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Актуальність дослідження. й сучасних умовах становлення на­

ціональної система виховання велика значення надається розвитку 

Фізичних с.іл t задатків лади.., збільшенні) активного періоду ккт- 

тєдінльності громадян української держави, в тому числі і г,:а.іоут— 

піх учителів загальноосвітньої шоли.

Суттєвим компоненто:.! 41 зичної підготовка молоді є розвиток 

рухових умінь та навичок, підвищення і і рухової активності, що 

благотворно впливає на фізичні, моральні сили, на стан здоров"я 

ладей різш іх віков.іх груп і прогесі.и. , то: то на 41 зачну підготов­

леність в цілому.

У зв"язку Із збільшенням потоку Інформації особливого зна­

чення набуває Інтенсифікація рухової активності ладиіі, професій­

на діяльність яких пов"язана з розумовою працео, зо приводить до 

обмеження рухового режиму, зокрема це стосується учнів шкіл та 

студентів видих навчальних закладів. Проте дана проблема наштов­

хується на протиріччя життєвоі практика сьогодення. У багатьох 

ваших нанчальних ва кладах заняття з фізичного виховання ваду чають­

ся із  сітки розкладу академічних занять. Лиие невелика частина 

студентів продовбе займатися фі з культурой і спортом у групах 

спортивного удосконалення. Як показують д о с л ід о ш ш і  І-і.Я.ВІлен- 

ського, В.М.Гавриленко, Б.!іі.!.іінасва, В.В..’.;ихайлоза, Л.В.ХаіікІна 

та Ін ., розумова працездатність, стан здсров"я, фізичній розви­

ток і фізична життєва підготовленість студентів вузу в значній 

мірі залежать від їх повсякденної руховоі активності І постійних 

занять Фізичними вправами. Гіподинамія, як результат відсутності 

систематичної руховоі актиа-іості, викликає негативні зміни в ор­

ганізмі людини, погірвдє показники діяльності серцево-судинної 

І дихальної систем, послаблює увагу І пам“ять, в кінцевому резу­



льтаті зніікує загальну працездатність людини. Тому особливого зна­

чення для фізичного стану людей, які займаються розумовою працею, 

набуває рухова античність, яка є головніші Фактором боротьби з гі-  

подинаиією. У зв'язку з тім розробка форм, засоб ів  та методів під­

вищеная рухово і активності на заняттях з фізичного виховання в ре­

жимі робочого дня студентів в надзвичайно важливою.

Об'єкт дослідження - фізична підготовка студентів педвузів.

Предмет дослідження - умови, за яких підвищується рівень фі­

зичної підготовки студентів педвузів.

.ї.чта дослідження - теоретично обгрунтувати та експерименталь­

но перевірити умови підвищення рівня фізичної підготовленості сту­

дентів педвузів.

Гіпотез» дослідження, інтенсивність академічних занять з ії.І- 

зичногс виховання, раціональна організація робочого дня, оптималь­

не поєднання розумової діяльності з природничими локомоціями, фізи­

чними вправами оздоровчої спрямованості сприятимуть підвищенню рівня 

фізичної підготовленості студентів педвуз і в.

Задачі дослідження:

і .  Визначити рівень рухової активності студентів, засоби, ме­

тоди і і підвищення та Інтенсивність навантаження майбутніх учите­

лів на заняттях з фізичного виховання.

'г. Виявити умови, за яких підвищується рівень Фізичної підго­

товки студентів педвузів.

3 . Розробити та впровадити в практику педвузів методичні реко­

мендації відносно підвищення рухової активності студентів.

Наукова новизна .полягав в теоретичному обгрунтуванні' умов, за 

яквх значно підвищується рівень (Іізичноі підготовленості студентів 

педвузів.
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Практична значимість роботи - в розробці методики занять з 

фізичного виховання, яка сприяє підвищенню фізичко) підготовленв- 

сті студентів, у складанні методичних рекомендацій викладачам ву­

з ів  та майбутнім учителям.

