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Вступ. Якісна підготовка фахівців перед­
бачає, насамперед, підвищення якості 
та ефективності процесу навчання у ви­
щих навчальних закладах. Важливою 
умовою, яка визначає ефективність на­
вчального процесу, є високий рівень 
фізичної та розумової працездатності 
студентів, що обумовлюється багать­
ма чинниками.

Проблемна ситуація, яка склалася 
на сьогодні, вказує на актуальність ви­
вчення чинників, які забезпечують ви­
сокий рівень фізичної працездатності 
у процесі навчання, на необхідність ви­
вчення закономірностей і взаємозв’язку 
між рівнями фізичного здоров’я студе­
нтів та їх рухової активності і показни­
ками фізичної підготовленості.

В науковій літературі недостатньо 
висвітлені питання оптимізації навча­
льних занять з фізичного виховання 
у студентів з низьким рівнем фізичної 

підготовленості. Необхідність підвищен­
ня адаптивних можливостей організму 
до впливу фізичного стомлення у юна­
цькому віці посилює актуальність дослі­
дження. У системі фізичного виховання 
досить повільно знаходять відображення 
ті глобальні зміни, що відбулися у суспі­
льстві й фізичній культурі. Усе зазначене 
дає підставу вважати, що вдосконалення 
системи фізичного виховання у вищий 
школі, зокрема, використання засобів 
і методів фізичного виховання для до­
сягнення і підтримання оптимального 
рівня фізичного здоров’я, а натомість 
і фізичної працездатності, є однією з ак­
туальних проблем теорії і практики фі­
зичної культури.

Мета роботи – подальше обґрунтуван­
ня використання засобів, методів і форм 
фізичного виховання для підвищення  
фізичного здоров’я студентів з низьким 
рівнем фізичної підготовленості.

Вплив спеціальної програми  
з фізичного виховання  
на рівень соматичного здоров’я студентів 
з низьким рівнем фізичної підготовленості
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Виходячи з цього, були поставлені 
наступні задачі:
1. 	 Проаналізувати дані відповідної на­

уково-методичної літератури.
2. 	 Визначити рівень фізичного здо­

ров’я студентів 1 курсу навчання.
3. 	 Виявити взаємозв’язок фізичного 

здоров’я з показниками рухової ак­
тивності та фізичної підготовлено­
сті студентів експериментальних 
груп.

4. 	 Дослідити вплив спеціальної про­
грами з фізичного виховання на рі­
вень фізичного здоров’я студентів 
з низьким рівнем фізичної підгото­
вленості.
Методи та організація досліджень – 

узагальнення даних науково-методичної 
літератури, педагогічні спостереження, 
метод педагогічних контрольних випро­
бувань (тестування), визначення рівня 
фізичного здоров’я.

Спостереження проводилися про­
тягом 2009–2010 навчального року. 
В експерименті взяли участь 80 студе­
нтів віком 17–18 років, студенти 1 ку­
рсу санітарно-технічного факультету 
Київського національного університе­
ту будівництва і архітектури зі зниже­
ним рівнем фізичної підготовленості. 
Всі вони пройшли медичне обстежен­
ня і не мали протипоказань до занять. 
З них були утворені: експерименталь­
на (ЕГ) група – 46 студентів та контро­
льна (КГ) група – 34 студенти.

Результати дослідження. Аналіз на­
уково-методичної літератури з зазна­
ченої тематики показав, що сучасний 
навчально-виховний процес у вищих 
навчальних закладах висуває підвище­
ні вимоги до розвитку фізичної праце­
здатності студентів. Результати дослі­
джень різних авторів (О. С. Куц, 2004, 

О. Т. Кузнецова, 2005, Е. А. Пирогова, 
1989) свідчать про те, що рівень роз­
витку аеробних і анаеробних функціо­
нальних можливостей, які є найбільш 
інтегральними показниками праце­
здатності всього організму людини, 
визначає ефективність навчальної ді­
яльності студентів. Існує думка, що най­
більш інформативним критерієм здо­
ров’я є критерій життєспроможності, 
що в першу чергу залежить від ефек­
тивності аеробного енергоутворення 
(Г. Л. Апанасенко, 2007). А такі процеси 
можливо удосконалювати під впливом 
фізичних вправ на витривалість. Серед 
найпоширеніших методів, що викори­
стовуються для кількісної оцінки рівня 
фізичного здоров’я, найбільш достат­
ній ступінь надійності мають методи 
Г. Л. Апанасенка (рівень фізичного здо­
ров’я), Р. М. Баєвського (рівень адапта­
ційного потенціалу), К. Купера (макси­
мальне споживання кисню).

