до умов вищого навчального 

закладу, збереження і зміцнення здоров’я за час навчання, необхідно створити 
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умови, щоб прилучити студентів до цінностей фізичної культури. Від стану 

здоров’я залежить успішність навчальної та виробничої діяльності. Триваюча 

тенденція зростання втрат резервних можливостей протидії організму студента 

до зовнішніх та внутрішніх негативних факторів, а також наявність широкого 

переліку негативних діагнозів ведуть до суттєвого зниження ефективності 

навчання і подальшої професійної діяльності. Отже, вивчення стану здоров’я та 

динаміки фізичної та розумової працездатності студентів в процесі організації 

навчально-виховного процесу у ЗВО є актуальним і потребує ретельного 

дослідження. Дієвим засобом, що сприяє вирішенню цієї проблеми є фізична 

активність студентів та прилучення їх до цінностей фізичної культури [32].  

Аналіз науково-методичної літератури з окресленого питання дає 

підставу для висновку про те, що професійна підготовка студентів вишів 

спрямована, передусім, на оволодіння визначеним обсягом теоретичних знань, 

практичних умінь і навичок, на підтримку необхідного стану здоров’я. 

Водночас не приділяється достатньої уваги цілеспрямованому формуванню на 

заняттях з фізичного виховання у студентів спеціальної професійної 

працездатності, пов’язаної з достатнім розвитком психофізіологічних якостей, 

методикою оздоровлення. В умовах постійних розумових навантажень та 

малорухливого способу життя серед студентів, заняття фізичною культурою 

мають бути сформовані задля зміцнення здоров'я, релаксації та відновлення 

життєвих сил. Фізичні навантаження сприятливо впливають на загальне 

самопочуття, серцево-судинну, м'язову, дихальну системи організму.  

Значна кількість публікацій показує, що 50-60% молодих фахівців після 

закінчення вищого навчального закладу не мають достатнього рівня розвитку 

фізичних здібностей, у них відсутня мотивація і розуміння цінностей фізичної 

культури як важливого ресурсу збереження здоров’я, що призводить до 

зниження працездатності [35, c. 20-21; 80, c. 132-133].  

У зв’язку із цим, проблема поліпшення стану здоров’я студентської 

молоді з кожним роком стає усе більш актуальною.  
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Вдосконалення навчального процесу повинно передбачати планомірний 

перехід від обов’язкових форм до процесу фізичного самовдосконалення 

студентів. Такий шлях обумовлює підсилення освітньої та методичної 

направленості педагогічного процесу, засвоєння студентами знань з фізичного 

виховання, які дозволяли б їм самостійно і раціонально виконувати спортивно-

оздоровчу діяльність. Освітня направленість фізичного виховання буде 

виправдана у випадку тісної взаємодії процесів теоретичного засвоєння знань 

та їх практичного використання в самоорганізації здорового способу життя.  

Таким чином, одним із важливих факторів, який значно впливає на 

показники здоров’я, є фізична культура і спорт, тобто система освіти і 

виховання може суттєво впливати на спосіб життя та стан здоров’я молодої 

людини. В практичній діяльності вітчизняних вишів ключову роль у розвитку 

негативних тенденцій зниження рівня здоров’я молоді відіграє відсутність 

культури, недооцінка цінності здоров’я та ведення здорового способу життя.  

Тема формування фізичної культури людини завжди притягувала увагу 

вчених, що працюють в області теорії і методики фізичного виховання, однак 

питання фізичного виховання студентів до цих пір не отримали достатньо 

глибокого наукового опрацювання, не створені науково-методологічні 

концепції і педагогічні технології, що сприяють активізації вузівського 

навчально-виховного процесу в напрямі вирішення питань оздоровлення 

студентів в процесі професійної підготовки.  

Покращення фізичного стану студентів, а отже, і рівня здоров’я можливе 

лише за умови проведення систематичних цілеспрямованих занять фізичними 

вправами, що мають тренувальні режими і носять розвивальний характер, 

засвоєння студентами знань з фізичного виховання, які б дозволяли їм 

самостійно і раціонально виконувати спортивно-оздоровчу діяльність.  

Лише у випадку тісної взаємодії процесів теоретичного засвоєння знань і 

їх практичного використання в самоорганізації здорового способу життя 

освітня направленість фізичного виховання буде виправдана.  
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Висновки до першого розділу  
 

Взаємодія суспільства і природи є вузловою проблемою соціально-

економічного розвитку суспільства і фактором, що визначає стан його здоров'я. 

До теперішнього часу склалося чітке уявлення про те, що здоров'я людини, 

біосфери і суспільства треба розглядати в комплексі як здоров'я єдиного 

організму, яке залежить від здоров'я всіх його частин. Одна з найважливіших 

проблем сучасного суспільства – вивчення і формування раціонального способу 

життя студентської молоді, збереження і зміцнення її здоров'я. 

 Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що питання 

організації оздоровчої діяльності під час професійної підготовки студентів у 

закладах вищої освіти вивчені недостатньо. Відсутність сформованої потреби 

студентів у систематичних самостійних заняттях фізичними вправами та 

байдуже ставлення до навчального процесу вимагають змін в організації 

фізичного виховання у виші, сутність яких повинна зводитися до формування 

фізичної культури особистості. При вступі до закладу вищої освіти студенти 

опиняються у нових умовах, погіршується їх рухова активність, відбувається 

виснаження фізичних резервів організму внаслідок надлишкового робочого 

напруження, емоційного стресу, що спричиняє зниження пам’яті, погіршення 

мислення, зниження точності практичних дій, активності та працездатності.  
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

2.1. Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні методи 

дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної та спеціальної 

літератури, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, тестування, 

методи визначення функціонального стану організму [69], методи визначення 

рівня фізичної працездатності [62], методи математичної статистики. 

Аналіз літературних джерел – це різновид вторинного аналізу інформації, 

яка полягає у вивченні, порівнянні результатів досліджень різних авторів, 

проведених у різний час і описаних у літературних джерелах. Вивчення 

спеціальної науково-методичної літератури використовувалося з метою 

постановки проблеми, визначення мети і формулювання завдань дослідження. 

Для теоретичного аналізу нами використовувалася література, яка розкриває 

роль оздоровлення студентів та їх рухової активності під час професійної 

підготовки для зниження захворюваності, профілактики функціональних 

порушень, підготовки до майбутньої професійної діяльності. 

Вивчення спеціальної літератури дозволило отримати уявлення про стан 

досліджуваного питання, узагальнити експериментальні дані, що стосуються 

методик оздоровлення студентів ЗВО під час професійної підготовки. Особлива 

увага приділялася фізичному розвитку, фізичній працездатності, стану 

дихальної та серцево-судинної систем, функціональному стану організму, 

методикам профілактики і корекції функціональних порушень. 

Педагогічні спостереження включали вирішення таких задач: а) вивчення 

форм фізичного виховання, що застосовуються у ЗВО; б) вивчення змісту 

занять з фізичного виховання для студентів; в) контроль технології корекції 

функціональних порушень у студентів; г) виявити відношення студентів до 

фізичного виховання в навчальний та позанавчальний час. 
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Педагогічний експеримент проводився у вигляді констатувального і 

формувального експериментів. Констатувальний експеримент проводився з 

метою отримання первинної інформації про фізичну підготовленість та 

функціональний стан студентів. У ході експерименту визначено показники 

захворюваності, функціонального стану дихальної, серцево-судинної системи 

та опорно-рухового апарату.  

Формувальний експеримент проводився з метою визначення впливу 

розробленої методики оздоровлення на студентів під час професійної 

підготовки. При проведенні перетворюючого експерименту були сформовані 

контрольна і основна групи студентів. У кожну групу входило по 20 студентів. 

Форми фізичного виховання у студентів контрольної групи відповідають 

програмі фізичного виховання у ЗВО. Студенти основної групи займалися за 

розробленою нами експериментальною програмою. Тривалість експерименту 

склала 9 місяців (з вересня 2019 р. по травень 2020 р.). 

Нами були використані рекомендовані тести і нормативні оцінки фізичної 

підготовленості студентів (табл. 2.1). 

Для визначення витривалості проводили тести: біг на 3000 м (юнаки), біг 

на 2000 м (дівчата). 

Силу визначали за допомогою тестів: згинання і розгинання рук в упорі, 

лежачи на підлозі; підтягування на перекладині; вис на зігнутих руках. 

Тест піднімання в сід за 1 хв. показав силову витривалість м’язів живота. 

Вона визначалася кількістю переходів з положення лежачи на спині в 

положення сидячи з фіксованими ногами за 60 с. Положення рук на потилиці 

під час виконання тесту не змінюється. Протягом 60 с слід було зробити 

максимальну кількість повторень.  

«Вибухова» сила визначалася за допомогою стрибка у довжину з місця. 

Виконання стрибка у довжину з місця. Учасник тестування стає у вихідне 

положення: ноги на ширині плечей, пальці ніг за стартовою лінією. Зігнувши 

ноги у колінах, виконує мах руками назад, потім різко виносить їх уперед, і, 

відштовхнувшись двома ногами, стрибає вперед. Слід намагатися приземлитися 
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на ноги якомога далі, оскільки результат визначається від стартової лінії до 

точки торкання килима (мата) п'ятами. Результат: довжина стрибка у 

сантиметрах у кращій із двох спроб.  

Швидкість визначали тестом: біг на 100 м. 

Спритність визначали тестом: човниковий біг 4 х 9 м. 

Таблиця 2.1 

Рекомендовані тести і нормативні оцінки фізичної підготовленості студентів 

Види випробувань Стать 
  Нормативи, бали  

5  4 3 2 1 
  Витривалість    

Біг на 3000 м, хв., с 
ч  12,00  13,05 14,30 15,40 16,30 
ж  15,10  16,00 16,50 17,50 19,00 

або біг на 2000 м, хв., с ж  9,40  10,30 11,20 12,10 13,00 
   Сила     
Згинання і розгинання ч  44  38 32 26 20 
рук в упорі, лежачи на ж  24  19 16 11 7 
підлозі, разів         
Підтягування на ч  16  14 12 10 8 
перекладині, разів ж  3  2 1 1/2 - 

Вис на зігнутих руках, с 
ч  60  47 35 23 10 
ж  21  17 13 9 5 

Піднімання в сід за 1 хв., ч  53  47 40 34 28 
разів ж  47  42 37 33 28 
Стрибок у довжину з ч  260  241 224 207 190 
місця, см ж  210  196 184 172 160 

  Швидкість     

Біг на 100 м, с 
ч  13,2  13,9 14,4 14,9 15,5 
ж  14,8  15,6 16,4 17,3 18,2 

  Спритність     

Човниковий біг 4 х 9 м, с 
ч  8,8  9,2 9,7 10,2 10,7 
ж  10,2  10,5 11,10 11,5 12,0 

  Гнучкість     
Нахили тулуба вперед з ч  19  16 13 10 7 
положення сидячи, см ж  20  17 14 10 7 

 

Гнучкість визначали тестом: нахили тулуба вперед з положення сидячи. 

Рухливість хребетного стовпа оцінювалася шляхом максимального нахилу 

тулуба вперед (см), ноги в колінних суглобах прямі. Лінійка з нульовою 
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відміткою розташовується близько п'яткової точки. Випробуваний торкається 

пальцями рук позначки нижче або вище нульової точки і зберігає цю позу не 

менше 2 с. Тест проводився 3 рази поспіль, зараховувався кращий результат. До 

протоколу заносяться показники: 0 – якщо студент торкнувся краю опори; 

відстань в см зі знаком «плюс» – якщо студент дістає кінчиками пальців нижче 

опори; відстань в см зі знаком «мінус» – якщо студент не дістає кінчиками 

пальців опори. 

Нами була визначена в кожного студента життєва ємність легень (ЖЄЛ), 

тому що цей показник відбиває функціональні можливості системи дихання. 

Вимірювання проводилося за допомогою спірометра. У здорових нетренованих 

чоловіків ЖЄЛ лежить в межах 3,0 – 4,5 л, у жінок 2,5 – 3,5 л. ЖЄЛ теоретично 

можна розрахувати за формулою Людвіга: 

 ЖЄЛ для чоловіків = 40 х ріст (см) + 30 х вага (кг) - 4400 

 ЖЄЛ для жінок = 40 х ріст (см) + 10 х вага (кг) - 3800 

Індекс Скібінскі. За допомогою цього індексу комбіновано оцінювали 

функцію дихальної і серцево-судинної систем. 

Апаратура. Спірометр, секундомір.  

Проведення тесту. У студента визначають ЖЄЛ. Потім, після відпочинку 

1-2 хв. визначають частоту серцевих скорочень (ЧСС) у положенні сидячи. 

Після цього він виконує пробу із затримкою дихання на вдиху. Результат. 

Визначення індексу за такою формулою: 

І = (ЖЄЛ  ЗД) : ЧСС, 

де: ЖЄЛ - життєва ємність легень, мл; ЗД - затримка дихання, с; ЧСС - частота 

серцевих скорочень, уд./хв. 

Оцінка функціонального стану: < 5 – дуже погано; 5-10 – незадовільно; 

10-30 – задовільно; 30-60 – добре; > 60 – дуже добре. 

Затримки дихання на вдиху (проба Штанге) і видиху (проба Генчі).  

За допомогою затримки дихання визначали функціональний стан 

дихальної та серцево-судинної системи. Проба Штанге та проба Генчі належать 
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до найпростіших способів контролю функціонального стану дихальної та 

серцево-судинної систем. 

Апаратура: секундомір. 

Проведення тесту. Після звичайного вдиху (видиху) учасник 

випробування затримує дихання настільки, наскільки зможе, затиснувши ніс 

пальцями. Після вдиху (видиху) включаємо секундомір і виключаємо його 

після затримки дихання і видиху. 

Результат. Реєстрація часу затримки дихання з точністю до 0,1 с. 

У здорових осіб тривалість затримки дихання на вдиху складає в 

середньому 60 секунд, на видиху – 1/2 від розміру попередньої проби. 

Одномоментна проба. Перед виконанням одномоментної проби студент 

відпочиває стоячи, без рухів, протягом 3 хвилин. Потім заміряється частота 

серцевих скорочень (ЧСС) за одну хвилину. Далі студент виконує 20 глибоких 

присідань за 30 секунд з вихідного положення: ноги на ширині плечей, руки 

вздовж тулуба. При присіданні руки виносяться вперед, а при випрямленні – 

повертаються у вихідне положення. Після виконання присідань підрахо-

вувалася ЧСС протягом однієї хвилини. Для оцінювання величина підвищення 

ЧСС після навантаження визначається у відсотках. 

Величина: до 20% означає відмінну реакцію серцево-судинної системи на 

навантаження; від 21 до 40% − добру, від 41 до 65% − задовільну, від 66 до 75% 

– погану; від 76 і більше – дуже погану. 

