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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АТ діастол. – діастолічний артеріальний тиск 

АТ систол.        – систолічний артеріальний тиск 

ВЗО – вищий заклад  освіти 

ЕГ – експериментальна група 

ЖЄЛ         – життєва ємність легень 

ЖІ         – життєвий індекс 

ЗСЖ         – здоровий спосіб життя 

ІР         – індекс Робінсона 

ІМС         – індекс міцності статури 

ІП         – індекс пропорційності 

ІРА         – індекс рухової активності 

КГ – контрольна група 

КРЕ – критерій резерву та економізації 

ккал – кілокалорії 

КП – коефіцієнт пропорційності 

МРФВС – Міжнародна рада з фізичного виховання і спорту 

ОГК – Об’єм грудної клітини 

РІ         – індекс Руф’є 

СІ         – силовий індекс  

м/с                      – метр за секунду 

мл/хв·кг-1 – міліметр за хвилину на кілограм 

мм.рт.ст. – міліметр ртутного стовпчика 

ск/хв.                  – скорочень за хвилину 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

LCMC – London Consulting & Management Company 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сьогодні відбувається активний пошук нових 

підходів до фізичного виховання для підвищення якості вирішення його 

завдань в аспекті підготовки студентів вищих навчальних закладів (ВНЗ) до 

професійної діяльності зокрема та активної життєдіяльності взагалі.  

Аналіз спеціальної літератури [22, 37, 38, 43, 79] свідчить, що підходи до 

організації фізичного виховання у ВНЗ недостатньо ефективні в аспекті 

вирішення завдань цього процесу. За останніх десять років методика 

проведення навчальних занять у ВНЗ особливо не змінилася, її ефективність 

відносно низька, що не відповідає сучасним вимогам і запитам суспільства. 

Зокрема фізичне виховання у ВНЗ недостатньо ефективне у зменшенні 

дефіциту рухової активності студентів, – протягом навчання у ВНЗ чисельність 

підготовчої і спеціальної медичних груп зростає від 5,36 % на першому курсі до 

14,46 % на четвертому курсі [79]. Проте для якісного навчання й оволодіння 

професією та життя в умовах негативного впливу навколишнього середовища, 

студентам необхідно мати значні резерви здоров’я. 

Дослідження [7, 15, 62] доводять, що збільшити резерви здоров’я 

допомагає оптимальне за параметрами і систематичне за тривалістю фізичне 

навантаження. Водночас останні недостатньо зорієнтовані на всебічний 

фізичний розвиток і фізичну підготовленість студентів, оскільки побудовані на 

основі якогось одного виду рухової активності та спрямовані на переважний 

розвиток однієї (максимум двох) фізичної якості. Робіт, що передбачають 

комплексний вплив різними засобами фізичної культури на організм 

недостатньо, а наявні часто наводять суперечливі дані, оскільки проводилися на 

різних групах населення і за короткий термін часу [40, 48, 54, 71]. 

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

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

корекції [18]. 
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Вищезазначене свідчить, що організація і методика проведення занять у 

ВНЗ потребує вдосконалення, тобто існує необхідність розроблення і наукового 

обґрунтування технологій підвищення якості викладання фізичного виховання, 

передусім у напрямі покращення здоров’я студентів.  

Мета дослідження – обґрунтувати організаційно-методичне 

забезпечення занять фізичними вправами студентів ВЗО з низьким рівнем 

соматичного здоров’я для корекції  їх фізичного стану.  

Відповідно до мети виокремили такі завдання: 

1. Вивчити за даними літературних джерел підходи до організації занять 

фізичними вправами для корекції фізичного стану студентів. 

2.  Визначити стан вияву рухової активності, показників фізичного стану 

та взаємозв’язок між ними у студентів ВНЗ на етапах навчання. 

3. Визначити організаційні основи та параметри змісту занять фізичними 

вправами студентів ВНЗ з низьким рівнем соматичного здоров’я для корекції їх 

фізичного стану. 

Об'єкт дослідження – фізичне виховання студентів гуманітарно-

педагогічного інституту. 

Предмет дослідження – організація та зміст занять для корекції 

фізичного стану студентів з низьким рівнем соматичного здоров’я засобами 

фізичного виховання. 

Методи дослідження. Досягнення поставленої мети забезпечували 

використанням комплексу таких методів: загальнонаукових (аналіз, 

систематизація, узагальнення); педагогічних (спостереження, тестування, 

експеримент); медико-біологічних; математико-статистичних.  

Наукова новизна одержаних результатів:  

– доповнено дані про закономірні тенденції та пов’язані з етапами 

навчання особливості динаміки, взаємозв’язків між досліджуваними 

показниками у студентів;  
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– доповнено дані про стан соматичного здоров’я студентів, рухової 

активності, розвитку фізичних якостей студентів на сучасному етапі реалізації 

фізичного виховання;  

– уточнено дані щодо організації та параметрів занять фізичними 

вправами, спрямованих на корекцію фізичного стану студентів з низьким 

рівнем соматичного здоров’я.  

Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості 

застосування одержаних даних під час розроблення технологій і програм 

педагогічного впливу на фізичний стан студентів з різним рівнем соматичного 

здоров’я засобами фізичного виховання. Водночас ці дані можуть бути 

використанні під час читання лекцій,  проведення семінарських занять зі 

студентами факультетів фізичної культури, гуманітарного профілю та 

післядипломній освіті таких фахівців.  

