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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сьогодні відбувається активний пошук нових форм 

і методів фізичного виховання, що сприяють підвищенню якості підготовки 

студентів під час навчання у вищих закладах освіти.  

Аналіз спеціальної літератури [22; 37; 38; 43; 79] свідчить, що методи 

організації фізичного виховання у закладах вищої освіти (ЗВО) недостатньо 

ефективні для забезпечення належного рівня фізичної підготовленості 

студентів. За останні десять років методика проведення навчальних занять у 

ЗВО особливо не змінилася, її ефективність відносно низька, що не 

відповідає сучасним вимогам вищої школи. 

Фізичне виховання у вищій школі в теперішньому стані не сприяє 

ефективному розв’язанню питань зменшення дефіциту рухової активності 

студентів, – протягом навчання у ЗВО чисельність підготовчої і спеціальної 

медичних груп зростає від 5,36 % на першому курсі до 14,46  % на 

четвертому курсі, відповідно зменшується склад основної групи, – з 84,0 до 

70,2 %  [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, вони 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, 

виконаних з використанням комплексного впливу різних засобів фізичної 

культури – 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 
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хвилин на день при максимальному споживанні кисню від 45 до 85 %) 

потребують значної корекції [18]. 

Вищезазначене свідчить: організація та методика проведення занять у 

ЗВО потребує вдосконалення, розробки і наукового обґрунтування нових 

шляхів підвищення якості викладання фізичного виховання, спрямованого на 

покращення здоров’я студентів.  

Об'єкт дослідження – фізичне виховання студентів закладу  вищої 

освіти. 

Предмет дослідження – визначити організаційно-методичні засади  

оздоровчого тренування студентів із низьким рівнем фізичного здоров’я. 

Мета дослідження: сформувати організаційно-методичні передумови 

для покращення показників студентів із низьким рівнем фізичного здоров’я.   

Відповідно до мети було визначено такі завдання дослідження: 

1. Вивчити за літературними джерелами стан проблеми управління 

фізичним здоров’ям студентів ЗВО гуманітарного профілю. 

2.  Визначити особливості фізичної активності  та окремих показників 

фізичного стану студентів ЗВО. 

3. На підставі отриманих даних запропонувати зміст фізичної активності 

для поліпшення фізичного здоров’я студентів засобами оздоровчого 

тренування. 

Для вирішення поставлених завдань використовували комплекс 

адекватних методів дослідження. Відбувалося це на теоретичному та 

емпіричному рівнях. У першому випадку використали загальнонаукові   

методи, а саме аналіз, синтез, систематизацію, узагальнення, теоретичне 

моделювання. Комплекс цих методів сприяв  вивченню стану розробленості 

досліджуваної проблеми. Соціологічні методи, а саме анкетне опитування 

студентів, використовували для одержання необхідних емпіричних даних. 

Зокрема, такими були дані, пов’язані із самооцінкою свого фізичного 

здоров’я. Педагогічні методи, а саме спостереження, тестування, 

констатувальний та формувальний етапи педагогічного експерименту, 
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використовували для одержання даних про стан розвитку характеристик 

студентів , що дозволяють описати їх психофізичний стан. Медико-біологічні 

методи використовували для вивчення морфофункціональних показників. 

Такими методами були: пульсометрія, сфігмоманометрія, спірометрія, 

динамометрія, антропометрія.  Також були використані методи 

математичної статистики. Це дозволило зробити адекватні аналіз та 

інтерпретацію одержаних емпіричних даних. Використовували основні 

одномірні статистики, а також параметричний t-критерій Стьюдента. 

Останній дозволяв встановити наявність або відсутність розбіжності двох 

середніх у пов’язаних та непов’язаних вибірках.  

Практичне значення одержаних результатів. Отримані дані 

створюють передумови для розробки сучасних, більш ефективних систем, 

технологій і методик педагогічного впливу на стан здоров’я студентів ЗВО 

гуманітарного профілю засобами і методами фізичної культури. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення 

дипломного проекту магістра були  апробовані  на  таких  наукових   

конференціях: XІІ Міжнародній пам’яті Анатолія Миколайовича Лапутіна 

«Актуальні проблеми сучасної біомеханіки фізичного виховання та спорту» 

(Чернігів, 2019); Всеукраїнських «Формування здорового способу життя 

студентської та учнівської молоді засобами освіти» (Кам’янець-Подільський, 

2019-2020); звітних науково-практичних аспірантів, викладачів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(2019-2020).  

Публікації. Основні результати дослідження за темою дипломного 

проекту магістра викладено в одній науковій статті.    

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено 

на 96 сторінках, з яких 88 – основного тексту, що містять 18 таблиць. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, практичних рекомендацій, висновків, списку 92 використаних 

джерел інформації.   
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Незважаючи на державний пріоритет фізичного виховання стан 

здоров'я студентської молоді в Україні погіршується. Фундаментальних 

досліджень і праць присвячених проблемі здоров'я практично здорових осіб, 

дуже мало. Хоча існує багато оцінок окремих сторін здоров'я людини, 

комплексна оцінка стану здоров'я потребує конкретизації, наукового 

обґрунтування її кількісного вираження. 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 ускладнює  розробку ефективних систем 

оздоровчого тренування студентів. 

