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Аннотация
Представлен анализ физичес-

кой подготовленности студенток 
экономических специальностей, 
по результатам тестирования, на 
протяжении трёх лет обучения. 
Выявлены пути их улучшения с 
помощью оздоровительно-тре-
нировочной программы пилатес, 
которая направлена на улучшение 
техники движений, исправление 
осанки, а также на повышение 
мышечной силы, гибкости и вы-
носливости.  
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Постановка проблеми. В наш 
час проблема зміцнення здоров’я 
студентської молоді, є дуже акту-
альною. Внаслідок незадовільного 
стану здоров’я виникають пробле-
ми, пов’язані з руховою активні-
стю студентів. Тобто, молодь, яка 
має відхилення у стані здоров’я, 
не отримує потрібного фізичного 
навантаження в повному обсязі, 
що негативно впливає на психо-
фізіологічний розвиток студентів. 
Також при недостатньому фізич-
ному навантаженні людина втра-
чає можливість розвиватися більш 
гармонійно та всебічно, що нега-
тивно відображається в навчанні 
та здобутті потрібних навичок для 
майбутньої професії.

Відомо, що високий рівень 
розвитку рухових якостей є основ-
ною базою для оволодіння нови-
ми видами рухових дій, успішно-
го пристосування до трудових і 
побутових операцій, що є важли-
вим компонентом стану здоров’я. 
Крім цього процес засвоєння 
будь-яких рухових дій (трудових, 
спортивних, побутових і т.д.) йде 
значно успішніше, якщо людина 
має сильні, розвинені, витривалі і 
швидкі м’язи, здатність керувати 
своїм тілом, своїми рухами.

Але на сьогоднішній день спо-
стерігається низький рівень роз-
витку фізичних якостей учнівсь-
кої та студентської молоді [ 2; 7 ].

Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Проблеми, пов’язані 
зі станом здоров’я студентів, ви-
никають ще в підлітковому віці, 

найбільш поширеними з відхи-
лень в стані здоров’я є  дефекти 
опорно-рухового апарату, чис-
ло яких у минулі роки зростає з 
61% до 84%. Крім цього до 47 % 
дітей (за загальним середнім по-
казником), мають низький рівень 
фізичної підготовленості [5]. 

Логічне продовження  вище 
вказаного відображається у бага-
торічних спостереженнях кафе-
дри фізичного виховання Держав-
ного вищого навчального закладу 
“Українська академія банківсь-
кої справи Національного банку 
України”, які свідчать про те, що 
значна кількість студентів, які 
приходять на перший курс на-
вчання, мають вагомі відхилення 
у здоров’ї і з кожним роком цей 
відсоток зростає.

Цей факт також підтверджено 
у дослідженнях С. Прабор, Р. Ба-
бенкова, які встановили, що по-
над 50% студентів мають низький 
рівень кондиційної фізичної під-
готовленості  [8]. Тобто студен-
ти початкових курсів у загальній  
більшості не спроможні засвоїти 
необхідну кількість навантажен-
ня для відповідного фізичного і 
розумового розвитку, а більше по-
ловини випускників ВНЗ фізично 
не спроможні якісно працювати 
на виробництві [11] в зв’язку з 
низьким рівнем розвитку таких 
фізичних якостей як: швидкість, 
гнучкість, сила, координація та 
витривалість.

В повсякденному житті лю-
дини найбільше значення має ру-
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Таблиця 1
Результати фізичної підготовленості студенток економічних спеціальностей 

протягом трьох років навчання

Тести 1 курс
2010 -2011 н. р.

2 курс
2011-2012 н. р.

3 курс
2012-2013 н. р.
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Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на підлозі (разів)

5,1 0 6 0 5,2 0 5,6 0 6,5 0 8,8 1

Піднімання в сід за 1 хв., (разів) 31,2 2 36,3 3 32,7 2 36,4 3 33,8 2 36,7 3
“Човниковий” біг 4х9 м. (с.) 11,27 2 11,15 3 11,35 2 11,24 2 11,25 2 11,16 3
Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи (см.)

