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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

ВТЕІ КНТЕУ – Вінницький торговельно-економічний інститут Київського 

національного торговельно-економічного університету 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа 

ЗВО – заклад вищої освіти 

ЗФП – загальна фізична підготовка 

КГД – контрольна група дівчат, які займалися за програмою «Фізичне 

виховання» 

КГЮ – контрольна група юнаків, які займалися за програмою «Фізичне 

виховання» 

НДР – науково дослідна робота  

ОГД – основна група дівчат, які займалися за програмою «Легка атлетика» 

ОГЮ – основна група юнаків, які займалися за програмою «Легка атлетика» 

ОМЦ – оваріально-менструальний цикл  

ПС – повільноскоротливі м’язові волокна 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ШС – швидкоскоротливі м’язові волокна 

Vo2 max – показник максимального споживання кисню 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. У сучасній системі вищої освіти ефективність 

занять з фізичного виховання прийнято оцінювати за динамікою показників 

якісних параметрів рухової діяльності. Гострим питанням сьогодення є 

реформування процесу фізичного виховання молоді в умовах закладів вищої 

освіти з метою підвищення його ефективності. Наукові публікації останніх 

років свідчать про відсутність тенденції до покращення фізичного здоров’я 

населення України [4, 36, 61, 69, 70, 82, 84]. Переважна більшість публікацій 

вказує на низький рівень фізичної підготовленості сучасної молоді [58, 64, 

67, 68, 80].  

Тенденції останніх років у вищій освіті полягають у тому, що у рамках 

реформи заклади вищої освіти скорочують кількість годин виділених на 

навчальну дисципліну «фізичне виховання». На даний час у різних закладах 

вищої освіти періодичність занять з фізичного виховання становить від 3 до 1 

разу на тиждень. Особливо потерпають від цього спортивні секції, де через 

недостатню періодичність тренувальних занять ефективність процесів 

довгострокової адаптації знижується [9, 41]. Як наслідок знижується 

ефективність роботи спортивних секцій, а студенти у групах оздоровчого 

спрямування не можуть набути належного рівня фізичної підготовленості, 

про що свідчать результати щорічного оцінювання фізичної підготовленості 

студентської молоді [41]. 

Ефективність тренувальних програм в значній мірі залежить від 

розвитку адаптивних механізмів і функціональних можливостей організму. 

Віковий період 17-19 років характеризується повним завершенням періоду 

статевого дозрівання (пубертатного періоду). Після завершення пубертатної 

фази біологічного розвитку організм у своїх адаптивних реакціях на м’язову 

роботу досягає рівня ефективності та економічності функціональних 

показників дорослої людини [2, 6, 27, 44, 63, 73]. Це пов’язано із 

покращенням механізмів регуляції фізіологічних функцій.  
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На даному етапі реформування освітньої галузі фахівці у галузі 

фізичного виховання та спорту, спрямовують свої пошуки на створення, 

вивчення і застосування перспективних технологій процесу фізичного 

виховання адаптованих до сучасних умов [ 8, 36, 40, 41, 51, 54, 58, 80]. 

Активно ведуться пошуки нових ефективних моделей тренувальних занять 

[8, 68, 74, 81]. Вивчення впливу тренувальних занять у спортивних секціях та 

оздоровчих занять за напрямком загальна фізична підготовка які проводяться 

у ЗВО за сучасними вимогами на показники фізичної підготовленості 

студентської молоді розширює можливості створення спеціалістами з 

фізичного виховання навчальних програм, які з одного боку забезпечать 

різнобічний вплив на організм, що сприятиме зміцненню фізичного здоров’я 

студентів, а з іншого – сприятимуть розвитку студентського спортивного 

руху в Україні. 

Мета дослідження: За динамікою показників фізичної підготовленості 

студентів перших курсів непрофільних ЗВО дослідити ефективність 

проведення тренувальних занять у спортивній секції за програмою «Легка 

атлетика, біг на середні дистанції». 

Завдання дослідження:  

1. Проаналізувати науково-методичну літературу за темою роботи. 

2. Дослідити фізичну підготовленість студентів перших курсів 

непрофільного ЗВО. 

3. Розробити авторські зміни до програми секційних занять з легкої атлетики 

для студентів освітнього ступеню «бакалавр» на період проведення 

експериментальної частини дослідження. 

4. Дослідити ефективність програми з легкої атлетики за показниками 

фізичної підготовленості юнаків та дівчат 17-19 років.  

5. Дати порівняльну характеристику особливостей впливу занять за 

програмою «Фізичне виховання» для основних медичних груп та 

тренувальних занять за програмою «Легка атлетика, біг на середні 

дистанції». 
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Об’єкт дослідження: фізичні якості юнаків та дівчат17-19 років.  

Предметом дослідження вплив занять з фізичного вихованням за 

програмою спортивної секції з легкої атлетики на фізичну підготовленість 

студентів непрофільного ЗВО. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення, педагогічне 

спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне тестування фізичної 

підготовленості, методи математичної статистики. 

Наукова новизна одержаних результатів.  

Уперше визначена ефективність занять спортивної секції за програмою 

«Легка атлетика, біг на середні дистанції» де періодичність занять становить 

два рази на тиждень. 

Уперше дана порівняльна характеристика впливу занять з фізичного 

виховання за програмами «Фізичне виховання» для основних медичних груп 

та «Легка атлетика, біг на середні дистанції» де періодичність занять 

становить два рази на тиждень на фізичну підготовленість юнаків та дівчат 

17-19 років. 

