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Анотації:
Мета: визначити динаміку розвитку 
специфічної витривалості студен-
тів-першокурсників під час занять з 
фізичної культури. Матеріал: в до-
слідженні взяли участь 20 студентів. 
Проведені педагогічні тестування: 
піднімання в сід з положення лежа-
чи на спині, вис на зігнутих руках, 
вистрибування вверх з упору при-
сівши, біг 30м, згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи, нахил вперед 
із положення сидячи, човниковий 
біг, стрибок в довжину з місця. Ре-
зультаті: встановлено, що при 
проходженні навчального модулю 
з волейболу відмічається розвиток 
специфічної витривалості і всіх ру-
хових здібностей. Встановлено, що 
прояв і розвиток рухових здібностей 
взаємозв’язаний. Так сила є функціо-
нальним фундаментом для розвитку 
інших здібностей, гнучкість – меха-
нічна основа всіх рухів. Без розви-
тку сили, швидкості, координаційних 
здібностей неможливий розвиток 
витривалості. І тому є недоцільним 
і невірним отримання односпрямо-
ваного розвитку лише специфічної 
витривалості (силової динамічної та 
статичної, швидкісно-силової). Ви-
сновки: зазначено на необхідності 
досягнення функціональної спеціа-
лізації організму в тому напрямі, яке 
необхідно для високого рівня прояву 
певної рухової здібності. 

Почернина А.Г., Почернина М.Г., Селива-
нов Е.В. Особенности развития вынос-
ливости у студентов-первокурсников. 
Цель: определить динамику развития спец-
ифической выносливости студентов-перво-
курсников во время занятий по физической 
культуре. Материал: в исследовании при-
няли участие 20 студентов. Проведены 
педагогические тестирования: поднимание 
в сед из положения лежа на спине, вис на 
согнутых руках, выпрыгивания вверх из 
упора присев, бег 30м, сгибание и разги-
бание рук в упоре лежа, наклон вперед из 
положения сидя, челночный бег, прыжок в 
длину с места. Результаты: установлено, 
что при прохождении учебного модуля по 
волейболу отмечается развитие специфи-
ческой выносливости и всех двигательных 
способностей. Установлено, что проявле-
ние и развитие двигательных способностей 
взаимосвязаны. Так сила является функци-
ональным фундаментом для развития дру-
гих способностей, гибкость - механическая 
основа всех движений. Без развития силы, 
быстроты, координационных способностей 
невозможно развитие выносливости. По-
этому нецелесообразно и неверно однона-
правленное развитие только специфиче-
ской выносливости (силовой динамической 
и статической, скоростно-силовой). Выво-
ды: указано на необходимость достижения 
функциональной специализации организма 
в том направлении, которое необходимо 
для высокого уровня проявления опреде-
ленной двигательной способности.

Pochernina A.G., Pochernina M.G., 
Selivanov E.V. Peculiarities of 
endurance development for first 
year students. Purpose:  to determine 
the dynamics of the specific endurance 
first-year students in the classroom 
of physical education. Material: the 
study involved 20 students. Conducted 
educational testing: seed of lifting in 
supine position, hang on bent arms, 
jumping from sitting up with the stop, 
run 30m, bending and straightening the 
arms in emphasis lying, tilt forward from 
a sitting position, shuttle run, broad jump 
start. Results: found that the passage of 
the training module volleyball observed 
development of specific endurance 
and all motor abilities. Established that 
the manifestation and development 
of motor skills are interrelated. Since 
force is a functional foundation for the 
development of other skills, flexibility 
- the foundation of all mechanical 
movements. Without the development 
of strength, speed, coordination abilities 
impossible to develop endurance. 
Therefore, it is inappropriate and 
incorrect receipt of unidirectional only 
specific endurance (dynamic power 
and static, speed-power). Conclusions: 
indicated the need to achieve functional 
specialization of the body in the 
direction which is necessary for high-
level manifestation of certain motor 
skills.
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Вступ.1

На сьогодні постановка основного освітнього за-
вдання обумовлена соціальним замовленням, це є 
підготовка високоактивної особи, професійно мобіль-
ного фахівця, який може себе комфортно почувати у 
будь-яких умовах. Виключно у віковому періоді 17-18 
років закладаються основи фізичної культури особи, і 
формується її моторний і функціональний потенціал, 
збереження здоров’я, що виступають головною умо-
вою, підтримка фізичної і психічної активності і що 
забезпечують ефективну самореалізацію в професій-
ній сфері.