Актуальною проблемою є проблема 
нормування рухової активності люди­
ни, визначення мінімальних і макси­
мальних величин фізичних наванта­
жень в оздоровчих заняттях студентів. 
Недостатньо обґрунтовані оптимальні 
рухові режими для профілактики за­
хворювань і вікових змін студентів. 
Недостатньо вивченим залишається пи­
тання розрахунку рівня та допустимих 
верхніх меж навантаження, що найбі­
льше сприяє покращенню фізіологічних 
і біохімічних показників, які визначають 
резерви здоров’я. До кінця не вирішеним 
є питання впливу засобів фізичного ви­
ховання на фізичну працездатність сту­
дентів з низьким рівнем фізичної підго­
товленості. Розв’язання цих проблем є 
особливо важливим для раціональної 
організації занять зі студентами.
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Виходячи з зазначеного, було ви­
вчено вплив спеціальної програми 
фізичного виховання на стан фізич­
ного здоров’я студентів та їх морфофу­
нкціональний стан, досліджено рівень 
їх соматичного здоров’я та фізичну пі­
дготовленість, як чинників фізичної 
працездатності.

Вихідні морфофункціональні по­
казники студентів 1 курсу СТФ КНУБА 
дали змогу визначити стан соматично­
го здоров’я студентів (що оцінювався 
за методикою Г. Л. Апанасенка, 2007). 
За переважною більшістю показників 
індексів (індекси Руф’є та Робінсона, 
життєвий, силовий, індекси «вага-з­
ріст», «зріст-вага») більшість студентів 
мають низький рівень соматичного здо­
ров’я (5–7 балів).

Виходячи з положення, що фізична 
працездатність значною мірою зале­
жить від рівня фізичної підготовленості 
(О. Т. Кузнецова, 2005, А. Г. Рибковський, 
2003), фізична підготовленість визнача­
лася за рівнем розвитку окремих фізич­
них якостей, оцінка яких була проведена 
за тестами і нормативами оцінки фізич­
ної підготовленості студентів (Державні 
тести і нормативи оцінки фізичної під­
готовленості населення України, 1996). 
За оціночними таблицями середні ре­
зультати тестування у швидкості, ви­
тривалості, швидкісно-силових якостях, 
спритності та гнучкості відповідають 
3 балам.

Була розроблена спеціальна програ­
ма підвищення фізичного стану студе­
нтів з низьким рівнем фізичної підго­
товленості, яка складалася з 3 частин: 
принципів оздоровчого тренування, три­
фазної форми фізичних навантажень та 
комплексно-колової системи організа­
ції навчальних занять.

Запропонована форма фізичних тре­
нувань передбачала три варіанти нава­
нтажень, які відрізнялися періодичніс­
тю, інтенсивністю та обсягом фізичних 
навантажень.

На першому етапі (вересень-жовтень 
2009 р.) використовувалися переважно 
вправи циклічного характеру, які вико­
нувалися безперервним методом упро­
довж 40–60 хв. з навантаженням, яке 
складало 50–60 % від максимального. 
У комплекси входили біг у помірному 
темпі, загальнорозвиваючі та спеціаль­
нопідготовчі вправи з легкої атлетики 
з переважним спрямуванням на розви­
ток тих якостей, які відстають за норма­
тивними вимогами Державних тестів.

На другому етапі (листопад 2009 р. – 
березень 2010 р.) використовувалися пе­
реважно швидкісно-силові вправи, які 
виконувалися в інтервальному режимі. 
Інтенсивність навантаження або темп 
виконання досягав 60–70 % від макси­
мальних величин, тривалість інтервалів 
роботи від 3 до 15 хв., тривалість інтер­
валів відпочинку від 3 до 10 хв, кількість 
вправ не перевищувала 8–10, кількість 
повторень 5–6 разів. У процесі розвит­
ку окремих фізичних якостей це спів­
відношення дещо змінювалося.

На третьому етапі (квітень-травень 
2010 р.) використовувався комплексний 
підхід до вибору вправ, які б стимулюва­
ли як аеробну, так і анаеробну продук­
тивність, були спрямовані на розвиток 
основних фізичних якостей, необхід­
них для успішної трудової діяльності. 
Використовувалися загально розвиваючі 
та спеціальні вправи з легкої атлетики, 
стрибки, кросовий біг, біг на короткі та 
середні дистанції, вправи з обтяженням 
та на тренажерах та ін. Послідовність 
розвитку рухових якостей була насту­
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пна: спочатку вправи на швидкість та 
силу, потім на витривалість.