Cтруктура дипломної роботи. Роботу викладено на 76 сторінках 

основного тексту. Вона містить 16 таблиць. Дипломна робота магістра 

складається зі вступу, чотирьох розділів, висновків та зі списку 91 

використаного літературного джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Вивчення літературних джерел засвідчує, що, незважаючи на 

державний пріоритет фізичного виховання, соматичне здоров'я та інші 

показники фізичного стану студентської молоді в Україні невпинно 

погіршуються. Фундаментальних досліджень і праць присвячених проблемі 

здоров'я практично здорових осіб дуже мало при великій кількості робіт з 

вивчення окремих сторін здоров'я людини, хоча комплексна оцінка останнього 

потребує конкретизації і наукового обґрунтування її кількісного виразу. 

Малодослідженим залишається питання впливу різних фізичних 

навантажень на стан соматичного здоров'я, наявності або відсутності 

взаємозв’язку між рівнем розвитку фізичних якостей та резервами здоров’я, що 

утруднює розроблення ефективних технологій і програм занять студентами 

фізичними вправами оздоровчої спрямованості. Дотепер однією з найбільш 

актуальних і, водночас не повністю вирішеною є проблема нормування рухової 

активності студентської молоді, зокрема визначення обґрунтованих 

мінімальних і максимальних величин фізичних навантажень, необхідних для 

досягнення мети у випадку реалізації занять оздоровчої спрямованості. 

Недостатньо обґрунтовано також оптимальні рухові режими для профілактики 

захворювань, у тому числі для  покращення фізіологічних і біохімічних 

показників як резервів здоров’я студентської молоді.  

2. Анкетуванням встановлено, що самооцінка студентами першого-другого 

курсів свого здоров’я дещо відрізняється: 21 % першокурсників визначили його 

як ідеальний, 30 % – як добрий, 24 % – посередній, 9 % – задовільний, 16 – 

незадовільний; у студентів другого курсу 19 % оцінює здоров’я як ідеальне, 

24 % – як добре, 16 % – посереднє, 22 % – задовільне, 19 % – незадовільне. 

Водночас самооцінка та результати лікарського контролю у понад 70 % 

випадків відрізняються між собою в напрямку завищення (заниження) 

реального стану здоров'я. При цьому розподіл студентів за рівнями 



 75 

соматичного здоров’я (за методикою Г. Л. Апанасенка) свідчить, що серед 

студентів обох курсів високу оцінку отримують 12 %, вище від середньої – 

15,6 %, середню – 37,8 %, нижчу від середньої і низьку – відповідно 21,4 % та 

13,2 % обстежених. Ураховуючи, що середня оцінка відповідає межі ризику 

захворювання, загальна кількість студентів, що потребує корекції цього 

показника складає 72,4 %, а без урахування студенів із середнім – 34,6 %. 

3. Студенти І-ІІ курсів за морфологічними показниками, а також за 

показниками функціонального стану серцево-судинної, дихальної системи, 

фізичної працездатності й рухової активності суттєво не відрізняються від 

однолітків, які досліджувались іншими фахівцями. Водночас за більшістю 

значень у морфофункціональних показниках  прослідковується   тенденція   до   

зниження   потенційних   можливостей студентів протягом їх навчання у 

вищому навчальному закладі.  

4. Переважна більшість фізичних якостей студентів І-ІІ курсів 

відзначається неоднаковим приростом протягом одного навчального року. 

Найбільші величини зміни виявляють швидкісні якості, загальна витривалість і 

гнучкість, приріст яких знаходяться у межах 9,4-20,4 %. Найменший приріст 

встановлено у абсолютній м’язовій силі й координації у циклічних локомоціях. 

При цьому заняття з фізичного виховання за загальноприйнятою програмою 

сприяють досягненню таких результатів: більше 50 % студентів не виконали 

нормативних вимог, серед яких 17-20 % – зі стрибка у довжину з місця, 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи, човникового бігу 4х9 м, в інших 

рухових завданнях кількість склала, у середньому, 12–16 %.  

5. Результати кореляційного аналізу свідчать про існування вірогідно 

значущих статистичних взаємозв’язків між результатами вияву  досліджуваних 

фізичних якостей та величиною загальної й оздоровчої рухової активності, за 

винятком взаємозв’язків  між  результатами бігу на 100 м, стрибком у довжину 

та загальною руховою активністю, а також між згинанням і розгинанням рук в 

упорі лежачи та загальною й оздоровчою руховою активністю (r=0,275; р>0,05). 

Зазначене підтверджує висновки дослідників щодо існування статистичного 

взаємозв’язку між показниками фізичної підготовленості та рухової активності 
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студентів ВНЗ, а також щодо обсягу рухової активності як однієї з найбільш 

вагомих причин, яка зумовлює в переважній більшості випадків низький рівень 

вияву фізичних якостей і, ймовірно – соматичного здоров’я студентів першого-

другого курсів.  

6. Аналіз і узагальнення одержаних у ході дослідження теоретико-

емпіричних даних сприяв обґрунтуванню організаційно-методичного 

забезпечення занять фізичними вправами студентів з низьким рівнем здоров’я у 

процесі фізичного виховання, основу яких складають належні параметри 

фізичних навантажень для досягнення і підтримання високого рівня фізичної 

підготовленості та здоров’я протягом тривалого часу. Для студентів, чиє 

здоров’я оцінюється у три і більше балів доцільно: вправам на загальну 

витривалість в аеробному режимі відводити 50–60 % часу окремого заняття, на 

швидкість і швидкісну витривалість – до 5 %, силову витривалість – 15–20 %, 

гнучкість – 5–10 %, координацію – 15–20 %. Студенти, які мають оцінку 

здоров’я менше трьох балів, під час окремого заняття необхідно: на загальну 

витривалість відводити 75–80 %, на силову витривалість і гнучкість – по 10 %, 

вибухову силу – до 5 % від загального часу заняття.  
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