Др о т о в і ш і і с т ь  наукоанх результатів досягнута опорою на сучас­

ні педагогічні та сїізіологі чні дослідження, з урахуванням передо- 

вого педагогічного досвіду; застосуванням комплексу методів, аде­

кватних меті, задачам, об"єкту, предмету дослідження; поєднанням 

кількісного та якісного аналізу експериментально! перевірки гіпо­

тези.

Впровадження результатів дослідження. Результати досліджен­

ня доповідались на обласних /м.Глухі в - 1984, 1988 p p ./  і респуб­

ліканських /міста Бердянськ, Киів - 1992р., Луцьк - 1293р./ науко­

вих та науково-практичних конференціях працівників освіти. Мето­

дичні розробки "чі'ізичні вправи для самопідготовки студентів педву­

з ів " і "Комплекс фізичних вправ для орган ізац іі кругового трену­

вання з фізичного виховання у вузах” впроваджукхгься в практику ро­

боти викладачів Харківського, Глухівського та Сумського педагогіч­

них Інститутів.

На захист виносяться:

1. Умови, за яких підвищується фізична підготовленість студен­

тів педвузів.

2 . Засоби, методи збільшення руховоі активності студентів.

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ РОБОТИ

Дисертація складається із  вступу, п"яти розділ ів, висновків, 

списку використаної літератури. •

В процесі виконання роботи проведено визначення рухово і ак­

тивності та Інтенсивності наваїйкень у зв"язку з особливостями
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орї-акізацііінс-мотодачнлх -"о ом прове/.ення занять з і  і зичного вихо­

вання .

В процес! аналізу руховоі активності /РА/ студентів На занят­

тях з і зичного виховання отриман.1 такі дані: рухова активність 

на 4-х різних типах занять знаходилась у межах від 2722 до 5424 

рухів /табл .І/. Найбільша РА мала місце на експериментальних за­

няттях, які проводились поточно-станціи'.чим методом, а найменша - 

на заняттях з гімнастики або легкоі атлетики /співвідносно 2722 

та 4050 рух ів /. ЦІ показники мають високодостовірні статистичні 

різниці /табл .І/.

Дані механореестраціі РА, що характеризують кількісні показ­

ники моторної щільності тих типів занять, що проводились, знайшли 

своє підтвердження у біорвдіотелеметричшіх вимірах ЧСС, які визна­

чають кількісні сторони навантажень на організм піддослідних 

/табл .І/, Якщо на гімнастичному та легкоатлетичних заняттях серед­

ня ЧСС склала I I I  уд/хв., а максимальна - 135 уд/хв., то на експв- 

риментально-комлвксних заняттях ці показники знаходились у медах 

їй0-185 уд/хв., /мал.І / .  Заслуговують уваги показники ЧСС, які ха­

рактеризують інтенсивність навантажень у основній частині різних 

типів досліджуваних занять. Тут також найменша Інтенсивність на­

вантажень, за показниками ЧСС, має місце на заняттях з гімнастики 

/від І2С до 70 уд/хв/, потім на заняттях з легкої атлетики /від 

150 до 135 уд/хв./. Найбільша Інтенсивність тренуючих впливів спо­

стерігається на експериментальних заняттях, які проводяться поточ- 

но-стайціСпии методом в чергуванні з загальними завданнями /від 

180 до 160 уд/Хв / .

Таким чином, найбільша інтенсифікація занять з фізичного ви­

ховання досягалась на експериментальних заняттях, які включали
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Пал.І Усиреднані талану льсогсймп під­

дослідних на різш іх типах занять

Уповні позначення: Г - гімнастичний урон,

А - легкоатлетичній: урок,

Б - у р ок  з  бОСКЙТСОЛу,

КіО' - експериментальний комплексний урок.

Таблиця І

Усереднені показники РА піддослідних на заняттях з 

; І зичного виховання /її = 177 /

Статистичні Частини уроку ?А \f% Достозір-
иоказіідки РА 

Тщш ганять
ІІІДГ.
ХРА

ОСНОВНА
АІ’Л

за ключ. 
XFA

і  на 
нят.

