
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра спорту і спортивних ігор 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

Дипломна робота (проєкт) 

магістра 

 

з теми: «ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ЗМІСТ ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ ЗДОБУВАЧІВ 

ВИЩОЇ ОСВІТІ З УРАХУВАННЯМ ПОКАЗНИКІВ ЇХ ФІЗИЧНОГО СТАНУ» 

 

 

 

 

 
Виконала: студентка  2 курсу, групи  FK1-M22z 

спеціальності 014 Середня освіта (Фізична культура) 

Дробик Олеся Вікторівна 

Керівник: Мисів Володимир Михайлович, кандидат 

наук з фізичного виховання та спорту, доцент 

Рецензент: Юрчишин Ю. В. кандидат наук з 

фізичного виховання та спорту, доцент 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2023 рік



2 
 

ЗМІСТ 
 

 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ.......................................................................... 3 

ВСТУП .......................................................................................................................... 4 

РОЗДІЛ 1 ФІЗИЧНИЙ СТАН, ЙОГО ЧИННИКИ ТА ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД РІВНЯ 

РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ  ........................................................................................... 7 

1.1. Рухова активність, фізичний розвиток і стан здоров`я людини  ................ 7 

1.2. Фізична підготовленість, як основа фізичного стану людини  ................. 11 

1.3 Фізичний стан студентської молоді та його залежність від постановки 

фізичного виховання у закладах вищої освіти  ................................................ 13 

РОЗДІЛ 2 МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ ..................................... 16 

2.1 Методи дослідження .................................................................................... 16 

2.2 Організація дослідження .............................................................................. 24 

РОЗДІЛ 3 ШЛЯХИ ПОКРАЩЕННЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТОК 

ЗАСОБАМИ ОЗДОРОВЧОЇ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  ............................................ 30 

3.1 Фізичне здоров’я студенток ЗВО та його проблеми .................................. 30 

3.2 Антропометричні показники студенток як компонент їх фізичного 

розвитку  ............................................................................................................. 31 

3.3 Фізіометричні показники студенток як компонент їх  

фізичного розвитку  ........................................................................................... 32 

3.4 Фізична підготовленість студенток як компонент їх  

фізичного розвитку  ........................................................................................... 33 

3.5 Шляхи покращення фізичного стану засобами оздоровчої фізичної 

культури. Програмування фізкультурно-оздоровчих занять  .......................... 34 

3.6 Аналіз та узагальнення результатів дослідження  ...................................... 37 

ВИСНОВКИ ............................................................................................................... 47 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ ................................................................... 50 

 



3 
 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АТ – Артеріальний тиск; 

ВОЗ – Всесвітня організація здоров’я; 

ЖЄЛ – Життєва ємність легень; 

ЕГ – Експериментальна група; 

ЖІ – Життєвий індекс; 

І Роб. – Індекс Робінсона; 

ІР – Індекс Руф’є; 

КГ – контрольна група; 

МОЗ – Міністерство охорони здоров’я; 

ОГК – обхват грудної клітки; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

ЧСС сп. – частота серцевих скорочень у спокої; 

ЧСС 

трен. 

– частота серцевих скорочень під час тренувань. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Інтенсифікація навчального процесу, активізація 

творчої роботи, збільшення навантажень гостро поставили питання про активне 

впровадження в повсякденне життя студентів фізичної культури та спорту. 

Доведено, що систематичні заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, 

підвищують нервовопсихічну стійкість до емоційних стресів, підтримують 

фізичну і розумову працездатність, сприяють підвищенню успішності студентів 

(Л.М. Басанець, О.І. Іванова, 1997; V. Biddle, 1995).  

Одним з шляхів покращення рівня здоров’я є оздоровча фізична культура, як 

складова частина системи фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової роботи 

в України. Адже на сучасному етапі у сфері рекреації та оздоровчої фізичної 

культури відбувається активне впровадження у практику інноваційних технологій 

з метою покращення, досягнення та підтримки оптимального фізичного стану 

людини, згідно з її мотивацією та індивідуальними особливостями (Г.А. Єдинак, 

М.М. Булатова, В.В. Левицький, 2004, Ю.О. Усачов, 2003, Б.Д. Френкс, Е.Т. 

Хоулі, 2004).  

Аналіз доступної науково-методичної літератури свідчить, що даній 

проблемі присвятили свої дослідження багато авторів в таких напрямках, як 

оздоровча фізична культура (В.І. Наумчук, 2019, Т.Г. Коваленко 2020, В.Н. 

Селуянов, 1995,), фітнес, як напрямок оздоровчої фізичної культури (В.Д. 

Смирнов, 2010, Е.Т. Хоулі, Б.Д. Френкс, 2004), оздоровча фізична культура 

студентів (В.В. Пильненький, 2005,  В.В. Храмов, 2001). 

Поряд з цим, мало дослідженою залишається проблема організації та змісту 

оздоровчих занять студенток з урахуванням показників їх фізичного стану. 

Актуальність цієї проблеми, необхідність її реалізації й зумовили вибір теми 

наукового проекту. 

Об’єкт дослідження – оздоровча фізична культура студентів ЗВО. 
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Предмет дослідження – програмування оздоровчих занять зі студентами з 

урахуванням показників їх фізичного стану. 

Мета дослідження – розробити та обґрунтувати методику оздоровчих занять 

студенток з врахуванням показників фізичного стану. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити проблему організації та методики проведення оздоровчих 

занять зі студентами ЗВО в доступній науково-методичній літературі. 

2. Дослідити показники фізичного стану студенток ЗВО. 