15,2 2 15,8 3 15,3 3 16,5 3 16,3 3 16,5 3

хомість хребетного стовпа, пле-
чових та тазостегнових суглобів. 
Розвитком рухомості в суглобах 
слід займатися в дитячому та під-
літковому віці, а підтримувати її 
рівень необхідно для професійної 
та побутової діяльності протягом 
всього життя.

Вправи, які спрямовані на 
розвиток гнучкості, сприяють 
зміцненню суглобів, підвищують 
міцність та еластичність м’язів, 
зв’язок та сухожилок, удоскона-
люють координацію.  Гнучкість 
– це здатність людини виконувати 
вправи з максимальною ампліту-
дою [10, 246-247]. 

Стосовно силових та швид-
кісно-силових показників дані лі-
тературних джерел засвідчують, 
що майже в половини школярів-
випускників рівень розвитку цих 
якостей є незадовільним. Недо-
статня кількість м’язових тканин 
призводить до порушення корсет-
ної функції організму (порушення 
постави, плоскостопість, захворю-
вання хребта), розвитку захворю-
вань дихання й серцево-судинної 
системи, ожиріння та ін. [2, 30]. 

Тому одними із важливих по-
казників стану здоров’я та пра-
цездатності студентів є силова та 
швидкісно-силова витривалість. 

Аналіз літератури показав, що 
автори по-різному трактують по-

няття сила, наприклад,  М.О. Но-
ско [6] в своїй роботі висловлює 
свою думку так: “сила – це одна 
з фізичних якостей, що визначає 
рівень фізичної підготовленості 
і фізичного розвитку”. Найбіль-
ший рівень розвитку силових по-
казників має руховий режим та 
цілеспрямована робота з фізично-
го виховання. 

За даними дослідження 
Т.Ю. Круцевич [10, 178]: “сила 
– це здатність переборювати пев-
ний опір або протидіяти йому 
за рахунок діяльності м’язів”. А 
силову витривалість, в свою чер-
гу, автор висвітлює, як фізичну 
якість людини, її здатність якомо-
га ефективніше долати помірний 
зовнішній опір в різних умовах 
рухової діяльності [10, 180]. При 
цьому мається на увазі різнома-
нітний характер функціонування 
м’язів; підтримання необхідної 
пози, повторне виконання вибу-
хових зусиль, циклічна робота 
певної інтенсивності та ін.

В свою чергу, В.В. Рябов [9356] 
розглядає силову витривалість, 
як здатність людини проявляти 
м’язову силу протягом тривалого 
часу.

Також автор зазначає, що про-
яв витривалості зумовлений: ді-
яльністю кори великих півкуль 
головного мозку, яка впродовж 

виконання певної дії регулює 
функціональний зв’язок між м’я-
зовою системою і внутрішніми 
органами. Також керує загальним 
станом організму; рівнем розвит-
ку сили та швидкості; технікою 
виконання руху. Значення витри-
валості полягає в тому, що вона 
віддаляє стомлення, сприяє три-
валішому збереженню працездат-
ності, що важливо в спорті, праці, 
побуті та військовій підготовці. 

З досліджень И.В. Бельского 
[1,4] відомо, що показники сило-
вих характеристик у процесі фі-
зичних навантажень зростають у 
3,5-3,7 рази, тоді як витривалість 
і спритність зростають у десятки 
разів. Тому ми вважаємо, що при 
проведенні занять з фізичного ви-
ховання потрібно приділяти біль-
ше часу розвиткові силових здіб-
ностей.

Для розвитку силових здіб-
ностей студент не повинен мати 
значних відхилень у здоров’ї. Але  
сьогодні значна кількість студен-
тів мають ці відхилення і не в 
змозі виконати ті силові вправи, 
які необхідні для розвитку сило-
вих та швидкісно-силових здіб-
ностей.

Тож, прийшли до висновку, 
що необхідно використовувати 
нові форми занять з фізичного ви-
ховання для підтримки загальної 



118

фізичної підготовленості та під-
вищення самопочуття студенток і 
покращення їх стану здоров’я. 