Одномоментна проба показує адаптацію та відновлення функціонального 

стану організму студентів до і після навантаження. 

Тест Бондаревського: стійка на одній нозі, інша зігнута і її п'ятка 

торкається колінного суглоба опорної ноги, руки підняті вгору, голова прямо. 

Вправа виконується з відкритими очима. Відлік часу починається після 

прийняття сталого становища, а припиняється в момент втрати рівноваги. Чим 

менша різниця в часі виконання вправ з відкритими та закритими очима, а 

також чим більша тривалість виконання, тим краща оцінка. 
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Середні дані оцінки функціональної рівноваги: утримання пози з 

закритими очима − 16 с, з відкритими − 44 с. 

Фізичну працездатність оцінювали за допомогою проби Руф’є. До 

простих, але опосередкованих методів визначення фізичної працездатності 

відносять функціональну пробу Руф'є. Особливість проби полягає в тому, що 

після відносно невеликого навантаження визначається ЧСС у різні періоди 

відновлення. 

Обладнання. Секундомір. 

Проведення тесту. В положенні лежачи на спині студент знаходиться 

протягом перших 5 хв. На останній хвилині відпочинку визначається ЧСС за   

15 с (Р1). Потім учасник тестування протягом 45 с виконує 30 присідань. Після 

цього він лягає, і у нього знову підраховують ЧСС за перші 15 с (Р2), а потім – 

за останні 15 с першої хвилини періоду відновлення (Р3). 

Результат. Визначення індексу Руф'є, який розраховують за формулою: 

Індекс Руф’є = (4 · (Р1 + Р2 + Р3) – 200) /10 

Результати оцінювали так: менше 3 – висока фізична працездатність; 4-6 

– добра; 7-9 – середня; 10-14 – задовільна; 15 – погана. 

Експериментальні дані оброблялися за допомогою загальноприйнятих 

методів математичної статистики з визначенням середніх арифметичних 

величин (х), середніх квадратичних відхилень (σ), стандартної похибки 

середнього арифметичного (m). Всі дані оброблялися з застосуванням пакетів 

стандартних програм (Microsoft Excel – 7, Statistika та ін.) [54; 75]. 

Дисперсію і середнє квадратичне відхилення вираховували тому, що вони 

характеризують середнє відхилення реальних варіантів від їх середньої 

арифметичної. Стандартна похибка середньої арифметичної характеризує її 

коливання. Для визначення ефективності запропонованої методики 

оздоровлення студентів та щоб довести достовірність різниці між показниками 

до і після експерименту, ми використовували критерій Стьюдента (при р=0,05), 

порівнюючи отримані дані з табличним значенням. 
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Проведені розрахунки показали, що всі кількісні дані, отримані в 

результаті досліджень, мають допустиму різницю щодо нормального розподілу.  

 

2.2. Організація дослідження 

 

Досліджувався контингент студентів Маріупольського державного 

університету. У нашому дослідженні взяло участь 40 студентів. 

Студенти були розподілені на контрольну (n=20) та основну (n=20) групи, 

які були ідентичними за віком та фізичним розвитком. 

Дослідження проводилося упродовж 2019-2020 навчального року і 

передбачало декілька етапів. 

На першому етапі дослідження для вирішення поставлених завдань 

використовувались методи теоретичного аналізу та узагальнення даних 

спеціальної науково-методичної літератури, проводилась розробка дослідження 

та обґрунтування проблеми. На цьому етапі вивчались науково-теоретичні і 

методичні аспекти фізичного виховання студентів закладів вищої освіти. Був 

проведений аналіз сучасних літературних джерел, визначено мету, розроблені 

комплекси вправ; визначено мету, завдання, об'єкт, предмет і програму 

дослідження. 

На другому етапі дослідження – проведено констатуючий експеримент з 

метою створення бази даних для вивчення і визначення фізичної 

працездатності, розвитку фізичних здібностей студентів. Для створення 

комплексної програми протягом занять з фізичного виховання проводили 

тестування студентів. У ході експерименту визначено особливості фізичного 

розвитку студентів. 

У дослідженні взяло участь 40 студентів другого курсу природничо-

географічного факультету (20 хлопців та 20 дівчат). Ми проводили 

спостереження щодо систематичного цілеспрямованого вивчення проблеми 

залучення студентів до фізичної культури. 
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На третьому етапі дослідження була розроблена і експериментально 

апробована комплексна програма фізичного виховання студентів. Проведено 

науково-теоретичне обґрунтування комплексної програми фізичного виховання 

студентів для їхнього оздоровлення. 

Студенти основної групи займалися фізичним вихованням в навчальний 

та позанавчальний час, виконували домашні завдання. Отримані результати 

проведеного констатувального експерименту вказують на необхідність 

розробки і впровадження комплексної програми поліпшення фізичних 

здібностей студентів закладів вищої освіти. 

 

2.3. Комплексна програма фізичного виховання студентів, спрямована 

на удосконалення їх фізичної підготовленості та функціонального стану 

 

Основними параметрами для створення умов сприятливого середовища 

щодо збереження та зростання якості здоров'я є: фізичний розвиток людини, що 

представляє собою сукупність морфофункціональних показників, причому 

морфологічні ознаки можуть бути не менш надійними критеріями, які 

характеризують розвиток організму, ніж функціональні; фізична активність – 

оптимальне виконання фізичного навантаження для збереження і формування 

здоров'я, яке одночасно може служити характеристикою самоконтролю 

здоров'я. 

Визначальними рисами запропонованої програми фізичного виховання є 

те, що заняття проводилися з фізично здоровими студентами ІІ курсу ЗВО, 

фізичне виховання було спрямовано на оволодіння навиками самостійного 

застосування засобів фізичного виховання, свідомого розуміння його 

позитивного впливу на весь організм, вміння самостійно організовувати заняття 

з фізичного виховання та спрямування його на всебічний розвиток, підвищення 

фізичної працездатності та оздоровлення організму. 
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Студенти основної групи займалися за комплексною програмою 

фізичного виховання з обов’язковими самостійними заняттями, відвідуванням 

занять зі спортивним спрямуванням, роботою на тренажерах. 

Метод проведення занять: індивідуальний, груповий. 

Методика проведення основних занять 

Метою програми фізичного виховання студентів є сприяння підготовці 

гармонійно розвинених, висококваліфікованих спеціалістів.  

У процесі впровадження програми фізичного виховання передбачалося 

вирішення наступних задач:  

- виховання в студентів високих моральних, вольових і фізичних 

якостей, готовності до високопродуктивної праці;  

- збереження і зміцнення здоров’я студентів, сприяння правильному 

формуванню і всебічному розвитку організму, підтримка високої 

працездатності протягом усього періоду навчання;  

- всебічна фізична підготовка студентів;  

- професійно-прикладна фізична підготовка студентів із урахуванням 

особливостей майбутньої трудової діяльності;  

- придбання студентами необхідних знань з основ теорії, методики та 

організації фізичного виховання і спортивного тренування;  

- виховання у студентів переконаності у необхідності регулярно 

займатися фізичної культурою і спортом.  

Ця форма, реалізована на академічних заняттях у навчальний час, 

передбачала комплексне вирішення трьох груп педагогічних завдань: освітніх, 

виховних та оздоровчих з переважною освітньою спрямованістю.  

Комплексна програма фізичного виховання студентів будувалася з 

урахуванням результатів констатувального експерименту і включала три 

періоди: вступний, основний і заключний (рис. 2.1).  

Істотну роль відводили підвищенню мотивації до використання засобів 

фізичної культури в повсякденному житті, в тому числі до занять з фізичного 

виховання як академічних, так і самостійних, і вибору адекватних засобів 

компенсації дефіциту повсякденному рухової активності студентів [7; 31]. 
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Завдання 
виховання у студентів високих моральних, вольових і фізичних 
якостей, готовності до високопродуктивної праці; збереження і 
зміцнення здоров’я студентів, сприяння правильному формуванню і 
всебічному розвитку організму, підтриманню високої 
працездатності протягом усього періоду навчання; всебічна фізична 
підготовка студентів; професійно-прикладна фізична підготовка 
студентів із урахуванням особливостей майбутньої трудової 
діяльності; придбання студентами необхідних знань з основ теорії, 
методики та організації фізичного виховання і спортивного 
тренування; виховання у студентів переконаності у необхідності 
регулярно займатися фізичної культурою і спортом. 

 
 
 

Вересень-жовтень Листопад-березень 
Квітень-травень   

ознайомлення з 
  
надання викладачу більшої 

розвиток групою; виявлення творчої свободи; спрямування і 
фізичної заохочення кожного студента вміння 
підготовленості до активної діяльності; застосовувати 
кожного студента, їх повторення та закріплення засвоєні 
активності, матеріалу роботи над технікою; навички , 
організованості та розвиток фізичних якостей; знання і набуті 
ставлення один до зміцнення здоров'я; вміння в 

одного; створення 
 

конкретній і підвищення рівня фізичного 
позитивного розвитку та підготовки часто мінливій 
психологічного студентів до виконання завдань ситуації 
клімату. із значним навантаженням.  

 
 

 
Педагогічні умови ефективної реалізації програми 

 
 
 

Організаційно-методичні компоненти реалізації програми 
визначення мети як сутності рухової діяльності; формування змісту контролю 
для оцінки стану вирішення поставлених завдань; розподіл упродовж дня і 
тижня різних форм занять з урахуванням відповідних гігієнічних вимог; 
дотримання рекомендацій теорії і методики фізичного виховання при 
формуванні змісту визначених форм занять; детальне планування змісту цих 
форм занять; визначення послідовності оволодіння навчальним матеріалом; 
конкретизація означених завдань в аспекті їх адекватності можливостям й 
умінням студентів. 

 

 

Результат 
підвищення рівня теоретичних знань щодо фізичної культури і 

спорту; фізична підготовленість, удосконалення рухових умінь та 
навичок, що були засвоєні на обов'язкових заняттях; покращення 

функціонального стану та фізичної працездатності. 
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Рис. 2.1. Блок-схема застосування методики оздоровлення студентів за 
допомогою програми фізичного виховання 

Процес фізичного виховання організовували в залежності від стану 

здоров'я, рівня фізичної підготовленості студентів, їхньої спортивної кваліфіка-

ції, з урахуванням умов і характеру праці їх майбутньої професійної діяльності. 

Навчальна робота під час впровадження програми фізичного виховання 

студентів визначалась програмою курсу загальної фізичної підготовки і курсів 

спортивного вдосконалення.  

Курс загальної фізичної підготовки (ЗФП) обов'язковий для студентів 

першого і другого курсів навчання. Заняття проводяться регулярно по дві 

години в тиждень, відповідно до розкладу.  

Програма встановлює обсяг матеріалу з теорії фізичного виховання, 

практичних занять і нормативні вимоги.  

В коло теоретичних питань, які підлягають вивченню, входять: фізичне 

виховання в ЗВО; основні цінності фізичного виховання; лікарський контроль і 

самоконтроль; індивідуальна гімнастика, її значення та організаційні принципи 

проведення. Теоретичний розділ програми має завданням ознайомити студентів 

із загальними науковими основами фізичного виховання студентів: теоретичні 

заняття – лекції, групові теоретичні заняття, розмови.  

Курс ЗФП включає в себе гімнастику, ігри, легку атлетику, плавання, 

лижний спорт. Практичні заняття – заняття ЗФП, спортивно-тренувальні 

заняття і змагання з різних видів спорту, ігор, гімнастики, щоб забезпечити 

проходження практичної частини програми. 

До змісту навчальних занять з фізичної культури включалися види 

рухової активності, що відповідали інтересам студентів і вирішували завдання 

програмного курсу по фізичному вихованню. На початку семестру в ході 

теоретичних і практичних занять з фізичного виховання студенти повинні були 

оволодіти необхідними знаннями і практичними вміннями самостійного 

виконання фізичних вправ, дозування фізичних навантажень, навичками 

самоконтролю за своїм фізичним станом, самопочуттям і настроєм.  

Проводили тестування рівня розвитку фізичних якостей, розвиток і 
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вдосконалення яких передбачено навчальною програмою, а також рівень 

фізичної працездатності і функціональної тренованості організму студентів.  

У процесі впровадження програми фізичного виховання у студентів 

виховували звичку до регулярних занять фізичними вправами і виявлялась їхня 

спортивна спрямованість на подальше вдосконалення у одному з видів спорту 

на факультативних заняттях чи заняттях у спортивних секціях студентського 

колективу фізичної культури. Факультативні заняття організовувалися з 

окремих видів спорту. Кожному студентові давали право вибрати один із видів 

спорту щодо систематичного заняття протягом усього періоду навчання у виші. 

Ці заняття проводилися протягом року, тренування були обов'язковими і 

неодмінною умовою правильної роботи зі спортивного вдосконалення.  

Спортивні тренування були складовою частиною фізичного виховання 

студентства. Спортивна робота включала: заняття окремими видами спорту; 

спортивні свята, вечори, змагання та інші масові заходи; оздоровчі і спортивні 

заходи у студентських гуртожитках; організація та проведення в місцях 

колективного користування спортивними спорудами недільних спортивно-

масових заходів, які включали змагання з різних вправ, що мають високе 

емоційне забарвлення і сприяють зняттю психологічної напруги.  

Однією з складових програми фізичного виховання була навчально-

спортивна робота, яка здійснювалася у вигляді секційних занять із окремих 

видів спорту. Секційна робота включала: заняття, консультації, здачу заліків, 

метою яких було сприяння всебічному фізичному розвитку та підвищенню 

спортивної майстерності. 

Навчально-тренувальна робота проводилася протягом всього навчального 

року. Поряд з навчальною роботою, у спортивній секції велике значення мала 

масова оздоровча і спортивна робота.  

Масова робота з фізичного виховання ставила завдання раціонально 

використовувати дозвілля студентів задля зміцнення їхнього здоров'я та 

підвищення фізичної підготовки. Заходи з фізичної культури здійснювались у 
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формах: спортивні змагання; екскурсії; пробіжки; прогулянки; походи; 

оздоровчі заходи; спортивно-оздоровча робота у студентських гуртожитках.  

Агітаційно-пропагандистські заходи: бесіди, доповіді, лекції, спортивні 

вечори, консультації; організація виставок; використання плакатів, афіш.  

Заняття проводили з ЗФП і спортивно-тренувальні. Заняття відрізнялися 

за методами і засобами фізичного виховання, які використовувалися на них. З 

усіх видів занять можна виділити основні заняття з гімнастики, які 

характеризувалися комплексним використанням засобів.  

Загальною метою занять було: ознайомлення з групою; вивчення нового 

матеріалу програми; повторення закріплення навчального матеріалу; заняття 

змішаного характеру; залікові заняття.  

