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Аннотация
В статье рассматриваються 

пути усовершенствования сис-
темы физического воспитания 
студентов. Проанализировано 
возможное применение упрощен-
ных методов (степ-тестов, моди-
фикаций проб PWC). В результате 
исследований было определено 
уровень физической и умствен-
ной работоспособности студентов 
ЧДУ имени Петра Могилы. Об-
ращено внимание на взаимосвязи 
между показателями физической и 
умственной работоспособности.

Annotation 
This article is about the problem 

of improving the system of physical 
education of students. Possible use 
of simplified methods was analy-
zed (step-test, modifications sam-
ples PWC). Studies have identified 
level physical and mental abilities 
of students of  the Black Sea State 
University. Attention is paid to the 
relationship between indicators of 
physical and mental capacity.

Постановка проблеми. Су-
часне навчання у ВНЗ пов’язане 
з комп’ютеризацією, нестачею 
вільного часу, погіршенням стану 
здоров’я студентів. Ефективність 
навчального процесу залежить 
від рівня фізичної та розумової 
працездатності. Як відомо [9], у 
процесі фізичного виховання у 
ВНЗ з метою його оптимізації, 
досягнення максимальної резуль-
тативності використовуються де-
кілька видів контролю для оцінки 
засвоєння програми з фізичного 
виховання, зокрема, визначення 
ступеня адекватності навчальних 
навантажень, вихідного рівня під-
готовленості студентів, виконан-
ня тестів. 

Результати наукових дослі-
джень [1] свідчать щодо погіршен-
ня функціональних можливостей 
студентів. Вивчаючи ефектив-
ність традиційної системи фі-
зичного виховання у ВНЗ, можна 
відзначити погіршення стану здо-
ров’я та зниження рівня фізичної 
підготовленості у студентів ВНЗ, 
що унеможливлює їх повноцінну 
працю в сучасних умовах. 

Дослідивши наукову пробле-
му, яка являє собою суперечність 
між рівнем здоров’я, фізичною 
працездатністю студентів з одно-
го боку та професійними вимога-
ми до випускників ВНЗ, станом 
матеріальної бази – з іншого, 
можна зробити висновок, що чин-
на система фізичного виховання у 

ВНЗ потребує подальшого вдо-
сконалення. Залишається недо-
статньо вирішеною проблема за-
стосування ефективних та більш 
простих засобів контролю за  рів-
нем фізичної та розумової працез-
датності студентів.

Слід зазначити, що вирішення 
проблеми визначення рівня фізич-
ної працездатності студентів, зо-
крема впровадження та тестування 
простими методами, які б дозво-
лили швидко та якісно визначати 
рівень фізичної працездатності, 
привертає  увагу фахівців з фізич-
ного виховання у ВНЗ. Як зазначе-
но у Постанові Кабінету Міністрів 
України (2006), мета Державної 
програми розвитку фізичної куль-
тури і спорту на 2007-2011 рр. 
полягає у створенні умов для роз-
витку фізичної культури і спорту, 
зокрема в удосконаленні системи 
контролю за фізичним розвитком 
та здоров’ям студентів [5]. Робота 
виконувалась згідно з планом НДР 
ЧДУ імені Петра Могили на 2010-
2011 рр. 

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Проблема вдоскона-
лення системи фізичного вихован-
ня, питаннь з контролю за фізич-
ною та розумовою працездатністю 
студентів знайшла відображення в 
роботах Т. Круцевич, А. Магльо-
ваного, О. Куц, О. Кузнєцової та 
інших науковців.

Порівнюючи характеристики 
фізичного стану студентів різних 
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років вступу, було відмічено [1], 
що у 1996 р. кількість студентів 
з оцінкою «нижче середнього» 
складала в показниках PWC170  – 
9 %, а вже у 2006 р. – 26 %. Таким 
чином, за останні роки спосте-
рігається тенденція погіршення 
функціональної підготовленості 
сучасної молоді, що обумовлено 
зменшенням кількості студентів, 
які мають середній рівень функ-
ціональних можливостей і збіль-
шенням кількості студентів з рів-
нем «нижче середнього».

