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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

 

А – астеноїдний соматотип 

АТ – артеріальний тиск 

ВООЗ – Всесвітня Організація Охорони Здоров’я 

Д – дигестивний соматотип 

ЕГ – експериментальна група 

ЖЄЛ – життєва ємність легенів 

ЖІ – життєвий індекс 

ЗНЗ – загальноосвітній навчальний заклад 

ЗВО – заклад вищої освіти 

ІР – індекс Робінсона 

КГ – контрольна група 

М – м’язовий соматотип 

ООН – Організація Об’єднаних Націй 

РІ – індекс Руфф’є 

СІ – силовий індекс 

Т – торакальний соматотип 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ЮНЕСКО – Організація Об'єднаних Націй з питаннях освіти, науки і 

культури 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Одним із найважливіших завдань позааудиторних 

занять пауерліфтингом залишається забезпечення достатнього рівня здоров’я,  

фізичної працездатності, функціональних можливостей організму і фізичної 

підготовленості студентів.  

У період технологічного розвитку більшість студентської молоді надають 

перевагу пасивному відпочинку за відсутності фізичної активності та спортивного 

інтересу. Значення показників рухової активності є незадовільним, має тенденцію 

до зниження починаючи з першого року навчання у ЗВО та суттєво відрізняється 

від необхідних. Тому, функціональні можливості, фізична підготовленість, стан 

здоров’я та працездатність студентів ЗВО суттєво нижчі від необхідного для 

ефективної професійної діяльності та підтримання якісного рівня 

життєдіяльності. У зв’язку з цим та враховуючи недостатність теоретичного й 

практичного розв’язання такої проблеми дослідження є актуальним. 

Пауерліфтинг – силовий вид спорту, який ще називається силовим 

триборством. До змагальних дисциплін у пауерліфтингу входять три вправи: 

присідання зі штангою на плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній лаві, і 

тяга штанги, що в сумі визначають загальну підняту вагу. 

Вивченню, аналізу і біомеханічному обґрунтуванню ефективного виконання 

основних вправ у пауерліфтингу  та організації тренувального процесу в силових 

видах спорту присвячена велика кількість наукових робіт [10, с. 8-7; 26, с. 48; 

27, с. 7], а необхідність швидкісно-силової й силової підготовки доведена у різних 

видах спорту [5, с. 267; 41; 53, с. 4].  

Актуальність дослідження полягає у недостатньо вивченій практичній 

частині побудови ефективної програми, що спрямована на розвиток рухової 

активності студентів ЗВО в процесі позааудиторних занять пауерліфтингом. 
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Об’єкт дослідження: позааудиторні заняття пауерліфтингом студентів ЗВО, 

що спрямовані на розвиток рухової активності.  

Предмет дослідження: дані розвитку рухової активності студентів закладів 

вищої освіти у результаті позааудиторних занять пауерліфтингом. 

Мета дослідження полягала у теоретичному та практичному обґрунтуванні 

ефективності організаційно-методичного забезпечення для розвитку рухової 

активності студентів у процесі позааудиторних занять пауерліфтингом. 

Завдання дослідження: 

1. Дослідити особливості фізичного та психічного розвитку студентів ЗВО на 

позааудиторних заняттях з пауерліфтингу. 

2. Обґрунтувати алгоритм програмування позааудиторних занять з 

пауерліфтингу, спрямованих на розвиток рухової активності студентів ЗВО. 

3. Перевірити ефективність програми, спроектованої із застосуванням  

розробленого алгоритму у розвитку рухової активності студентів в 

позааудиторних заняттях пауерліфтингом.  

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано наступні методи: систематизація, теоретичний аналіз, синтез та 

узагальнення інформації; метод аналізу програмно-нормативної та звітної 

документації, опитування і бесіди; метод педагогічного спостереження, 

тестування, комплекс педагогічних методів (спостереження, тестування, 

експеримент, що передбачав  констатувальний і формувальний етапи). 

Практичне значення отриманих результатів. Результати даного 

дослідження були застосовані на практиці під час позааудиторних занять з 

пауерліфтингу: 

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 2020 р.). 
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Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 73 

сторінках, з яких 59 основного тексту, що містить 5 таблиць. Дипломна  робота 

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

списку 124 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Згідно з аналізом наукової літератури, одним із основних завдань 

позааудиторних занять пауерліфтингу для студентів ЗВО є розширення 

функціональних можливостей організму шляхом цілеспрямованого розвитку їх 

основних фізичних властивостей та природних здібностей. 

Інформація літературних джерел засвідчує також недостатню ефективність 

позааудиторних занять пауерліфтингом в розвитку компонентів рухової 

активності юнаків, які є студентми 1-2 років навчання у ЗВО. Результат 

зумовлений сукупністю причин, деякі пов’язані з невідповідністю методів, що 

використовуються для організації реалізації змісту позааудиторних занять 

пауерліфтингом, вимогам та викликам сучасності та відсутності стимулів для 

фізична активність на рівні систематичного втілення цієї концепції в різних 

формах, а саме щодня протягом, щонайменше однієї години за умови 

оптимальних параметрів фізичного навантаження.  

Визначальними у досягненні розвивального ефекту від позааудиторних 

занять пауерліфтингом студентів ЗВО є біологічні та психолого-педагогічні 

чинники. Один із провідних поміж останніх на сучасному етапі –  

диференційований підхід до формування й реалізації змісту позааудиторних 

занять пауерліфтингом та індивідуалізація засобів. Підвищити розвивальний 

ефект позааудиторних занять пауерліфтингом студентів ЗВО можна, якщо під час 

їх організації, формування і реалізації змісту цього педагогічного процесу 

використовувати інноваційні ідеї, концептуальні положення й підходи до його 

модернізації. Такими є персоналістичний підхід до освіти, положення 

програмування та інтегративного підходу до студентів.  