Доповнено дані про рівень фізичної підготовленості юнаків та дівчат 

17-19 років, що навчаються у ЗВО економічної галузі.  

Практичне значення роботи. Встановлено особливості впливу 

тренувальних занять з легкої атлетики на фізичну підготовленість студентів 1 

курсу непрофільного ЗВО. 

На основі отриманих даних можна вносити корективи у планування 

навчально-тренувального процесу студентів ЗВО для підвищення їх 

ефективності. 

Отримані дані доповнюють інформацію про фізичну підготовленість 

юнаків та дівчат 17-19 років.  

Особистий внесок у виконання роботи. Автором особисто обстежено 

80 студентів 1 курсу ЗВО віком 17-19 років із застосуванням педагогічних 

методів дослідження. Автор самостійно виконав обрахунки, статистичну 

обробку та узагальнення результатів дослідження. На основі відомостей, 
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представлених у науковій літературі, та за результатами власних 

спостережень взято участь у розробці програми занять у спортивній секції з 

легкої атлетики. Планування експерименту та вибір методів дослідження 

проводилося спільно з науковим керівником. 

Обсяг і структура роботи. Дипломна робота складається зі вступу, 

чотирьох розділів, висновків, списку літератури. Дипломна робота написана 

на 96 сторінках друкованого тексту, включає 13 таблиць, 26 рисунків, 84 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз наукових джерел показав, що гострим питанням 

сьогодення є реформування процесу фізичного виховання молоді в умовах 

закладів вищої освіти. У рамках реформи заклади вищої освіти скорочують 

кількість годин виділених на навчальну дисципліну «фізичне виховання». 

Особливо потерпають від цього спортивні секції, де через недостатню 

періодичність тренувальних занять ефективність процесів довгострокової 

адаптації знижується. Як наслідок знижується ефективність роботи 

спортивних секцій, а студенти у групах оздоровчого спрямування не можуть 

набути належного рівня фізичної підготовленості. 

Актуальним на сьогодні є впровадження в систему фізичного 

виховання вищої школи секційної форми викладання дисципліни «фізичне 

виховання», що сприяє розвитку зацікавленості студентської молоді до 

фізичної активності та виховання фізичної культури особистості. 

2. Встановлено, що навчально-тренувальні заняття за програмою 

спортивної секції з легкої атлетики за спеціалізацією біг на середні дистанції 

викликали позитивні зміни у прояві фізичних якостей студентів. 

У юнаків тренувальні заняття за програмою легкої атлетики сприяли 

вірогідному зростанню результатів тестування швидкості (на 10,67%), 

вибухової сили м’язів ніг (на 5,45%), спритності (на 9,94%) та витривалості 

(на 9,78%),  

У дівчат тренувальні заняття за програмою «легка атлетика» сприяли 

вірогідному покращенню прояву швидкості (на 12,12%), вибухової сили 

м’язів ніг (на 5,91%), спритності (на 4,68%) та витривалості (на 15,09%). 

3. Доцільність застосування у процесі фізичного виховання 

студентів непрофільних ЗВО секційних занять з легкої атлетики 

підтверджено вірогідно кращими по завершенні формувального 

експерименту середніми груповими значеннями результатів виконання тесту 

«рівномірний біг 3000 м» та «рівномірний біг 2000 м» у юнаків та дівчат, які 
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тренувалися за програмою спортивної секції з легкої атлетики у порівнянні із 

результатами студентів, що відвідували академічні заняття з фізичного 

виховання загального спрямування.  

4. Дослідження динаміки показників спеціальної фізичної 

підготовленості показали, що фізичні навантаження, які студенти виконували 

на заняттях з фізичного виховання для основних медичних груп та у 

спортивній секції легка атлетика за спеціалізацією біг на середні дистанції по 

різному вплинули на розвиток цих здібностей.  Під впливом тренувальних 

занять з легкої атлетики у юнаків швидкісно-силова витривалість м’язів 

черевного пресу збільшилася на 10,09% (p < 0,05), швидкісно-силова 

витривалість м’язів плечового поясу – на 8,42% (p<0,05), швидкісно-силова 

витривалості м’язів нижніх кінцівок – на 6,67% (p<0,05).  

У дівчат тренувальні заняття  за програмою «Легка атлетика біг на 

середні дистанції» через 16 тижнів сприяли вірогідному зростанню 

швидкісно-силової витривалості м’язів черевного пресу на 11,61% (p < 0,05) 

та швидкісно-силової витривалості м’язів нижніх кінцівок – на 10,41% (p < 

0,05). 

У групах які займалися за програмою фізичне виховання для основних 

медичних груп не залежно від статі статистично підтвердженого зростання 

показників спеціальної фізичної підготовленості виявлено не було. 

5. У загальному підсумку результати виконання контрольних 

нормативів вказують на те, що до початку занять за оціночною шкалою 

студенти усіх експериментальних груп мали «низький» рівень фізичної 

підготовленості з підсумковою оцінкою «незадовільно». 

По завершенні формувального дослідження рівень фізичної 

підготовленості у юнаків та дівчат, які займалися за програмою фізичного 

виховання покращився до «середнього», а оцінка рівня фізичної 

підготовленості – до значення «задовільно». 

Тренувальні заняття у спортивній секції з легкої атлетики, не залежно 

від статі, сприяли покращенню у них рівня фізичної підготовленості в 
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середньому до «достатнього», а оцінка рівня фізичної підготовленості – до 

значення «добре». 
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