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Аннотация
В статье представлено обо-

снование эффективности влияния 
авторской программы на повы-
шение физической подготовлен-
ности студенток старших курсов 
ВНЗ, определено действие разных 
режимов физической нагрузки, на 
уровень развития физических ка-
честв. 

Annotation
A ground of efficiency of influ-

encing of the author program is on 
the increase of physical prepared-
ness of students of senior courses of 
VNZ, determination of action of the 
different modes of the physical loa-
ding, on the level of development of 
physical qualities. 

Постановка проблеми. З ро-
ками навчання у ВНЗ як юнаки, 
так і дівчата, починаючи з третьо-
го курсу, за всіма показниками 
фізичної підготовленості значно 
відстають від студенток молод-
ших курсів, і тому у формуючому 
експерименті нами досліджува-
лась фізична підготовленість сту-
денток старших курсів. Проблеми 
фізичного виховання студенток 
старших курсів у сучасних умо-
вах залишилися недослідженими 
науковцями галузі. Саме тому ме-
тою нашого дослідження стало 
визначення впливу різних режи-
мів фізичного навантаження на 
рівень розвитку фізичних якостей 
студенток старших курсів.

Аналіз останніх досліджень 
та публікацій. Проблема компен-
сації негативних наслідків дефі-
циту рухової активності засоба-
ми фізичної підготовки студентів 
була і залишається домінуючою в 
дослідженнях значного числа фа-
хівців з фізичного виховання сту-
дентської молоді [1, 9]. 

Сукупність фізичних якостей 
як певна соціально обумовлена 
біологічними і психічними мож-
ливостями людини властивість, 
виражає фізичну готовність 
здійснювати активну рухову ді-
яльність, складає фізичну під-
готовленість [5, 8, 13, 14, 15]. 
А.В. Лотоненко [7] відзначає, що 
у нині діючій програмі фізичного 
виховання студентів недостатньо 

відображена зростаюча роль фі-
зіологічних методів контролю за 
станом організму студентів при 
виконанні різного роду фізичних 
навантажень, не враховуються 
співвідношення використаних 
методів і часу їх застосування для 
розвитку фізичних якостей. 

Мета – визначити вплив різ-
них режимів фізичного наванта-
ження на рівень розвитку візич-
них якостей студентів.

Результати дослідження та 
їх обговорення. На етапі осно-
вного педагогічного експерименту 
(2008-2009 рр.) нами було проведе-
но дослідження, завданнями якого 
було визначити найбільш ефектив-
ні режими фізичного навантажен-
ня з застосуванням окремих мето-
дів розвитку фізичних якостей. 

Склад всіх груп формувався 
методом випадкового відбору з 
числа студенток старших курсів, 
у кожній експериментальній гру-
пі було по 25 студенток. 

У педагогічному експерименті 
в експериментальних групах за-
стосовувались розроблені нами 
чотири режими підвищеного об-
сягу фізичного навантаження, 
спрямованого на переважний роз-
виток швидкісно-силових якос-
тей у групі «А», з застосуванням 
колового методу тренування; 
витривалості – в групі «Б», з за-
стосуванням рівномірного методу 
тренування; в групі «В» також ви-
тривалості, але з застосуванням 
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методу перемінно-інтервальної 
вправи і розвиток сили в групі 
«Г» з застосуванням повторно-
прогресуючого методу.

Реалізація поставлених за-
вдань здійснювалась у чотири 
етапи методом латинського ква-
драту. Принцип «латинського ква-
драту» полягає в тому, що два рів-
ні різних змінних зустрічаються в 
експериментальному плані тільки 
один раз. Комбінуючи результати 
за рядками, стовпцями і рівнями, 
можна виявити вплив кожної з 
незалежних змінних на залежну, а 
також ступінь попарної взаємодії 
змінних. Суть «латинського ква-
драту»  полягала в застосуванні 
розроблених засобів і визначених 
методів розвитку фізичних якос-
тей у певній послідовності:
1-й етап ЕГ-А – ЕГ-Б – ЕГ-В – ЕГ-Г
2-й етап ЕГ-Б – ЕГ-В – ЕГ-Г – ЕГ-А
3-й етап ЕГ-В – ЕГ-Г– ЕГ-А – ЕГ-Б
4-й етап ЕГ-Г – ЕГ-А – ЕГ-Б – ЕГ-В

