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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АП – адаптивний потенціал; 

АТ – Артеріальний тиск; 

В-З – ваго-зростовий індекс 

ЗФТ – загальне фізичне тренування; 

З-В – зросто-ваговий індекс 

ЖЄЛ – життєва ємність легень; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

ЖП – життєвий показник; 

ІП – індекс пропорційності; 

ІФС – індекс фізичного стану; 

КРЕ – критерій резерву та економізації; 

КП – коефіцієнт пропорційності; 

МСК – максимальне споживання кисню; 

ПМС – показник міцності статури; 

РФП – рівень фізичної підготовленості; 

СП – силовий показник. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сьогодні відбувається активний пошук нових форм і 

методів фізичного виховання, які б сприяли підвищенню якості підготовки 

майбутніх фахівців у ЗВО. Проте аналіз спеціальної літератури [4; 11] засвідчує, 

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

недостатньо ефективні для забезпечення належного рівня фізичної 

підготовленості здобувачів вищої освіти [12; 55 та ін.]. За останні десять років 

методика проведення навчальних занять у ЗВО особливо не змінилася, її 

ефективність відносно низька, що не відповідає сучасним вимогам вищої школи 

[50; 58 та ін.]. 

Рівень фізичного виховання у вищій школі не сприяє ефективному 

зменшенню дефіциту рухової активності здобувачів вищої освіти, що є однією з 

причин різного роду відхилень у їхньому здоров’ї. Встановлено, що впродовж 

терміну навчання у ЗВО чисельність підготовчої і спеціальної медичних груп 

зростає від 5,36 % на  першому курсі і до 14,46 % на четвертому курсі [32; 46 та 

ін.].   

Ряд досліджень [18; 25; 46 та ін.] засвідчили, 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 [15; 18 та ін.].  

Наведені факти свідчать, що методика проведення та організації занять у 

ЗВО потребує вдосконалення, розробки і наукового обґрунтування шляхів 
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підвищення якості викладання фізичного виховання, спрямованого на 

покращення здоров’я здобувачів вищої освіти [26; 27; 30].  

Це зобов’язує науковців і викладачів вищої школи шукати нові форми і 

методи проведення занять, організовувати освітній процес так, щоб мінімальна 

кількість щотижневих занять давала максимальний ефект. 

Об’єкт дослідження – фізичне виховання здобувачів вищої освіти. 

Предмет дослідження – зміст оздоровчого тренування здобувачів вищої 

освіти з низьким рівнем соматичного здоров’я. 

Мета дослідження – удосконалити організаційно-методичні основи 

оздоровчого тренування здобувачів вищої освіти з низьким рівнем соматичного 

здоров’я. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати за літературними джерелами проблеми управління 

соматичним здоров’ям здобувачів вищої освіти.  

2. Визначити взаємозв’язок рухової активності та окремих показників 

фізичного стану студентів вищих навчальних закладів. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленої програми 

оздоровчого тренування для покращення здоров’я студентів.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-

методичної літератури; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; 

метод педагогічних контрольних випробувань (тести); медико-біологічні 

методики; визначення кількісних показників здоров’я; методи оцінки адекватності 

фізичних навантажень; визначення рухової активності; визначення фізичної і 

розумової працездатності; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів Розроблено методику 

оздоровчого тренування здобувачів вищої освіти з низьким рівнем соматичного 

здоров’я, яка дозволяє оцінити рівень здоров’я та визначено оптимальне фізичне 

навантаження і зміст оздоровчого тренування.  
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Результати роботи можуть застосовуватися на практичних заняттях з 

фізичного виховання у ЗВО, у групах здоров’я, секціях атлетичної гімнастики, 

аеробіки та інших індивідуальних самостійних заняттях з фізичного виховання. 

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.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 74 

сторінках, з яких 66 основного тексту, вона містить 13 таблиць. Дипломна  робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, та 

списку 59 використаних літературних джерел.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Вивчення літературних джерел дозволяє констатувати, що, незважаючи на 

державний пріоритет фізичного виховання,  фізичний стан та здоров’я 

студентської молоді в Україні невпинно 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 кількісного вираження рівня здоров’я окремої людини. 

Значною мірою малодослідженими залишаються питання  впливу фізичних 

навантажень на рівень фізичного здоров’я і реалізації здібностей, взаємозв’язку 

розвитку фізичних якостей і резерву здоров’я, що ускладнює створення системи 

оздоровчого тренування студентів. 

Дотепер однією з найактуальніших і разом з тим ще не повністю вирішених 

проблем є нормування рухової активності людини: визначення мінімальних і 

максимальних величин фізичних навантажень в оздоровчому тренуванні. 

