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ВСТУП 

Актуальність. Демографічна ситуація України представляє серйозну 

небезпеку, яка веде до різкого послаблення політичного, економічного та 

оборонного потенціалу держави [2,с.19; 6,с.106; 7,с.8; 17,с.8]. За даними 

головного організаційно-мобілізаційного управління Генштабу ВС України з 60 

тисяч юнаків, яких призивають на військову службу кожного року, тільки 15,5 

тисяч вважаються практично здоровими [3,с.6; 35,с.135]. За даними Міністерства 

освіти і науки України, майже 90% українських дітей, учнів і студентів мають 

відхилення у стані здоров’я, більше 50% – незадовільну фізичну підготовленість. 

Кількість дітей-інвалідів в Україні збільшилась з 1999 року на 28,5 тисяч і на  

цей момент складає 150,3 тис. дітей, більше 78% із них – діти 7–14 років [12,с.6; 

30,с.5; 32,с.12]. 

 Статистика вказує на негативні явища, які складаються з роками в 

українській нації з проблемами здоров’я та довголіття [10,с.46; 33,с.4; 34,с.14; 

39,с.3; 40,с.13]. 

 Використання засобів фізичної культури для підвищення фізичного 

здоров'я значною мірою пов’язане із застосуванням індивідуальних тренувально-

оздоровчих програм (ІТОП) і мотиваційних настанов на зміцнення та збереження 

здоров’я [14,с.10; 23,с.45].   

 ІТОП – це щоденні заходи, які сприяють гармонізації та вдосконаленню 

психофізичних процесів організму людини і охоплюють широкий спектр 

факторів: оптимальний руховий режим, регулювання ваги тіла, складання 

раціонального харчового раціону, загартовування, очисні заходи, 

психорегуляцію, самомасаж та ін [19,с.11; 23,с.45]. 

 Для поліпшення її актуальним є активізація самостійної тренувально-

оздоровчої роботи зі студентською молоддю. Під час навчання в педагогічному 

вузі, майбутні вчителі, поряд з здобуттям основної професії, повинні набути 

твердих знань, вмінь, навичок використання індивідуальних засобів фізичної 

культури для поліпшення та збереження здоров’я. 
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 Особливої актуальності набувають оптимальні межі індивідуальних 

засобів впливу на організм студентів з метою покращення їх функціонального 

стану, підвищення рівня фізичної підготовленості, а таким чином, покращення 

здоров’я, і в потенціалі – довголіття [24,с.217]. 

Метою роботи було дослідити та оптимізувати тренувально-оздоровчу 

програму для самостійного використання студентами під час навчання у ВНЗ. 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу літературних джерел дослідити сучасний процес 

індивідуального оздоровчого тренування студентів під час навчання у вищому 

навчальному закладі. 

2. Дослідити динаміку показників функціонального стану та рівня фізичної 

підготовленості студентів під час навчання у ВНЗ. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленої для студентів 

оптимізованої тренувально-оздоровчої програми при впровадженні її у процес 

фізичного виховання ВНЗ. 

Об’єкт дослідження – процес індивідуального оздоровчого тренування 

студентів під час навчання у ВНЗ. 

 Предмет дослідження – зміст та умови впровадження оптимізованої 

тренувально-оздоровчої програми для самостійного використання студентами 

ВНЗ. Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 

дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел, контент-

аналіз спеціальних та періодичних видань, анкетування, оцінка функціонального 

стану студентів і визначення рівня їх фізичної підготовленості; тестування; 

педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 

Практичне значення. Визначена можливість застосування розробленої 

оптимізованої програми для самостійного використання як чинник покращення 

функціонального стану та підвищення рівня фізичної підготовленості студентів.  

Структура роботи. Робота складається із вступу, трьох розділів, висновків 

і списку 49 використаних джерел.
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ВИСНОВКИ 

 1. Теоретичний аналіз досліджуваної проблеми свідчить про те, що 

недостатньо досліджена комплексність і оптимальність необхідних складових 

індивідуальних тренувально-оздоровчих заходів для студентської молоді. 

Особливо це негативно віддзеркалюється у контексті специфіки педагогічного 

вузу. У майбутньому нинішні студенти у ранзі вчителів повинні в процесі 

виховання формувати стійку мотивацію в учнів з вдосконалення особистої 

тілесної культури. Запропоновані в науковій та методичній літературі складові 

індивідуальних оздоровчих програм для студентів мають вагомі недоліки: 

однобічність, відсутність дозування в добовому ритмі та тижневому мікроциклі, 

складність для практичного використання. Також значною проблемою є 

методика впровадження комплексної індивідуальної тренувально-оздоровчої 

програми (ІТОП) в процес фізичного виховання ВНЗ. 

2. Аналіз динаміки зміни показників функціонального стану та рівня 

фізичної підготовленості студентів , які відбуваються під час навчання у ВНЗ, 

свідчить про недостатньо ефективну дію фізичного виховання  на їх покращення. 

Це підтверджує проведене нами вимірювання за тестами розробленого 

„Паспорту оцінки стану здоров’я”. 

Поряд з цим, відмічена майже повна відсутність самостійного оздоровчого 

тренування студентів під час навчання у ВНЗ.  

3. Досліджений теоретичний та практичний матеріал з оздоровчого 

тренування, проведене анкетування студентів, а також, контент-аналіз 

спеціальних  та наукових видань дозволив скласти уявлення про необхідний 

оптимальний зміст ІТОП для самостійного використання студентами, яка була 

розроблена і впроваджена в процес фізичного виховання ВНЗ. Побудова 

програми дає можливість студентам самостійно її використовувати, як під час 

навчання у ВНЗ, так і в подальшому.  

4. По даних дослідження, після впровадження оптимізованої ІТОП у 

експериментальній групі спостерігалися позитивні якісні зміни показників 

функціонального стану. Отримані результати свідчать про значний приріст 
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показників функціонального стану студентів у експериментальній групі у 

порівнянні з студентами контрольної групи. Це свідчить про ефективність 

впровадженої оптимізованої ІТОП. 

5. Порівняння змін, які відбулись при тестуванні загальної якісної оцінки 

фізичної підготовленості за державними тестами впродовж експерименту 

показало, що у експериментальній групі досліджуваних студентів відбулися 

позитивні зміни. Отримані показники свідчать про ефективність запропонованої 

оптимізованої ІТОП. 

6. Експериментальна перевірка ефективності розробленої індивідуальної 

тренувально-оздоровчої програми показала, що вона може бути використана у 

самостійній фізкультурній роботі студентів вищого педагогічного навчального 

закладу з метою покращення функціонального стану організму, підвищення 

рівня фізичної підготовленості студентів, оздоровлення їх та створення умов для 

потенційного довголіття.  

За певних умов вона може бути використана майбутніми вчителями у 

мотиваційній роботі серед учнів загальноосвітніх шкіл по прищепленню навичок 

індивідуальної тренувально-оздоровчої роботи, а також застосовуватися при 

викладанні фізичного виховання у вищому навчальному закладі іншого профілю. 
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