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фізичних якостей прямо впливає на поліпшення стану здоров’я та працездатності, що 

необхідно механізатору, агроному, ветеринару й будівельнику, а також економісту, юристу, 

менеджеру та технологу. 

Зазначене вказує на доцільність використання самбо на секційних і факультативних заняттях 

студентів аграрних вишів. 

До того ж, боротьба самбо сприяє якісній фізичній підготовці студентів до служби у 

Збройних Силах України, де слід бути врівноваженим і завжди знаходити правильні рішення 

в складній обстановці сучасного бою. 
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Изучены особенности изменения показателей физической подготовленности студенток 18-19 лет в условиях 

высшего учебного заведения под влиянием методики комплексного использования разных видов физических 

упражнений. В исследовании принимали участие студентки 2 курса Запорожского национального 

университета. Оценка показателей физической подготовленности проводилась по следующим тестам:  
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бег 100 м, с; челночный бег 3х10 м, с; наклон из положения седа ноги врозь, см; прыжок в длину с места, см; 

поднимание в висе на низкой перекладине, кол-во раз; бег 500 м, мин. Установлено, что в процессе занятий по 

традиционной программе не отмечается достоверных изменений их скоростных, скоростно-силовых, силовых 

способностей, уровня развития выносливости, гибкости и силы. Напротив, включение в учебный процесс по 

физическому воспитанию методики комплексного использования разных видов физических упражнений 

способствовало достоверному улучшению всех показателей физической подготовленности студенток 

экспериментальной группы, которые были лучше, чем в начале исследования и в сравнении с девушками 

контрольной группы. Показано, что комплексное использование разных видов физических упражнений в 

учебном процессе по физическому воспитанию студенток 2 курса является более эффективным, чем занятия по 

традиционной программе. В целом полученные результаты свидетельствовали о высокой эффективности 

разных видов физических упражнений в учебном процессе студенток 18-19 лет в условиях высшего учебного 

заведения. 

Ключевые слова: студенты, девушки 18-19 лет, физические качества, физическая подготовленность, учебно-

воспитательный процесс по физическому воспитанию в ВУЗе, физические упражнения. 

ЕФЕКТИВНІСТЬ КОМПЛЕКСНОГО ВИКОРИСТАННЯ РІЗНИХ ВИДІВ  

ФІЗИЧНИХ ВПРАВ У ПІДВИЩЕННІ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

СТУДЕНТОК 18-19 РОКІВ 
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Вивчено особливості зміни показників фізичної підготовленості студентів 18-19 років в умовах вищого 

навчального закладу під впливом методики комплексного використання різних видів фізичних вправ. У 

дослідженні брали участь студентки 2 курсу Запорізького національного університету. Оцінка показників 

фізичної підготовленості проводилася за такими тестами: біг 100 м, с; човниковий біг 3х10 м, с; нахил з 

положення сидячи ноги порізно, см; стрибок в довжину з місця, см; піднімання у висі на низькій перекладині, 

кіл-ть разів; біг 500 м, хв. Встановлено, що в процесі занять за традиційною програмою не відзначається 

достовірних змін їх швидкісних, швидкісно-силових, силових здібностей, рівня розвитку витривалості, 

гнучкості та сили. Навпаки, включення до навчального процесу з фізичного виховання методики комплексного 

використання різних видів фізичних вправ сприяло достовірному поліпшенню всіх показників фізичної 

підготовленості студенток експериментальної групи, які були краще, ніж на початку дослідження і в порівнянні 

з дівчатами контрольної групи. Доведено, що комплексне використання різних видів фізичних вправ в 

навчальному процесі з фізичного виховання студенток 2 курсу є більш ефективним, ніж заняття за традиційною 

програмою. Загалом отримані результати свідчили про високу ефективність різних видів фізичних вправ в 

навчальному процесі студенток 18-19 років в умовах вищого навчального закладу. 

