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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Інтенсифікація навчального процесу у закладах 

вищої освіти, активізація самостійної творчої роботи, збільшення психічних 

навантажень гостро поставили питання про впровадження в повсякденне 

життя студентів фізичної культури і спорту. Доведено, що систематичні 

заняття фізичними вправами підвищують нервовопсихічну стійкість до 

емоційних стресів, підтримують розумову працездатність на оптимальному 

рівні, сприяють підвищенню успішності студентів [3; 8; 22; 55]. 

Проте за численними науковими даними [39; 43; 60] останнім часом 

спостерігається стійке погіршення стану здоров’я населення і, зокрема, 

студентської молоді. 

У структурі захворюваності переважають хронічні неінфекційні 

хвороби (серцево-судинні захворювання, злоякісні новоутворення, психічні 

та ендокринні розлади, алергічні прояви), які характеризуються негативною 

динамікою. 

Поширеність серцево-судинної патології збільшилася за останнє 

десятиліття в 1,9 раза, онкологічної патології – на 18, бронхіальної астми – на 

35,2, цукрового діабету – на 10,1 відсотка. Сьогодні в Україні кожен п’ятий 

житель хворіє на артеріальну гіпертензію. 

Встановлено, що у закладах вищої освіти кількість підготовчих та 

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

на четвертому курсі [6; 16]. Відповідно спостерігається зменшення кількості 

основних груп: з 84,0 % до 70,2 %. 

Таким чином, виникло протиріччя між рівнем соціальних вимог і 

ефективністю фізичного виховання студентської молоді. Для вирішення 

цього протиріччя проводиться досить багато різноманітних досліджень. 

Зокрема, пропонується підвищити гуманітарну спрямованість фізичного 

виховання [5; 10; 25; 46], вдосконалити методи і форми проведення занять 
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[62; 66], поліпшити програмно-нормативне забезпечення [14; 53], збільшити 

рухову активність студентів [59], формувати здоровий спосіб життя [58], 

посилити професійно-прикладну фізичну підготовку [57], змінити систему 

оцінювання [15; 18]. 

Незважаючи на такий широкий спектр досліджень, науковці єдині в 

тому, що для поліпшення фізичного стану студентів необхідно підвищити їх 

рухову активність. Враховуючи реальні соціальні та економічні умови в 

Україні це можна зробити  переважно лише за рахунок самостійних занять 

фізичними вправами.  

Не знижуючи достатньо високої цінності цих чи інших наукових 

досліджень, потрібно зазначити, що в них практично не розроблено 

технологію підготовки студентів до самостійних занять фізичними вправами, 

що обумовило актуальність нашого дослідження. 

Об’єкт дослідження – фізичне виховання студентів у вищих закладах 

освіти. 

Предмет дослідження – підготовка студентів до самостійних занять 

фізичними вправами. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати і експериментально 

перевірити ефективність технології підготовки студентів до самостійних 

занять фізичними вправами. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити рівень фізичного стану студентів. 

2. Визначити ставлення студентів до фізичного виховання та 

самостійних занять фізичними вправами. 

3. Розробити технологію підготовки студентів до самостійних 

занять фізичними вправами. 

4. Здійснити експериментальну перевірку ефективності розробленої 

технології навчання. 

Для вирішення сформованих завдань застосовувались такі методи 

досліджень: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, 
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анкетування, антропометричні методи, педагогічне тестування, фізіологічні 

методи, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів: 

– доповнено технологію підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами, що включає систему принципів, етапів, педагогічних 

умов, засобів і методів навчання, а також дозування навантажень відповідно 

індивідуальних можливостей студентів; 

– виявлено вплив мотиваційно-ціннісних пріоритетів студентів на 

зміст самостійних занять фізичними вправами; 

– доповнені відомості про фізичний стан студентів та його динаміку 

за період навчання у вищому закладі освіти. 

Практичне значення одержаних результатів: 

– обґрунтовані вибір і співвідношення засобів фізичного виховання 

відповідно до рівня фізичного стану студентів для самостійних занять 

фізичними вправами; 

– розроблені пульсові режими для самостійних занять циклічними 

вправами студентами з різним рівнем фізичного стану; 

– розроблено дозування фізичних навантажень для розвитку сили і 

витривалості відповідно до фізичних можливостей студентів; 

– розроблено програму тижневих самостійних занять фізичними 

вправами студентів. 

Апробацiя результатiв дослiдження вiдбувалась пiд час щорiчної 

звiтної наукової конференцiї студентiв i магiстрантiв за пiдсумками НДР у 

2022-2023 н.р. Кам’янець-Подiльського нацiонального унiверситету iменi 

Iвана Огiєнка (04-05 квітня 2023 року). 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

складається зі вступу, трьох роздiлiв, висновкiв, списку використаних джерел 

та додаткiв. Вона викладена на 94 сторiнках машинописного тексту, мiстить 

18 таблиць та 1 додаток. Список лiтератури включає 70 джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. У сучасній науці і практиці ведеться активний пошук шляхів 

вдосконалення фізичного виховання у вищих закладах освіти. Зокрема 

пропонується підвищити гуманістичну спрямованість, вдосконалити методи і 

форми проведення занять фізичними вправами, поліпшити програмно-

нормативне забезпечення, збільшити рухову активність студентів, посилити 

професійно-прикладну фізичну підготовку, поліпшити санітарно-гігієнічне 

забезпечення навчального процесу, застосовувати технічні засоби навчання, 

змінити систему оцінювання. Констатується, що найефективнішим шляхом 

підвищення рухової активності студентів є самостійне виконання фізичних 

вправ. Водночас, обґрунтування технології підготовки студентів до 

самостійних занять фізичними вправами не проводилося.  