за- —’ н 1 сть
різниць

Заняттл з 
гімнастики

912 1546 232 2722 237 11,7 *0,01 

^ 0,01

Легкої
атлетики

1234 26GC 190 4060 214 0 ,0 1  * 0,01

Заняття з 
спортивних 
1 гор 1192 3164 226 456-4 79 16,0 ^ 0,01

Експеримен­
тальне занят­
тя "і274 3694 • 266 5424 191 49,3

в п р а в и  на окремих станціях по розвитку сили, спритності та



загальної штривалостI .

Вивчався вплив занять підвищеної Інтенсивності на ф із и ч н у  під-

ГОТОШІвіі ІСТІ. СТ'.УДОНТІВ .

Експеримент приводився протягом навчального року, в ньому 

приймали участь три дослідних І три контрольних групи, укомплекто­

вані згідно з показниками Індексу Гарвардського стеї^гесту, данями 

фізичного розвитку та Фізичної підготовленості. Експериментальна 

методика полягав в проведенні уроків з фізичного вихованії» з пере­

важною направленістю на розвиток основних фізичних якостей, особли­

во загальної витривалості, яка сприяв підвищенню пункцій кровообі­

гу 1 дихання. Такі заняття проводились з підвищеною Інтенсивністю 

шляхом чергування сум іщ і/.них заадань, які сприяють розвитку сили,

гнучкості І рівноваги, з загальними завданнями, що включають різно­

манітні qop/ut ОІгу, ходьби І вправ на розвиток грудної клітки та 

діафрагми. При цьому середня тривалість "бігових" вправ на кожно­

му уроці складала від 25 до 313 відсотків всього заняття. З контро­

льними групами заняття з ці зичного виховання проводились в рамках 

існуючої програми. В завдання дослідів входило визначення ефектив­

ності вплину вправ ьксперимвнтальноі методики на (ііь ііч іш Д розвиток

1 фізичну підготовленість студентів.

Проведення порівнювального експерименту дозволило отримати та­

кі дані: за показниками і ГСП в перших дослідні/» і контрольній гру­

пах значно підвищилися середньо-групові показники по 1Г0ІІ в кінці 

експерименту, показавши при тестуванні співвідносно відмінну та доб­

ру фізичну готовність по ІГСП. У дослідних 1-ої та З-оІ контроль­

них груп істотних змін по цьому показнику не відбулося.

* Підтвердженням показників ІГСІІ служать дані контрольное норма­

тивів піддослідних груп, які випробовуються в бігу на 100 м, а та-
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Мал,2. Графік родіотелеивтркчкої реєстрації 

ЧСС піддослідній верно і дослідної і 

контрольно і груп 

Ушвні позначення: ЧСС у контрольній групі ка початку експе­

рименту----, в Kiel .і експерименту---- ; у дослідній групі па пе­

чатку експерименту — —, в кінці експерименту--- і 2,4 - час

пробіганая ІССО н п іддослідним и дослідно і і контрольної груп на 

початку експерименту; і , 2 - в кінці експерименту. /  На кал. Ь і 4 

позначення ті а  / .  ------------------------- -

, Йал.2. Графік радіотелеметричної реєстрації ЧСС під­

дослідних друге і дослідної і контрольної груп

Гал.4 . Графік радіоіедзметричнсі реєстрації ЧСС під­

дослідних третьої ДОЛІ їдкої 1 КОНСОЛЬНО 1 груп



кол дані біотелеметрлчної реєсттаці І ЧСС. Як бачимо Із графіків 

/мал. 2-4/, ь більшості показників ЧСС дослідних груп /  У і т ак  

ЧСС і ПСР/ відбулися істотні зміни за час експерименту. Особливо 

покращилась /в  І і П дослідних групах/ середня 430. Максимальна 

ЧСС достовірно знизилася в П, Ні дослідних групах, де відбулися 

ісіотн і зміни і в показниках ПСР /Р 0,05/ /табл.2/. Ці зміни 

підкреслюють більш економну роботу серцево-судинної системи при 

віжона.чні навантаження на витримку випробуваних дослідних груп в 

кінці експерименту. У більшості випробуваних контрольних груп, які 

не виконують великих за об"емом бігових навантажень, ці показники 

не мали суттввпх змін. Покращення загальної витримки випробуваних 

дослідних груп підтверджується також підвищенням киттевої містко­

сті легенів, яка збільшилась в 1-й, 2-й, 3-й групах відповідно з 

4420 до 4620 мл., з 4230 до 4460 мл і з 4250 до 4520 мл. Показни­

ки Жил у піддослідних контрольних груп мають несуттєві аміни.