Ключові слова: студенти, дівчата 18-19 років, фізичні якості, фізична підготовленість, навчально-виховний 

процес з фізичного виховання у ВНЗ, фізичні вправи. 
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The features of changes in the indices of physical fitness of students 18-19 years in higher educational institutions under 
the influence of circumstances technique of complex use of different types of exercise. The study involved students of 
2nd year of Zaporizhzhya National University. Evaluation indicators of physical fitness tests conducted in the 
following: running 100 m, with; shuttle run 3x10 m, with; of the slope from a seated position with legs apart, sm; long 
jump from their seats, sm; a raise in the vise on the lower rung, many times; 500 running meters and, min. It was found 
that in the course of employment on the traditional program no significant changes in their speed, speed-strength, power 
abilities, level of endurance, flexibility and strength. On the contrary, the inclusion in the educational process on 
physical training techniques integrated use of different types of exercise contributed to significant improvement in all 
indicators of physical readiness of students of the experimental group, who were better than in the beginning of the 
study and compared with a control group of girls. It is shown that the integrated use of different types of exercise in the 
learning process of physical education of students 2 the course is more effective than traditional training on the 
program. In general, the results showed a high efficiency of different types of exercise in the learning process of 
students of 18-19 years in terms of higher education institution. 
Key words: students, women 18-19 years old, physical qualities, physical fitness, educational process on physical 
training in high school, physical exercises. 
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ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ И АНАЛИЗ ПОСЛЕДНИХ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Здоровье студенческой молодёжи, его сохранение и укрепление – одна из главных задач, 

которая стоит перед высшей школой. Решение этой проблемы требует внедрения 

оздоровительных форм обучения физической культуре, направленных на реализацию 

эффективных способов профилактики заболеваний и реабилитацию студентов средствами 

физической культуры [1].  

Исследования специалистов в сфере физической культуры и спорта показали, что сегодня 

среди студентов наблюдается неудовлетворительный уровень физической подготовленности, 

который тесно связан с функциональным состоянием и который необходимо учитывать  

при организации и проведении занятий по физическому воспитанию в условиях высшей 

школы [5, 14]. 

Анализ литературных данных и практический опыт свидетельствуют о том,  

что традиционная форма физкультурных занятий снижает заинтересованность студентов  

в физическом воспитании и сводится к фиктивному посещению занятий [1]. 

Проблеме совершенствования системы физического воспитания студенческой молодёжи 

посвящено большое количество исследований, в которых рассматривалась возможность 

использования разных видов физических упражнений для повышения уровня развития 

физических качеств. Проведенные исследования показывают высокую эффективность 

использования среди студенток разных видов фитнеса, спортивных игр, плаванья, туризма, 

единоборств и  т.п. [2, 4, 6-9, 13]. 

Вместе с тем, по мнению многих специалистов недостаточно изученным есть вопрос 

комплексного использования в системе физического воспитания студенток разных видов 

физических упражнений. 

Анализ литературных данных позволил собрать некоторую информацию об оценке 

эффективности комплексного применения разных видов физических упражнений в системе 

физического воспитания студенток, где рассматриваются вопросы особенностей влияния 

этого подхода только на отдельные компоненты физического состояния [3, 10, 11, 12, 15]. 

Научно обоснованных рекомендаций по комплексному применению разных видов 

физических упражнений в физическом воспитании студенток недостаточно и они носят 

фрагментальный характер, как считают Д.В.Бойко, В.В.Романенко, С.А.Свачук, 

Т.В.Сидорова, Д.И.Цись [3, 10, 11, 12, 15]. 

Наше исследование направлено на оценку эффективности комплексного использования 

разных видов физических упражнений в повышении уровня физической подготовленности 

студенток 18-19 лет.  

Актуальность и несомненная практическая значимость указанной проблемы стали 

предпосылками для проведения нашего исследования. 

Целью исследования стало определение эффективность комплексного использования разных 

видов физических упражнений в повышении уровня физической подготовленности 

студенток 18-19 лет.  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью исследования нами в рамках формирующего эксперимента было 

проведено тестирование уровня физической подготовленности 25 девушек 18-19 лет, 

которые являлись студентками 2 курса Запорожского национального университета.  

Все студентки были разделены на две группы, контрольную и экспериментальную. 



66 

Фізичне виховання та спорт 

Контрольная группа занималась по традиционной программе, а экспериментальная –  

по методике с комплексным использованием разных видов физических упражнений. 

Исследование проводилось на протяжении учебного года. Исходные показатели измерялись 

в сентябре, а конечные – в мае.  

Исходя из цели исследования, мы определили следующие задачи: 

1. Изучить проблему воспитания физических качеств студенток высших учебных заведений 

на основе анализа и обобщения современной научно-методической литературы. 

2. Определить уровень физической подготовленности у студенток 18-19 лет и особенности 

изменения показателей физических качеств в процессе занятий по физическому воспитанию 

в условиях высшего учебного заведения. 

3.Оценить эффективность комплексного использования разных видов физических 

упражнений в повышении уровня физической подготовленности студенток 18-19 лет.  

