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МЕТОДИ ТА ПІДХОДИ ДО ПОКРАЩЕННЯ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ 

ЯКОСТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  
У ВИЩИХ АГРАРНИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ 

 
 Фізичне виховання у ВНЗ є обов’язковою навчальною дисципліною, 
завданням  якої є зміцнення здоров’я, загартовування організму студента та 
забезпечення їхньої фізичної, спортивної та професіональної підготовки. Однак, 
на факультеті ветеринарної медицини з 2008-2009 навчального року кількість 
годин на навчальну дисципліну скорочено на 50%. Таким чином студент для 
формування фізичної особистості молодого фахівця і здатності реалізувати себе 
в фізкультурно-оздоровчій і спортивній діяльності одержить тільки 2 години на 
тиждень. Таке відчутне скорочення кількості годин відбувається на фоні заяви 
міністра освіти і науки України на колегії Міністерства, в якій підкреслюється, 
що сьогодні у понад 90% учнівської та студентської молоді виявлено 
різноманітні захворювання. 
 Немає потреби проводити спеціальні дослідження, щоб довести, що 
одноразове заняття (2 години) на тиждень аж ніяк не буде сприяти 
забезпеченню необхідної динаміки фізичної і професіональної підготовки. 
 Існуюча навчальна програма містить навчальний матеріал, розрахований 
на основне і спортивне навчальне відділення, тобто вона є диференційованою. 
Крім того, диференціація здійснюється кафедрами і на основі результатів 
виконання тестів студентами після поступлення у вуз на початку навчального 
року. В подальшому викладачами ведеться постійне спостереження за 
динамікою фізичної підготовленості студентів протягом 4-х років навчання. 
Обов’язковому тестуванню підлягають основні показники фізичних якостей: 
сили, швидкості, витривалості, спритності. 
 Результати тестування студентів 1-го курсу, яке проводиться на початку 
навчального року, показали суттєві відставання студентів від вимог навчальної 
програми і державних тестів, що свідчить про низький рівень фізичної 
підготовленості і підтверджується мінімальними показниками в наступних 
тестах: стрибок у довжину з місця у чоловіків 201см, підтягування на 
перекладині 3-4 рази, біг 12хв. 2000м, із положення лежачи на спині сісти  за 
2хв. 30 разів. У жінок показники тестування також виявились низькими: 
стрибок в довжину з місця дорівнює 151см, із положення лежачи на спині сісти 
за 2хв. 27 разів, утримування власної ваги на зігнутих руках 7сек., за 12хв. бігу 
подолано 1700м. 
                                                        
 Пацевко А.Й., Приставський Т.Г., Василів О.В., Бабич А.М., 2011 
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 Результати тестування показали, що із загальної кількості студентів 
мінімальні вимоги виконує 21,5% чоловіків і 27,1% жінок. 
 На початку навчального року всі вимоги тестування виконали у чоловіків 
основного навчального відділення 25,2%, а у жінок 39,6%.  
 Причиною одержаних нами невтішних показників тестування є перш за 
все перехід на одноразові обов’язкові заняття на тиждень, на яких 
кумулятивного  тренувального ефекту досягнути неможливо. Крім того, під час 
екзаменаційних сесій, канікул, проходження практики рухові можливості 
студента зводяться до мінімуму. Так протягом семестру під час занять об’єм 
вправ і їх виконання здійснюється з недостатньою інтенсивністю, а загальне 
навантаження є недостатнім. Тому в організмі студента не відбуваються 
необхідні енергетичні зміни, особливо під час виконання швидкісного, силового 
навантаження та на витривалість. За останні роки на рівень фізичної 
підготовленості впливає велика чисельність навчальної групи (30чол.), 
недостатнє матеріально-технічне забезпечення навчального процесу та інші 
об’єктивні причини. 
 Такі умови навчання вимагають інтенсифікації дій студентів під час 
занять. Тому важливо знати ефективність впливу кожної конкретної вправи на 
функціональний стан організму, що залежить, в першу чергу, від тривалості 
виконання кожної.  
 Згідно з орієнтовними характеристиками градація інтенсивності 
навантаження розподіляється на:  

- незначну (30-40% від максимальної); 
- малу (50-60%); 
- середню (70-80%); 
- субмаксимальну (80-90%); 
- максимальну (90-100%). 