Заняття з ЗФП (загальнорозвивальні, гімнастичні вправи, вправи на 

швидкість і точність реакції, вправи з дрібними предметами,ігри, вправи з бігу, 

ходьби, вправи з метання, стрибки, вправи на розвиток рівноваги тощо) були 

спрямовані на: поліпшення діяльності всіх систем організму, окремих органів; 

підвищення рівня здоров’я студентів; виховання найважливіших рухових, 

моральних і вольових якостей; вдосконалення окремих прикладних навичок.  

У цьому типі занять здійснювався різноманітний вплив на весь організм, 

зміцнення мускулатури, поліпшення гнучкості і збільшення амплітуди руху у 

суглобах, формування чи відновлення вірної постави, виховання навичок 

колективізму. Основна мета цих занять: підвищення досягнутого рівня 

загальної працездатності та збереження наявних.  

Основна мета спортивно-тренувального заняття – це спортивне 

вдосконалення у одному з видів спорту, гімнастики, ігор. У зв'язку з цим, на 

заняттях особливу увагу приділяли підвищенню рівня фізичної, морально-

вольової, технічної та тактичної підготовки студентів. Залежно від періоду 

навчання і підготовленості студентів змінювалися і завдання занять. На одних – 

більше уваги приділялося вивченню техніки, на інших – увага викладача була 

направлена переважно на засвоєння основ тактики стосовно спортивних ігор.  
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Заняттям із ознайомлення з групою починалася робота викладача з 

колективом студентів. На перших заняттях важливо було виявити 

підготовленість кожного студента, їхню активність, організованість і ставлення 

один до одного. Ці завдання вирішувалися шляхом бесід і виконання 

спеціальних вправ. Шляхом ігор і змагальної діяльності на заняттях виявляли 

організованість групи, вміння доцільно користуватися отриманими раніше 

навичками у складній і несподівано мінливій ситуації.  

Заняття із вивчення нового матеріалу розпочинали з ознайомлення із 

правилами техніки безпеки.  

Заняття, метою якого є повторення та закріплення матеріалу, найчастіше 

використовували у спортивно-тренувальній роботі, де досягнення високих 

показників неможливо без ретельної роботи над технікою.  

Заняття змішаного характеру використовували у роботі з різноманітними 

групами. Одні вправи на цих заняттях знайомі певним групам студентів, вони їх 

повторювали з метою закріплення рухових навичок і вдосконалення 

найважливіших якостей, інші студенти – вивчали їх вперше.  

Залікові заняття проводили для виявлення якості навчально-виховних 

робіт. Обов'язковим на цих заняттях було здача встановлених нормативів.  

Програмою передбачено здавання студентами заліків з фізичного 

виховання. Залік проводився як співбесіда викладача з кожним студентом. У 

результаті співбесіди визначалась ступінь оволодіння студентом теоретичним 

програмним матеріалом. До заліку допускалися студенти, які повністю 

виконали практичний розділ навчальної програми, тобто виконали всі 

заплановані практичні контрольні вправи і нормативи. Відмітку про виконання 

заліку з фізичного виховання вносили у залікову книжку студентів наприкінці 

кожного семестру.  

З метою спортивного вдосконалення проводили спортивно-тренувальні 

заняття як курсівки (курсівка – змагання всередині групи, у відповідності до 

правил по визначеному виду спорту, з метою підготовки студентів до змагань 

більшого масштабу) і прикидки (прикидка – форма «жорсткого» тренування, 
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проведена за умов, наближених до змагань). Заняття прикидки і курсівки не є 

лише заліковими, також вони несуть у собі навчальний характер. Такі заняття 

застосовували щодо виховання необхідної ініціативи студентів, наприклад 

вибору тої чи іншої тактики бігу на середній дистанції залежно від складу 

учасників забігу. Заняття-прикидки дозволяли вивчити краще кожного 

окремого студента. Викладач визначав, чи працюють студенти на повну силу, 

чи вміють орієнтуватися у новій ситуації, чи володіють собою, чи контролюють 

свою поведінку під час спортивної боротьби. Ці дані дозволяли вносити 

коригування до плану наступних занять. 

Структура заняття 

Підготовча частина (розминка). Основними завданнями цієї частини були 

– підготовка студентів до вирішення основних завдань, організація групи, 

переключення уваги студентів, виховання бадьорого настрою, підготовка 

рухового апарату і посилення функцій внутрішніх органів. Вирішення усіх цих 

завдань відбувалося майже одночасно. У підготовчій частині використовували 

стройові і порядкові вправи, ходьбу зі звичайною чи підвищеною швидкістю, 

біг з помірною швидкістю і тривалістю, спеціально організовані вправи на 

увагу, ігри, загально-розвивальні вправи з предметами (палиці, набивні м'ячі, 

скакалки), вправи на снарядах (гімнастичній стінці, лавці). Завдяки розминці 

створюються найкращі умови для виховання рухового стереотипу.  

Підбір вправ та їх дозування забезпечували добре розігрівання, 

попередження виникнення травм. Вправи виконувалися з великою амплітудою, 

що дозволяло повніше використовувати фізіологічні можливості м'язів і 

створювало сприятливі умови для кровообігу. Для забезпечення ефективності 

підготовчої частини, заняття проводили майже без пауз, доводили студентів до 

втоми. Чергували вправи, щоб забезпечити вплив на різні частини тіла і групи 

м’язів, вправи на розтягування, уникали виконання вправ у одному темпі. 

Повільний темп виконання чергували з швидким.  

Тривалість підготовчої частини за тривалості заняття 90 хвилин 

становила приблизно від 15 до 25 хвилин, за потреби її тривалість варіювалася 
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у бік збільшення. Тривалість розминки залежала також від температури 

повітря, тобто, при низьких температурах проводився більш тривалий розігрів.  

Основна частина. Завдання, які вирішувалися в цій частині: вивчення і 

удосконалення спортивних навичок; розвиток фізичних якостей (сили, 

спритності, швидкості, витривалості); виховання вольових якостей; поліпшення 

функцій органів дихання, кровообігу й інших у цілях зміцнення здоров'я, 

підвищити рівень фізичного розвитку та підготовки студентів до виконання 

завдань зі значним навантаженням; розвиток вміння застосовувати засвоєні 

навички, знання і набуті вміння в конкретній і часто змінливій ситуації.  

Для вирішення цих завдань, в першу чергу використовували основні 

вправи кожного виду спорту, гімнастики, гри. Водночас широко 

використовували загально-розвивальні і спеціальні вправи, також допоміжні із 

окремих видів спорту.  

Поставлені завдання у процесі занять вирішувалися наступним чином:  

- шляхом роботи над оволодінням основними вправами, що забезпечило 

вдосконалення необхідних рухових навиків;  

- розвиток та вдосконалення фізичних якостей здійснювалося двома 

шляхами: у процесі оволодіння руховими навичками та спеціальним підбором 

вправ;  

- виховання вольових якостей забезпечувалося під час розвитку рухових 

навичок та формування фізичних якостей, і навіть шляхом створення більш 

важких умов – виконання вправ на більш складному снаряді, гра проти 

набагато краще підготовленої команди. Під час підготовки організму студентів 

до найвищих фізичних навантажень застосовували також збільшення часу 

проведення заняття, збільшення тривалості і швидкості виконання вправ, і 

навіть кількості спроб, підвищення щільності заняття, ускладнення умов;  

- застосування гри, смуги перешкод, змагання із супротивниками різної 

сили, проведення заняття в різну погоду;  

- успіх у вирішенні завдань залежав від створення ряду причин: якості 

підготовчої частини заняття; послідовності вправ;  
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Чергування вправ здійснювалося з урахуванням їх впливу на основні 

групи м’язів чи характеру м’язової діяльності.  

Перед окремими видами вправ на занятті, якщо вирішувалися завдання 

щодо оволодіння спортивними навичками, виконували спеціальні вправи під 

час розминки, що сприяло швидкому переключенню студентів на оволодіння 

навиками певного виду спорту (біг і метання, рівновага й стрибки). Отже, на 

занятті застосовували декілька спеціальних розминок (наприкінці підготовчої, 

перед переходом до вивчення різних видів вправ в основній частині).  

Для вивчення техніки виконання вправ застосовували вправи на гнучкість 

(розтягування), які застосовували перед вивченням деяких видів вправ 

(бар'єрний біг, акробатичні вправи, різні стрибки) або здійснювали в проміжках 

між спробами. Широко застосували вправ на гнучкість, тому що вони 

позитивно впливають на організм, є підготовчими до виконання ряду інших 

вправ і вимагають мало часу – 6-8 хв.  

З метою підвищення працездатності студентів під час проведення вправ, 

які викликають значне напруження, широко використовували вправи на 

розслаблення. Враховуючи вище сказане, була сформована наступна структура 

заняття:  

- основний вид вправ, над освоєнням яких викладач передбачав 

особливо ретельно попрацювати на даному занятті;  

- вправи другої черговості, що розвивають швидкість або потребують 

високої координації рухів;  

- вправи загального впливу на організм і високе емоційне забарвлення 

(стрибки, тривалий біг, ігри, вправи на снарядах);  

- спеціальні вправи на розвиток м'язової сили, витривалості. Для 

прикладу, були вправи на снарядах (підтягування, лазіння), робота зі штангою, 

з набивними м'ячами, на гімнастичній лаві, зі скакалкою;  

- між вправами першої, другої і третьої черговості, за необхідності, 

застосовували вправи спеціальної розминки, і навіть вправи на гнучкість і 

розслаблення. Ці вправи виконували індивідуально.  
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Заключна частина (розслаблювальна). Кожне заняття закінчували 

організовано. Після завершення основної частини заняття були наявні: нервове 

збудження, підвищення частоти пульсу стосовно вихідного, підвищення 

частоти дихання, підвищення тонусу мускулатури. Враховуючи це, виникала 

потреба завершити роботу студентів, забезпечивши перехід до іншої діяльності 

або до відпочинку. Цього досягали завдяки створенню умов швидшого перебігу 

відновних процесів, зниження явищ втоми, підбиттям результатів заняття. У 

заключній частині не прагнули досягнути вихідного стану організму студентів 

(як на початку заняття), враховуючи те, що певні нервові зрушення та 

збудження, підвищення пульсу простежується, особливо у нетренованих, через 

кілька годин після заняття фізичної культурою. Завершення заняття повинно 

було забезпечити добре самопочуття студентів, відчуття бадьорості і бажання 

проводити дозвілля у подальшому.  

У заключній частині використовували вправи середньої інтенсивності, по 

характеру протилежні попередній діяльності, що відповідає вимогам активного 

відпочинку. Такими вправами були ігри, легкий біг, вправи для окремих частин 

тіла з великою амплітудою.  

Заняття здебільшого закінчували розбором зробленого і постановкою 

завдань надалі. По закінченні заняття студенти обов’язково приймали душ і, за 

потреби, робили самомасаж, що позитивно впливають на нервову систему, 

знижують тонус м’язів і діяльність внутрішніх органів [20]. 

Організація та зміст самостійних занять 

Обов'язкові заняття з фізичного виховання у навчальних закладах не 

завжди спроможні доповнити дефіцит рухової активності студентів, забезпе-

чити відновлення їх розумової працездатності, запобігти захворюванням, що 

розвиваються на фоні хронічної втоми. Вирішенню цього завдання сприяють 

самостійні заняття студентів фізичними вправами протягом тижня [29]. 

Самостійні заняття фізичною культурою та спортом допомагають лікві-

дувати недоліки рухової діяльності, сприяють активному засвоєнню навчальної 

програми та здачі контрольних нормативів. Ці заняття надають можливість 
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оволодіти рядом нових рухових умінь та навичок, які не передбачені 

програмою з фізичного виховання, розширити діапазон рухових дій.  

Організація самостійних занять студентів передбачає: підвищення рівня 

теоретичних знань щодо фізичної культури і спорту; підготовку до виконання 

нормативів з програми фізичного виховання; професійну підготовленість; 

удосконалення рухових умінь та навичок, що були засвоєні на обов'язкових 

заняттях. Під час проведення самостійних занять підвищується не тільки рівень 

фізичної підготовленості студентів, але й розвиваються такі моральні якості, як 

працьовитість та самодисциплінованість.  

До основних форм самостійних занять, що ми рекомендували, належать: 

ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ); фізичні вправи протягом дня; самостійні 

заняття фізичними вправами у вільний від навчання час.  

Самостійні фізичні тренування ми організовували з урахуванням місця 

проживання студентів, часу прийому їжі, можливості дотримання санітарно-

гігієнічних правил.  

Планування самостійних занять фізичними вправами було спрямовано на 

досягнення єдиної мети, що стоїть перед студентами – здоров'я: збереження 

міцного здоров'я, підтримування високого рівня як розумової, так і фізичної 

працездатності. Успіх у цьому напрямку в багатьох випадках залежить від 

правильної організації і планування занять. Перш за все, передбачалося 

визначення умов для проведення занять, засобів і методів, які 

використовувалися для вирішення поставлених завдань.  

Під керівництвом викладача кожен студент складав план індивідуальних 

занять на тиждень, семестр, навчальний рік. 

Планування самостійних занять фізичними вправами передбачало 

поступове підвищення фізичних навантажень як за обсягом, так і за 

інтенсивністю. Загальний обсяг навантажень збільшували за рахунок 

підвищення інтенсивності, скорочення інтервалів відпочинку між серіями 

вправ, збільшення повторень вправ і тривалості одноразового навантаження.  

Позанавчальна форма – самостійні заняття 
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Характерною особливістю позанавчальної форми занять є інший спосіб 

керівництва, що здійснює викладач. При самостійній роботі викладач не керує 

студентами, а забезпечує постановку завдань, пропонує перелік вправ, викладає 

методику виконання завдання, здійснює його перевірку.  

Форми організації самостійних занять: індивідуальна форма тренування 

(отримання домашнього завдання у викладача на тиждень, місяць і виконання 

його студентом самостійно; домашнє завдання отримували кілька у студентів і 

виконували їх у процесі спільного тренування; тренувальне навантаження 

персонально визначав студент, виходячи з методичних посібників, погоджуючи 

його із викладачем) та групові заняття.  

Групове тренування виявилося ефективнішим, ніж індивідуальне. 

Знаючи, що займатися менше 2-х разів в тиждень не доцільно, оскільки це не 

сприяє підвищенню рівня тренованості організму, тому пропонували студентам 

займатися хоча б 3 рази на тиждень. Найкращим часом для тренувань була 

друга половина дня, через 2-3 години після обіду. Тренувальні заняття носили 

комплексний характер, сприяли розвитку всього комплексу фізичних якостей, 

зміцненню здоров’я та підвищенню працездатності організму [51, c. 11-12].  