Для решения поставленных задач в работе были использованы методы исследования: 

1. Анализ и обобщение специальной научно-методической литературы по теме 

исследования. 

2. Методы тестирования физической подготовленности посредством двигательных тестов: 

а) бег 100 м, с (быстрота); 

б) челночный бег 3х10 м, с (ловкость); 

в) наклон из положения седа ноги врозь, см (гибкость); 

г) прыжок в длину с места, см (скоростно-силовые способности); 

д) подтягивание в висе на низкой перекладине (девушки), кол-во раз (сила); 

е) бег 500 м, мин (выносливость). 

3. Педагогическое наблюдение за организацией и проведением учебной деятельности  

по физическому воспитанию со студентками 18-19 лет. 

4. Педагогический эксперимент. 

5. Методы математической статистики. 

По динамике показателей физической подготовленности у студенток 18-19 лет проводилась 

оценка эффективности комплексного использования разных видов физических упражнений. 

Все полученные в ходе исследования экспериментальные данные были обработаны  

с использованием статистического пакета Microsoft Excel, проанализированы и занесены  

в таблицы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале и в конце формирующего эксперимента нами были определены показатели 

физической подготовленности у девушек 18-19 лет контрольной и экспериментальной групп. 

Математически обработанные полученные результаты представлены в таблицах 1-5. 

Тестирование в начале формирующего эксперимента по всем физическим качествам 

позволило говорить об относительной однородности контрольной и экспериментальной 

групп, так как статистически достоверных различий в величинах исследуемых показателей 

на данном этапе исследования зарегистрировано не было (табл. 1). 
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Таблица 1 – Показатели физической подготовленности девушек 18-19 лет в ходе 

исследования ( mX ) 

Показатели 

Начало исследования Конец исследования 

Контрольная 

группа 

(п=14) 

Эксперимен-

тальная группа 

(п=11) 

t 

Контрольная 

группа 

(п=14) 

Эксперимен-

тальная группа 

(п=11) 

t 

Бег 500 м, мин 
1,55±0,04 

средний 

1,50±0,01 

выше среднего 
1,3 

1,50±0,01 

выше среднего 

1,43±0,004*** 

выше среднего 
7,0 

Наклон из седа, 

см 

15,14±0,38 

средний 

15,91±0,25 

средний 
1,7 

15,57±0,37 

средний 

18,64±0,61*** 

средний 
4,3 

Челночный бег 

3х10 м, с 

9,12±0,08 

средний 

8,94±0,09 

средний 
1,5 

8,97±0,08 

средний 

8,35±0,03*** 

выше среднего 
6,9 

Бег 100 м, с 
14,42±0,10 

выше среднего 

14,19±0,12 

выше среднего 
1,4 

14,20±0,09 

выше среднего 

13,64±0,10** 

выше среднего 
2,7 

Прыжок в длину 

с места, см 

177,36±1,58 

выше среднего 

181,82±2,04 

выше среднего 
1,7 

181,36±1,81 

выше среднего 

198,27±2,02*** 

выше среднего 
6,2 

Подтягивание, 

кол-во раз 

10,79±0,21 

средний 

11,27±0,24 

средний 
1,5 

11,43±0,27 

средний 

13,36±0,41*** 

выше среднего 
3,9 

Примечание: ** - р<0,01 по сравнению с контрольной группой; *** - р<0,001 по сравнению  

с контрольной группой.  

У девушек и контрольной и экспериментальной групп по всем качествам, кроме быстроты  

и скоростно-силовых способностей, отмечался средний уровень. В беге на 100 м и прыжке  

в длину с места в обеих группах – уровень выше среднего; а в беге на 500 м только  

у девушек экспериментальной группы уровень выше среднего, по сравнению с контрольной,  

у которой отмечался средний уровень.  

Полученные результаты позволили отметить, что в начале исследования 100% студенток 

имеют в беге на 100 м уровень выше среднего, 100% – средний, в наклоне из положения седа 

ноги врозь. У 100% девушек экспериментальной группы отмечался средний уровень 

развития ловкости, в отличие от девушек контрольной группы. Уровень ниже среднего был 

отмечен только у 29% студенток контрольной группы в челночном беге 3х10 м (табл. 2). 