Застосування спеціальних вправ 
певним методом розвитку фізич-
них якостей упродовж двох місяців 
характеризувалися ефективністю 
кожного з запропонованих режимів 
рухової активності. Для більшої пе-
реконливості ефективності розро-
бленої експериментальної методики 
підвищення рівня фізичної підготов-
леності студенток на основі різних 
режимів фізичного навантаження 
нами був проведений порівняльний 
аналіз виконання вимог Державних 
тестів – вихідних і кінцевих даних 
за 2008-2009 навчальний рік. 

Суттєвому підвищенню по-
казників фізичної підготовлено-
сті сприяв тижневий обсяг занять, 
рухова щільність занять, обсяг 
навантажень. З урахуванням ре-
зультатів констатуючого експери-
менту, була розроблена й впрова-
джена диференційована програма 
фізичної підготовки студенток 
старших курсів. Так, тижневий 
обсяг занять було збільшено до 6 
годин, моторна щільність у всіх 
експериментальних групах дося-
гла 70 %, а обсяг навантажень із 

змішаною енергетичною спрямо-
ваністю в залежності від модель-
них показників фізичної підготов-
леності – до 33-45 %. 

Як показали результати осно-
вного педагогічного експеримен-
ту, реалізація програми підвищен-
ня фізичної підготовки студенток 
експериментальних груп забез-
печила повну компенсацію дефі-
циту рухової активності, про що 
свідчить динаміка результатів 
оцінок за Державними тестами 
(табл.1) та рисунки модельних по-
казників фізичної підготовленості 
(рис. 1-4). Як свідчать вихідні 
дані виконання вимог Державних 
тестів з оцінювання витривалості, 
то вони низькі: практично менше 
одного бала, з чим погоджуються 
вчені, які досліджували фізичну 
підготовленість студенток стар-
ших курсів [2, 7, 10, 12].  

Під впливом авторської мето-
дики [12], спрямованої на підви-
щення рівня розвитку показників 
фізичної підготовленості, за ви-
нятком студенток ЕГ-В, у всіх 
експериментальних групах по-
кращення витривалості з бігу на 
2000 м відбулося до рівня трьох 
балів (табл.1). Що стосується роз-
витку силової витривалості, то ви-
явилася інша картина: маючи ви-
хідний середньогруповий бал «3» 
студентки ЕГ-А до кінця навчаль-
ного року його не покращили, в той 
час, як студентки інших експери-
ментальних груп з вихідного балу 
«2» і «3» досягли рівня 4-х балів.

Як зазначили вище вказані до-
слідники, вимоги Державних тес-
тів з розвитку швидкісно-силових 
якостей завищені для студенток 
молодших курсів, які займаються 
за організованими традиційними 
формами фізичного виховання. 
Тому не випадково, що вихідні 
дані з розвитку цієї фізичної якос-
ті студенток старшого курсу були 
оцінені в один бал. Завдяки впливу 
авторської методики, всі студентки 
експериментальних груп виконали 
вимоги даного тесту на «3» бали.

Аналогічна картина відзначена і 
в розвитку швидкості та спритнос-
ті: у всіх експериментальних групах 
результати вихідних даних були 
оцінені в один бал, але під впливом 
авторської методики в ЕГ-А і ЕГ-Б 
студентки покращили свої резуль-
тати до 4-х балів, а в ЕГ-В і ЕГ-Г 
– до 3-х балів. У розвитку сприт-
ності студентки ЕГ-А і ЕГ-Г дося-
гли рівня 4-х балів, а 3-х балів – їх 
однокурсниці із ЕГ-Б і ЕГ-В.