Тому, актуальним на сьогодні 
залишається питання підвищення 
ефективності оздоровчого впливу 
фізичними вправами різної спря-
мованості.  

В сучасному житті існує вели-
ка кількість систем оздоровлення, 
спрямованих на підвищення за-
гального стану здоров’я. Але,  на 
наш погляд, найбільш ефектив-
ною системою, яка направлена 
на розвиток сили, витривалості, 
силової витривалості, гнучкості 
та інших фізичних якостей може 
бути система пілатес (PILATES). 
Пілатес – це популярна система 
вправ з удосконалення тіла та 
свідомості, яка дозволяє не лише 
розвивати фізичну силу, гнучкість 
і координацію, але і знімає стрес, 
посилює концентрацію і підви-
щує контроль за тілом. Займатися 
пілатесом може кожен студент з 
різним рівнем фізичної підготов-
леності [4,9].

Тому ця система дозволить 
студентам, які мають низький 
рівень фізичної підготовленості, 
виконувати вправи, необхідні для 
фізичного самовдосконалення.

Мета дослідження – пошук 
шляхів покращення рівня фізич-
ної підготовленості студенток 
економічних спеціальностей Дер-
жавного вищого навчального за-
кладу “Українська академія бан-
ківської справи Національного 
банку України”.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати літературні 

джерела щодо стану здоров’я та 
фізичної підготовленості студен-
ток економічних спеціальностей.

2. Вивчити рівень фізичної 
підготовленості студенток  еконо-
мічних спеціальностей Держав-
ного вищого навчального закладу 
“Українська академія банківсь-
кої справи Національного банку 
України”.

Результати дослідження та їх 
обговорення. Відомо, що резуль-
тативність багатьох видів профе-

сійної праці істотно залежить від 
спеціальної фізичної підготовки, 
що набувається шляхом система-
тичних занять фізичними впра-
вами, адекватними в певній мірі 
вимогам даної професійної діяль-
ності та її умов до функціональ-
них можливостей організму.

Протягом трьох років: з ве-
ресня 2010 року (перший курс 
навчання) по травень 2013 року 
(третій курс навчання) ми спосте-
рігали за студентками, які посту-
пили на економічні спеціальністі 
обліково-фінансового факультету 
Державного вищого навчально-
го закладу “Українська академія 
банківської справи Національно-
го банку України”. 

Комплексне тестування визна-
чення рівня фізичної підготовле-
ності студенток відбувалося через 
рівні відрізки часу на початку (ве-
ресень) та в кінці (травень) кож-
ного навчального року (табл.1). 

Результати досліджень показа-
ли, що середній показник у вправі 
“згинання і розгинання рук в упо-
рі лежачи на підлозі “становить 
5,1 разів, що відповідно до нор-
мативів оцінки фізичної підго-
товленості із Державних тестів і 
нормативів оцінки фізичної під-
готовленості населення України 
[3], що за п’ятибальною шкалою, 
відповідає оцінці 0 балів; у вправі 
“піднімання в сід”, середній по-
казник складав 31,2 раза, що за 
державними тестами відповідає 
оцінці в 2 бали, у вправі “човни-
ковий біг 4х9 м.”, середній показ-
кин складає 11,27 с., відповідає 
оцінці 2 бали, у вправі “нахил ту-
луба вперед з положення сидячи”, 
середні показники такі 15,2 см., 
відповідає оцінці в 3 бали.

Ці показники свідчать про неза-
довільний стан фізичної підготов-
леності  випускників шкіл, які при-
йшли на перший курс навчання. 

На наш погляд, причиною та-
кого стану фізичної підготовлено-
сті випускників шкіл є застаріла 
матеріальна база, низький рівень 
свідомості молоді, щодо занять з 
фізичної культури у ЗОШ.