Теоретико-методичний підхід до фізичного вихо-
вання сучасної молоді вказує на те, що фізичний стан 
старшокласників і потому студентів першого курсу з 
кожним роком погіршується. Це пов’язано із впрова-
дженням нових технологій, інтенсифікацією навчан-
ня, що потребує нервово-емоційного та фізичного 
навантаження і призводить до суттєвої перебудови 
психічних і фізіологічних станів. Саме у студентів 
першого курсу спостерігається різкий спад інтересу 
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до фізичної культури. За статистикою при визначен-
ні рівня фізичної підготовки першокурсників близько 
40% розподілено до спеціальних медичних груп.

Проблему погіршення здоров’я можливо подо-
лати раціонально організувавши режим дня молоді з 
включенням до нього достатньої рухової активнос-
ті. Витривалість визначає адаптацію і стійкість до 
різних руйнівних чинників, забезпечує можливість 
творчого розкриття особистості і є важливою умовою 
її профорієнтації, особливо на етапі життєвого само-
визначення. Саме рівень витривалості опосередкова-
но з великою точністю свідчить про загальний стан 
здоров’я і функціональних можливостей дихальної та 
серцево-судинної системи. Тому робота з розвитку ви-
тривалості, як основа покращення працездатності та 
зміцнення здоров’я має бути пріоритетним напрямом 
роботи викладачів на заняттях з фізичної культури. 

Особливості розвитку витривалості в молоді були 
висвітлені в наукових працях Круцевич Т.Ю. (2008), 
Гогіна О.В. (2001), Самокиша І.І., Босенко А.І. (2011), 
Мякішева В.А. (1977), Ільїна Є.П. (2000, 2003), Ши-
яна Б.М. (2004), Земскова А.С. (2005), Худолія О.М. 
(2007), Козлова І.С. (2009), Посохова Д.В. (2009) та 
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інших. Але слід зауважити, що звичне за змістом і 
інтенсивністю, монотонне заняття з розвитку витри-
валості, перестає бути цікавим для першокурсників 
та не є чинником, що викликає позитивні зміни в їх 
організмі.

Таким чином, це стає основним проблемним пи-
танням, яке має досліджуватися в галузі фізичного ви-
ховання сучасної молоді.

Робота виконана згідно Зведеного плану науко-
во-дослідної роботи Міністерства України у справах 
сім`ї, молоді і спорту на 2011-2015 р.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – визначити динаміку розви-

тку специфічної витривалості студентів-першокурс-
ників під час занять з фізичної культури.

Завдання дослідження: узагальнити теоретичні 
питання щодо особливостей розвитку витривалості у 
студентів першого курсу та проаналізувати динаміку 
розвитку специфічної витривалості під час занять з 
фізичного виховання у вузі.

Об`єкт дослідження – процес фізичного вихован-
ня студентів першого курсу.

Предмет дослідження – особливості розвитку ви-
тривалості у студентів першого курсу.

Методика дослідження. Дослідження проводили-
ся на базі ХНПУ імені Г.С.Сковороди. протягом шес-
ти тижнів. В педагогічних тестуваннях взяли участь 
студенти першого курсу (10 хлопців та 10 дівчат). Для 
визначення рівня витривалості досліджуваних нами 
було проведено наступні педагогічні тестування: си-
лову динамічну витривалість ми визначали за допо-
могою піднімання в сід з положення лежачи на спині 
(кількість разів за 1хв.); силову статичну витривалість 

– за допомогою вису на зігнутих руках (утримання 
положення в с); швидкісно-силову витривалість – за 
допомогою вистрибування вверх з упору присівши 
(кількість разів за 1хв.)