Недостатньо обґрунтовані й оптимальні рухові режими для профілактики 

захворювань і соматичного здоров’я студентів. Нерозв’язаним є питання 

розрахунку рівня навантаження та його допустимих верхніх меж. Це найбільшою 

мірою сприяло б покращенню фізіологічних і біохімічних показників, які 

визначають резерви здоров’я. Вирішення цих питань є особливо важливим для 

студентської молоді, яка займається оздоровчим тренуванням. 

2. Встановлено, що найбільшого рівня ефективності оздоровчого тренування 

можна досягти за умови використання базових методичних принципів 

(поступовості і безперервності фізичного навантаження, адекватності фізичного 

навантаження до рівня здоров’я, цілеспрямованості засобів оздоровчого 

тренування, ритмічності застосування засобів різної спрямованості), а також 

такого співвідношення затрат часу на розвиток фізичних якостей: на загальну 

витривалість виділяють 50-60% усього часу, на силу і силову витривалість – 15-
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20%, на швидкість і швидкісну витривалість – до 10%, на гнучкість – 5-10%, на 

спритність 10-15% від загального часу занять. 

3. Про ефективність використання методичних принципів оздоровчого 

тренування та раціональність розподілу часу для покращення розвитку основних 

фізичних якостей свідчать величини приростів: у розвитку швидкості та 

швидкісної витривалості результат зріс на 5,2%, сили і силової витривалості – на 

32,2%, витривалості – на 8,9 %, швидкісно-силових якостей – на 9,4%, спритності 

– на 12,8%, гнучкості – на 37,1%; у всіх випадках (Р<0,01-0,001). Значне 

збільшення обсягу загальної (до 47,9%) і фізкультурно-оздоровчої рухової 

активності (на 62,2 %) позитивно вплинуло на покращення фізичної 

працездатності (на 17,1%). 

4. Встановлено, що методика оздоровчого тренування з різнобічною 

спрямованістю засобів тренування позитивно вплинула на рівень соматичного 

здоров’я: наприкінці навчального року він зріс від 2,0-2,5 до 3,5-4,5 бали (у тих, 

хто мав вихідний низький рівень здоров’я) і від 3,0-3,5 до 4,5-6,0 бали (у тих, хто 

мав нижчий від середнього рівень здоров’я). 

5. Результати експерименту дозволили встановити межі фізичних 

навантажень  залежно від рівня соматичного здоров’я студентів: 

- 2 і менше балів: інтенсивність занять 40-50% від максимально допустимої 

ЧСС; вправи: ходьба, повільний біг, плавання, на силову витривалість і гнучкість; 

частота застосування і обсяг в одному занятті: 5-7 разів по 10-30 хв.; темп 

рівномірний; пріоритетний метод – повторної вправи. 

-  2,5-4 балів: інтенсивність занять 56-66% від максимально допустимої 

ЧСС; вправи: швидка ходьба, повільний біг, стрибки, плавання, на силову і 

швидкісну витривалість, спритність; частота застосування і обсяг в одному 

занятті: 5-7 разів по 15-40 хв.; темп рівномірний, пріоритетний метод – колове 

тренування. 

-  4,5-5,5 балів: інтенсивність занять 70-80% від максимально 

допустимої ЧСС; вправи: швидкісно-силові, силові і силової витривалості, 

стрибкові, на спритність, плавання; частота застосування і обсяг в одному занятті: 
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3-5 разів по 10-50 хв.; темп рівномірний і перемінний; пріоритетний метод – 

виконання вправи «до відмови». 

6. Визначено, що заняття фізичними вправами в зоні адекватності до 

фізичного стану студента дозволяє суттєво підвищити імунітет організму. 

Середня кількість днів пропущених у зв’язку із застудними хворобами на одного 

студента за рік в експериментальній групі зменшилася на 22%. Водночас, серед 

студентів контрольної групи  стан здоров’я погіршився на 11%, порівняно з 

вихідними даними. 

7. Про ефективність упровадження оздоровчого тренування у навчальний 

процес студентів свідчать такі дані. Маючи практично однакові вихідні показники 

з контрольною групою студенти експериментальної групи під впливом авторської 

програми досягли таких результатів: 

- підвищили рівень розвитку швидкості та швидкісної витривалості на 5,2%, 

сили і силової витривалості – на 32,2%, витривалості – на 8,9 %, швидкісно-

силових якостей – на 9,4%, спритності – на 12,8%, гнучкості – на 37,1%; 

- усі студенти експериментальної групи до кінця навчального року, завдяки 

застосованому методу розрахунку адекватності фізичних вправ, підвищили рівень 

соматичного здоров'я  до середнього і вищого за середній рівень; це дозволило їм 

за шкалою оцінки соматичного здоров'я  набрати від 6 до 9 балів; 

- на кінець формувального експерименту  значно збільшився обсяг загальної 

( до 47,9%) і фізкультурно-оздоровчої рухової активності (до 62,2%). У свою 

чергу збільшення обсягу рухової активності вплинуло на покращення фізичної 

працездатності студентів (на 17,1%). 
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