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ОПТИМІЗАЦІЯ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ У ПРОЦЕСІ САМОСТІЙНИХ 

ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМ ВИХОВАННЯМ 

Гребенець В. П., Годес Е. В. 

Мелітопольський державний педагогічний університет ім. Б. Хмельницького 

 

Анотація. Запропоновано інноваційну технологію зміцнення здоров’я 

студентів закладів вищої освіти в процесі самостійних занять фізичним 

вихованням, яка спрямована на підвищення показників рівня здоров’я, фізичного 

розвитку, рівня рухової активності, формування інтересу до фізкультурної 

діяльності. Доведено її ефективність за показниками фізичного розвитку, 

фізичної підготовленості, стану здоров’я, що дає підставу для її практичного 

впровадження у систему фізичного виховання студентів вишів. 

Вступ. Зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичного розвитку та 

фізичної підготовленості студентів закладів вищої освіти (ЗВО) є однією з 

соціально значимих проблем сьогодення внаслідок значного погіршення стану 

здоров’я населення України [1, c. 18; 5, c. 355]. Проблема засобів, форм та 

методів збільшення рухової активності молоді потребує вивчення та визначає 

актуальність дослідження [2, c. 17; 4, c.  121]. 

Однією з таких форм є організація самостійних занять фізичними 

вправами, які за умов оптимальної побудови та раціональної взаємодії з 

навчальними заняттями з фізичної культури у ЗВО, могли б надати позитивний 

ефект у залученні студентів до систематичних занять фізичною культурою і 

спортом, що буде сприяти збереженню їх здоров’я, підвищенню рівня рухової 

активності та фізичної підготовленості [3, c. 29; 6, c. 149].  

Мета дослідження – розробити і перевірити ефективність інноваційної 

технології зміцнення здоров’я студентів ЗВО в процесі самостійних занять 

фізичним вихованням. 

Завдання дослідження: вивчити стан проблеми організації самостійних 

занять фізичним вихованням студентів ЗВО; дослідити рівень фізичної 
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підготовленості, фізичного розвитку, теоретичної підготовленості та стану 

здоров’я студентів ЗВО; розробити та експериментально перевірити 

ефективність впровадження інноваційної технології зміцнення здоров’я 

студентів у процесі самостійних занять фізичним вихованням.  

Об'єкт дослідження – система фізичного виховання студентів ЗВО.  

Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне 

спостереження, анкетування, педагогічний експеримент, антропометрія, методи 

визначення функціонального стану організму, оцінка рівня фізичного здоров’я, 

тестування теоретичних знань, методи математичної статистики. 

Дослідження проводилися на базі Мелітопольського державного 

педагогічного університету імені Богдана Хмельницького (МДПУ) у 2017-2018 

навчальному році. В експерименті взяли участь 52 студента 2-3 курсу 

природничо-географічного факультету, з них 13 дівчат (54,2%) та 16 юнаків 

(57,1%) виявили бажання самостійно займатися фізичними вправами. Вони 

були розподілені на чотири експериментальні групи, які займалися за обраними 

програмами самостійних занять фізичним вихованням з лютого до травня 2018 

року: ЕГ1 (дівчата) – класична аеробіка; ЕГ2 (дівчата) – фітбол-аеробіка; ЕГ3 

(юнаки) – атлетична гімнастика; ЕГ4 (юнаки) – оздоровчий біг.  

Результати дослідження та їх обговорення. Розроблена нами 

інноваційна технологія містить сім основних складових: мету, завдання, 

принципи, спрямованість самостійних занять, організаційно-педагогічні умови, 

етапи впровадження та критерії ефективності, які пов’язані між собою та у 

комплексі вирішують завдання залучення студентів до самостійних занять 

фізичним вихованням. 

Метою інноваційної технології є залучення студентів до самостійних 

занять фізичним вихованням для підвищення показників рівня здоров’я, 

фізичного розвитку, рівня рухової активності, формування мотивації та 

інтересу до фізкультурної діяльності. 

Показники теоретичної підготовленості студентів досліджуваних груп до 
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та після експерименту свідчать, що за ступенем оволодіння теоретичними 

знаннями відбувся статистично достовірний приріст результатів в усіх 

експериментальних групах. Середня кількість правильних відповідей у 

студентів до та після експерименту достовірно збільшилася в ЕГ1 з 9,7 до 19,9 

балів, в ЕГ2 з 9,8 до 18,8, в ЕГ3 з 7,3 до 15,1 та в ЕГ4 з 7,8 до 14,3 балів, що 

свідчить про покращення теоретичної підготовленості (р<0,05). 

Аналізуючи морфофункціональні показники досліджуваних студентів, 

можна зробити висновок, що значні зміни відбулись у показниках, які 

характеризують стан серцево-судинної, дихальної систем та працездатності у 

дівчат ЕГ2 та юнаків ЕГ4: масі тіла, частоті серцевих скорочень, життєвій 

ємності легенів, пробах Штанге та Генче, пробі Руф’є, індексі Скібінського, 

індексі Робінсона та життєвому індексі; у дівчат ЕГ1, окрім означених 

показників, достовірно покращився показник силового індексу, а у юнаків ЕГ3 

– показник кистьової динамометрії та силового індексу. 