Аналізуючи зв’язок між ро-
зумовою та фізичною працездат-
ністю за допомогою кореляцій-
ного аналізу було виявлено [10] 
складну структуру цього зв’язку, 
високі показники кореляції між 
рівнем розумової та фізичної 
працездатності студенток, які за-
ймалися ритмічною гімнастикою. 
У результаті досліджень [8] було 
з’ясовано, що зі збільшенням 
рухової активності та рівнем фі-
зичної підготовленості значно 
зростає тіснота взаємозв’язків 
розумової та фізичної працездат-
ності (r=0,289 до r=0,713). Запро-
поновано оптимальний варіант 
виконання фізичних навантажень 
при щільності та інтенсивності 
50-65 %, ЧСС 132-160 уд/хв. Вища 
інтенсивність занять викликає 
зниження не тільки фізичної, але 
й розумової працездатності. До 
кінця екзаменаційної сесії спо-
стерігається зниження розумової 
працездатності на 20-25 %. 

Слід зазначити, що в результа-
ті досліджень [3] були отримані 
дані, які дозволяють встановити 
залежність зниження рівня розу-
мової працездатності студентів 
від інтенсивності навантаження 
та характеру занять фізичними 
вправами, безпосередньо після 
занять. Так, зниження розумової 
працездатності триває близько 
1-1,5 год. після занять фізични-
ми вправами. Результати дослі-
джень, в яких брали участь біль-
ше трьохсот студентів, виявили 

взаємозв’язок між рівнем фізич-
ної підготовленості та розумовою 
працездатністю студентів в умо-
вах стресу: у передекзаменацій-
ний період у студентів, які мають 
низький рівень показників PWC, 
значно більше знижується коефі-
цієнт розумової працездатності, 
ніж у студентів-спортсменів. Від-
значено необхідність планування 
занять з фізичного виховання з 
урахуванням загального навчаль-
ного процесу у ВНЗ.

На відміну від досліджень 
О. Буліч було константовано [4] 
значний позитивний вплив занять 
фізичного виховання на розумову 
працездатність та психоемоційну 
стійкість студентів.

Мета дослідження: полягає у 
вдосконаленні контролю за  рів-
нем фізичної та розумової працез-
датності студентів. Завданнями 
дослідження слугували: узагаль-
нення результатів наукових дослі-
джень щодо методів визначення 
фізичної працездатності студен-
тів, дослідження рівня фізичної 
працездатності студентів ЧДУ 
імені Петра Могили; обґрунту-
вання та визначення доступних 
методів визначення фізичної пра-
цездатності студентів.

Для вирішення поставлених 
завдань були застосовані аналіз 
літературних джерел, норматив-
них документів; методи визна-
чення фізичної та розумової пра-
цездатності (тест Коновалова); 
математико-статистичні методи. 

Результати дослідження. 
Для визначення загальної 

і спеціальної працездатності 
спортсменів застосовують декіль-
ка методів, які доповнюють  та 
уточнюють інформацію щодо до-
сліджуваного об’єкта: степ-тести, 
різні модифікації проби PWC170  
[6]. 

У 2001 р. В. Пономарьовою 
було [11] запропоновано мето-
дику визначення працездатності 
студентів з використанням степ-
тесту. Ця методика доволі проста 

і не потребує вагомих фінансових 
затрат, була апробована в попере-
дніх дослідженнях  [2].

Початкові показники пульсу 
вимірюються до навантаження за 
10 с. після 1-ї, 2-ї і 3-ї хв. відпо-
чинку (вихідні показники). Наван-
таження виконується за допомо-
гою гімнастичної лави заввишки 
30 см: один підйом виконується 
на 4 рахунки: на рахунок «один» 
всією ступнею права нога сходить 
на лаву, на «два» – ліва, на «три» – 
права нога сходить на підлогу, на 
«чотири» – ліва. Упродовж пер-
ших 3-х хвилин навантаження під 
рахунок викладача студенти вико-
нують сходження на гімнастичну 
лаву зі швидкістю 20 підйомів на 
хв. Після закінчення цього часу, в 
10-секундній перерві, підрахову-
ється пульс (P1) стоячи. Відразу ж 
виконується друге 3-хвилинне на-
вантаження, яке супроводжується 
збільшенням швидкості: 30 підйо-
мів за хвилину. Після припинення 
роботи вимірюється пульс (P2). 
Упродовж 5 хв. відновлювально-
го періоду, в останні 10 с. кожної 
хвилини, підраховується пульс. 
Рівень фізичної працездатності 
визначався за формулою:
PWC = ))285,01(2,7(
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1
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−
−
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де B – маса тіла (кг); P1 – ЧСС після 
першого навантаження; P2  – ЧСС 
після другого навантаження.