У практиці проведення самостійних тренувань найбільшого поширення 

набули заняття спортивними іграми, атлетичною гімнастикою, оздоровчим 

бігом, лижними прогулянками, у студенток зросла популярність до ритмічної 

гімнастики і шейпінгу.  

Вимоги до організації самостійних занять: 

- викладач зобов'язаний поставити чіткі цілі перед кожним завданням, 

довести їх зміст до студентів, щоб вони їх зрозуміли. Студенти повинні 

усвідомити кожне завдання і значення його виконання для підвищення свого 

розвитку та спортивного вдосконалення;  

- зміст самостійних занять повинен ґрунтуватися на програмі та 

робочому плані визначених занять. Його індивідуалізація здійснюється з 

урахуванням слабких сторін у фізичній підготовці і фізичному розвитку 

студентів; 
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- домашні завдання повинні бути цікавими, доступними, але вимагати 

докладання зусиль до їх виконання. Кожне завдання слід роз'яснити. Викладач 

має визначити зміст заняття, вказати його тривалість, кількість повторень 

вправ, звернути увагу до темп виконання, за потреби – на режим дихання. Слід 

дати приблизні варіанти окремих завдань, навчити, особисто контролювати 

якість виконання вправ. Ми допускали попереднє виконання завдань у 

присутності викладача;  

- необхідно організовувати систематичну перевірку й оцінку роботи 

студентів. Потрібно вести запис у власному щоденнику, які мають регулярно 

проглядатися викладачем.  

Для розвитку витривалості під час самостійних занять ми рекомендували 

застосовувати рівномірний метод тренування. Переваги цього методу 

полягають у тому, що оптимальні фізичні навантаження вдосконалюють 

стійкість органів та систем, значно поліпшують працездатність серцево-

судинної й дихальної систем, позитивно впливають на загальний стан здоров’я.  

Із метою підвищення аеробної витривалості пропонували застосовувати 

метод суворо регламентованих вправ з інтервальним навантаженням. 

Інтенсивність роботи сприяє росту частоти серцевих скорочень (160-170 уд./хв.) 

до закінчення вправи, інтервал відпочинку 1–3 хвилини.  

Раціональне харчування, вітамінізація, відмова від шкідливих звичок, 

гігієнічно обґрунтований режим праці й відпочинку, правильно організовані 

заняття фізичними вправами сприяють зниженню захворюваності, покращенню 

фізичного стану організму, підвищенню розумової та фізичної працездатності. 

Разом із тим, відіграючи в цілому позитивний вплив на стан здоров’я, заняття 

фізичними вправами при непомірному дозуванні, відсутності суворої 

регламентації можуть супроводжуватися й негативним ефектом.  

Силові навантаження позитивно впливали на стан здоров’я, праце-

здатність, витривалість, спритність, швидкість. Так, неврози, психоемоційні 

перевантаження, труднощі в адаптації до умов життя в людей зі слабкою 
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фізичною силою виникають у п’ять разів частіше, ніж в осіб із добре 

розвиненою м’язовою системою.  

Систематичні силові навантаження є хорошим засобом стимуляції 

адаптаційних механізмів організму, тому оптимальний рівень розвитку сили є 

дієвим фактором профілактики цих захворювань і забезпечення локомоторної 

та енергоутворювальної функцій організму.  

Друга, не менш важлива причина використання великої кількості силових 

і швидкісно-силових вправ зумовлена прагненням юнаків мати хорошу будову 

тіла. Саме цей естетичний мотив є значно дієвішим стимулом до самостійних і 

систематичних занять, ніж навіть міркування щодо міцного здоров’я. Таким 

чином, велике оздоровче значення силових вправ і позитивна мотивація юнаків 

до них, з одного боку, та диспропорція розвитку м’язів студентів, – з іншого, і 

зумовили вибір силових вправ.  

Застосували комплекси спеціальних силових вправ з обтяженою вагою 

30-50% максимальної, що сприяло значному підвищенню швидкісних можли-

востей (до 18%). Використання обтяжень вагою 70−90% максимальної 

приводить до пропорційного розвитку швидкісних, силових, швидкісно-

силових можливостей. До того ж застосування цієї програми забезпечило 

постійне збереження досягнутого рівня швидкісно-силової підготовки [21; 64]. 

Для збільшення м’язової сили студентів із низьким рівнем фізичного 

стану рекомендували виконувати атлетичні вправи в 5–6 підходах. Кожна 

вправа повторювалась 8–12 разів, тривалість відпочинку між серіями – 1,5–3,0 

хв. Вправи виконували у повільному й середньому темпах (режим збільшення 

м’язової маси).  

Студентам із середнім рівнем фізичного стану для самостійного 

виконання рекомендували вправи в 4–5 підходах із величиною обтяжень 10–15 

разів і тривалістю відпочинку 1,0–2,0 хв. Темп виконання – середній.  

Методика розвитку сили для представників із високим рівнем фізичного 

стану дещо відрізнялася: кількість підходів зменшувалася до 3–4 разів, а 
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кількість повторень збільшувалася до 15–25 разів. Вправи рекомендували 

виконувати у швидкому темпі з тривалістю перерв між підходами 30–60 с.  

Під час самостійних занять пропонували впроваджувати зміни темпу 

силових вправ, чергування їх із вправами на гнучкість і розслаблення між 

підходами, що створювало великі можливості для вдосконалення рухового й 

вестибулярного апарату. У свою чергу, комплекси силових вправ чергували з 

оптимальними циклічними та швидкісними вправами, що обумовлювали 

хороший ефект розвитку витривалості. 

Фізичні вправи впродовж навчального дня 

Під час навчання та виконання домашніх завдань студенти зазнають 

значних психоемоційних навантажень, а тривала робота за столом змушує 

великі м'язові групи знаходитися під впливом статичного навантаження. 

Тривале нервово-емоційне напруження в умовах гіподинамії призводить до 

зниження інтенсивності загального та периферичного кровообігу. Погіршується 

кровопостачання головного мозку, розвивається перевтома, знижується 

розумова працездатність. Певною мірою профілактикою цього стану є 

фізкультпаузи, які ми рекомендували проводити через кожні 1,5-2 год, 

тривалістю 5-6 хв. Виконання цих вправ надає удвічі більш стимулюючий 

ефект щодо покращання розумової працездатності, ніж пасивний відпочинок, 

що триває у два рази більше.  

Фізкультпауза містила у собі 4-6 вправ для тих м'язових груп, 

навантаження яких підлягали найбільшому статичному напруженню (м'язи рук, 

шиї, плечового пояса, тулуба, таза). Ці вправи виконували у добре провітре-

ному приміщенні або на свіжому повітрі. Послідовність і методика виконання 

вправ, що входять до фізкультпаузи та ж сама, що й при виконанні ранкової 

гігієнічної гімнастики. 

Регуляція фізичного навантаження під час занять 

Фізичне навантаження – це певна міра впливу фізичних вправ на організм 

студентів. Фізичні навантаження характеризуються певним обсягом та інтенсив-

ністю. Обсяг навантаження визначається кількістю виконаних вправ, вагою 
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вантажів, довжиною подоланої дистанції тощо. Інтенсивність навантаження 

характеризується часом виконання конкретної роботи. Названі характеристики – 

це зовнішні прояви навантаження. Вони визначаються під час підготовки 

викладача до заняття у вигляді конкретних кількісних величин і уточнюються 

(збільшуються або зменшуються) у процесі його проведення. Виконання роботи 

без відповідної інтенсивності та інтенсивність без достатнього обсягу 

навантаження не ведуть до адаптації та фізичного розвитку [13].  

За величиною фізичні навантаження поділяють на активізуючі, 

закріплюючі, розвиваючі й такі, що пригнічують розвиток.  

Найціннішими для фізичного виховання студентів є великі (тобто 

розвиваючі) і середні (закріплюючі) навантаження, використання яких дозволяє 

забезпечити оздоровчу спрямованість занять і управляти розвитком організму 

студентів з урахуванням вимог їх всебічного фізичного вдосконалення.  

Отже, дозувати навантаження – це змінювати його обсяг та інтенсив-

ність. Внутрішнім проявом навантаження є реакція організму як відповідь на 

виконану роботу. Таких реакцій багато. Інтегральним показником стану 

організму, як відомо з фізіології, є частота серцевих скорочень (ЧСС).  

Для визначення інтенсивності роботи, що виконується, використовували 

кількісний показник фізичної активності – аналіз ЧСС під час м'язової роботи. 

Реакція ЧСС досить точно відображає ступінь навантаження на організм i 

залежить від споживання кисню. Проте, інтенсивність не всіх навантажень 

може бути виражена ЧСС, а тільки тих, які тривають більше 2-3 хв.  

Викладачі та самі студенти контролювали ЧСС, слідкували за першими 

зовнішніми ознаками втоми.  

За звичайної втоми спостерігається незначне почервоніння шкіри 

обличчя, потовиділення, часте, але рівне дихання, чітке виконання команд і 

розпоряджень, відсутні скарги на нездужання.  

Середня втома характеризується значним почервонінням обличчя, 

великою пітливістю (особливо лиця), значно прискореним диханням (із 
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періодичними глибокими вдихами і видихами), порушенням координації рухів, 

болем у м'язах, серцебиттям, скаргами на втому.  

За перевтоми спостерігається різке почервоніння, блідість або 

"синюшність" шкіри обличчя, значна пітливість і виділення солі на шкірі, різке, 

поверхневе, аритмічне дихання, порушення координації рухів, тремтіння 

кінцівок, скарги на шум у вухах, біль голови, нудота.  

Інформативність зовнішніх ознак втоми можна вважати достатньою для 

регулювання навантаження на заняттях. Вони виявляються через певний час 

після початку виконання вправ і нагромаджуються протягом заняття. Особливо 

уважно (з відомих причин) контролювали хід занять і стан студентів. За перших 

ознак перевтоми негайно знижували навантаження, давали студентам змогу 

відпочити. Якщо відсутні будь-які ознаки втоми, збільшували навантаження.  

Навантаження залежить від сумарної кількості виконаної роботи на 

занятті та від інтенсивності цієї роботи. Тому інтегральною умовою його 

досягнення є оптимальна щільність заняття [1; 50]. На кожному занятті 

виконувалося багато дій: рухових, обслуговуючих, розумових, пов'язаних із 

відпочинком, їх значущість для розв'язання завдань заняття різна, але всі вони 

необхідні. Тому, ми не обмежувалися лише оцінкою рухової активності 

студентів, а всебічно визначали доцільність тих чи інших дій, зусиль, 

спрямованих на забезпечення освітнього, оздоровчого і виховного впливу. У 

зв'язку з цим усі дії поділяли на педагогічно виправдані та недоцільні. До 

перших належать: виконання фізичних вправ; участь у взаємонавчанні; 

прислухання до викладача; спостереження за виконанням вправ викладачем; 

осмислення того, що сприймається; планування наступних дій; аналіз 

виконаних рухів; взаємоконтроль, оцінювання, обговорення; розстановка і 

пересування приладів; роздача і збір інвентарю та навчальних посібників; 

підготовка місць занять; відпочинок.  

Дії, котрі не сприяють розв'язанню завдань заняття, підвищенню його 

ефективності, належать до недоцільних.  
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Для того, щоб постійно контролювати стан свого організму і рівень 

тренованості, необхідно уважно слідкувати за власними об’єктивними і 

суб’єктивними показниками.  

Під час виконання вправ необхідно особливу увагу звертати на правильне 

дихання. Вдих і видих рекомендується поєднувати з рухами. Дихати слід через 

ніс або одночасно через ніс та рот.  

Інтенсивність фізичних навантажень за показниками ЧСС, згідно 

класифікації М. Я. Набатникової [52], розподілялася по зонах (табл. 2.2). 

Таблиця 2.2 

Класифікація інтенсивності навантажень (за М. Я. Набатниковою) 

Зони 
інтенсивності 

Інтенсивність 
навантаження 

Показник ЧСС, уд./хв. 
Юнаки Дівчата 

І 
Навантаження 

низької інтенсивності 
до 130 до 135 

ІІ 
Навантаження 

середньої інтенсивності 
131 - 155 136-160 

ІІІ 
Навантаження 

великої інтенсивності 
156-175 161-180 

IV 
Навантаження 

високої інтенсивності 
176 і вище 181 і вище 

V 
Навантаження 

максимальної інтенсивності 
Надкритична потужність 

 

Базуючись на даній класифікації визначали інтенсивність навантажень, 

тривалість яких більше 3 хв., тому що в силу інерції ЧСС виходить на рівень 

навантаження тільки на третій хвилині (період впрацьовування).  

Для розрахунку навантаження під час занять ми враховували 

класифікацію В. Волкова:  

- до першої зони відносяться навантаження найбільш високої 

інтенсивності (максимальної), які можуть тривати до 15 с і забезпечуються 

креатинфосфатним (анаеробним алактатним) механізмом енергопродукції;  

- до другої та третьої зон відносяться навантаження трохи меншої 

інтенсивності (субмаксимальна потужність). Інтенсивність навантажень у 

другій зоні людина здатна підтримувати від 15 до 40 с за рахунок енергії 
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гліколізу (анаеробного лактатного), а в зоні від 40 с до 2 хв – за рахунок 

поєднання гліколізу та аеробного окислення;  

- навантаження четвертої зони інтенсивності можуть підтримуватися від 

2 до 10 хв. Аеробний механізм енергопродукції відіграє тут переважну роль;  

- до п'ятої зони відносяться навантаження, інтенсивність яких може 

підтримуватися більше 10 хв. [37; 76].  

Прийоми регулювання навантаження:  

- кількість повторень вправи. Збільшення кількості повторень сприяло 

підвищенню навантаження, але цим прийомом можна користуватися, поки 

рівень підготовленості невисокий. Зі збільшенням тренованості цей прийом 

стає неефективним, бо потребує значних витрат часу;  

- амплітуда виконання вправ. Рухи завжди складніше виконувати з 

повною амплітудою. Наприклад: у висі піднімати ноги вперед (для формування 

м'язів черевного пресу, викладач рекомендує зігнути ноги в колінах (зменшити 

амплітуду) до такого кута, коли виконання названої вправи стане можливим 

для студента. Амплітуду, звичайно, можна і збільшувати;  

- зміна ваги вантажу, який підіймає студент. Крім ваги різноманітних 

приладів (штанги, кулі, гантелі), вдаються до інших способів обтяження 

(різноманітні мішечки, підв'язки) або зменшення "власної ваги";  

- умови виконання вправ. Наприклад, біг по твердій доріжці чи піску, 

вгору чи вниз дасть різне за величиною навантаження;  

- опір партнера і самоопір. Перше досягається під час виконання вправ у 

парах, друге – під час самостійного виконання вправ з одночасним 

напруженням м’язів синергістів і антагоністів;  

- швидкість виконання вправ. Оптимальна швидкість дає змогу 

виконувати вправи протягом тривалого часу. Підвищення швидкості збільшує 

навантаження і призводить до зменшення кількості виконуваних вправ, але 

сприяє вихованню прудкості, швидкісної витривалості, швидкісно-силових 

проявів. Надмірне вповільнення деяких вправ веде до збільшення 

навантаження, сприяє розвитку сили, м'язового відчуття і, як наслідок, 
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удосконалюється здатність студентів управляти руховою діяльністю. Задля 

цього, зокрема, виконують повільні присідання;  

- час виконання вправ. Викладач дає завдання: бігти протягом 5 хв. 