Аналіз фізичної підготовленості молодих людей експериментальних груп 

засвідчує, що після експерименту статистично достовірні зміни (p<0,05) 

відбулися за показниками сили м’язів верхнього плечового поясу, швидкості, 

спритності, витривалості та гнучкості у дівчат ЕГ1; у дівчат ЕГ2 значно зросли 

показники сили м’язів черевного пресу, спритності та гнучкості. Серед юнаків 

ЕГ3 можна простежити тенденцію до покращення показників сили м’язів 

тулуба та верхнього плечового поясу; у юнаків ЕГ4 статистично достовірні 

зміни відбулись у показниках сили м’язів нижніх кінцівок, швидкості, 

витривалості та спритності (p<0,05). 

Показники фізичного здоров’я студентів до експерименту в усіх 

досліджуваних групах були на рівні «нижче за середній». Після експерименту 

статистично достовірне покращення стану здоров’я спостерігалося у всіх 

експериментальних групах, про що свідчить перехід показників з рівня «нижче 

за середній» до середнього або безпечного рівня здоров’я.  
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Висновки: 

1. Аналіз науково-методичної літератури виявив тенденцію до 

постійного погіршення стану здоров’я студентської молоді, що обумовлено 

дефіцитом рухової активності протягом періоду навчання у виші. На сучасному 

етапі розвитку суспільства умови життя висувають високі вимоги до рівня 

фізичного розвитку, працездатності та фізичної підготовленості студентів. 

Особливої значущості набувають питання підбору засобів та методів фізичного 

виховання, які спрямовані на здобуття оздоровчого ефекту в різних формах 

фізкультурно-оздоровчих занять. Одним із шляхів вирішення вищеозначених 

проблем є організація самостійних занять фізичним вихованням, яка буде 

сприяти покращенню показників фізичного здоров’я, фізичної підготовленості і 

підвищенню рівня рухової активності.  

2. Тестування теоретичної підготовленості студентів на початку 

дослідження виявило низький рівень володіння знаннями з предмету «Фізична 

культура». 52,3% дівчат 18 років, 41,7% дівчат 19 років, 50% юнаків 18 років та 

43,7% юнаків 19 років виявилися теоретично непідготовленими. Найбільшу 

складність викликали запитання з «Основ формування здорового способу 

життя» та «Організації самостійних занять фізичним вихованням». 

3. У ході дослідження розроблено інноваційну технологію зміцнення 

здоров’я студентів ЗВО в процесі самостійних занять фізичним вихованням, яка 

включає: мету, завдання, принципи, спрямованість самостійних занять, 

організаційно-педагогічні умови, етапи впровадження та критерії ефективності. 

Запропонована технологія спрямована на активне мотиваційно-ціннісне 

ставлення до самостійної фізкультурно-оздоровчої діяльності; орієнтацію на 

фізичне вдосконалення та самовдосконалення; оволодіння системою знань, 

умінь і навичок у процесі самостійних занять фізичними вправами.  

4. Результати досліджень свідчать про ефективність запропонованої 

інноваційної технології зміцнення здоров’я студентів ЗВО у процесі 

самостійних занять фізичним вихованням. Проте, самостійні заняття базовою 
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(класичною) аеробікою (ЕГ1) та оздоровчим бігом (ЕГ4) виявилися більш 

ефективними для підвищення рівня здоров’я, ніж самостійні заняття фітбол-

аеробікою (ЕГ2) та атлетичною гімнастикою (ЕГ3). Це також підтверджується 

тим, що у молодих людей ЕГ1 та ЕГ4 відбулося більше статистично 

достовірних змін у показниках функціонування серцево-судинної та дихальної 

систем, рівні розвитку фізичних якостей, стану здоров’я та рівня рухової 

активності, ніж у школярів ЕГ2 та ЕГ3. 

Використання розробленої інноваційної технології зміцнення здоров’я 

студентської молоді в процесі самостійних занять фізичним вихованням 

сприяло покращенню показників стану здоров’я, фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості, що дає підставу для її практичного впровадження у систему 

фізичного виховання студентів вишів. 
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ФАХІВЦІВ ПРАВООХОРОННОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

Гресь М. М. 

Національний університет фізичного виховання і спорту України 

 

Анотація. У роботі розглянуто питання підвищення ефективності 

професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців правоохоронної 

діяльності. На основі узагальнювання та систематизації даних науково-

методичної літератури, документальних матеріалів щодо професійно-

прикладної фізичної підготовки майбутніх правоохоронців, виявлено 

доцільність та необхідність модернізації підходів до підвищення ефективності 

цієї діяльності на основі використання засобів оздоровчого фітнесу.  

Постановка проблеми. Невідкладним завданням, що потребує 

своєчасного вирішення Українською державою в сучасних умовах, залишається 

успішне завершення реформи правоохоронної системи [2, 6]. Це неможливо 

здійснити без належного теоретичного осмислення природи і сутнісних 

характеристик правоохоронної діяльності, механізму її забезпечення і 

реалізації, врахування закономірностей реформування цього напряму 

державної діяльності в зарубіжних країнах, вітчизняного історичного досвіду і 

потреб населення, якісної підготовки майбутніх правоохоронців до означеної 

діяльності [0, 3, 5]. Вагому роль у покращенні підготовки фахівців 