3. Розробити зміст оздоровчих занять для студенток з урахуванням 

показників їх фізичного стану та перевірити його педагогічну ефективність. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних літератури; 

вивчення документальних матеріалів; антропометрія; фізіологічні методи 

дослідження; педагогічні методи дослідження; методи визначення рівня фізичної 

працездатності; методи визначення показників захворюваності та рівня фізичного 

здоров’я; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у вивченні проблеми 

організації та методики проведення оздоровчих занять зі студентами ЗВО в 

доступній науково-методичній літературі та розробленні змісту оздоровчих занять 

для студенток з урахуванням показників їх фізичного стану та перевірці його 

педагогічної ефективності. Матеріали дослідження можуть використовуватись у 

практиці роботи вчителів фізичної культури у закладах післядипломної освіти та 

на лекційних заняттях здобувачів вищої освіти, які навчаються на спеціальності 

014 Середня освіта (Фізична культура).  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 04-05 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 58 

сторінках, з яких 49 основного тексту. Робота містить 15 таблиць та 1 рисунок. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, та списку 80 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Практика фізичного виховання та багаточисельні дослідження дають 

підставу стверджувати, що фізичний стан студентів суттєво залежить від 

ефективності процесу фізичного виховання. В наукових дослідженнях 

розкривається цілий ряд технологічних і соціальних факторів, що не сприяють 

ефективному управлінню процесом фізичного виховання у вищих закладах 

освіти. Вітчизняні методичні рекомендації орієнтують процес фізичного 

виховання на оволодіння та вдосконалення техніки виконання вправ, розвиток 

рухових якостей, на виконання контрольних нормативів. А здоров`я, як один з 

важливих критеріїв фізичного виховання, висувають тільки у випадках, коли 

студенти відносяться до спеціальної медичної групи і мають відхилення у стані 

здоров`я.  

Аналіз результатів анкетування на предмет здоров`я за методикою Войтенка 

В. П. та ступеня можливого ризику розвитку серцево-судинних захворювань за 

методикою Душаніна С.О., виявив, що 8% дівчат мають посередній рівень 

здоров’я, 28% – незадовільний та 64 % – задовільний, у 36% опитаних дівчат 

відсутній ризик розвитку серцево-судинних захворювань, у 56% – мінімальний, та 

у 8% дівчат виражений ризик розвитку серцево-судинних захворювань. 

Основними причинами отриманих результатів є: а) малорухомий спосіб життя б) 

нераціональне харчування в) стресові ситуації г) шкідливі звички і. т. д. 

Оцінюючи показників фізичного стану виявила що, надлишок жирової маси 

тілі, при тому що м’язова маса не відповідає середньостатистичним показникам. 

У студенток виявлено низький рівень ЖЄЛ, що пов’язано з малорухомим та 

сидячим способом життя. Також, показники АТ та ЧСС виходять за норму, що 

негативно відбивається на здоров’ї респондентом. 

Тестування показників фізичної підготовленості дозволило оцінити розвиток 

основних якостей людини, як один з компонентів фізичного стану дівчат. 

Дослідження показників фізичної підготовленості виявили такі середні результати 
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93 кг.), згинання та розгинання рук від 

Отримані результати підтверджують результати досліджень А.В. Огнистого 

(2005), О.В. Дрозд (2001), Н.О. Опришко (2010) про низький рівень показників 

фізичної підготовленості студентів ЗВО. За результатами експрес-методики Г.Л. 

Апанасенка щодо визначення рівня соматичного здоров’я було встановлено, що 

для 40 % студенток характерний середній та нижчий від середнього рівень 

здоров’я, 20 % - низький рівень здоров’я. 

Враховуючи показники фізичного стану студенток нами були розроблені 

індивідуальні фізкультурно-оздоровчі програми, основою змісту яких є система 

засобів фізичної культури, спрямованих на досягнення і збереження належного 

рівня фізичного стану. Спрямованість, інтенсивність і об`єм навантажень в 

оздоровчій програмі визначалися нами у відповідності з індивідуальними 

показниками фізичного стану дівчат. Оздоровчий ефект досягався оптимальним 

співвідношенням інтенсивності і тривалості виконання вправ, правильного 

тренувального пульсового режиму. 

Апробація розробленої програми оздоровчих занять виявила достатню 

ефективність, що підтверджує позитивна динаміка показників фізичного стану 

студенток. У дівчат покращилася показники діяльності серцево-судинної системи, 

збільшився рівень рухової активності, усі респонденти експериментальної групи 

повністю відмовилися від шкідливих звичок та почали раціонально харчуватися, 

що в кінцевому рахунку призвело до підвищення самооцінки здоров’я (8 % мають 

ідеальний стан здоров’я, 15 % добрий стан здоров’я, 31 % посередній стан 

здоров’я та 46% задовільний стан здоров’я) та зниження можливого розвитку 

серцево-судинних захворювань (70% опитаних дівчат експериментальної групи 

відсутній ризик розвитку серцево-судинних захворювань, у 30% опитаних – 

мінімальний). Оцінка здоров’я за Г. Апанасенком, після впровадження 

експериментальної методики виявила суттєве покращення його рівня. Так до 
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експерименту у жодної студентки не було виявлено високого і вище-середнього 

рівня здоров’я. Контрольний зріз на кінець експерименту виявив, що у 23 % 

дівчат рівень здоров’я вище за середній. У 46% дівчат спостерігався середній 

рівень здоров’я, а у 30% дівчат - нижчий від середнього. Результати використання 

експериментальної методики виявили тенденцію до покращення показників 

фізичної підготовленості: результати човникового бігу в середньому покращились 

на 0,1 сек, підйом в сід за 1 хвилину зріс на 1,7 раз, динамометрія кисті зросла на 

2,4 кг, згинання та розгинання рук від підлоги в упорі лежачи покращилось на 4,4 

рази, стрибка у доважену з місця зріс на 9,4 см. 
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