Значні зміни відбулися за час експерименту в у с іх  студентів 

дослідних груп з таких нормативів, як б іг  на 60 I 100 м, стрибки 

в довжину з розбігу I з місця, підтягування, а також в показниках
*

фізичного розвитку. Всі ці зміни в 1-й, 2-й./ 3-й дослідних групах 

були нерівноцінні. Як і на початку експерименту, за всіма показни­

ками кращою була 1-а дослідна гру па, а потім - 2-а і 3-я. Але зру­

шення в дослідних параметрах, в порівнянні з початковими, були 

дещо більшими в 2-й і особливо в 3-й Г0 П8Х. Підвищення загальної 

витримки характеризувалось у дослідних групах таким важливим по­

казником, як реституція пульсу. При цьому кут /  , який характе­

ризує швидкість відновлюючих процесів ЧСС в 1-й, 2-й I в 3-й гру­

пах, змінився відповідно від 37 до 53°, від 42 до 53°, від 35 до 

50°. Як відомо, швидкість відновлюючих процесів в значній мірі

-  10 -



визначає рівень загальної витримки в м"язов!й роооті і у вправах 

на витримку. Ыедичн! обстеження студентів дослідних і контрольних 

груп в кінці експерименту виявили з одного боку, достовірно покра­

щення ряду показників в порівнянні з початковими даними & середи­

ні окремих груп, з другого, достовірні відмінності між показника­

ми піддослідних контрольних та дослідних груп. У дослідних групах 

більш значимо підвищились розмірні показники грудноі клітини і і і  

екскурсії КІ«1Л, кистьової І становоі динамометрії. Таким чином, 

проведені експериментальні дослідження по виявленню вшшву ціле- 

направлених тренувальних занять на функції дихання та кровообіг, 

які обумовлюють в деякій мірі розвиток загальноі витримки, диіш- ■ 

мічної сили, швидкості І спритності, показали іх достатню ефектив­

ність, яка забезпечувалась високою моторною щільністю і інтенсив­

ністю проведення таких занять.

В роботі проведено визначенім рухової активності студенток 

старших к у р с і в  в режимі робочого дня. При цьому були використані 

дані про механореєстрацію кількості рухів студенток Ш-ІУ курсів 

педагогічного, ІУ-У курсів загальнотехнічного факультетів Глухів- 

ського педагогічного Інституту. Проведені розрахунки і аналіз 

іщфрових показників РА підцосяідшіх як одного, так і другого факу­

льтетів дали можливість виявити загальну тенденцію, пов"язану з

11 зниженням від курсу до курсу. Якщо у студенток III курсу педаго­

гічного факультету РА складала в середньому 12842, а на ІУ курсі 

дорівнювала 9934 /табл.2/, у піддослідних загальнотехні чного фа­

культету показники РА на ІУ I У курсах відповідно складали 12908 

1 10720.