Таблица 2 – Распределение по уровням развития физических качеств девушек 18-19 лет  

в начале исследования (%) 

Показатели 

Контрольная группа 

(п=14) 

Экспериментальная группа 

(п=11) 

в/с с н/с в/с с н/с 

Бег 500 м, мин 57 43 - 73 27 - 

Наклон из седа, см - 100 - - 100 - 

Челночный бег 3х10 м, с - 71 29 - 100 - 

Бег 100 м, с 100 - - 100 - - 

Прыжок в длину с места, см 57 43 - 73 27 - 

Подтягивание, кол-во раз 14 86 - 55 45 - 

Примечание: в/с – выше среднего, с – средний, н/с – ниже среднего. 

Повторное тестирование студенток 18-19 лет, принявших участие в нашем исследовании, 

было проведено через 8 месяцев после начала эксперимента. 

Показано, что в контрольной группе девушек для всех показателей их физической 

подготовленности была характерна лишь тенденция к улучшению. Только в беге  

на выносливость был отмечен уровень выше среднего, по сравнению с началом 

исследования, средний (табл. 3). 
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Таблица 3 – Динамика показателей физической подготовленности девушек 18-19 лет 

контрольной и экспериментальной групп в ходе исследования ( mX ) 

Показатели 

Контрольная группа (п=14) Экспериментальная группа (п=11) 

Начало 

исследования 

Конец 

исследования 
t 

Начало 

исследования 

Конец 

исследования 
t 

Бег 500 м, мин 
1,55±0,04 

средний 

1,50±0,01 

выше 

среднего 

1,3 

1,50±0,01 

выше 

среднего 

1,43±0,004*** 

выше 

среднего 

5,7 

Наклон из 

седа, см 

15,14±0,38 

средний 

15,57±0,37 

средний 
0,8 

15,91±0,25 

средний 

18,64±0,61*** 

средний 
4,2 

Челночный бег 

3х10 м, с 

9,12±0,08 

средний 

8,97±0,08 

средний 
1,3 

8,94±0,09 

средний 

8,35±0,03*** 

выше 

среднего 

6,3 

Бег 100 м, с 

14,42±0,10 

выше 

среднего 

14,20±0,09 

выше 

среднего 

1,7 

14,19±0,12 

выше 

среднего 

13,64±0,10** 

выше 

среднего 

3,5 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

177,36±1,58 

выше 

среднего 

181,36±1,81 

выше 

среднего 

1,7 

181,82±2,04 

выше 

среднего 

198,27±2,02*** 

выше 

среднего 
5,7 

Подтягивание, 

кол-во раз 

10,79±0,21 

средний 

11,43±0,27 

средний 
1,9 

11,27±0,24 

средний 

13,36±0,41*** 

средний 
4,4 

Примечание: ** – р<0,01 по сравнению с контрольной группой; *** – р<0,001 по сравнению 

с контрольной группой.  

Как показывают результаты, полученные по окончании формирующего эксперимента,  

ни у одной из девушек контрольной группы ни по одному из тестов не отмечался уровень, 

ниже среднего. У 100% студенток в тесте на гибкость – средний уровень, в тесте на быстроту 

– выше среднего (табл. 4). 

Таблица 4 – Распределение по уровням развития физических качеств девушек 18-19 лет  

в конце исследования (%) 

Показатели 

Контрольная группа 

(п=14) 

Экспериментальная группа 

(п=11) 

в/с с н/с в/с с н/с 

Бег 500 м, мин 86 14 - 100 - - 

Наклон из седа, см - 100 - - 100 - 

Челночный бег 3х10 м, с 7 93 - 82 18 - 

Бег 100 м, с 100 - - 100 - - 

Прыжок в длину с места, см 64 36 - 100 - - 

Подтягивание, кол-во раз 43 57 - 91 9 - 

Примечание: в/с – выше среднего, с – средний, н/с – ниже среднего. 

Сравнивая уровни развития физических качеств девушек контрольной группы в начале и  

в конце формирующего эксперимента, приведенных в таблицах 2 и 4, отмечаем, что в беге  

на 500 м и подтягивании на низкой перекладине увеличился процент девушек, по сравнению 

с началом исследования; с уровнем выше среднего до 86%, по сравнению с 57% и до 43%,  

по сравнению с 14%, соответственно.  
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Анализ результатов по всем физическим качествам студенток контрольной группы показал, 

что самый высокий относительный прирост отмечался в подтягивании в висе на низкой 

перекладине и составил 5,96±1,61 % (табл. 5). 