Швидкість бігу і довжина дистанції регулюються студентами. Формується 

витривалість, і через кілька занять студент пробіжить за 5 хв більшу відстань;  

- тривалість перерв і зміна їхнього характеру перед виконанням 

наступного завдання;  

- ускладнення вправ шляхом їхнього поєднання з іншими вправами (у 

різних варіантах);  

- часткова зміна способу виконання вправ. Наприклад, силові вправи 

можна полегшити незначним махом;  

- темп виконання вправ. Збільшення темпу до певної межі позитивно 

впливає на організм людини. Водночас надмірний темп порушує структуру 

вправи і негативно позначається на навчанні;  

- вихідне положення. Якщо студенти виконують згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи, але кожен раз змінюють положення ніг, піднімаючи їх на 

гімнастичну лаву, стіл та ін., то й навантаження в цих спробах буде різним.  

Регулюючи навантаження, одночасно користувалися двома-трьома 

прийомами. Наприклад, змінювали вихідне положення з одночасною зміною 

темпу і обтяження [79, с. 169-170].  

Таким чином, загальний принцип побудови комплексу будь-яких вправ 

полягає в тому, щоб забезпечити участь основних м'язових груп в русі, що в 

свою чергу активно впливає на роботу внутрішніх органів. Збільшення і 

зменшення навантаження повинно бути хвилеподібним. На кожному занятті, 

виконуючи вправи, маємо отримувати оптимальне навантаження. Це, значною 

мірою, залежить від кількості повторень і темпу виконання вправ.  

Комплексна програма фізичного виховання студентів має бути 

спрямована на оволодіння навиками самостійного застосування засобів 

фізичного виховання, свідомого розуміння їхнього позитивного впливу на весь 

організм, вміння самостійно організовувати заняття з фізичного виховання та 
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спрямовувати їх на всебічний розвиток, підвищення фізичної працездатності та 

оздоровлення організму.  

Метою даної програми має бути сприяння підготовці гармонійно 

розвинених, висококваліфікованих спеціалістів. Процес впровадження 

програми оздоровлення має передбачати вирішення наступних завдань: 

виховання у студентів високих моральних, вольових і фізичних якостей, 

готовності до високопродуктивної праці; збереження і зміцнення здоров’я 

студентів, сприяння правильному формуванню і всебічному розвитку 

організму, підтримці високої працездатності протягом усього періоду навчання; 

всебічна фізична підготовка студентів; професійно-прикладна фізична 

підготовка студентів із урахуванням особливостей майбутньої трудової 

діяльності; набуття студентами необхідних знань з основ теорії, методики та 

організації фізичного виховання і спортивного тренування; виховання у 

студентів переконаності у необхідності регулярно займатися фізичної 

культурою і спортом. Організація процесу фізичного виховання має залежати 

від стану здоров'я, рівня фізичного розвитку та підготовленості студентів, 

їхньої спортивної кваліфікації, з урахуванням умов і характеру праці їхньої 

майбутньої професійної діяльності. 
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РОЗДІЛ 3 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕРЕВІРКА ЕФЕКТИВНОСТІ 

ПРОГРАМИ ОЗДОРОВЛЕННЯ СТУДЕНТІВ 

 

 

3.1. Результати виконання тестів фізичної підготовленості студентів 

 

Результати виконання тестів з бігу на витривалість 

Для визначення витривалості нами було вибрано у юнаків-студентів біг 

на 3000 м, а у дівчат – біг на 2000 м. На початку дослідження студенти відносно 

легше справилися з тестуванням бігу: юнаки пробігли 3000 м в середньому за 

14,32±0,09 хв., с (відповідає 3 балам), а дівчата 2000 м за 10,75±0,06 хв., с (теж 

на 3 бали). Юнаки основної групи пробігли дистанцію за 14,22±0,12 хв., с, а 

контрольної – за 14,41±0,12 хв., с (рис. 3.1). 

 

16,0   
15,5  
15,0  
14,5  
14,0  
13,5  
13,0  
12,5  
12,0 
  

 

Юнаки-студенти 

 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.1. Результати бігу на 3000 м юнаків на початку дослідження 

 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи пробігли дистанцію 3000 м 

вже за 12,16±0,13 хв., с (р<0,05),  що трішки не дотягує до 5 балів; а контрольної 

– за 13,88±0,18 хв., с (р<0,05), що відповідає 3 балам (рис. 3.2). Отже, у юнаків 
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основної групи спостерігається покращення виконання нормативів на 

витривалість на 2 хв. 16 с (зростання майже на 2 бали), а в контрольній групі – 

лише на 53 с (оцінка не змінилася). 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.2. Результати бігу на 3000 м юнаків наприкінці дослідження 

 

На початку дослідження дівчата основної групи пробігли дистанцію 

2000 м за 10,80±0,08 хв., с, а контрольної – за 10,70±0,08 хв., с (рис. 3.3). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.3. Результати бігу на 2000 м дівчат на початку дослідження 
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Наприкінці дослідження дівчата основної групи пробігли 2000 м за 

9,73±0,09 хв., с (р<0,05), що трішки не дотягує до 5 балів, а контрольної – за 

10,80±0,07 хв., с, що відповідає 3 балам (рис. 3.4). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.4. Результати бігу на 2000 м дівчат наприкінці дослідження 

 

Отже, у дівчат основної групи відзначається покращення на 1 хв. 7 с 

(майже на 2 бали), у дівчат контрольної групи навпаки – погіршення на 10 с. 

Незначне погіршення (на 10 с) часу долання дистанції в 2000 м дівчатами 

контрольної групи можна пояснити тим, що тестування студентів проводилося 

наприкінці семестру (перед сесією), вони, на відміну від основної групи, не 

займалися ще й самостійно фізичними вправами. 

Покращення показників у юнаків та дівчат основної групи пояснюється 

правильно підібраною методикою фізичного виховання студентів в процесі 

професійної підготовки. 

Результати виконання згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі 

На початку дослідження були визначені низькі силові якості юнаків-

студентів (2 бали згідно нормативів) та дівчат (1 бал) (рис. 3.5, 3.7).  

Юнаки основної групи виконали тест згинання і розгинання рук в упорі, 

лежачи на підлозі, 27,33±0,80 разів, а контрольної групи – 24,71±0,67 разів. 
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Наприкінці дослідження юнаки основної групи вже змогли виконати тест 

згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, в середньому 42,05±0,47 

разів (р<0,05), що трішки не дотягує до 5 балів; юнаки контрольної групи – 

29,16±1,10 разів (р<0,05), що відповідає 2 балам (рис. 3.6). 
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Рис. 3.5. Результати згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 

юнаками на початку дослідження 
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Рис. 3.6. Результати згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 

юнаками наприкінці дослідження 
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Дівчата основної групи на початку дослідження виконали тест згинання і 

розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 8,11±0,32 разів, а контрольної групи 

– 7,42±0,32 разів (в обох групах – 1 бал згідно нормативів) (рис. 3.7). 

Дівчата основної групи наприкінці дослідження вже змогли виконати тест 

згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, в середньому 21,70±0,44 

разів (р<0,05), що наближається до 5 балів; дівчата контрольної групи – 

7,45±0,35 разів, що так і відповідає 1 балу (рис. 3.8). 
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Рис. 3.7. Результати згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 

дівчатами на початку дослідження 
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Рис. 3.8. Результати згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі, 

дівчатами наприкінці дослідження 
 

Отже, спостерігається суттєве зростання силових якостей у юнаків і 

дівчат основної групи, що виражається у збільшенні числа згинання і 

розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі: у юнаків на 14,72 (майже на 3 бали) 

та у дівчат – на 13,59 (майже на 4 бали) разів. У юнаків контрольної групи 

зростання незначне – на 4,45 разів, а у дівчат – лише на 0,03 рази. 

Результати виконання підтягування на перекладині 

Ще одним тестом для вивчення силових якостей студентів-юнаків є 

підтягування на перекладині. На початку дослідження юнаки основної групи 

зуміли підтягнутися на перекладині 6,62±0,28 разів (не заслуговує оцінки в 1 

бал). Юнаки контрольної групи виконали 6,53±0,24 підтягувань, що теж не 

дотягує до 1 бала (рис. 3.9). 
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Рис. 3.9. Вихідні результати підтягування на перекладині юнаків 

 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи підтягнулися 14,05±0,22 

рази (р<0,05), що за нормативами оцінюється в 4 бали; юнаки контрольної 

групи - 9,47±0,56 разів (р<0,05), що відповідає 1 балу (рис. 3.10). 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.10. Підсумкові результати підтягування на перекладині юнаків 

Тобто, наприкінці дослідження констатуємо суттєве підвищення силових 

кондицій у юнаків основної групи: вони змогли підтягнутися на 7,43 разів 

більше, що відповідає зростанню нормативів на 4 бали. На відміну, юнаки 

контрольної групи підтягнулися на 2,94 рази більше, а зростання нормативів 

лише на 1 бал. 

Результати виконання вису на зігнутих руках 

Ще одним тестом силових якостей у юнаків і дівчат обох груп ми обрали 

виконання вису на зігнутих руках. На початку дослідження юнаки основної 

групи змогли протриматися у висі на зігнутих руках 41,28±2,03 с, що відповідає 

3 балам; юнаки контрольної групи – 45,45±1,93 с, що теж за нормативами 

відповідає 3 балам (рис. 3.11).  
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Рис. 3.11. Результати вису на зігнутих руках юнаків на початку 

дослідження 

 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи вже змогли протриматися 

у висі на зігнутих руках 62,41±0,64 с (р<0,05), а це вже відповідає 5 балам; 

юнаки контрольної групи – 47,55±1,74 с, тобто на рівні 4 балів (рис. 3.12). 

Слід відзначити, що у юнаків основної групи відбулося збільшення часу 

вису на зігнутих руках на 21,13 с, що забезпечило зростання оцінки за норматив 

на 2 бали. У юнаків контрольної групи покращення результату лише на 2,10 с 

або на 1 бал. 
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 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.12. Результати вису на зігнутих руках юнаків наприкінці 

дослідження 

 

Дівчата основної групи на початку дослідження змогли протриматися у 

висі на зігнутих руках 14,90±0,86 с, що відповідає 3 балам; дівчата контрольної 

групи – 14,80±0,66 с, що теж за нормативами відповідає 3 балам (рис. 3.13). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.13. Результати вису на зігнутих руках дівчат на початку 

дослідження 

 

Наприкінці дослідження дівчата основної групи вже змогли протриматися 

у висі на зігнутих руках 24,62±0,61 с (р<0,05), а це відповідає 5 балам; дівчата 

контрольної групи – 14,70±0,65 с, тобто на рівні 3 балів (рис. 3.14). 
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Рис. 3.14. Результати вису на зігнутих руках дівчат наприкінці 

дослідження 

 

Отже, у дівчат основної групи відбулося збільшення часу вису на 

зігнутих руках на 9,72 с, що забезпечило зростання оцінки за норматив на          

2 бали. У дівчат контрольної групи відбулося зниження результату на 0,10 с. 

Результати виконання піднімання в сід  

Піднімання в сід за 1 хв. теж відображає силові якості студентів. На 

початку дослідження юнаки основної групи змогли піднятися в сід за 1 хв. 

44,21±1,24 разів, що відповідає 3 балам; юнаки контрольної групи - 45,16±1,35 

разів, що теж відповідає 3 балам (рис. 3.15). 

 

 1                     5                          10                        15                        20 

  1                    5                        10                        15                        20 

С
ек

ун
ди

 



66 
 

70  
 
60 
 
50 
 
40 
 
30 
 
20 

 

Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.15. Результати піднімання в сід юнаків на початку дослідження 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи зуміли піднятися в сід за  

1 хв. 52,97±0,75 разів (р<0,05), що оцінюється майже в 5 балів; юнаки 

контрольної групи зуміли піднятися в сід за 1 хв. 48,00±1,15 разів (р<0,05), що 

оцінюється в 4 бали (рис. 3.16). 

70  
 
60 
 
50 
 
40 
 
30 
 
20 

 

Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.16. Результати піднімання в сід юнаків наприкінці дослідження 

 

Відбувається реальне зростання сили м’язів черевного пресу, що 

виражається в збільшенні на 8,76 разів (на 2 бали) піднімань в сід у юнаків 

основної групи. У юнаків контрольної групи спостерігається збільшення 

піднімань в сід лише на 2,84 рази (на 1 бал). 
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Рис. 3.17. Результати піднімання в сід дівчат на початку дослідження 

 

Дівчата основної групи на початку дослідження змогли піднятися в сід за 

1 хв. 30,14±1,31 разів, що відповідає 1 балу; дівчата контрольної групи за 1 хв. 

зуміли піднятися в сід 37,87±1,39 разів, що відповідає 3 балам (рис. 3.17). 

Натомість наприкінці дослідження дівчата основної групи вже зуміли 

піднятися в сід за 1 хв. 44,05±0,68 разів (р<0,05), що оцінюється в 4 бали; 

дівчата контрольної групи зуміли піднятися в сід за 1 хв. 39,32±1,30 разів, що 

оцінюється в 3 бали (рис. 3.18). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.18. Результати піднімання в сід дівчат наприкінці дослідження 
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У дівчат основної групи констатуємо суттєве зростання сили м’язів 

черевного пресу, що виражається в збільшенні на 13,91 разів (на 3 бали) 

піднімань в сід. У дівчат контрольної групи зареєстровано збільшення 

піднімань в сід лише на 1,45 рази. 