Рухова активність студенток Ш курсу педагогічного факультету 

1 ІУ курсу загальнотехні чного факультету 'мають Достовірну різншда

- I I  -



Таблиця 2

Середня денна РА піддослідних студенток старших 

курсів

- 12 -

Р А студенток старших курсів . Більш висока РА студенток молодших 

курсів пояснюється тим, що вони займались на уроках з фізичного 

виховання, тоді як студентка ІУ і У курсів не відвідували таких 

занять. Можна припустити, що такий руховий реяим не може сприяти 

активізації діяльності нервово-м"язового апарату І внутрішніх ор­

ганів людини, які повсякденно займаються розумовою працею протягом 

8-12 годин на добу. Для визначення впливу даного рухового режиму 

на піддослідних, стан іх здоров"я, фізичний розвиток І фізичну 

підготовленість був проведений аналіз.’ медичних карт студентів 

Ш-У курсів, який показав, що протягом навчання з Ш по У курс у б і­

льшості показників фізичного розвитку студентів суттєвих змін не 

відбулося. Разом з тим у піддослідних загальнотехнічного факульте­

ту були більш високі показники деяких сторін фізичного розвитку, 

а оамв: КМЛ і динамометрія.

Для вивчення фізичної підготовленості піддослідних були вико­

ристані індекс РкхІФ"ев 1 ІГСЛ. Як показав аналіз отриманих даних 

Із знижешим РА студентів з Ш до У куроу погіршується і. їх фіЗІ1Ч-

Статистич­
ні показни­

ка '
Курс

х Педагогічний <і>-т ; ЗагальнотехнічшіЛ ф-т

(3
У % Р і % Р С 

І

X
РА

У £  Р 
&

И курд 
/и =• 123/ 12842 347 11,0

■с0,05

ІУ 12900 612 14,3 

-сО.Об

I j  К л' ос . 
/а =138 / 9934 174 19,3 У 10720 311 42,1
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на підготовка по індексу P*xK’"e . Навіть при незначному ішвантахенні 

тесту Ро]ф"в /ЗО присідань за ЗО с /  реакцій серцево-судинної систч- 

ми більше ніж у ЬСг'і піддослідних Ш-ІУ курсів недостатіш і тільки 

30$ успішно виконують навантаження.

Тестування тих же піддослідних по ІГСГ підтвердило ЗJгaлыjy 

тенденцію зникання IX <*і зичної підготовки при зменшенні ой"ему ру­

хової акгивності від курсу до курсу. При цьому шслідовно знижеть­

ся процент піддослідних Із зразковою І дсброо ’ ІзичноІ підготовкою 

по ІГСГ. Ці дані дозволяють говорити про негативні наслідки зроста­

ючого дефіциту РА у студенток старших курсів у зв"лзку з наванта­

женням учбовими предметами, самоосвітою і відсутністю систематич­

них занять <Цзичними вправами.

Окремо вивчалось піда.'дення рухогюі актинності студенток стар­

ших курсі з .  як і?акто;>ї иокрзаеннл їх  ■'! зичного стану.

Сутність даного дослідження полягала у визначенні впливу під­

вищеної рухової активності на Л і зичні'.;! розвиток 1 фізичну підготов­

ку студенток старших курсів у результаті раціоналізації регламенту 

навчального дня. Лия цього студенти дослідних груп кокон донь ви­

конували ранкову гігієнічну гімнастику на свіжому повітрі, В-ІО 

хвилинні їїІзкультпаузи між учбовими і самостійними заняття),а, здій­

снювали перехід пішки до місця навчання І до місця проживання, зай­

малися загартуванням I доступніїми /в  конкретних умовах/ водами 

спорту 2-3 ризи на тиждень. До початку експерименту їм були видані 

пам'ятки з регламентом учбового дня, комплексами ранкової г іг ієн іч ­

ної гімнастики І вправами для ФІзкультнауз. Протягом експерименту 

здійснювався контроль за виконанням заданого рухового рижішу і на­

давалась методична допомоги у виборі засоб ів  41 зичного виховання

І методиці їх використання. Контроль І самоконтроль вик^.іувались



за допомогою І плакса Рюфі/'є, ІГСТ і механореестраці і рухів .

Показники J I зичного розвитку реєструвались в кінці ііі І ІУ 

курсів і і'» педагогічному «икультеті і в кінці ІУ та У курсів зага- 

льпотьхпічііого ч«куиьтнту /брались показника мзичноі підготовки 

у (ТоркІ здачі ію іжативів/.