Поряд з цим, з метою більш ґрунтовного дослі-
дження впливу занять фізичної культури на розви-
ток фізичних якостей першокурсників, ми визначали 
рівень розвитку бистроти (біг 30м), сили (згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи), гнучкості (нахил 
вперед із положення сидячи), спритності (човниковий 
біг) та швидкісно-силових здібностей (стрибок в до-
вжину з місця).

Для виявлення динаміки зміни рівня розвитку ви-
тривалості та інших фізичних якостей в студентів під 
час проходження навчального модулю «волейбол», 
були проведені два заміри всіх видів тестувань. Отри-
мані результати оброблялися методами математичної 
статистики, зокрема, вірогідність різниці між резуль-
татами тестувань обчислювалась за допомогою знахо-
дження t-критерія Ст’юдента. 

Результати дослідження.
За результатами досліджень, у дівчат статистично 

вірогідними відмінностями виявились результати тес-
тувань: в бігу на 30м (t = 2,4 при р<0,05), човниковому 
бігу (t = 2,4 при р<0,05), вистрибуванні вверх з упору 
присівши (t = 2,3 при р<0,05). Слід відмітити покра-
щення результатів тестувань в бігу на 30м (11.90%), 
човниковому бігу (7.21%) та вистрибуванні вверх з 
упору присівши (12.42%). Це свідчить про розвиток 
таких рухових здібностей як швидкості, спритності та 
швидкісно-силової витривалості. Отримані дані наве-
дені в табл. 1.

Таблиця 1
Показники тестування фізичних якостей досліджуваних (дівчата n=10)

Педагогічні тестування
Перше тесту-

вання
(4-12.10.2012р.)

Друге
тестування

(28.11-9.12 2012р.) t p %
Бистрота 
(біг 30м), с. 5,4 ± 4,8 ± 2,4 р<0,05 11,9
Силова динамічна витривалість
(підйом тулуба в положення сидячі), 
кількість разів

42,4 ± 43,7 ± 0,6 р>0,05 2,97

Гнучкість
(нахил вперед з положення сидячі на 
підлозі), см.

17,5 ± 18,1 ± 0,3 р>0,05 3,31

Сила
(підтягування на низькій переклади-
ні), кількість разів

19,3 ± 20,8 ± 0,7 р>0,05 7,21

Спритність
(човниковий біг), с. 10,8 ± 10,2 ± 2,4 р<0,05 5,56

Швидкісно-силові здібності
(стрибок в довжину з місця), см. 189,3± 196,9± 1,3 р>0,05 3,86
Силова статична витривалість (вис на 
зігнутих руках), с. 42,2 ± 44,0 ± 0,4 р>0,05 4,09
Швидкісно-силова витривалість (ви-
стрибування вверх з упору присів-
ши), кількість разів

27,5 ± 31,4 ± 2,3 р<0,05 12,42
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Порівняння двох вибіркових середніх зв`язаних 
вибірок показало, що у хлопців статистично вірогід-
ні відмінності виявились в результатах тестувань у 
бігу на 30м (t = 2,3 при р<0,05) та човниковому бігу 
(t = 2,3 при р<0,05). Поліпшились результати тесту-
вань в вистрибуванні вверх з упору присівши (t=1,0 
при р>0,05). Відмічається покращення результатів 
тестувань в швидкості (6.21%), спритності (2.84%) та 
швидкісно-силової витривалості (5.84%). Отримані 
дані наведені в табл. 2.

Таким чином, при проходженні навчального моду-
лю «волейбол» у досліджуваних спостерігається по-
кращення результатів тестувань в бігу на 30м, човни-
ковому бігу та вистрибуванні вверх з упору присівши. 
Розвинулись рухові здібності які відповідають саме 
специфіці спортивних ігор. Так виконання перемі-
щень на спортивному майданчику, елементів техніки 
нападу та захисту призводить до розвитку швидкості, 
спритності та швидкісно-силової витривалості в пер-
шокурсників. Тому що, гра у волейбол відрізняється 
від інших ігрових видів спорту значним відсотком 
стрибків вгору, наприклад, у третій зоні (біля сітки) 
виконується більшість стрибків для імітації або вико-

нання нападаючого удару або блоку, в другій та чет-
вертій – виконуються нападаючі удари. Саме велика 
кількість стрибків та прискорень є основною харак-
теристикою рухової змагальної діяльності у юних во-
лейболістів.