2. Результати дослідження показують, що фізичний стан студентів 

характеризується такими особливостями: 

- фізичний розвиток студентів за показниками довжини і маси тіла, 

окружності частин тіла знаходиться в межах норми. У процесі навчання у 

вищому закладі освіти параметри фізичного розвитку вірогідних змін не 

зазнають. Водночас за співвідношенням довжини і маси тіла спостерігається 

тенденція до дефіциту маси тіла; 

- виявлена тенденція зниження фізичної підготовленості студентів. 

Відповідно до Державних тестів і нормативів оцінки фізичної 

підготовленості населення України рівень розвитку фізичних якостей в 

середньому відповідає 1-3 балам. Найнижче у молоді розвинені гнучкість, 

швидкість та силові якості, дещо краще - спритність та витривалість; 

- у студентів спостерігаються ознаки напруження роботи серцево-

судинної і дихальної систем. Помічено зростання показників частоти 

серцевих скорочень, артеріального тиску відповідно до вікових норм. 
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Тенденція зниження середньостатистичних величин затримки дихання і 

життєвої ємності легень особливо виражена у жінок; 

- результати дослідження свідчать, що 15-20 % молоді мають 

відхилення у стані здоров’я. Студенти найчастіше мають захворювання 

нервової системи, органів чуття та органів дихання. Відносно загальної 

кількості захворювань на ці хвороби припадає 57,5-70 % випадків. До другої 

групи належать захворювання органів травлення та ендокринної системи. 

Менше випадків захворювань спостерігається у сечостатевій системі, крові, 

кровотворних органах та системі кровообігу, кістково-м’язовій системі і 

сполучної тканини, шкірі і підшкірній клітковині. 

3. Рівень інтересу студентів до фізичного виховання і спорту 

невисокий. Лише 41,87-42,62 % чоловіків і 30,85-39,98 % жінок мають вище 

середнього та високий рівні інтересу до фізичної культури. У 5,71-7,19 % 

чоловіків і 6,45-11,67 % жінок інтерес до фізичного виховання відсутній або 

сформувалось до нього негативне ставлення. У процесі навчання у вищому 

закладі освіти спостерігається тенденція до зниження рівня інтересу 

студентів до фізичного виховання і спорту. 

4. Основними мотивами фізичного виховання студентів вищих закладів 

освіти є бажання поліпшити стан здоров’я, підвищити фізичну 

підготовленість та мати гарну будову тіла. Значення мотивів оволодіти 

технікою фізичних вправ та інтерес до особи викладача незначні. На 

ставлення студентів до фізичної культури впливають такі основні фактори: 

нестача вільного часу, відсутність спортивної бази і потрібних секцій, втома, 

поганий стан здоров’я. Домінуючими мотивами студентів можна вважати 

особистісні, які належать до потреби самовизначення і самовдосконалення. 

5. Технологія підготовки студентів до самостійних занять фізичними 

вправами передбачає ієрархічну послідовність основних етапів (виховання 

позитивного ставлення та інтересу студентів до занять фізичними вправами, 

формування системи науково-практичних і спеціальних знань, необхідних 

для самостійних занять фізичними вправами, формування відповідних умінь і 
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навичок, залучення студентів до систематичних занять фізичними вправами), 

педагогічних умов, засобів і методів. Розроблено співвідношення засобів для 

самостійних занять фізичними вправами (протягом тижня, року), дозування 

навантажень відповідно до індивідуальних особливостей студентів.  

6. Апробація технології підготовки студентів до самостійних занять 

фізичними вправами в практиці фізичного виховання вищих закладів освіти 

показала її ефективність, що підтверджується:  

- підвищенням інтересу студентів до фізичного виховання і спорту. 

Переважна більшість (64,65 %) представників експериментальної групи 

мають високий та вище середнього рівень інтересу до фізичного виховання, 

тоді як у контрольній групі їх лише 44,22 %, а у 4,63 %  молоді інтерес 

відсутній або сформувалося негативне ставлення до тіловиховання; 

- підвищенням кількості осіб, які самостійно займаються фізичними 

вправами до 61,95 % (чоловіки) і 59,88 % (жінки) (в контрольній групі цей 

показник складає 20,18 %-23,79 %). На 20 % збільшилася кількість студентів, 

які займаються у спортивних секціях; 

- вірогідним (Р<0,01) покращенням теоретичної підготовленості 

студентів експериментальної групи; 

- підвищенням рівня фізичної підготовленості за всіма руховими 

тестами. Вірогідне поліпшення результатів спостерігається за силовими, 

швидкісно-силовими якостями, витривалістю, гнучкістю; 

- вірогідним (Р<0,05) покращенням роботи серцево-судинної і 

дихальної систем  та фізичної працездатності. 

Подальших досліджень вимагають питання взаємозв’язку видів рухової 

активності та психофізичних особливостей студентів у розробці програм 

самостійних занять фізичними вправами для різних груп населення. 
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