Проведено дослідження дозволило отримати такі дані: середні 

пои'ізпиии величини РА використаних дослідних груп мали достовірні 

зміни в бій збільшення порівняно з РА піддослідних контрольних 

груп /р  ^  0 ,05 /. Порівняння показників РА дослідних і контрольних 

груп. по курсах наочно демонструє перевагу рекомендованої експери­

ментальної методики, оскільки величина РА в дослідних групах поміт­

но збільшилась у порівнянні з. РА піддослідних контрольних груп 

/табл .З/.

Та ж тенденція спостерігалась І в зміні РА в бік збільшення 

г регламенті навчального дня, яка у дослідних групах у порівнян­

ні з контрольними виявилась більшою майже в півтора рази.

Медичне обстеженні, показники ІГСТ, нормативи Фізичної під­

готовки I процент захворювання студенток дослідних І контрольних 

груп дозволили отримати так*Т, 'Тактичний матеріал. Показники <Чзич-

Таблиця З '

Сиподня рухова активність пілдоалідїіітх і контроль­

них груп зо час експерименту /і; = 263/
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£р*гл-тг' 1 Педагогія''.
■ і І Загальнотехні ч у:!(

Статистич- * ]>» J  
ці ішазшжиі
і ’руна і

Р ! *
і РА d

Р

III j i l  ДДОСЛІД.І474І 1699 

Контроля!/і 12842

IV піддоол.' І52І2

_____ 5278
Контрол. 9934

•і  0,05 

^ 0 ,0 5

148(36

12908

15773

ЇС720

1978

5053

^0 ,0 5

0,05



ноі підготовки по ІГСТ виявили тенденцію підвищення від курсу до 

курсу в дослідних групах обох Факультет І в. Гри цьому можия кон­

статувати: якщо на Ш-х курсах між дослідними і контрольними група­

ми обох факультетів не було достовірних різниць у показниках ІГСТ, 

то починаючи з ІУ курсу, такі аміни стали і ст отними по вс іх  4 гра­

даціях ІГСТ /табл.4/.

Таблиця 4

Показники ІГСТ піддослідних і контрольних груп педяго- 
гічного і загвльнотехнічного Лткультетів по 4-х бальній 

оцінці

Курс Гр. оц ін. та стат. показники

Група “  р 4 р з  р 2 Р

Педагогічний г^акультет

Ш досл. 2^ І> 0 ,0 5  49 7> 0 ,05  2 ^0 ,0 5  §
кеятр. 34 41 10 0

ІУ досл. Ц  23*0 ,05  10*0 ,05  |§ 27*0,05 7Г
контр.

За ге льнотехн І чніій Факультет

IV досл. І?0,05 51 8>0,05 ££  5>0,05 %
контр. J

V досл. —  22*0,05 ^  32*0,05 24<Ю,05 Jj-
койтр. 22

Таким чинаї, між піддослідними старших курсів дослідних І 

контрольних груп обох факультетів були виявлені високодостовірні 

статистичні розмежування Фізичної підготовки по показниках ІГСТ, 

чого не спостерігалось у самих контрольних групах, які систематич­

но не займаються фізичними вправами з оздоровчою направленістю I 

мають менший об"ем РА, в результаті недостатнього повсякденного 

використання природних локомоцій в регламенті навчального дня.

За час експерименту певні зміни відбулася І в показниках фі-
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Курс Гр. оцін. та стат. показники

Група 5 Р 4 Р 3 Р 2 

Педагогічний «Тякультет

P

Ш досл. 
кентр.

ІУ досл. 
контр.

І >0,05 7 > 0 ,05 2 ^0 ,0 5  §

Ц  23*0 ,05  10 *0 ,05  Ц  27*0,05 7Г  

ЗагвльнотехнІчніїй Факультет

6 ^ 0 ,0 5

7 ^ 0 ,0 5

IV досл. 
контр.

V досл. 
контр.