Для встановлення зв`язку між результатами тесту-
вань студентів був використаний кореляційний ана-
ліз. Після первинного заміру у хлопців було виявлено 
сильний кореляційний зв`язок між силовою динаміч-
ною витривалістю та бистротою (r = -0.74), силовою 
динамічною витривалістю та гнучкістю (r = 0.75), си-
ловою динамічною витривалістю та спритністю (r = 
0.70), силовою динамічною витривалістю та силовою 
статичною витривалістю (r = 0.88). При встановленні 
взаємозв`язку між силовою статичною витривалістю 
та іншими руховими здібностями, були виявлені силь-
ні кореляційні зв`язки між силовою статичною витри-
валістю та гнучкістю (r = 0,75). 

Це свідчить про те, що розвиток силової динаміч-
ної витривалості в хлопців першого курсу навчання в 
університеті (17-18років) може сприяти розвитку би-
строти, спритності та силової статичної витривалості. 
Тобто, при плануванні навчального процесу на занят-

Таблиця 2
Показники тестування фізичних якостей досліджуваних (хлопці n=10)

Педагогічні тестування
Перше тестуван-

ня
(4-12.10.2012р.)

Друге
тестування

(28.11-9.12 2012р.) t p %

Бистрота 
(біг 30м), с. 4,5 ± 4,2 ± 2,3 р<0,05 6,21

Силова динамічна витривалість
(підйом тулуба в положення сидячі), 
кількість разів

48,3 ± 49,0  0,80 0,6 р>0,05 1,48

Гнучкість
(нахил вперед з положення сидячі на 
підлозі), см.

11,1 ± 11,5  0,70 0,4 р>0,05 3,17

Сила
(підтягування на низькій переклади-
ні), кількість разів

12,5 ± 12,8 ± 0,2 р>0,05 2,13

Спритність
(човниковий біг), с. 9,5 ± 9,3 ± 2,3 р<0,05 2,84

Швидкісно-силові здібності
(стрибок в довжину з місця), см. 218,9 ± 223,0 ± 0,6 р>0,05 1,83

Силова статична витривалість (вис на 
зігнутих руках), с. 40,8 ± 42,7  2,49 0,6 р>0,05 4,47

Швидкісно-силова витривалість (ви-
стрибування вверх з упору присівши), 
кількість разів

45,5 ± 48,3  2,19 1,0 р>0,05 5,84
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тях з фізичної культури у першокурсників, необхідно 
розвивати бистроту та силову динамічну витривалість 
на окремих заняттях. Силову динамічну та силову ста-
тичну витривалість слід розвивати на одному уроці, 
послідовно виконуючі вправи статичного та динаміч-
ного характеру. 

Між отриманими даними другого заміру тестів у 
хлопців були виявлені більш сильні, в порівнянні з 
першим заміром, кореляційні зв`язки між силовою ди-
намічною витривалістю та швидкістю (r = -0,79). Між 
силовою статичною та силовою динамічною витрива-
лістю були встановлені сильні кореляційні зв`язки (r 
= 0,87). Між силовою динамічною та швидкісно-си-
ловою витривалістю також було встановлено сильний 
кореляційний взаємозв`язок ( r = 0,74) на відміну від 
першого заміру. При встановленні взаємозв`язку між 
силовою статичною витривалістю та іншими рухо-
вими здібностями, були виявлені сильні кореляцій-
ні зв`язки між силовою статичною витривалістю та 
швидкістю (r = -0,85), між силовою статичною витри-
валістю та спритністю (r = -0,73). Середні статистичні 
взаємозв`язки було виявлено між силовою статичною 
витривалістю та гнучкістю (r = 0,57), між силовою 
статичною та швидкісно-силовою витривалістю (r = 
0,54). При встановленні взаємозв`язку між швидкіс-
но-силовою витривалістю та іншими руховими зді-
бностями, були виявлені сильні кореляційні зв`язки 
між швидкісно-силовою та силовою динамічною ви-
тривалістю (r = 0,74). 