Проте дотепер недостатньо досліджень, а наявні відзначаються  

фрагментарністю в аспекті обґрунтування ефективних алгоритмів для 

програмування позааудиторних занять пауерліфтингом в ЗВО. Водночас, відсутні 
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дослідження, спрямовані на розроблення такого алгоритму, але враховуючи  

чинники, що є визначальними у поліпшенні компонентів рухової активності 

студентів ЗВО, у зв’язку з цим, також ураховуючи положення теорії адаптації та 

принципи фізичного виховання.  

Систематичні фізичні вправи успішно дозволяють виконувати такі завдання, 

як зміцнення здоров'я, загартовування організму, всебічний фізичний та 

психічний розвиток. Різноманітні фізичні вправи не тільки вдосконалюють 

фізичну підготовку молоді, а й виховують емоційно-вольову сферу. Тому заняття 

фізичною культурою і спортом - необхідна умова для розвитку особистості 

студента. Вплив занять силової спрямованості на стан здоров'я молоді дозволив 

виявити: негативні та позитивні сторони. Позитивний вплив занять з 

обтяженнями на організм тих, хто займається, в тому, що покращується рівень 

фізичної підготовленості, збільшується фізична працездатність. Під час 

неправильної організації та побудові навчально-тренувального процесу 

з'являється ризик виникнення різних захворювань. 

Встановлено, що заняття фізичною культурою, зокрема пауерліфтингом, 

надають не тільки розвиток усіх систем організму, а ще й оздоровчий ефект, 

формують позитивну мотивацію до занять фізичними вправми. Для 

обґрунтування методики навчання студентів вправам пауерліфтингу в поза 

аудиторних заняттях  першочерговими завданнями є виявлення оптимальної 

структури річного циклу, характеристик фізичної, технічної і психологічної 

підготовленості студентів, а також обґрунтування педагогічних методів контролю 

за величиною тренувальних навантажень. 

Вирішення зазначених вище проблем можливе за рахунок раціонального 

використання вільного часу студентів, направлених на формування здорового 

способу життя. Це буде можливим якщо використовувати теоретико-методичні 

підходи, що запозичені з системи фізичної та спортивної підготовки з різних видів 

рухової активності, спрямовані на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних якостей, 

підвищення рухової активності та мотивації до занять. 
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На початку навчання у старшій школі функціональні показники та фізичні 

працездатність, підготовленість, здоров’я у 15-річних юнаків із наявними 

соматотипами відрізняються від встановлених без урахування соматотипу. Це 

зумовлює необхідність враховувати соматотип юнаків під час аналізу значень у 

показниках їхньої рухової активності задля підвищення надійності пропонованих 

засобів і методів фізичного виховання.  

Значення функціональних показників у 15-річних юнаків із певним 

соматотипом відрізняються від встановлених у юнаків із іншими наявними 

соматотипами. 

Фізична працездатність у юнаків із торакальним і м’язовим соматотипами 

практично однакова, але значно вища, ніж у інших; найнижча – у дигестивних 

юнаків. Суттєвими є розбіжності в показниках фізичної підготовленості, але 

найбільше відрізняється стан розвитку швидкісної витривалості, швидкості 

окремого руху, вибухової сили м’язів. 

Юнаки з різними соматотипами між 15 і 16 роками відзначаються схожими 

тенденціями й особливостями зміни у компонентах рухової активності. 

Особливості зумовлені приналежністю до певного соматотипу. 

Щодо змісту фізичної активності, то у більшості юнаків із астеноїдним 

соматотипом побажання пов’язані з розвитком загальної і певною мірою – 

швидкісної витривалості. У юнаків із торакальним соматотипом такими є вправи 

на розвиток швидкісної витривалості й вибухової сили, у юнаків із м’язовим 

соматотипом – вправи на розвиток м’язової і вибухової сили, дигестивного 

соматотипу – вибухової сили, але які не передбачають подолання маси власного 

тіла, та вправи на вияв м’язової сили і певною мірою – силової витривалості. 

Використання експериментальної програми, зміст якої спрямовано на 

розвиток рухової активності юнаків у процесі позааудиторних занять 

пауерліфтингом у ЗВО забезпечило суттєво вищий (р від <0,05 до <0,001) 

результат, аніж одержаний після використання традиційного підходу до 

організації, формування і реалізації змісту позааудиторних занять.  
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Підтверджували це дані, одержані при застосуванні такого критерію, як 

кількість показників, значення яких у кожній ЕГ та кожній КГ протягом 

експерименту суттєво поліпшилися. Так, у дослідних групах представників 

торакального соматотипу:  

– із усіх 7-ми функціональних показників (без урахування  систолічного АТ, 

що в усіх відповідав віковій нормі) в  експериментальній групі поліпшилося 6; 

винятком була ЧСС у спокої (вияв на досягнутому рівні). У контрольній групі 

поліпшилося тільки 2 показника (ЖЄЛ на 25,6 % і ЖІ на 13,8 %), інші залишилися 

на досягнутому рівні;  

– фізична працездатність в експериментальній групі зросла на 49,3 %, у 

контрольній – залишилася на досягнутому рівні;  За вищезазначеним критерієм у 

дослідних групах представників м’язового соматотипу одержали такий результат:  

– із усіх 7-ми функціональних показників (без урахування  систолічного АТ, 

що в усіх відповідав віковій нормі) в  експериментальній групі поліпшились усі 7. 

У контрольній групі поліпшилося 5, а винятком була ЧСС після виконання 

фізичного навантаження та СІ (вияв на досягнутому рівні);   

– фізична працездатність в експериментальній групі зросла 48,3 %, у 

контрольній – тільки на 9,9 %.   
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