Результати виконання стрибка у довжину з місця 

Стрибок у довжину з місця теж характеризує силові якості студентів. На 

початку дослідження юнаки основної групи зуміли стрибнути у довжину з 

місця в середньому на 239,28±2,94 см, а контрольної – на 239,97±3,52 см, що в 

обох групах відповідає 3 балам (рис. 3.19). 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи вже змогли стрибнути у 

довжину з місця в середньому на 260,97±1,71 см (р<0,05), що відповідає            

5 балам; а контрольної – на 242,53±3,48 см, що відповідає 4 балам (рис. 3.20). 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.19. Результати стрибка в довжину з місця юнаків на початку 

дослідження 

 

Тобто, слід відмітити зростання результатів стрибка у довжину з місця 

юнаків основної групи на 21,69 см, що забезпечило зростання оцінки до 

максимальної (на 2 бали), а в контрольній – лише на 2,56 см або на 1 бал. 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.20. Результати стрибка в довжину з місця юнаків наприкінці 

дослідження 

 

На початку дослідження дівчата основної групи стрибнули у довжину з 

місця в середньому на 190,08±4,02  см, а  контрольної – на 192,68±2,78 см, що в 

обох групах за нормативами відповідає 3 балам (рис. 3.21). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.21. Вихідні результати стрибка в довжину з місця дівчат  

 

Наприкінці дослідження дівчата основної групи вже змогли стрибнути в 

довжину з місця в середньому на 216,70±2,71 см (р<0,05), що за нормативами 

перевищує 5 балів; а контрольної – на 192,53±2,73 см, що, як і на початку 

дослідження, відповідає 3 балам (рис. 3.22). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.22. Підсумкові результати стрибка в довжину з місця дівчат 

 

Слід відмітити зростання результатів стрибка у довжину з місця в дівчат 

основної групи на 26,62 см, що забезпечило зростання оцінки вище 

максимальної (на 2 бали), а в контрольній групі цей параметр за період 

експерименту зменшився на 0,15 см без зміни балів. 

Результати виконання бігу на 100 м 

Тестом визначення швидкісних якостей студентів був біг на 100 м. На 

початку дослідження юнаки основної групи пробігли 100 м за 13,86±0,05 с, а 

контрольної – за 13,52±0,09 с, що оцінюється у 4 бали (рис. 3.23). 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.23. Результати бігу на 100 м юнаків на початку дослідження 
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Наприкінці дослідження студенти основної групи пробігли дистанцію 100 м 

значно швидше – за 12,80±0,05 с (р<0,05), що відповідає оцінці 5 балів, а юнаки 

контрольної групи – гірше: за 13,47±0,07 с, що відповідає 4 балам (рис. 3.24). 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.24. Результати бігу на 100 м юнаків наприкінці дослідження 

 

На початку дослідження дівчата основної групи пробігли 100 м за 

15,65±0,14 с, а контрольної – за 15,34±0,10 с, що оцінюється відповідно у 3,5 та 

4 бали (рис. 3.25). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.25. Результати бігу на 100 м дівчат на початку дослідження 

 

Наприкінці дослідження дівчата основної групи пробігли цю дистанцію 

швидше – за 14,93±0,10 с (р<0,05), що відповідає 4,4 балів, а дівчата контроль-

ної групи – гірше: за 15,43±0,09 с, що відповідає оцінці 3,8 бали (рис. 3.26). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.26. Результати бігу на 100 м дівчат наприкінці дослідження 

 

Отже, за результатами визначення швидкісних якостей студентів на 

завершальному етапі дослідження, відзначено суттєве зростання показників 

бігу на 100 м у юнаків і дівчат основної групи, що доводить ефективність 

запропонованої методики фізичного виховання. 

 

Результати виконання човникового бігу 4х9 м 

Тестом визначення спритності студентів був човниковий біг 4х9 м. 

На початку дослідження юнаки основної групи виконали човниковий біг 

4х9 м за 9,20±0,06 с, що відповідає нормативній оцінці в 4 бали; юнаки 

контрольної групи мали ідентичні результати (рис. 3.27). 
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Рис. 3.27. Результати човникового бігу юнаків на початку дослідження 

 

Наприкінці дослідження студенти-юнаки основної групи виконали 

човниковий біг 4х9 м за 8,85±0,04 с (р<0,05), що відповідає оцінці 5 балів; 

контрольної групи - за 9,17±0,06 с та з оцінкою 4 бали (рис. 3.28). У юнаків 

основної групи спостерігалося покращення часу виконання на 0,35 с та на      

1 бал, а у юнаків контрольної групи – лише на 0,03 с та без зміни балу. 
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Юнаки-студенти 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.28. Результати човникового бігу юнаків наприкінці дослідження 

Результати виконання човникового бігу 4х9 м дівчатами на початку 

дослідження: основної групи – 10,73±0,08 с, що відповідає нормативній оцінці в 

3 бали; контрольної групи – 10,64±0,07 с та на оцінку в 3 бали (рис. 3.29). 
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.29. Результати човникового бігу дівчат на початку дослідження 
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Наприкінці дослідження дівчата основної групи виконали човниковий біг 

4х9 м за 10,28±0,06 с (р<0,05), що відповідає 5 балам; дівчата контрольної 

групи - за 10,63±0,08 с та з оцінкою 3 бали (рис. 3.30).  
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Дівчата-студентки 
 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.30. Результати човникового бігу дівчат на початку дослідження 

 

Отже, у дівчат основної групи відзначається покращення часу виконання 

човникового бігу на 0,45 с та на 2 бали, а у дівчат контрольної групи – лише на 

0,01 с та без зміни балу. 

Результати виконання нахилу тулуба вперед з положення сидячи 

Рекомендованим тестом для визначення гнучкості студентів є нахили 

тулуба вперед з положення сидячи. 

На початку дослідження юнаки основної групи виконали нахили тулуба 

вперед з положення сидячи на 11,77±0,62 см (нормативна оцінка 2 бали); юнаки 

контрольної групи – на 14,55±0,85 см та на оцінку 3 бали (рис. 3.31). 
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 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.31. Результати виконання нахилу тулуба вперед з положення 

сидячи юнаками на початку дослідження 
 

Наприкінці дослідження юнаки основної групи вже змогли цей тест в 

середньому на 18,28±0,42 см (р<0,05) та на нормативну оцінку 4 бали; юнаки 

контрольної групи – на 14,29±0,83 см та на ту ж саму оцінку 3 бали (рис. 3.32). 
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 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.32. Результати виконання нахилу тулуба вперед з положення 

сидячи юнаками наприкінці дослідження 

Отже, було зафіксовано покращення гнучкості у юнаків основної групи 

наприкінці дослідження на 6,51 см та на 2 нормативних бали, а в юнаків 

контрольної групи - погіршення на 0,26 см без зміни оцінки. 

Дівчата основної групи на початку дослідження зуміли  виконати нахили 

тулуба вперед з положення сидячи в середньому на 13,15±1,18 см та на 

нормативну оцінку 2 бали; дівчата контрольної групи – на 13,95±1,02 см та на 

оцінку 3 бали (рис. 3.33). 
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Дівчата-студентки 

 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.33. Результати виконання нахилу тулуба вперед з положення 

сидячи дівчатами на початку дослідження 
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Дівчата-студентки 

 основна група;  контрольна група 

Рис. 3.34. Результати виконання нахилу тулуба вперед з положення 

сидячи дівчатами на початку дослідження 

Наприкінці дослідження дівчата основної групи вже змогли виконати цей 

тест в середньому на 17,97±0,72 см (р<0,05) та на оцінку 4 бали; дівчата 

контрольної групи – на 14,29±0,83 см та на ту ж саму оцінку 3 бали (рис. 3.34). 

Отже, наочно бачимо покращення  гнучкості у дівчат основної групи 

наприкінці дослідження на 4,82 см та на 2 нормативних бали, а у дівчат 

контрольної групи лише на 0,34 см без зміни оцінки. 

Таким чином, на основі проведених експериментальних досліджень 

можна відзначити статистично достовірну різницю показників на початку та 

наприкінці дослідження всередині основної групи хлопців за всіма 

випробуваннями (р<0,05), у контрольній групі хлопців – лише з бігу на 3000 м, 

згинання і розгинання рук в упорі лежачи, підтягування на перекладині та 

піднімання в сід. Між групами хлопців на початку дослідження: згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи – в основній групі; вис на зігнутих руках, 
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стрибок вгору, біг на 100 м та нахилу тулуба вперед з положення сидячи – у 

контрольній групі. Наприкінці дослідження між групами хлопців: за всіма 

тестами – в основній групі краще, ніж у контрольній групі. 

Встановлена статистично достовірна різниця показників на початку та 

наприкінці дослідження всередині основної групи дівчат – за всіма 

випробуваннями, у контрольній групі – немає. Між групами на початку 

дослідження: за результатами згинання і розгинання рук в упорі лежачи – в 

основній групі; біг на 100 м та нахилу тулуба вперед з положення сидячи – у 

контрольній групі. Наприкінці дослідження між групами дівчат: за всіма 

тестами – в основній групі краще, ніж у контрольній. 

 

3.2. Оцінка функціонального стану та фізичної працездатності студентів 

 

Стан здоров’я студентів значною мірою залежить від функціонального 

стану дихальної системи. У результаті проведення проб Штанге і Генчі, 

встановлено, що показники функціонального стану органів дихання на початку 

дослідження знаходилися на рівні нижче середнього: проба Штанге у юнаків – 

41,71±1,00 с та у дівчат – 35,85±0,62 с; проба Генчі у юнаків – 19,73±0,45 с та у 

дівчат – 16,99±0,29 с. 

Після розподілу студентів на основну і контрольну групи на початку 

дослідження середні показники часу затримки дихання на вдиху в студентів 

(юнаків і дівчат) основної групи були 38,88±0,93 с; у студентів контрольної 

групи – 38,76±0,87 с (рис. 3.35 і 3.36). 
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                         на початку  наприкінці 

 

Рис. 3.35. Результати проби Штанге (основна група) 

 

Наприкінці дослідження показники за результатами проби Штанге стали 

у студентів основної групи 60,80±0,72 с (р<0,05); у студентів контрольної групи 

– 42,12±1,10 с (р < 0,05). 
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Рис. 3.36. Результати проби Штанге (контрольна група) 

 

Показники часу затримки дихання на видиху в студентів основної групи 

на початку дослідження становили 18,34±0,44 с; у студентів контрольної групи 

– 18,41±0,39 с, тобто були в обох групах майже однаковими (рис. 3.37 і 3.38). 
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Рис. 3.37. Результати проби Генчі (основна група) 
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Наприкінці дослідження показники за результатами проби Генчі у 

студентів основної групи дорівнювали 29,08±0,39 с (р < 0,05), у студентів 

контрольної групи – 19,45±0,46 с. 
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Рис. 3.38. Результати проби Генчі (контрольна група) 

 

Отже, за період експериментального дослідження відбулося значне 

покращення результатів проб на затримку дихання у студентів основної групи, 

що свідчить про суттєве підвищення функціональних можливостей 

кардіореспіраторної системи. Так, час затримки дихання під час вдиху 

збільшився на 21,92 с, а під час видиху – на 10,74 с та став відповідати 

можливостям здорових нетренованих людей. Тобто, завдяки застосуванню 

запропонованої методики оздоровлення у студентів основної групи вдалося 

відновити функцію дихальної і серцево-судинної систем. У студентів 

контрольної групи зафіксовано лише незначне зростання показників проби 

Штанге (на 3,36 с) та показників проби Генчі (на 1,04 с). 

За допомогою визначення індексу Скібінскі була проведена комбінована 

оцінка функції дихальної та серцево-судинної системи студентів обох груп за 

період дослідження (рис. 3.39 і 3.40). 
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Рис 3.39. Індекс Скібінскі на початку дослідження 

 

Вихідний рівень функціонального стану дихальної та серцево-судинної 

систем у студентів обох груп був задовільним: у студентів основної групи за 

індексом Скібінскі він складав 18,28±0,80, контрольної – 19,02±0,82. 

Аналізуючи отримані дані результатів визначення індексу Скібінскі, 

можна констатувати, що серед студентів основної групи: 5,3% мали 

незадовільну оцінку функціонального стану дихальної та серцево-судинної 

системи; 85,5% задовільну оцінку функціонального стану кардіореспіраторної 

системи; 9,21% мали добру оцінку функціонального стану дихальної та 

серцево-судинної системи.

В контрольній групі: 2,6% студентів мали незадовільну оцінку 

функціонального стану дихальної та серцево-судинної системи; 88,2% молодих 

людей мали задовільну оцінку функціонального стану кардіореспіраторної 

системи; 9,2% студентів мали добру оцінку функціонального стану дихальної 

та серцево-судинної системи. 
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Рис 3.40. Індекс Скібінскі наприкінці дослідження 

 

Наприкінці дослідження у студентів основної групи індекс Скібінскі 

дорівнював 32,42±0,92 (р<0,05), тобто він підвищився на 14,14 та став 

відповідати доброму рівню. У студентів контрольної групи він став 21,13±0,99, 

підвищившись лише на 2,11 та залишився на задовільному рівні. 

В основній групі було визначено, що: лише у 30,3% студентів залишилася 

задовільна оцінка функціонального стану дихальної та серцево-судинної 

системи; у 69,7% студентів стала добра оцінка функціонального стану 

кардіореспіраторної системи. 

У контрольній групі: у 1,3% студентів залишилася незадовільна оцінка 

функціонального стану дихальної та серцево-судинної системи; 81,6% молодих 

людей мали задовільну оцінку функціонального стану кардіореспіраторної 

системи; у 17,1% студентів стала доброю оцінка функціонального стану 

дихальної та серцево-судинної системи. 

За однакових вихідних даних на початку дослідження в обох групах, 

значне підвищення індексу Скібінскі в основній групі можна пояснити 

застосуванням запропонованої системи оздоровлення, що сприяла покращенню 

функціонального стану кардіореспіраторної системи. 
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Нами також була визначена в кожного студента життєва ємність легень 

(ЖЄЛ), тому що цей показник характеризує функціональні можливості системи 

дихання. Вимірювання проводилося за допомогою спірометра. Була 

розрахована ЖЄЛ за формулою Людвіга та проведено порівняння фактичної 

ЖЄЛ (рис. 3.41 і 3.42). 
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на початку дослідження  наприкінці дослідження 

Рис. 3.41. Результати визначення ЖЄЛ (основна група) 

 

На початку дослідження показники ЖЄЛ в основній групі студентів були 

на рівні 3468±70,76 мл, а в контрольній – 3521±72,38 мл. Як ми бачимо, 

показники фактичної ЖЄЛ у студентів менші, ніж розраховані на кожного 

студента відповідно до статі, ваги, зросту за формулою Людвіга. 

Отримані дані свідчать про незначне зменшення ЖЄЛ, що в свою чергу 

відобразилося на погіршенні функціонального стану дихальної системи 

студентів. 
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на початку дослідження  наприкінці дослідження 

Рис. 3.42. Результати визначення ЖЄЛ (основна група) 

 

Наприкінці дослідження показники ЖЄЛ в основній групі студентів були 

на рівні 3699±71,57 мл, а в контрольній – 3520±73,00 мл. Тобто відбулося суттєве 

зростання (на 231 мл) фактичної ЖЄЛ у студентів основної групи, що 

пояснюється покращенням функціонального стану дихальної системи студентів. 