Дотепер однією з найбільш актуальних і, водночас, не повністю 

вирішеною залишається проблема нормування рухової активності 

студентської молоді і, зокрема, встановлення обґрунтованих мінімальних і 

максимальних величин фізичних навантажень, необхідних для вирішення 

завдань оздоровчого тренування. Недостатньо обґрунтовано також 

оптимальні рухові режими для профілактики захворювань, у тому числі для  

покращення фізіологічних і біохімічних показників, що визначають резерви 

здоров’я студентської молоді.  

2. Встановлено за результатами анкетування, що самооцінка власного 

здоров’я студентами першого та другого курсів дещо відрізняється. Так,  

21 % першокурсників визначили стан свого здоров’я як ідеальний, 30 % – як 

добрий, 24 – посередній, 9 – задовільний, 16 – незадовільний. У студентів 

другого курсу результати розподілились так: 19 % – ідеальне здоров’я,  

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

тим,  самооцінка студентів і результати лікарського контролю у понад 70 

випадках відрізняються між собою в напрямку завищення або заниження 

реального стану власного здоров'я. При цьому, розподіл студентів за рівнями 
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фізичного здоров’я за наслідками використання методики Г. Л. Апанасенка 

свідчить, що серед студентів обох курсів високу оцінку отримують 12 %, 

вищу від середньої – 15,6, середню – 37,8, нижчу від середньої та низьку – 

відповідно 21,4 та 13,2 % обстежених. З урахуванням факту, що середня 

оцінка вказує на граничний з рівнем ризику стан здоров’я, загальна кількість 

студентів, яка потребує підвищеної уваги становить 72,4 %, без урахування 

середньої оцінки – 34,6 %. 

3. Студенти І-ІІ курсів за морфофункціональним показниками, фізичною 

активністю суттєво не відрізняються від однолітків, що досліджувались 

іншими фахівцями. Разом з тим, за більшістю значень у 

морфофункціональних показниках  прослідковується   тенденція   до   

зниження потенційних можливостей студентів упродовж їхнього навчання в 

закладі вищої освіти. 

4. Більшість рухових якостей відзначається різним темпом зміни 

впродовж одного навчального року. Так, найбільші величини зміни 

виявляють швидкісні якості, загальна витривалість і гнучкість, – результати 

знаходяться в межах 9,4-20,4 %. Найменші темпи приросту встановлено в 

силових можливостях і координації у циклічних локомоціях. При цьому, 

заняття фізичною культурою  за загальноприйнятою програмою призвели до 

таких результатів: більше 50 % студентів не виконали нормативних вимог, 

серед яких 17-20 % – із стрибка в довжину з місця, згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи, човникового бігу 4х9 м. В інших рухових завданнях 

кількість таких студентів склала, в середньому, 12-16 %. 

5. Аналіз і узагальнення отриманих в ході дослідження теоретико-

емпіричних даних дозволили розробити систему педагогічного впливу на 

фізичний стан студентів І-ІІ курсу ЗВО гуманітарного профілю з низьким 

рівнем здоров’я в процесі занять фізичною культурою. Запропонована 

система, враховуючи усі головні положення, пропонує належні параметри та 

спрямованість фізичних навантажень, а тому повинна сприяти  досягненню і 

підтриманню високого рівня фізичної підготовленості та здоров’я протягом 
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тривалого часу. Так, для студентів, чиє здоров’я оцінюється в три і більше 

балів доцільно: вправам на загальну витривалість в аеробному режимі 

відводити 50-60% часу 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 занять 

фізичною культурою повинні: на загальну витривалість відводити 75-80 %,  

силову витривалість і гнучкість – по 10 %, швидкісно-силові якості – до 5 % 

загального часу занять.  

6. Використання протягом одного навчального року експериментального 

змісту фізичної активності забезпечило суттєве (на рівні від р<0,05 до 

р<0,001) покращення значно більшої кількості досліджуваних показників, 

аніж традиційний підхід до використання змісту чинної програми з фізичного 

виховання для ЗВО. У ЕГ протягом навчального року з усіх 25-и 

досліджуваних показників покращилися значення 19-и, решті 6-и – 

відзначалися сталим виявом: ЖЄЛ, ЖІ, бистрота, середній бал за всі іспити 

кожної з двох екзаменаційних сесій, ефективність відновлення діяльності 

серцево-судинної системи після дозованого фізичного навантаження. У КГ 

протягом навчального року покращилося тільки один показник  (динамічна 

силова витривалість м’язів живота), але при одночасному погіршенні 

самопочуття, активності, настрою, особистісної тривожності та вияві значень 

решти (20-и) показників на досягнутому раніше рівні;  

У ЕГ наприкінці навчального року значно (на рівні від р<0,05 до 

р<0,001) вищі значення досліджуваних показників, аніж зміст, реалізований 

без урахування експериментального чинника: з усіх 25-и досліджуваних 

показників значення 22-х були вищими, ніж у КГ; решти 3-х між собою не 

відрізнялися, а саме: ЖЄЛ, ЖІ та бистроти. 
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