Проаналізувавши показники 
останніх років ми бачимо, що в 
порівнянні з показниками вересня 
2010 року спостерігаються деякі 
зрушення у фізичної підготовле-
ності студентів. Так, в порівнянні 
з вереснем 2010 і травнем 2013 
року, ми бачимо прогрес. Показни-
ки: у вправі “згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи на підлозі” 
у травні 2013 року – 8,8 разів, що 
відповідає оцінці в 1 бал; у вправі 
“піднімання в сід, за 1хв.” середній 
показник в травні 2013 року скла-
дає 36,7 раза, що відповідає оцінці 
в 3 бали, у вправі “човниковий біг 
4х9 м.” середній показник складає 
11,16 с., що відповідає оцінці 3 
бали, у вправі “нахил тулуба впе-
ред з положення сидячи”, середні 
показники такі 16,5 см., відповідає 
оцінці в 3 бали.

Виходячи з вище вказаних ре-
зультатів ми бачимо, що протягом 
трьох навчальних років спостері-
гається незначний прогрес, так в 
вправі “згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи на підлозі “серед-
ній показник збільшився на 3,7 
раза, з 5,1 до 8,8 разів, у вправі 
“піднімання в сід, за 1хв.” середні 
показник виріс на 5,5 разів, з 31,2 
до 36,7 раза, у вправі “човнико-
вий біг 4х9 м.”, середній показ-
ник на 0,11 с., з 11,27 с. до 11,16 
с., у вправі “нахил тулуба вперед 
з положення сидячи”, середній 
показник такий 1,3 см., з 15,2 см. 
до 16,5 см.

Але, якщо ми звернемо увагу 
на оцінювання результатів до-
слідження (“згинання і розгинан-
ня рук в порі лежачи на підлозі “ 
- 1 бал;  “піднімання в сід, за 1хв.” 
– 3 бали, “човниковий біг 4х9 м. 
– 3бали, “нахил тулуба вперед з 
положення сидячи” – 3 бали), то 
побачимо, що стан гнучкості, си-
лової та швидкісно-силової підго-
товленості студенток знаходиться 
на невисокому рівні.

Причиною низьких показників 
є низька мотивація до занять з фі-
зичного виховання у ВНЗ, пробле-
ма лежить у соціально-психоло-
гічній площині: значна кількість 
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студентів мають низький рівень 
оцінки, тому статус фізичного ви-
ховання у власному світогляді та 
готовність їх до здорового спосо-
бу життя залишаються актуальни-
ми питаннями .

Ми вважаємо, що необхідне 
впровадження в систему фізично-
го виховання студенів ВНЗ таких 
засобів, які б заохотили студенток 
до занять з фізичного виховання, 
тому ми розробили оздоровчо-
тренувальну програму пілатес, 
яка, на наш погляд, надасть змогу 
покращити фізичний стан та фі-
зичну підготовленість студенток 
під час навчання  у ВНЗ.

Методика ″пілатес″ була ство-
рена Джозефом Пілатесом (Joseph 
Pilates) понад сто років тому. Вся 
система “пілатес” будується на 
плавному і керованому виконан-
ні певних рухів, які включають 
в роботу всі, навіть найдрібніші, 
м’язи. В результаті можна до-
сягнути поєднання високої ела-
стичності і тонусу всіх груп м’я-
зів та підвищити рухливість у 
суглобах [10]. 

Висновки
Сучасна перебудова навчаль-

ного процесу вищої школи по-
требує всебічного пошуку шляхів 
покращення стану здоров’я і фі-
зичної підготовленості студенток 
різних напрямів.

Аналіз результатів досліджен-
ня показав незадовільний стан 
фізичної підготовленості студен-
ток, які прийшли на перший курс 
навчання та навчаються на еконо-
мічні спеціальності за загально 
прийнятою програмою з фізично-
го виховання у ВНЗ. 

Проведення на заняттях з фі-
зичного виховання у ВНЗ фіз-
культурно-оздоровчої програми 
“пілатес” може позитивно впли-
нути на відвідування занять, та 
сприятиме покращенню загальної 

та спеціальної фізичної підготов-
ки студенток.

Перспективи подальшого 
дослідження будуть пов’язані з 
більш детальним вивченням мож-
ливостей побудови оздоровчо-
тренувальної програми за мето-
дикою “пілатес” і впровадження 
її у навчальний процес студенток 
економічних спеціальностей.
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