 Однак відомо, що розвиток рухових якостей можливий тільки при 
відповідному виборі фізичних вправ та специфічних вимог до їх виконання. Так 
статичні вправи доцільно виконувати з інтенсивністю до 80% від максимальної. 
Робота в такому режимі забезпечує розвиток м’язової сили. Циклічні вправи 
сприяють покращенню роботи серцево-судинної системи, якщо виконувати їх з 
інтенсивністю, де ЧСС перевищує 130 ударів за 1хв. 
 Моторний режим студента обумовлений сумою рухової активності, яка 
визначається характером, інтенсивністю виконання рухових дій і способом 
життя під час навчання і в позанавчальний час. Раціональний руховий режим 
повинен забезпечувати ефективність адаптаційних та регенераційних 
механізмів організму.  
 Оптимальну частоту занять фізичним вихованням прийнято визначати 
коефіцієнтом 1,0, що дорівнює 100%. Сюди включається сума обов’язкових 
занять за рік (72 години, 8 годин на місяць, 2 години на тиждень) без 
врахування ранкової зарядки, фізкультхвилинок та інших заходів. Такий 
показник є недостатнім для розвитку рухових якостей до рівня, який міг би 
забезпечити виконання залікових вимог та державних тестів. Існує думка 
науковців, що необхідної фізичної підготовки неможливо досягти при менш, 
ніж триразових заняттях на тиждень, тривалістю 60-80хв. кожне. Адже при 
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відсутності оптимальної фізичної підготовки у студента наступає втома вже під 
час мінімальних навантажень. 
 В ситуації, що склалася, зараз у фізичному вихованні перевагу слід 
надавати аеробній руховій активності. Серед найбільш ефективних засобів, 
якими користуються в практичній роботі, є ходьба, біг, стрибки зі скакалкою, 
вибігання по сходинах, плавання, біг на лижах, колове тренування, вправи з 
аеробної гімнастики та інші. 
 Щоб оптимізувати та інтенсифікувати навчальний процес, необхідно  
правильно вибирати методи, які забезпечують досягнення поставлених в 
заняттях задач. В циклічних рухових діях аеробного характеру застосовуються 
4 основні методи, якими користуються для розвитку рухових якостей. Це:  

1. Суцільно-рівномірний – де вправи виконуються без зупинки тривалий 
час в незмінному темпі, з показником ЧСС не нижче 130 ударів за 1хв. Вправи 
можна виконувати і в умовах дворазового збільшення показника ЧСС, але тоді 
в організмі будуть відбуватися значні зміни. Тому важливо, щоб кожен студент 
вмів вираховувати свій індивідуальний оптимальний показник ЧСС. Для цього 
потрібно знати власну критичну ЧСС, яку не бажано перевищувати вже на 
початку аеробного режиму роботи. Критична ЧСС визначається так: 220 мінус 
вік. З одержаної суми вираховується показник власної ЧСС (ранком, після 
пробудження). З цього показника вираховується 60%, а одержану суму додати 
до ЧСС в спокої. 
 Щоб вирахувати ЧСС для студента 20-річного віку, у якого  ЧСС в спокої 
становить 60 ударів за 1хв., необхідно поступати так: 
 220-20=200 (критичний показник частоти пульсу); 
 200-60=140 (різниця між критичним показником ЧСС та показником 
пульсу в спокої); 
 140:100х60=84 (60% різниця пульсу); 
 60+84=144 (оптимальний показник ЧСС). 
 В тренуваннях з потужними (високими) навантаженнями з бігу 
розрізняють три рівні (типи) інтенсивності в рівномірному темпі: 
 - помірна (на рівні оптимальної ЧСС); 
 - середня (на рівні між оптимальною і критичною ЧСС); 
 - субмаксимальна (на рівні критичної ЧСС). 
 В процесі бігу вимоги до організму поступово зростають за рахунок 
підвищення швидкості або тривалості виконання завдання. 
 2. Фартлековий метод – є взаємозалежним з рівномірним методом. Темп 
рухової діяльності регулюється суб’єктивним відчуттям студента. Зміна темпу 
руху тут призводить до зміни ЧСС. 
 3. Інтервальний метод побудований на плановій зміні інтервалів 
навантаження та відпочинку. В цьому методі кожна вправа містить п’ять 
складових: швидкість, дистанцію, кількість відрізків, інтенсивність та 
тривалість відпочинку. 
 4. Повторний метод – тут інтервали відпочинку між відрізками роботи 
тривають до повного відновлення ЧСС, яка досягає і перевищує критичний 
показник. Вимоги до діяльності організму зростають за рахунок швидкості і 
скорочення часу тривалості відпочинку між відрізками. 
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 Інтенсифікувати навчальний процес з фізичного виховання можна і 
шляхом спрямування роботи на розвиток статичної сили. Силові якості успішно 
розвиваються, якщо вправи виконуються в динамічному чи ізометричному 
режимі. Ізометричні зміни стану м’язів можливі в положеннях, якщо більша або 
окремі частини тіла зафіксовані, а дії виконуються поштовхом, тягою, 
відштовхуванням з одночасним розслабленням м’язів. Це вправи для м’язових 
груп тулуба, плечового поясу, передпліччя, шиї, стегна, гомілки та ін. 
 Крім ізометричних, перспективними є і вправи в парах. Їх можна 
виконувати в статичному і статично-динамічному режимі. Вони викликають у 
студентів позитивні емоції. 
 Процес інтенсифікації фізичного виховання у ВНЗ стане ефективним, 
якщо вибір аеробних і силових вправ буде індивідуалізованим. Збільшення 
кількості виконуваних вправ і їх інтенсифікація повинні бути спрямованими на 
розвиток переважно тих моторних здібностей, які виявились найбільш 
занедбаними.  
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