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Постановка проблеми. В Україні, 
як і в інших країнах світу, використовують 
спеціальні тестові вправи для оцінювання фізичної 
підготовленості населення [15]. Отримані резуль-
тати у комплексі із дослідженнями складу тіла та 
проведенням функціональних проб дають змогу не 
тільки оцінити фізичний стан, але й передбачити 
розвиток тих чи інших захворювань, розробити 
індивідуальні диференційовані навчальні програми.

Соматичне здоров’я опосередковано можна 
охарактеризувати за допомогою фізичних якостей 
— сили, спритності, витривалості та гнучкості 
[12, 13, 14]. Їх належний розвиток поліпшує 
функціонування усіх систем організму, сприяє 
адаптації до мінливих чинників навколишнього 
середовища. Зокрема, регулярні заняття фізичною 
культурою підвищують силу і тонус м’язів, покра-
щують поставу, роботу кровоносної та дихальної 
систем, знижують схильність до різноманітних за-
хворювань (діабету, онкозахворювань, остеопоро-
зу), регулюють масу тіла, позитивно впливають на 
академічну успішність [9, 10, 11]. Загальносвітовою 
є тенденція щодо погіршення стану здоров’я та 
фізичної підготовленості школярів і студентів, а 
це у свою чергу вимагає постійного моніторингу 
фізичних якостей молоді з метою попередження ви-
никнення професійних та хронічних захворювань.

Аналіз літературних джерел.Важливою 
функцією фізичного виховання та спорту є розви-
ток фізичних компетентностей індивіда, навчан-
ня життєво важливим навичкам, необхідним для 
фізично активного способу життя та покращення 
здоров’я. На оздоровчій спрямованості фізичної 
культури та спорту наголошено і в українських 
державно-правових та законодавчо-нормативних 
документах.

У науково-методичній літературі з питань 
організації фізичного виховання школярів та 
студентів значну увагу приділено вивченню 
мотивації студентів до занять фізичною культурою 
[5]; розглянуто потребу у диференційному підході, 
а також відмінності у навчанні студентів, які на-
лежать до різних медичних груп; проаналізовано 
засоби фізичного виховання для корекції та по-
передження різноманітних захворювань чи 
патологічних станів. Виявлено, що відповідно до 
рівня фізичної підготовленості, студенти є достат-
ньо неоднорідною групою [1, 5, 6, 7], більшість з 
них, незважаючи на регулярні заняття, не справ-
ляються із встановленими вимогами. Так, лише 
30  % дівчат складають державні тести, а у деяких 
навчальних закладах 22 % студентів не виконують 
жодного нормативу [2, 3]. Врахування під час на-
вчання індивідуально-особистісних властивостей 
реагування на зовнішні чинники та тренувальні 
навантаження, постійний моніторинг динаміки 
фізичної підготовленості студентів, і як резуль-
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тат використання спеціально розроблених ав-
торських програм, дозволяють суттєво покра-
щити рівень фізичної підготовленості студентів. 
Після використання диференційного підходу 66 % 
студентської молоді виконують вимоги держав-
них тестів і нормативів фізичної підготовленості 
населення України, а до третього року навчання 
52,5  % студентів отримують за нормативи оцінку 
«відмінно» [3, 4]. 

Метою дослідження було вивчити зміни у 
фізичній підготовленості студентів під час навчан-
ня у вищому навчальному закладі.

Завдання дослідження:
1.	 Виявити чинники, що впливають на 

мотивацію до занять фізичною культурою у 
студентів.

2.	 Проаналізувати відмінності у фізичній 
підготовленості студентів, які навчаються 
на різних факультетах, динаміку фізичного 
вдосконалення студентів протягом перших 
двох років навчання у вищому навчальному 
закладі.

3.	 Провести серед студентів моніторинг стану 
серцево-судинної та дихальної систем.

Матеріали і методи досліджень. Обстеження 
проводили на базі Ужгородського національного 
університету протягом 2008—2009 та 2009—2010 
навчальних років. У дослідженні взяли участь 150 
студентів, які навчалися на факультеті фізичного 
виховання та спорту (39 чоловіків, 11 жінок), 
інженерно-технічному (31 чоловіків, 19 жінок) та 
історичному факультетах (20 чоловіків, 30 жінок). 
Середній вік респондентів — 18 років.