На думку багатьох дослідни-
ків [3, 6, 11], найменше проблем 
виникає з розвитком гнучкості, 
яка є найбільш лабільною і менш 
енергетично вимогливою фізич-
ною якістю. Після 14-15 років, 
якщо її не підтримувати, вона 
втрачає набутий рівень. У нашо-
му випадку вихідні дані тестуван-
ня оцінені на «3» бали тільки за 
результати  студенток ЕГ-Б, у всіх 
інших випадках – на «2». Проте 
під впливом занять за експери-
ментальною методикою за один 
навчальний рік студентки всіх 
експериментальних груп досягли 
рівня  4-х балів – від 11,6 до 19,7 
см (при оцінці «5» за результат 
20 см). Яскравим підтвердженням 
ефективності експерименталь-
ної програми розвитку фізичної 
підготовленості можуть бути ре-
зультати якісної оцінки за рівня-
ми розвитку показників фізичної 
підготовленості (табл. 2). 

Під впливом експериментальної 
методики відбулися значні зміни в 
якісних показниках фізичної підго-
товленості студенток експеримен-
тальних груп. До кінця основного 
педагогічного експерименту в ЕГ-А 
у показнику загальної витривалос-
ті результати високого рівня склали 
100 %; в ЕГ-Б показники нижче се-
реднього рівня склали 4%, середні – 
12 %, вище середнього – 8 %, ви-
сокі – 80 %; в ЕГ-В середні рівні 
– 32 %, вище середнього – 28 %, 
високі – 40 %; в ЕГ-Г середні – 
16 %, вище середнього – 44 %, ви-
сокі 40 %.

У показнику силової витрива-
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Таблиця 1.
Вплив авторської методики на підвищення фізичної підготовленості студенток 
експериментальних груп з виконання програмних вимог Державних тестів 

Примітки: ВД – вихідні дані; КД – кінцеві дані.
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 13,1 ±  0,37 1 
 10,4  ± 0,09 3 
 13,3 ±  0,19 1 
 11,2 ±  0,13 3 
 14,2 ±  0,07 1 
 11,3 ±  0,11 2 
 14,3  ± 0,10 1 
 11,1 ±  0,10 3 
 14,1  ± 0,44 3 
 17,4 ± 0,31 3 
 13,3 ±  0,59 3 
 18,1  ± 0,28 4 
 12,3  ± 0,33 2 
 17,8 ±  0,29 4 
 12,6 ±  0,55 2 
 18,9  ± 0,30 4 
 167,6 ±  2,35 1 
 185,0  ± 3,21 3 
 169,7 ±  0,95 1 
 190,8  ± 4,11 3 
 164,9 ±  1,75 1 
 186,5  ± 3,32 3 
 164,9 ±  1,46 1 
 188,4  ± 3,45 3 
 18,2  ± 0,05 1 
 15,6 ±  0,08 4 
 18,8  ± 0,07 1 
 15,5  ± 0,09 4 
 19,1  ±  0,14 1 
 16,2 ±  012 3 
 19,1  ±  0,09 1 
 15,9 ±  0,07 3 
 12,2  ± 0,05 1 
 10,5 ±  0,06 4 
 12,5 ±  0,07 1 
 10,9  ± 0,12 3 
 13.2  ±0,05 1 
 11,3 ± 0,09 3 
 13,2 ± 0,09 1 
 10,0 ± 0,10 4 
 13,3 ±  0,34 2 
 18,9 ±  0,26 4 
 14,1 ±  0,42 3 
 19,7  ± 0,29 4 
 11,6  ± 0,28 2 
 19,3 ±  0,31 4 
 12,4  ± 0,47 2 
 19,2 ±  0,33 4 
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8
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Таблиця 2.
Зміни якісних показників фізичної підготовленості при застосуванні експериментальної програми
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лості в ЕГ-А середні рівні розви-
тку склали 20 %, вище середнього 
–24 %, високі – 56 %; в ЕГ-Б 4 % 
склали нижче середнього рівня, 
– 24 % середні, 12 % вище се-
реднього рівня і – 52 % високі; в 
ЕГ-В показники нижче середньо-
го рівня склали 4 %, середні – 
28 %, вище середнього – 20 %, ви-
сокі – 48 %; в ЕГ-Г середні рівні – 
16 %, вище середнього – 28 %, ви-
сокі – 56 %.  