Таблица 5 – Величины относительного прироста физических качеств студенток 18 – 19 лет  

в ходе исследования (в % к значениям данных показателей, зарегистрированных в начале 

исследования) 

Показатели 
Контрольная группа 

(п=14) 

Экспериментальная группа 

(п=11) 

Бег 500 м, мин -3,14±1,02 -5,2±1,05 

Наклон из седа, см 2,83±1,41 17,14±2,62 

Челночный бег 3х10 м, с -1,64±1,47 -6,61±1,07 

Бег 100 м, с -1,54±1,35 -3,91±1,28 

Прыжок в длину с места, см 2,26±1,52 9,05±1,41 

Подтягивание, кол-во раз 5,96±1,61 18,55±2,00 

Гораздо более выраженными были положительные изменения показателей физической 

подготовленности девушек экспериментальной группы. 

По окончании исследования у студенток данной группы отмечалось достоверное улучшение 

результатов времени бега на 500 м (до 1,43±0,004 мин) и на 100 м (до 13,64±0,10 с), 

челночного бега 3х10 м (до 8,35±0,03 с), прыжков в длину с места (до 198,27±2,02 см), 

наклонов из седа (до 18,64±0,61 см), подтягиваний на низкой перекладине (до 13,36±0,41 

кол-во раз). Сравнительный анализ уровня развития физических качеств в ходе 

формирующего эксперимента показал, что остался без изменений уровень во всех тестах, 

кроме челночного бега 3х10 м, в начале исследования был средний, в конце – выше среднего 

(см. табл. 3). 

Анализ распределения по уровням развития физических качеств студенток 

экспериментальной группы в ходе исследования показал, что по окончании эксперимента, 

уровень выше среднего отмечался по выносливости и скоростно-силовым способностям  

у 100% девушек, по сравнению с 73% в начале исследования, по силе – у 91% девушек, по 

сравнению с 55% в начале исследования (см. табл.2, 4). 

Величины относительного прироста у девушек экспериментальной группы по сравнению  

с контрольной значительно выше и составили 5,2±1,05 % в беге 500 м; 17,14±2,62 %  

в наклоне из седа, 6,61±1,07 % в челночном беге 3х10 м; 3,91±1,28 % в беге 100 м; 

9,05±1,41 % в прыжке в длину с места, 18,55±2,00 % в подтягивании (см. табл. 5). 

Следует отметить, что в конце эксперимента все полученные в ходе исследования показатели 

физической подготовленности были достоверно выше у девушек экспериментальной группы 

по сравнению с девушками из контрольной группы (см. табл. 1). 

На наш взгляд, достоверное улучшение показателей физической подготовленности  

по окончании эксперимента позволяет сделать вывод об эффективности экспериментальной 

методики комплексного использования разных видов физических упражнений. 

ВЫВОДЫ 

1. Анализ литературных данных по теме исследования позволил отметить, что вопрос 

комплексного использования разных видов физических упражнений в системе физического 

воспитания студенток в условиях высшей школы является  недостаточно изученным. 
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2. На начальном этапе исследования для студенток контрольной и экспериментальной 

группы характерен средний и выше среднего уровни развития физических качеств. Так, у 

100% студенток обеих групп отмечался средний уровень в тестах на гибкость и быстроту, а у 

100% девушек экспериментальной группы фиксировался средний уровень и в тесте на 

ловкость. Для 73 % девушек экспериментальной и 57 % девушек контрольной групп 

характерен выше среднего уровень развития выносливости и скоростно-силовых 

способностей. 

3. В конце исследования изменилось процентное соотношение девушек, принадлежащих к 

тому или иному функциональному классу, в сторону улучшения уровня развития их 

физических качеств. Так, в контрольной группе в беге на 500 м и подтягивании на низкой 

перекладине увеличился процент девушек с уровнем выше среднего с 57% до 86% и с 14% 

до 43%, соответственно. В экспериментальной группе в тестах на выносливость и скоростно-

силовые способности к концу исследования увеличилось количество девушек с уровнем 

выше среднего с 73% до 100%, а в тесте на силу – с 55% до 91%.  

4. Анализ динамики показателей физических качеств в процессе занятий по физическому 

воспитанию показал, что у девушек контрольной группы наблюдается только лишь 

тенденция к улучшению показателей физической подготовленности, а для девушек 

экспериментальной группы характерны достоверные изменения показателей физических 

качеств, что свидетельствует об эффективности методики комплексного использования 

разных видов физических упражнений в условиях высшего учебного заведения. 

В целом, результаты проведенного эксперимента свидетельствовали о целесообразности 

комплексного использования разных видов физических упражнений со студентками 18-19 

лет в условиях высшего учебного заведения с целью повышения уровня физической 

подготовленности. 
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