У роботі використовували наступні методи: 
анкетування, фізіологічні (ортостатична проба, 
проби Серкина, Руф’є), математичної статистики. 
Рівень фізичної підготовленості визначали за до-
помогою низки вправ, які дозволяли оцінити силу, 
швидкість, витривалість, гнучкість. Студентів об-
стежували на початку кожного навчального року.

Для статистичного опрацювання результатів 
вимірювань використовували програму 
OriginPro8.1. Визначали середнє арифметичне (Х), 
стандартне відхилення (S), стандартну помилку 
(Sx), найменше значення (Xmin), найбільше значен-
ня (Xmax), розмах варіації (R), коефіцієнт варіації 
(V %). Залежні між собою вибірки порівнювали за 
допомогою Z-критерію Вілкоксона (paired-sample 
Wilcoxon signed rank test). Достовірними вважали 
відмінності при рівні значимості не нижче 95 % 
(р < 0,05).

Результати та їх обговорення. Відповідно до 
сучасних концепцій фізичне виховання повинне 
бути складовою життя, невід’ємною частиною не 
тільки відпочинку, але й професійної діяльності. Це 
допомагає підвищити рівень фізичної активності 

для усіх верств населення, а не лише для тих, які 
цікавляться спортом чи можуть виконувати складні 
вправи. Приблизно третина молоді європейських 
країн не дотримується прийнятих на сьогодні 
рекомендацій щодо фізичної активності; молоді 
люди є фізично активними лише від 1 до 3,8 год на 
тиждень [8].

У наукових роботах зазначено і про 
незадовільний рівень фізичної підготовленості 
студентів. Серед причин українські вчені називають 
розбіжності у навчальних програмах з фізичного 
виховання вищого навчального закладу та школи, 
недостатнє матеріально-технічне забезпечення на-
вчального процесу, велику кількість студентів у 
групах, малорухомість під час сесії.

Загалом, фізичне виховання молоді направлене 
на поліпшення їх фізичної підготовки до майбутньої 
професійної діяльності та здоров’я. Тому важливим 
є усвідомлення потреби у фізичному вдосконаленні, 
самостійних заняттях фізичною культурою чи 
спортом, набуття знань та вмінь, необхідних для 
здорового способу життя. 

Згідно проведеного нами анкетування 94  % 
студентів факультету фізичного виховання та 
спорту та 64 % студентів інженерно-технічного фа-
культету мають високий та дуже високий інтерес 
до фізичної культури. Основна частина студентів 
(60 %), які навчаються на історичному факультеті 
мають середнє зацікавлення до цього предмету. 
Більшість студентів переконані щодо позитивно-
го впливу фізичного виховання на здоров’я (82 % 
студентів інженерно-технічного та історичного 
факультетів та 96  % факультету фізичного вихо-
вання та спорту), проте молодь, яка навчається на 
історичному та інженерно-технічному факульте-
тах не пов’язує фізичне виховання із професійно-
прикладною підготовкою, формуванням рухових 
навичок та вмінь. Жодний студент не вважає, 
що заняття фізичною культурою сприятимуть 
покращенню його інтелектуальних можливо-
стей. Незважаючи на те, що близько половини 
студентів відвідують заняття з фізичної культури 
для поліпшення фізичної підготовленості (40  % 
студентів інженерно-технічного, 50 % історичного 
факультету, 58  % студентів фізичного виховання 
та спорту), небагато з них турбується окрім ваги 
тіла та розвитку мускулатури, про вдосконален-
ня основних фізичних якостей — гнучкості (4  % 
студентів інженерно-технічного, 12 % історичного 
факультету, 22  % студентів факультету фізичного 
виховання та спорту), спритності (2  % студентів 
факультету фізичного виховання та спорту), 
витривалості (6 % студентів інженерно-технічного 
факультету та факультету фізичного виховання 
та спорту, 16  % історичного факультету). Серед 
організаційно-педагогічних чинників, що суттєво 
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впливають на якість навчання студенти називають 
слабку довузівську підготовку (58 % респондентів із 
інженерно-технічного, 18 % історичного факультетів, 
36 % респондентів факультету фізичного виховання 
та спорту), великий обсяг навчальної роботи (56 % 
студентів інженерно-технічного факультету та 
42 % студентів історичного факультету та факуль-
тету фізичного виховання та спорту), відсутність 
інтересу до фізичної культури (52  % студентів із 
інженерно-технічного, 12  % історичного факуль-
тету, 14  % — з факультету фізичного виховання 
та спорту), відсутність навичок самостійної робо-
ти (46  % студентів із інженерно-технічного, 36  % 
— історичного факультету, 18  % — з факультету 
фізичного виховання та спорту). 