У показнику швидкісно-сило-
вих якостей у всіх експеримен-
тальних групах відсутні низькі 
рівні розвитку цієї якості, в ЕГ-
А середні рівні розвитку склали 
8 %, вище середнього 8 %, а ви-
сокий рівень склав – 84 %, в ЕГ-Б 
вище середнього 36 %, а високий 
рівень склав – 64 %, ЕГ-В 8 % се-
редні, вище середнього – 24 %, 
високі – 72 %; ЕГ-Г вище серед-
нього – 28 %, високі – 72%.

У показнику швидкості відсут-
ні низькі рівні розвитку в ЕГ-А і Г 
високі рівні склали 100 %, а в ЕГ-
Б вище середнього рівня склали 
– 8 % і 92 % високі, ЕГ-В середні 
склали 8 % і 92 % високі.

У показнику спритності в ЕГ-
А середні рівні – 8 %, вище се-
реднього – 16 %, високі – 76 %; а 
в ЕГ-Б і В середні рівні склали – 
24 % і 28 %, вище середнього – 
28 % і 44 %, високі рівні відпо-
відно – 48 % і 28 %, ЕГ-Г висо-
кі рівні розвитку склали 100 %. 
Приблизно така ж картина ви-
явлена в показнику гнучкості: в 
ЕГ-А вище середнього рівня 8 %, 
а високі рівні склали – 92 %, в ЕГ-
Б, В і Г – 4, 8, 4 % середні, вище 
середнього – 12 %, 12 %, 12 % і 
високі – 84, 80, 84 %.

Таким чином, можна конста-
тувати, що експериментальна 
програма, в основі якої було ви-
користано різні режими рухової 
активності сприяла значному по-
кращенню якісних показників фі-
зичної підготовленості студенток 
старших курсів. Отримані резуль-
тати дворічного педагогічного 

експерименту дали змогу розро-
бити моделі для чотирьох експе-
риментальних груп, які викорис-
товували різні режими фізичних 
навантажень певними методами 
(рис. 1-2). 

За еталон був прийнятий най-
вищий результат розвитку фі-
зичних якостей (5 балів), перед-
бачений Державними тестами. 
Динамічні зміни під впливом 
авторської методики порівнюва-
лися відповідно до вихідного рів-
ня їх розвитку. Як свідчать дані, 
модельні показники фізичних 
якостей студенток, незважаючи 
на значний відсоток приростів у 
всіх експериментальних групах, 

крім гнучкості в ЕГ-Г, не досягли 
еталону фізичної підготовленості 
за Державними тестами. 

Це підтверджує думку більшос-
ті дослідників про нереальність 
вимог Державних тестів у зв’язку 
з сучасним фізичним станом сту-
денток ВНЗ. Тому нами були роз-
роблені регіональні міжгрупові 
оціночні таблиці з фізичної підго-
товленості студенток 18-22 років. 
Розроблені модельні показники 
фізичної підготовленості, засоби і 
методи розвитку основних фізич-
них якостей, апробовані і впрова-
джені в практику роботи виклада-
чів кафедр фізичного виховання 
різних ВНЗ України. 

Примітки:
1 – витривалість; 2 – м’язова сила; 3 – швидкісно-силові якості;  
4 – швидкість; 5 – спритність; 6 – гнучкість.

– еталон розвитку фізичних якостей;
– вихідні  дані розвитку фізичних якостей;
– моделі розвитку фізичних якостей при застосуванні спеціальних 
засобів і методів розвитку фізичних якостей.

Рис. 1. Модельні 
показники ЕГ-А 

Рис. 2. Модельні 
показники ЕГ-Б

Рис. 3. Модельні 
показники ЕГ-В

Рис. 4. Модельні 
показники ЕГ-Г 
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Висновок. Порівняльний 
аналіз вихідних і кінцевих да-
них результатів виконання вимог 
Державних тестів довів ефектив-
ність експериментальної мето-
дики: під її впливом студентки 
експериментальних груп значно 
покращили свої результати. Ви-
хідні результати, які оцінювалися 
переважно одним балом, до кінця 
основного експерименту з розви-
тку витривалості і швидкісно-си-
лових якостей досягли 3-бального 
рівня, з м’язової сили і гнучкості 
– 4-бального рівня зі швидкості і 
спритності – 3-4-бального рівня.
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