В контрольній групі (КГ) 70 % часу 
відводилось на розвиток швидкісно-
силових якостей та 30 % часу – на роз­
виток інших якостей. В експеримента­
льній групі (ЕГ) 60 % часу відводилось 
на розвиток витривалості і 40 % часу – 
на розвиток інших якостей (згідно на­
вчальної програми для ВНЗ України). 
У студентів ЕГ виявлені більш значні 
зміни, ніж у студентів КГ завдяки помі­
тним темпам приросту показників фі­
зичної підготовленості.

Так швидкість бігу на 100 м у сту­
дентів ЕГ покращилася на 2.9 %, шви­
дкісно-силові якості у стрибку в дов­
жину з місця – на 9.1 %, витривалість 
з бігу на 3000 м збільшилася на 8.8 %, 
м’язова сила у згинанні та розгинан­
ні рук в упорі лежачи – на 23 %, сприт­
ність з бігу 4 х 9 м – на 6.1 %, гнучкість 

у нахилі тулуба вперед з положення 
сидячи – на 11.6 %.

У КГ також відбулися позитивні змі­
ни, але величина зрушень була знач­
но меншою.

Об’єктивним показником ефекти­
вності експериментальної програми 
з підвищення фізичної підготовленос­
ті студентів ЕГ є результати виконання 
вимог «Державних тестів і нормативів 
оцінки фізичної підготовленості насе­
лення України».

Як свідчать дані табл. 1, переваж­
на більшість студентів ЕГ, отримавши 
за попереднє виконання нормативів 
державних тестів 2 бали (результати зги­
нання і розгинання рук в упорі лежачи, 
стрибка у довжину з місця, човниково­
го бігу 4х9 м) і 3 бали (біг на 100 м, бігу 
на 3000 м, нахил тулуба вперед з поло­
ження сидячи), наприкінці навчально­
го року майже за всіма показниками 

Таблиця 1
Результати фізичної підготовленості студентів  

за «Державними тестами і нормативами оцінки фізичної 
підготовленості населення України» за період досліджень

Показники фізичної 
підготовленості групи

вересень 2009 травень 2010
результат оцінка результат оцінка

Біг 100 м, с ЕГ 14,4 3 13.98 3
КГ 14,2 3 14.0 3

Біг 3000 м, хв., с ЕГ 14.30 3 13.05 4
КГ 13.55 3 13.44 3

Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи, разів

ЕГ 29 2 36.1 3
КГ 30.45 2 31.41 2

Стрибок у довжину з місця, 
см

ЕГ 212.4 2 231.7 3
КГ 215 2 220 2

Човниковий біг 4 х 9 м, с ЕГ 10.21 2 9.60 3
КГ 9.99 2 10.0 2

Нахил тулуба вперед з поло­
ження сидячи, см

ЕГ 13.89 3 16.10 4
КГ 14.82 3 15.43 3
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збільшили рівень фізичної підготовле­
ності на 1 бал.

За шкалою оцінювання результа­
тів випробувань фізичної підготовле­
ності абсолютна більшість студентів 
на початку експерименту були відне­
сені до низького і нижчого за середній 
рівнів фізичної підготовленості. В кін­
ці експерименту більшість із них дося­
гли середнього та вищого за середній 
рівнів розвитку досліджуваних фізич­
них якостей.

Студенти контрольної групи (КГ) 
за результатами випробувань і за шка­
лою їх оцінювання лишилися на низь­
кому і нижчому за середній рівнях фі­
зичної підготовленості.

Відбулися і значні позитивні зміни 
в більшості показників соматичного 
здоров’я студентів ЕГ. За показником 
життєвого індексу результати покра­
щилися на 3,17мл / кг, за силовим індек­
сом – на 3,95 %, за індексом Робінсона – 
на 3.46 ум. од.

За показниками у студентів КГ та­
кож відбулися позитивні зрушення, але 
порівняно зі студентами ЕГ, вони були 
менш значимими.

Висновки:
1. 	 Результати досліджень підтверджу­

ють закономірності взаємозалежно­
стей рівнів фізичного здоров’я та фі­
зичної підготовленості студентів.

2. 	 Показники фізичної підготовленості 
студентів 1 курсу СТФ КНУБА за оці­
нкою «Державних тестів і нормати­
вів оцінки фізичної підготовленос­
ті населення України» знаходяться 
у діапазоні 2–3 балів.

3. 	 Спеціальна програма з фізичного ви­
ховання з більшим обсягом роботи 

на витривалість позитивно вплинула 
на фізичний стан студентів, що спри­
яло підвищенню їх фізичної працез­
датності і супроводжувалось підви­
щенням рівня їх фізичної підготов­
леності (3–4 бали).

4. 	 Відбулися позитивні зміни у перева­
жній більшості показників сомати­
чного здоров'я.
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