74  % студентів, які навчаються на факультеті 
фізичного виховання та спорту вважають, що 
стан їх здоров’я покращився під час навчання в 
університеті. Натомість про цей факт зазначають 
лише 38  % та 42  % студентів, які навчаються на 
інженерно-технічному та історичному факульте-
тах, відповідно. 80—90 % студентів, незалежно від 
напряму навчання, вважають, що заняття з фізичної 
культури позитивно впливають на їх здоров’я.

Нами також було вивчено як змінюється 
розподіл студентів Ужгородського національного 
університету за медичними групами у 2008–2010 ро-
ках (табл. 1). Більшість студентської молоді (69,67–
72,01  %) належать до основної медичної групи, а 
близько 20 % мають різноманітні захворювання та 
займаються фізичною культурою у спеціальних ме-
дичних групах. Під час навчання у вищому навчаль-
ному закладі кількість студентів, які належить до 
спеціальної чи основної медичної групи суттєво не 
змінюється. Подібні результати отримані під час 
дослідження мстудентыв Волинського державного 
університету імені Лесі Українки [5].

Відомо, що відповідно до рівня фізичної 
підготовленості, українські студенти є доволі 
неоднорідною групою. На першому курсі — 
15,5  % студентів виконують нормативи на оцінку 
«відмінно»; 13,3  % — на оцінку «добре»; 41,2  % 
— на оцінку «задовільно»; 30  % — на оцінку 
«незадовільно» [3]. Рівень виконання вимог держав-
них тестів і нормативів фізичної підготовленості, 
суттєво вищий серед тих груп населення, які до-
датково у вільний час займаються фізичною куль-
турою чи спортом.

У різних країнах світу розроблені спеціальні 
нормативи, що дозволяють оцінити рівень фізичної 
підготовленості молоді. У США окрім спеціальних 
тестів, запропонованих інститутом Купера, що до-
зволяють оцінити витривалість, силу та гнучкість, 
також досліджують склад маси тіла та обчислюють 
індекс маси тіла. За допомогою спеціальної програ-
ми FITNESSGRAM аналізують отримані результати 
та роблять висновок про належність обстежуваного 
до однієї із двох «зон» — зони «здоров’я» чи «ризи-
ку». Належність до другої зони свідчить про те, що 
особа має схильність до розвитку тих чи інших за-
хворювань, якщо її фізична підготовленість не буде 
покращуватися. У Австралії з аналогічною метою 
використовують п’ять різних тестів. Біг (або ходь-
ба) на дистанцію 1,6  км дозволяє оцінити кардіо-
респіраторні можливості організму. 20 м шатл-тест 
моделює перемінний характер спортивних ігор та 
дозволяє охарактеризувати спритність. Для визна-
чення сили м’язів і витривалості використовують 
піднімання всід за 1 хв і баскетбольний кидок. 

Більше 95 % опитаних нами студентів оцінюють 
рівень своєї фізичної підготовленості як середній 
або високий. Ця суб’єктивна характеристика 
суттєво відрізняється від об’єктивних результатів, 
які подані у таблицях 2 і 3. Високі індекси варіації 

Таблиця 1
Розподіл студентів за медичними групами

Рік
Загальна кількість 

обстежених 
студентів, осіб

Відносна кількість осіб у медичній групі,%
Звільнені від занять, 

%
основній підготовчій спеціальній

Чоловіки

2008 1 432 72,01 6,73 20,87 0,39

2009 1 375 70,38 5,44 23,61 0,57

2010 1 547 68,11 8,28 23 1,61

Жінки

2008 1 872 70,75 5,39 22,2 1,66

2009 1 721 70,23 5,81 22,12 1,84

2010 1 918 69,67 5,12 23,02 2,19
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Таблиця 2
Фізична підготовленість студентка

Показник Рік  
навчання X S Xmin Xmax Sx R V %

Чи поліпшується 
показник після 
року навчання

Факультет фізичного виховання та спорту

Піднімання всід за 1 хв, 
разів

2008—2009 43 6 36 57 2 13 21 Поліпшується, 
Z=-2,902009—2010 48 5 41 60 2 11 19

Згинання і розгинання рук 
в упорі, лежачи на підлозі, 
разів

2008—2009 15 2 13 19 0,6 13 6 Поліпшується, 
Z=-2,902009—2010 20 3 16 25 0,8 13 9