За допомогою функціональної проби Руф’є визначали фізичну праце-

здатність студентів. Так, у 23,7% студентів основної групи була погана фізична 

працездатність, у 67,1% – задовільна, у 3,9% – середня та у 5,3% – добра. В 

контрольній групі у 22,4% студентів була погана фізична працездатність, у 

64,4% – задовільна, у 6,6% – середня та у 6,6% – добра (рис. 3.43). 

 

Рис. 3.43. Результати визначення індексу Руф’є на початку дослідження 

За результатами функціональної проби Руф’є на початку дослідження 

було визначено, що у студентів основної групи в середньому задовільна 

фізична працездатність, оскільки індекс Руф’є дорівнював 12,75±0,29. У 

студентів контрольної групи індекс Руф’є складав 12,21±0,32, що теж 

відповідає задовільній фізичній працездатності. Задовільна фізична 

працездатність обмежувала в деякій мірі активність студентів, що вимагало 

проведення відповідної корекції. 

у.о. 
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Наприкінці дослідження за результатами функціональної проби Руф’є 

(рис. 3.48) було виявлено, що показники студентів основної групи були значно 

вищими: лише у 2,6% студентів залишилася погана фізична працездатність та у 

7,9% – задовільна, у 46,1% – стала середньою, у 40,8% – стала доброю та у 2,6% 

– високою (р<0,05). У студентів контрольної групи показники були значно 

нижчими: у 21,1% – погана, 52,6% – задовільна, у 17,1% – середня та лише у 

9,2% – добра, високої не визначено у жодного студента. 

 

Рис. 3.44. Результати визначення індексу Руф’є наприкінці дослідження 

 

Отже, наприкінці дослідження рівень фізичної працездатності у студентів 

основної групи став середнім (7,30±0,28 у.о.), що пояснюється правильністю 

дібраної методики оздоровлення. Завдяки індивідуалізованому підходу в 

основній групі вдалося відновити фізичну працездатність і підвищити її. У 

студентів контрольної групи так і залишився середній рівень фізичної 

працездатності задовільним (11,47±0,35 у.о.). 

Для визначення адаптації та відновлення функціонального стану 

організму студентів до і після навантаження застосовували одномоментну 

пробу. Перед виконанням одномоментної проби студенти відпочивали стоячи, 

без рухів, протягом 3 хвилин, потім визначали у них ЧСС за одну хвилину. 

Наступні вимірювання ЧСС проводили після виконання студентами 20 

глибоких присідань за 30 секунд з вихідного положення: ноги на ширині 

у.о. 
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плечей, руки вздовж тулуба. Під час присідання руки виносяться вперед, а під 

час випрямлення – повертаються у вихідне положення. Величину підвищення 

ЧСС після навантаження визначали у відсотках. 

 

Рис. 3.45. Результати одномоментної проби на початку дослідження 

 

На початку дослідження за результатами одномоментної проби (рис. 3.45) 

було визначено, що у 26,3% студентів основної групи дуже погана реакція 

серцево-судинної системи на навантаження, у 35,5% – погана, у 35,5% – 

задовільна та у 2,6% – добра. У 23,7% студентів контрольної групи дуже погана 

реакція серцево-судинної системи на навантаження, у 30,3% – погана, у 42,1% – 

задовільна та у 3,9% – добра. Тобто, у студентів обох груп на початку 

дослідження знижена адаптація та можливість відновлення функціонального 

стану організму на навантаження. 

Наприкінці дослідження за результатами одномоментної проби (рис. 3.50) 

констатуємо, що у жодного студента основної групи вже не було визначено ні 

дуже поганої чи поганої реакції серцево-судинної системи на навантаження, у 

56,6% вона стала задовільною, у 39,5% – доброю та у 3,9% – відмінною, чого не 
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було на початку дослідження (р<0,05). В контрольній групі у 19,7% студентів 

залишилася дуже погана реакція серцево-судинної системи на навантаження, у 

23,7% – погана, у 50,0% – задовільна та у 6,6% – добра. 

Отже, в результаті застосування запропонованої методики оздоровлення у 

студентів основної групи вдалося підвищити адаптацію та покращити 

можливість відновлення функціонального стану організму на навантаження. 

 

Рис. 3.46. Результати одномоментної проби наприкінці дослідження 

 

Регуляція вертикальної пози людини відноситься до числа найактуаль-

ніших біологічних та соціально-педагогічних проблем сучасності. Вона 

розглядається не тільки як один із факторів, який характеризує визначення 

положення тіла людини, але і як найбільш суттєвий показник стану її здоров’я. 

Для визначення функціональної рівноваги студентів обох груп на початку 

та наприкінці дослідження ми використали тест Бондаревського. 

На початку дослідження за результатами проведення тесту Бондаревського 

(рис. 3.47) було визначено, що середній час утримання рівноваги студентами з 

закритими очима основної групи дорівнював 10,95±0,36 с, а у студентів 
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контрольної групи – 10,99±0,39 с. Тобто, у студентів обох груп на початку 

дослідження знижена функціональна рівновага, а відповідно й стан здоров’я. 
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Рис. 3.47. Вихідні результати виконання тесту Бондаревського  

 

Наприкінці дослідження за результатами проведення тесту Бондаревського 

(рис. 3.48) було встановлено, що середній час утримання рівноваги студентами 

з закритими очима основної групи вже дорівнював 20,37±0,32 с (р<0,05), а у 

студентів контрольної групи – 12,11±0,31 с. 
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                                      на початку  наприкінці 
 

Рис. 3.48. Підсумкові результати виконання тесту Бондаревського  

Отже, завдяки застосуванню запропонованої методики фізичного 

виховання у студентів основної групи вдалося значно підвищити 

функціональну рівновагу, а відповідно і стан здоров’я. 

Таким чином, в результаті застосування запропонованої методики 

фізичного виховання для оздоровлення студентів вдалося достовірно (р<0,05) 
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покращити результати виконання рекомендованих тестів фізичної 

підготовленості студентами основної групи:и тестів з бігу, згинання і 

розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі; підтягування на перекладині, вису 

на зігнутих руках, піднімання в сід, стрибка у довжину з місця, стрибка вгору, 

виконання бігу на 100 м, човникового бігу 4х9 м, нахили тулуба вперед з 

положення сидячи. У студентів суттєво покращилися показники витривалості, 

швидкісно-силових якостей, спритності та гнучкості, що вказує також на їх 

оздоровлення. 

Про покращення стану здоров’я також свідчить оцінка функціонального 

стану студентів основної групи наприкінці дослідження: суттєве підвищення 

функціональних можливостей кардіореспіраторної системи за результатами 

проб Штанге та Генчі, визначення індексу Скібінскі, ЖЄЛ за формулою 

Людвіга та фактичної ЖЄЛ. Підтвердженням цього є також те, що завдяки 

індивідуалізованому підходу в основній групі вдалося відновити фізичну 

працездатність і підвищити її за результатами функціональної проби Руф’є. Як 

наслідок застосування запропонованої методики оздоровлення у студентів 

основної групи, у них вдалося підвищити адаптацію та покращити можливість 

відновлення функціонального стану організму на навантаження, що наглядно 

демонструє проведення одномоментної проби. За результатами проведення 

тесту Бондаревського констатуємо значне підвищення функціональної 

рівноваги, а відповідно і стану здоров’я студентів основної групи. 

Виходячи з результатів наприкінці дослідження, переконливо доведено, 

що ефективність запропонованої методики оздоровлення студентів виражається 

в більш високих результатах її оцінки за допомогою виконання рекомендованих 

тестів фізичної підготовленості та оцінки функціонального стану. 
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Висновки до третього розділу  

 За результатами функціональних проб Штанге та Генчі бачимо значне 

покращення у студентів основної групи, що свідчить про суттєве підвищення 

функціональних можливостей кардіореспіраторної системи. Так, час затримки 

дихання під час вдиху збільшився на 21,92 с, а під час видиху – на 10,74 с та 

став відповідати можливостям здорових нетренованих людей, тобто завдяки 

застосуванню запропонованої методики оздоровлення у студентів основної 

групи вдалося відновити функцію дихальної і серцево-судинної систем.  

Наприкінці дослідження у студентів основної групи індекс Скібінскі 

дорівнював 32,42±0,92 (р<0,05), тобто він підвищився на 14,14 та став 

відповідати доброму рівню. У студентів контрольної групи він став 21,13±0,99, 

підвищившись лише на 2,11 та залишився на задовільному рівні.  

Суттєве зростання (на 231 мл) фактичної ЖЄЛ у студентів основної групи 

пояснюється покращенням функціонального стану дихальної системи. За 

результатами одномоментної проби констатуємо, що у жодного студента 

основної групи вже не було визначено ні дуже поганої, ні поганої реакції 

серцево-судинної системи на навантаження, у 56,6% вона стала задовільною, у 

39,5% – доброю та у 3,9% – відмінною, чого не було на початку дослідження 

(р<0,05). В контрольній групі у 19,7% студентів залишилася дуже погана 

реакція серцево-судинної системи на навантаження, у 23,7% – погана, у 50,0% – 

задовільна та у 6,6% – добра. У результаті застосування запропонованої 

методики оздоровлення у студентів основної групи вдалося підвищити 

адаптацію та покращити можливість відновлення функціонального стану 

організму після навантаження.  
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РОЗДIЛ 4 

ОХОРОНA ПРAЦI 

 

 4.1. Прaвилa безпеки нa зaняттях з фiзичного виховaння 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять  

 4.1.1. Спортивний зaл мaє бути пiдготовлений вiдповiдно до вимог 

нaвчaльної прогрaми. 

 4.1.2. Облaднaння необхiдно розмiщувaти тaк, щоб нaвколо кожного 

гiмнaстичного снaрядa булa безпечнa зонa. 

 4.1.3. Перед кожним зaняттям потрiбно перевiряти стaн снaрядiв: 

мiцнiсть крiплення; мiцнiсть розтяжок тa лaнцюгiв; крiплення кaнaтiв, жердин, 

гiмнaстичних стiнок тощо. 

 4.1.4. Для зaпобiгaння трaвмaтизму пiд чaс зaнять з гiмнaстики слiд 

дотримувaтись тaких вимог: виконувaти гiмнaстичнi впрaви нa снaрядaх тiльки 

в присутностi вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту; уклaдaти 

гiмнaстичнi мaти тaким чином, щоб їх поверхня булa рiвною; перевозити вaжкi 

гiмнaстичнi снaряди зa допомогою спецiaльних вiзкiв i пристроїв; виконувaти 

склaднi елементи i впрaви пiд нaглядом учителя aбо фaхiвця з фiзичної 

культури i спорту, зaстосовуючи методи i способи стрaхувaння вiдповiдно до 

впрaви; змiнюючи висоту брусiв, обидвa кiнцi жердини пiднiмaти одночaсно; 

висовувaти нiжки в стрибкових снaрядaх по черзi з кожного боку, пiднявши 

снaряд; для змaщення рук требa використовувaти мaгнезiю, якa зберiгaється в 

спецiaльних ящикaх, що виключaють розпилювaння. 

 4.1.5. Пiд чaс виконaння учнями гiмнaстичних впрaв поточним 

способом (один зa одним) слiд дотримувaтися необхiдних iнтервaлiв, якi 

визнaчaє вчитель aбо фaхiвець з фiзичної культури i спорту. 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять iз легкої aтлетики 

 4.2.1. Взуття учнiв мaє бути нa пiдошвi, що унеможливлює ковзaння; 

воно повинно щiльно облягaти ногу i не зaвaжaти кровообiгу. Нa пiдошвi 

спортивного взуття дозволяється мaти шипи. 
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 4.2.2. Впрaви з метaння дозволяється виконувaти тiльки зa комaндою 

вчителя фiзичної культури. Кидки снaрядiв слiд виконувaти в нaпрямку 

розмiченого сектору. Зустрiчнi кидки тa кидки у нaпрямку бiгової дорiжки не 

дозволяються. 

Перебувaючи поблизу зони метaння, не можнa повертaтися спиною до нaпряму 

польоту об'єктa метaння. 

 4.2.3 При виконaннi впрaв фронтaльним методом учнi повиннi 

розтaшовувaтися в одну шеренгу нa вiдстaнi не менше нiж 2 м один вiд одного. 

 Пiд чaс поточного виконaння впрaв з метaння учнi, якi мaють взяти 

снaряди в секторi, повиннi перемiщувaтися зa вчителем aбо фaхiвцем з фiзичної 

культури i спорту безпечним мaршрутом (як прaвило, з лiвого боку нa 

безпечнiй вiдстaнi вiд сектору). 

 4.2.4. Брaти снaряди в руки, iти зa снaрядaми можнa тiльки з дозволу 

вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту. Не дозволяється виконувaти 

довiльнi кидaння, зaлишaти без нaгляду спортивний iнвентaр для метaння, 

зокремa iнвентaр, який не використовується в цей чaс. 

 4.2.5. Спортивний снaряд нaзaд до колa aбо мiсця метaння слiд 

переносити, нi в якому рaзi не кидaти. Зберiгaти i переносити спортивний 

iнвентaр для метaння требa в спецiaльних уклaдкaх aбо ящикaх. 

 Вимоги безпеки пiд чaс зaнять iз спортивних iгор (футбол, волейбол, 

бaскетбол, гaндбол) 

 4.3.1. Пiд чaс зaнять iз спортивних iгор учнi мaють виконувaти вкaзiвки 

вчителя фiзичної культури aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту, 

дотримувaтись послiдовностi проведення зaнять - поступово дaвaти 

нaвaнтaження нa м'язи з метою зaпобiгaння трaвмaтизму. 

 4.3.2. Перед почaтком гри учнi проводять розминку: вiдпрaцьовують 

технiку удaрiв i ловiння м'ячa, прaвильну стiйку i пaдiння пiд чaс приймaння 

м'ячa, персонaльний зaхист. 

 4.3.3. Одяг учнiв, якi зaймaються спортивними iгрaми, мaє бути легкий, 

не утруднювaти рухiв, взуття у грaвцiв - бaскетболiстiв, волейболiстiв, 
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гaндболiстiв - нa гнучкiй пiдошвi типу кедiв, кросiвок, у футболiстiв - нa 

жорсткiй пiдошвi. 

 Грaвцям не слiд носити нa собi будь-якi предмети, небезпечнi для себе 

тa iнших грaвцiв (сережки, лaнцюжки, брaслети, aмулети тощо). 

 Пiд чaс проведення зaнять нa вiдкритому повiтрi у сонячну спекотну 

погоду учням необхiдно мaти легкi головнi убори, по периметру поля для 

iгрових видiв спорту необхiдно розстaвити пляшки з водою. 

 4.3.4. Учням, якi грaють у футбол, слiд мaти iндивiдуaльнi зaхиснi 

пристрої: нaколiнники, зaхиснi щитки пiд гетри; воротaрям – рукaвички. 