І?0,05 I I  8>0,05 ^  5>0,05 ^  

22*0,05 32*0,05 ^  24<Ю,05 Jj-

2 ^0 ,0 5  

29 <-0,05
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зичного розвитку дослідних І контрольних груп. У дослідних груп 

відмічений депо більший приріст у показниках росту, кистьової і 

станової динамометрії в порівнянні з піддослідними контрольних 

груп. Однак достовірність статистичних різниць виявлена тільки в 

показниках життєвої місткості легенів і окружності грудної кліти­

ни /р  0,05/.

Фізична підготовленість піддослідних визначалась за допомо­

гою виконання основних нормативних вимог, зокрема, були взяті такі 

нормативи як: б іг  на 60, 100, 500 м, стрибок у довжину з місця і а 

розбігу, згинання І розгинання рук в упорі лежачи, котрі характе­

ризують рівень розвитку швидкі сно-силових якостей 1 витривалості. 

Як показує порівняльний аналіз даних дослідної 1 контрольної груп 

педагогічного Факультету за час експерименту, в них відбулися пев­

ні зміни, які були нерівнозначні за різними показниками І при за­

гальній тенденції до покращення, в окремих випадках мали місце не­

достатні зрушення. Так, наприклад, у студентів дослідної групи по­

кращився час пробігу на 60, 100, 500 м відповідно з 10,0 до 9 ,8с; 

з 16,4 до І6,2ста з 1:50,0 до І :  42,5с,У піддослідних контрольних 

груп швидкість пробіг;/ всіх  трьох дистанцій дещо знизилась: з 

9,8 до 10,2<гв бігу на 60м; з 16,6 о до 17,3 с в бігу на 100 м; 

з І  : 45,0 до І : 62,0ев бігу на 500 м.

Аналогічні зміни відбулися в стрибках у довжину з розбігу 1 

з місця. В дослідній групі результати відповідно покращилися з 

317 до 334 см та з 164 до 173 см. У контрольній групі мало місце 

знижання результатів у стрибках з 340 до 324 см і з 165 до 160 см.

Та ж тенденція у дослідних 1 контрольних групах спостеріга­

лась у результатах згинання 1 розгинання рук в упорі лежачи.

За цей же час у дослідних групах загальнстехнічного ііакуль-



тету швидкість пробігу дистанції 60 і 100 м не змінились, а в б і­

гові на витривалість покращилась. У піддослідних контрольно! групи 

швидкість пробіганим цих дистанцій деао погіринлась. Расом з тим, 

у дослідній групі підвищились результати з і  стрибків у довжину з 

розбігу і з місця, збільшились показники сили; у піддослідних конт­

рольної групи ьідбулось за цей час зниження цих же результатів.

Взагалі, суттзвими у дослідних групах обох факультетів були 

зміни результатів з бігу на ЬОО м, до знаходиться у відповідності 

з покрашенням показників 400, при проведенні ІГОЇ і збільшенням 

іО.'Л. Погіршення показників фізичної підготовки піддослідних конт­

рольних груп поясниться зниженням їх  рухової активності і нерегу­

лярними заняттями фізичними вправами оздоровчого напрямку, овертаз 

на себе увагу і той факт, що за час експерименту у дослідних гру­

пах обох факультетів мало місце послідовне зниження захворюва::ос- 

т і. У піддослідних контрольних груп процент захворювань не тільки 

не знизився, але мав тенденцію до збільшення.

Основні  висновки ПОСЛІ.ДУРНИЙ.

І . Аналіз інтенсивності навантажень і рухової активності сту­

дентів на заняттях з фізичного виховання з різною спрямованістю 

/гімнастика, ігри, легка атлетика/ за даними біотелеметричниі: до­

сліджень ЧСС показав, що найбільш ефективними а навчальні заняття 

з фізичного виховання, використані нами по розробленій комплекс­

ній підготовці, яка впливач на розвиток загальної витривалості, си­

ли, гнучкості, спритності шляхом багаторазового /станційного/ 

повторення вправ з високою моторною щільністю і ін т є н с и е н іс т я . 