Таким чином, отримані резуль-
тати, порівнювали зі шкалою оцін-
ки фізичної працездатності сту-
дентів (PWC170, ): вище 
серед. юн.>1200, >750; серед. юн. 
– 1000-1200, дів. – 650-750; нижче 
серед. юн. <1000, дів. <650. З вико-
ристанням попередніх результатів 
розраховувався показник МПК за 
формулою В. Карпмана: PWC170 
1,7 + 1240. Підрахувавши част-
ку отриманої величини та маси 
тіла, можна одержати результат
МПК ( ) на 1 кг маси тіла, 
який порівнюється з належними 
величинами [11], за допомогою 
яких можна було визначити і функ-
ціональний вік студентів.
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Для визначення фізичної пра-
цездатності студентів 1,2 курсів, 
які за станом здоров’я відносяться 
до основної медичної групи, ви-
користовувався як Гарвардський 
степ-тест, так і вищезазначена ме-
тодика. 

У результаті використання ста-
тистичних методів аналізу даних, 
програми SPSS, за результатами 
звичайного степ-тесту було визна-
чено, що 36,3 % першокурсниць 
(n=52) характеризуються високим 
рівнем фізичної працездатності, 
45,5 % – добрим, 18,2 % – серед-
нім. Використовуючи степ-тест з 
розрахунком PWC170, визначено, 
що більшість дівчат (55 %) ха-
рактеризуються високим рівнем 
фізичної працездатності.

Використовуючи метод коре-
ляційного аналізу, було виявлено 
середні взаємозв’язки між по-
казниками вищезазначених степ-
тестів у першокурсниць (r=0,39, 
р<0,05). Рівень фізичної працез-
датності у більшості (68,7 %) сту-
денток 2-го курсу (n=47) можна 
характеризувати як «середній», у 
12,5 % дівчат – «добрий», у 18,8 % 
– «відмінний» (Гарвардський степ-
тест). Результати тестування за ін-
шою методикою цих же  студенток 
показані на рис. 1.

Для вивчення розумової пра-
цездатності студентів викорис-

товувалась таблиця Коновалова 
[7], за допомогою якої визнача-
лися показники інтенсивності 
та якості уваги. За результатами 
тестування було визначено рівень 
уваги за кількістю помилок: ви-
соким рівнем характеризується 
16,2 % дівчат, середнім – 36,7 %, 
низьким – 47,1 %. Слід зазначити, 
що за результатами показників ін-
тенсивності уваги було виявлено, 
що низьким рівнем уваги характе-
ризується майже кожна третя сту-
дентка, високим лише – 8,5 %, се-
реднім – 57,9 % дівчат. За іншими 
показниками уваги (залежність 
швидкості виконання роботи та 
загальної кількості помилок) ви-
значено, що кількість студенток, 
які характеризуються низьким 
рівнем уваги збільшується до 
45 %. Визначаючи зв’язок між 
показниками уваги та результата-
ми степ-тестів можна відмітити, 
що спостерігаються статистично 
значимі, середні за силою, вза-
ємозв’язки (r=0,34, р<0,05).

Висновки. Таким чином, в ре-
зультаті проведення дослідження 
було визначено рівень фізичної та 
розумової працездатності студен-
тів ЧДУ імені Петра Могили. На 
нашу думку, спрощені методики 
з визначення фізичної працездат-
ності доцільно використовувати 
в системі фізичного виховання 

студентів для визначення їх фі-
зичної працездатності, але для 
більш якісного проведення такого 
контролю потрібно застосовувати 
пульсометри і метроном.  Під-
тверджено існування взаємозв’яз-
ків між розумовою та фізичною 
працездатністю. 
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