За результатами кореляційного аналізу даних пер-
шого заміру педагогічних тестувань у дівчат, нами 
встановлено, що у першокурсниць показники силової 
динамічної витривалості мають сильний взаємозв`язок 
із силою (r = 0,80), спритністю (r = -0,81), швидкісно-
силовими здібностями (r = 0.72), силовою статичною 
витривалістю (r = 0,84) та швидкісно-силовою витри-
валістю (r = 0,60). Показники силової статичної ви-
тривалості мають сильний взаємозв`язок із силою (r = 
0,693), гнучкістю (r = 0,71), спритністю (r = -0,82). Та-
кож було виявлено сильний взаємозв`язок між швид-
кісно-силовою витривалістю та швидкістю (r = 0,69), 
силою (r = 0,69), швидкісно-силовими здібностями (r 
= 0,70).

Після аналізу результатів тестів вторинного замі-
ру у дівчат, було виявлено сильніший кореляційний 
зв`язок, в порівнянні з першими результатами коре-
ляційного аналізу, між силовою динамічною витри-
валістю та силою (r = 0,85), спритністю (r = -0,97), 
швидкісно-силовими здібностями (r = 0,74), силовою 
статичною витривалістю (r = 0,95) та гнучкістю (r = 
0,88), між силовою статичною витривалістю та си-
лою (r = 0,75), між силовою статичною витривалістю 

та гнучкістю (r = 0,92), силовою статичною витрива-
лістю та спритністю (r = -0,93), силовою статичною 
витривалістю та швидкісно-силовими здібностями (r 
= 0,72). При встановленні взаємозв`язку між швидкіс-
но-силовою витривалістю та іншими руховими зді-
бностями, були виявлені сильні кореляційні зв`язки 
між швидкісно-силовою витривалістю та швидкісно-
силовими здібностями (r = 0,88).

Таким чином, що при проходженні навчального 
модулю «волейбол» студентами першого курсу відмі-
чається не тільки розвиток специфічної витривалості, 
але і розвиток всіх рухових здібностей в той чи іншій 
мірі пріоритету. Отримані дані дозволяють зробити 
висновок, що прояв і розвиток рухових здібностей 
взаємозв’язаний. Так сила є функціональним фун-
даментом для розвитку інших здібностей, гнучкість 
– механічна основа всіх рухів. Без розвитку сили, 
швидкості, координаційних здібностей неможливий 
розвиток витривалості. І тому є недоцільним і неві-
рним отримання односпрямованого розвитку лише 
специфічної витривалості (силової динамічної та 
статичної, швидкісно-силової). Можливо лише досяг-
нення функціональної спеціалізації організму в тому 
напрямі, яке необхідно для високого рівня прояву пев-
ної рухової здібності.

Висновки.
1.	 Проведене дослідження дозволило визначити ди-

наміку розвитку специфічної витривалості в пер-
шокурсників  під час занять фізичної культури. 

2.	 Аналіз отриманих результатів показав, що при про-
ходженні навчального модулю «волейбол» у дослі-
джуваних, як дівчат, так і хлопців відбувся статис-
тично вірогідний приріст рухових здібностей, що 
відповідають специфіці спортивних ігор, зокрема 
швидкості, спритності та швидкісно-силової ви-
тривалості.
У перспективі наступних досліджень складання 

програми розвитку витривалості студентів першого 
курсу. На нашу думку, програмування – це ефектив-
на та раціональна форма організації навчально-тре-
нувального процесу в університеті. Цільова модель 
дозволить конкретизувати поняття, підібрати засоби, 
методи, обсяг та інтенсивність навантажень адекват-
но індивідуальним особливостям студентів першо-
го курсу. Програмування дозволить нам практично 
здійснити план (досягти запланованого рівня витри-
валості) з урахуванням конкретних умов і поточного 
стану студентів, підвищити їх активність до занять фі-
зичною культурою, здійснить сприяння ефективності 
управління навчання, дозволить індивідуалізувати на-
вчально-тренувальний процес при груповому методі 
проведення занять.
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