 

 4.2. Гiгiєнa прaцi й сaнiтaрiя пiд чaс зaнять фiзичними впрaвaми 

 Гiгiєнa (hydicinos – гр. тa якa дaє здоров’я) – нaукa про здоров’я вивчaє 

зв’язок тa взaємодiї з нaвколишнiм середовищем, a тaкож вплив рiзних 

внутрiшнiх i зовнiшнiх фaкторiв нa здоров’я людини, нерозривно пов’язaнa iз 

фiзичним виховaнням її, з фiзичною культурою суспiльствa тому, що метою 

фiзичного виховaння є створення здорового прaцездaтного i потрiбного по 

своїх морaльно-психологiчних якостях i фiзичних як членa людського 

суспiльствa.  

 Сaме вимоги для повноцiнного фізичного виховaння людини є 

вимогaми гiгiєни. Сaме поєднaння фiзичного виховaння iз гiгiєною склaдaє 

поняття «фiзичнa культурa».  

 Сaнiтaрiя (лaт. sanitas – здоров’я) склaдовa поняття «гiгiєни», розумiють 

методологiю гiгiєни, тобто тi зaсоби, зaходи, способи i методи розробленi 

гiгiєною для прaктичного втiлення в життя людини i суспiльствa.  

З перших хвилин життя людини вiн вiдчувaє вплив гiгiєнiчних норм i 

сaнiтaрних зaходiв, якi зaсвоюються лiкaрями, бaтькaми i родичaми.  

 Вимоги до виконaння сaнiтaрно-гiгiєнiчних норм i зaходiв в 

повсякденному життi кожним чином людської спiльноти (роду, сiм’ї, племенi, 

виробничих i iнших колективaх, нaроду, держaви, нaцiї) виховуються першими 
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у виховaннi морaлi – сукупностi норм i вимог до його поведiнки в суспiльствi i 

норм зaдоволення його потреб вiдповiдного його мiсця в iєрaрхiї суспiльствa.  

 Що до гiгiєнiчних норм i вимог то вони вiдбивaються у звичaях i 

трaдицiях нaродiв, в релiгiйних i держaвних постaновaх. Вiдповiдно що i їх 

невиконaння кaрaється громaдським осудом, релiгiйними покaрaннями, 

aдмiнiстрaтивними i судовими оргaнaми.  

 Сaме в сферi фiзичного виховaння i спортивної дiяльностi формується i 

зaсвоюється сaнiтaрнi норми, гiгiєнiчнi змaгaння i вмiння у пiдростaючого 

поколiння. Кожний прaцiвник фiзичної культури, кожний спортсмен повинний 

тiльки сaм знaти i повсякденно виконувaти сaнiтaрнi вимоги, бути приклaдом 

для оточуючих, a i з перших крокiв вчили своїх учнiв здоровому способу життя.  

 Сучaснi основи гiгiєни i сaнiтaрiї фiзичних впрaв i спорту розробленi 

Петром Фрaнцiєвичем Лесгaфтом нa почaтку ХХ сторiччя. Виховуючи 

необхiднi фiзичнi i психiчнi якостi в своїх учнiв тренер повинен знaти якi i як 

рiзнi впрaви тa iншi фaктори впливaють нa їх здоров’я i рiвень треновaностi, 

повинний вмiти врaховувaти i передбaчити їх вплив плaнувaннi нaвчaльно-

тренувaльного процесу i змaгaльної дiяльностi. Вiдповiдно з гiгiєнiчними 

нормaми вiн повинний вмiти облaштовувaти мiсця змaгaнь i зaнять, вимaгaють 

вiд обслуговуючого персонaлу i спортсменiв в пiдтримцi сaнiтaрних вимог, 

оргaнiзовувaти режим дня i хaрчувaння.  

 Боротьбa, бокс, груповa aкробaтикa, плaвaння зa гiгiєнiчними 

нормaтивaми зaймaють особливе мiсце серед iнших видiв спорту висовуючи 

пiдвищенi вимоги до гiгiєни тiлa спортсменiв, що вiдобрaжено i в «Прaвилaх 

змaгaнь» цих видiв спорту.  

 Основнi гiгiєнiчнi вимоги до спортсменiв: i їх спортивної дiяльностi:  

1. Поєднaння зaгaльної фiзичної i спецiaльно-фiзичною пiдготовкою;  

2. Поступовiсть в збiльшеннi тренувaльного нaвaнтaження;  

3. Рaцiонaльне чергувaння прaцi i вiдпочинку;  

4. Повноцiнне, збaлaнсовaне по склaду хaрчувaння.  
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 Зaзнaчaємо, що три з укaзaних гiгiєнiчних вимог спiвпaдaють з 

основними принципaми фiзичного виховaння.  

 До цих 4-х основних зaгaльно-спортивних вимог, щодо спортивних 

єдиноборств можнa додaти ще одну вимогу – прискiпливa увaгa єдиноборця до 

чистоти i здоров’я шкiрного покрову тiлa i волосся, бо зa прaвилaми змaгaнь 

при шкiрних зaхворювaннях aтлет не допускaється до змaгaнь лiкaрем вже нa 

звaжувaннi при якому вiн проводить зовнiшнiй огляд повнiстю роздягнутих 

aтлетiв.  

 

 4.3. Пожежнa безпекa у спортивних зaлaх 

 

 У спортивних зaлaх висотою до нижнього поясу несучих конструкцiй 

покриття 12 м i бiльш при використaннi великорозмiрного декорaтивного 

оформлення (нa всю висоту зaлу) необхiдно передбaчити додaтковi зaходи 

щодо зaхисту цього оформлення (монтaж тимчaсових водяних зaвiс, 

швидкоз’ємнi  крiплення i т. п.). 

 У неробочий чaс ключi вiд примiщень повиннi знaходитися у чергового 

(сторожa). 

 Комплект ключiв вiд технiчних поверхiв i примiщень, мiжфермових 

просторiв i в'їзних дорiг повинен постiйно знaходитися в черговому 

(диспетчерському) примiщеннi з постiйним перебувaнням людей. 

 Нa випaдок виникнення пожежi повиннa бути зaбезпеченa можливiсть 

безпечної евaкуaцiї людей, що знaходяться в будiвлi (спорудi). Проходи, 

виходи, коридори, вестибюлi, фойє, тaмбури, дрaбини не дозволяється 

зaхaрaщувaти рiзними предметaми i устaткувaнням. Всi дверi евaкуaцiйних 

виходiв повиннi вiльно вiдкривaтися у нaпрямi виходу з примiщень, будiвель i 

споруд; зaкривaти дверi нa зaмки i вaжко вiдчиняємi зaмки при проведеннi 

змaгaнь, тренувaнь, репетицiй i культурно-видовищних зaходiв зaбороняється. 

 У коридорaх, нa сходових мaйдaнчикaх i нa дверях, що ведуть до 

евaкуaцiйних виходiв aбо безпосередньо нaзовнi, повиннi бути встaновленi 
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приписуючи знaки «Вихiд» згiдно ГОСТ 12.4.026.76* «Кольори сигнaльнi i 

знaки безпеки». Тимчaсовi мiсця для глядaчiв (висувнi, знiмнi, збiрно-розбiрнi i 

т. п.), a тaкож сидiння нa трибунaх критих i вiдкритих спортивних споруд не 

допускaється виконувaти з синтетичних мaтерiaлiв, що видiляють при горiннi 

високо небезпечнi речовини. Пiд тимчaсовими мiсцями зaбороняється 

зберiгaння яких-небудь горючих мaтерiaлiв i устaткувaння, a тaкож стоянкa 

технiки. Простiр пiд тимчaсовими трибунaми перед почaтком кожного змaгaння 

повинен очищaтися вiд горючого смiття i висохлої трaви. 

 Устaновкa пристaвних сидiнь нa шляхaх евaкуaцiї зaбороняється. 

Тимчaсовi сидiння в евaкуaцiйних люкaх, признaченi для розмiщення фону нa 

трибунaх при проведеннi спортивно-художнiх свят, вiдкриття i зaкриття 

мiжнaродних змaгaнь aбо iнших мiжнaродних зaходiв, a тaкож культурно-

видовищних зaходiв, повиннi бути знiмними. Для їх швидкого демонтaжу 

повиннi бути передбaченi спецiaльнi пристосувaння i видiлено вiдповiдну 

кiлькiсть осiб для виробництвa цих робiт. 

 Примiщення будiвель i споруд повиннi бути облaднaнi системою 

сповiщення про пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю. Системa оповiщення про 

пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю повиннa зaбезпечувaти реaлiзaцiю 

розроблених плaнiв евaкуaцiї людей. 

 У сходових клiткaх будiвель i споруд зaбороняється: влaштовувaти 

робочi, склaдськi i iншого признaчення примiщення, проклaдaти трубопроводи 

з легкозaймистими (ЛВЖ) i горючими (ГЖ) рiдинaми, зберiгaти горючi 

мaтерiaли, a тaкож встaновлювaти устaткувaння i рiзнi предмети, що 

перешкоджaють пересувaнню людей. Дверi в протипожежних стiнaх i 

перегородкaх будiвель i споруд, склiння вiконних i дверних отворiв у 

внутрiшнiх стiнaх i перегородкaх нa шляхaх евaкуaцiї, a тaкож в перегородкaх, 

що роздiляють вестибюлi i фойє, пристрої для сaмозaкривaння дверей, що 

ущiльнюють проклaдки в притворaх дверей повиннi постiйно знaходитися в 

спрaвному стaнi. Розстaновку крiсел для глядaчiв в спортивних зaлaх слiд 

передбaчaти тaк, щоб не створювaлися стрiчнi aбо пересiчнi потоки глядaчiв з 
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постiйних i тимчaсових трибун. При розстaновцi крiсел нa площi зaлу слiд 

дотримувaти вимоги Прaвил пожежної безпеки для теaтрaльно-видовищних 

пiдприємств i культурно-освiтнiх устaнов. Пристосувaння для крiплення 

тимчaсових конструкцiй для сидiння глядaчiв в критих спортивних спорудaх, a 

тaкож крiплення помостiв, естрaд, рингiв i т.п. повиннi мiститися в спрaвному 

стaнi. Устaновкa тaких конструкцiй з неспрaвними крiпленнями зaбороняється. 

Зaбороняється устaновкa грaт нa вiкнaх примiщень будiвель i споруд, зa 

винятком примiщень для зберiгaння зброї i боєприпaсiв в тирaх i стрiльбищaх. 

Зберiгaння спортiнвентaрю i iнших мaтерiaлiв нa стелaжaх слiд проводити тaк, 

щоб вони не виступaли зa гaбaрити стелaжiв. 
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ЗAГAЛЬНI ВИСНОВКИ 

 

1. Проведений теоретичний аналіз та узагальнити матеріалів науково-

методичної літератури з метою вивчення стану фізичного виховання студентів 

у закладах вищої освіти, їх фізичної підготовленості та функціонального стану. 

свідчить, що питання організації оздоровчої діяльності під час професійної 

підготовки студентів у закладах вищої освіти вивчені недостатньо. Відсутність 

сформованої потреби студентів у систематичних самостійних заняттях 

фізичними вправами та байдуже ставлення до навчального процесу вимагають 

змін в організації фізичного виховання у виші, сутність яких повинна зводитися 

до формування фізичної культури особистості. При вступі до закладу вищої 

освіти студенти опиняються у нових умовах, погіршується їх рухова активність, 

відбувається виснаження фізичних резервів організму внаслідок надлишкового 

робочого напруження, емоційного стресу, що спричиняє зниження пам’яті, 

погіршення мислення, зниження точності практичних дій, активності та 

працездатності.  

2. Рівень фізичної підготовленості та функціонального стану студентів 

виявило, що ні за одним тестом не відмічено найвищого нормативного балу. 

Найнижчий бал (1) зафіксований у юнаків з підтягування на перекладині 

(6,75±0,20 разів) та у дівчат зі згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на 

підлозі (7,83±0,23 разів). На оцінку в 2 бали юнаки виконали тест згинання і 

розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі (25,77±0,57 разів) та дівчата – 

піднімання в сід за 1 хв. (34,47±1,11 разів). Оцінку 3 бали отримали за біг на 

3000 м юнаки та на 2000 м – дівчата; вис на зігнутих руках – юнаки та дівчата; 

піднімання в сід за 1 хв. – юнаки; стрибок у довжину з місця – юнаки; 

човниковий біг 4 х 9 м – дівчата; нахили тулуба вперед з положення сидячи – 

юнаки та дівчата. На 4 бали оцінено виконання тестів: стрибок у довжину з 

місця у дівчат; біг на 100 м у юнаків і у дівчат; човниковий біг 4 х 9 м у юнаків.  

Оцінка функціонального стану кардіореспіраторної системи за 

результатами проведення проб Штанге і Генчі показала, що ці показники 
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знаходяться нижче середнього рівня: проба Штанге у юнаків – 41,71±1,00 с та у 

дівчат – 35,85±0,62 с; проба Генчі у юнаків – 19,73±0,45 с та у дівчат – 

16,99±0,29 с.   

 3. Розроблена авторська програма фізичного виховання студентів 

ЗВО, яка спрямована на покращення їх фізичної підготовленості та 

функціонального стану за результатами якої відбулося значне покращення 

функціональних можливостей кардіореспіраторної системи. Так, час затримки 

дихання під час вдиху збільшився на 21,92 с, а під час видиху – на 10,74 с та 

став відповідати можливостям здорових нетренованих людей, тобто завдяки 

застосуванню запропонованої методики оздоровлення у студентів основної 

групи вдалося відновити функцію дихальної і серцево-судинної систем.  

Наприкінці дослідження у студентів основної групи індекс Скібінскі 

дорівнював 32,42±0,92 (р<0,05), тобто він підвищився на 14,14 та став 

відповідати доброму рівню. У студентів контрольної групи він став 21,13±0,99, 

підвищившись лише на 2,11 та залишився на задовільному рівні.  

Суттєве зростання (на 231 мл) фактичної ЖЄЛ у студентів основної групи 

пояснюється покращенням функціонального стану дихальної системи. За 

результатами одномоментної проби констатуємо, що у жодного студента 

основної групи вже не було визначено ні дуже поганої, ні поганої реакції 

серцево-судинної системи на навантаження, у 56,6% вона стала задовільною, у 

39,5% – доброю та у 3,9% – відмінною, чого не було на початку дослідження 

(р<0,05). В контрольній групі у 19,7% студентів залишилася дуже погана 

реакція серцево-судинної системи на навантаження, у 23,7% – погана, у 50,0% – 

задовільна та у 6,6% – добра. У результаті застосування запропонованої 

методики оздоровлення у студентів основної групи вдалося підвищити 

адаптацію та покращити можливість відновлення функціонального стану 

організму після навантаження.  
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