Чергування станційних завдань, спрямованих на розвиток сили, гнуч­

кост і, спритності на таких заняттих перемежовуються з загальними 

завданнями, пов’язаними з їх  переважним впливом на серпево-судин-

| " " ® І й Г в Л с т е ф а  никУ 
І А Н  України
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ну та дихальну ci'.cvmtj, розвиток загальної витривалості. При цьо­

му середні показники ЧСС из таких заняттях знаходяться у межах 167 

уд /хв ., що характеризує достовірна збільшеній їх впливу на орга­

нізм тих, хто зяймо-гься зч спеціальною методикою, порівняно з 

традиційними Нормами проведзняя занять.

2. Аналіз рухової активності за даними механореєстраціі рухів 

підкреслив різний» РА при проведенні навчальних занять, передбаче­

них програмою, та занять за експериментальною методикой. При цьо­

му РА занять за експериментальною методикою більше ніч у 2 рази 

ппревніцус пей показник на заняттях з гімнастики І у півтори рази 

нз заняттях з легкої атлетики.

3. ПпдПГОГІЧНИЙ експеримент ПО визноченіго О'ТвКТИЛНООТІ трену­

ючого вплину, експериментально-комплексних занять з фізичного вихо­

вання довів, що систематично використання тзких занять дає більш
♦

виражену дію на фізичний розвиток та Фізичну підготовленість сту­

дентів, Підтвердженням цьому о пок|»і!гення серодньо-грунових оцінок 

по ІГСТ в кінці експерименту, зниження середніх та максимальних 

значень ЧСС, о також пульсової вартості роботи при виконанні тесто­

вих завіакь у б ігов і на ТССОм. У студентів дослідної групи покращ» 

вся також 1 час пробігу ц іє ї дг.станц» I . Найбільш суттєвим е зростань 

ил НМЛ у даної гра1 ля та значне' пошвпдшешія реституції пульсу після 

пробігу ІООО-мзтролоІ дистанції. Ці зрушення свідчать про підвищен­

ня тренованості студентів дослідної групи та ефективність ге гливу 

підвищеної Інтенсивності руховоі активності тих, хто займається зч 

е ксперимента льногс методико п.

4 . Вивчення РА студенток старших курсів , які не займаються 

Фізичним вихованням у сітц і академічного розкладу, дало можливість 

виявити деяку тенденцію їх ф із и ч н о г о  розвитку, <Изичної підготов-



леноотІ та стану здоров"я. Зниження рухової активності піддослід­

них від курсу до курсу супроводжували негативні зміни їх Фізично­

го розвитку, ЛІзичноі п і д г о т о в а н о с т і  та стену здоров 'я. Підтвер­

дженням цьому є достовірне зниження РА, показників фізичного роз­

витку та збільшений процент захворювань. Таким чином, зниження 

РА веде до погіршення або стаб іл ізац ії показників фізичного розвит­

ку, послабленню Імунних якостей організму І особливо діяльності 

серцево-судинної системи.

5. Застосування до регламенту навчального дня студентів додат­

кових заход ів, пов"язаних з виконанням природних локомоцій /ходь­

ба, б іг /  та ФІзичних вправ з оздоровчою направленістю, які сприя­

ють підвищенню їх рухової активності, сприяло досягненню значного 

покращення фізичного стану дослідних груп. Зокрема, у піддослід­

них груп знизилась реакція серцево-судинної системи та стандартні 

проби Рюфф’ е та ІГСТ, покращилась реституція пульоу після виконан­

ня даних тестів,збільшилась життєва місткість легенів та знизився 

процент захворювань. Дані показники мають статистично достовірні 

різниці з аналогічними показниками піддослідних контрольних груп, 

які нерегулярно займаються Фізичними вправами в режимі навчально­

го дня протягом 2-х років навчання на старших курсах.

Поряд з позитивними зрушеннями у фізичному розвиткові, Фізич­

ній підготовленості і стану здоров”я студентів, рекомендована ме­

тодика проведення занять та оздоровчо-гігієнічних заходів сприяє 

економічному ефекту, так як не потребує розширення спортивної ба­

зи та збільшення одиниць штатного розкладу викладачів Фізичного 

виховання у вузі..

Основний зміст дисертації відображений у таких публікаціях
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