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 14,5 2,0 12 18 0,6 14 6 Поліпшується, 
Z=-2,912009—2010 17,3 1,8 15 20 0,6 11 5

Човниковий біг 4×9 м, с

2008—2009 10,44 0,27 10 10,8 0,08 3 0,8 Не поліпшується, 
Z=2,772009—2010 10,23 0,25 9,8 10,6 0,08 2 0,8

Біг на 100 м, с

2008—2009 15,8 0,60 14,3 16,5 0,18 4 2,2 Поліпшується, 
Z=2,902009—2010 15,53 0,60 14,1 16,2 0,18 4 2,1

Біг на 500 м, хв

2008—2009 1,99 0,25 1,48 2,3 0,07 12 0,82 Поліпшується, 
Z=2,902009—2010 1,77 0,27 1,45 2,18 0,08 15 0,73

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 185,0 8,9 175 200 2,7 5 25 Поліпшується, 
Z=-2,942009—2010 193,2 10,8 180 215 3,3 6 35

Інженерно-технічний факультет

Піднімання в сід за 1 хв, 
разів

2008—2009 38 6 25 44 1 17 19 Поліпшується, 
Z=-3,182009—2010 42 6 31 51 1 13 20

Згинання і розгинання рук 
в упорі, лежачи на підлозі, 
разів

2008—2009 15 8 0 34 1,8 54 34 Поліпшується, 
Z=-3,422009—2010 18 9 0 37 2 47 37

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 9,3 5,8 0 17 1,3 62 17 Поліпшується, 
Z=-3,712009—2010 13,9 5,8 1 25 1,3 42 24

Човниковий біг 4×9 м, с

2008—2009 10,62 0,43 9,8 11,6 0,10 4 1,8 Не поліпшується, 
Z=1,602009—2010 10,53 0,41 9,9 11,2 0,09 4 1,3

Біг на 100 м, с

2008—2009 16,76 1,12 14,2 18,8 0,26 7 4,6 Поліпшується, 
Z=3,332009—2010 16,35 1,06 14 18,3 0,24 6 4,3

Біг на 500 м, хв

2008—2009 1,92 0,42 1,34 3,18 0,10 22 1,84 Не поліпшується, 
Z=2,252009—2010 1,85 0,41 1,4 3,12 0,09 22 1,72

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 176,3 15,4 140 200 3,5 9 60 Поліпшується, 
Z=-3,832009—2010 181,8 13,0 155 205 3,0 7 50

Історичний факультет

Піднімання в сід за 1 хв, 
разів

2008—2009 37 6 24 44 1 16 20 Поліпшується, 
Z=-4,412009—2010 41 6 32 58 1 14 26

Згинання і розгинання рук 
в упорі, лежачи на підлозі, 
разів

2008—2009 16 4 10 20 0,6 22 10 Поліпшується, 
Z=-4,742009—2010 18,4 3 12 24 0,6 18 12

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 13,5 2,9 6 19 0,5 21 13 Поліпшується, 
Z=-4,832009—2010 16,4 3,2 9 20 0,6 20 11

Човниковий біг 4×9 м, с

2008—2009 10,92 0,54 9,8 12 0,10 5 2,2 Не поліпшується, 
Z=1,592009—2010 10,87 0,50 9,9 12 0,09 5 2,1
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свідчать про неоднорідність загальної вибірки, 
тому було проведено більш детальний аналіз 
індивідуальних показників. Згідно отриманих да-
них, найвищий рівень розвитку сили, швидкості, 
витривалості та гнучкості є у студентів, які навча-
ються на факультеті фізичного виховання та спор-
ту. Так, середні результати піднімання тулуба за 
1 хв у дівчат та хлопців, які навчалися на факультеті 
фізичного виховання та спорту становлять 43 і 49 
разів, відповідно. Якщо у 2008—2009 навчально-
му році лише 53  % студентів отримали за згада-
ний норматив найвищу оцінку, то у 2009—2010 
— 94 % студентів. Для порівняння на історичному 
факультеті лише 22 % і 54 % студентів отримали за 
цей норматив найвищий бал у 2008—2009 і 2009—
2010 навчальному році, відповідно.

Середні показники стрибка у довжину з місця є 
на низькому рівні. Найкращий результат у 2008—
2009 навчальному році у студенток і студентів 
фізичного факультету і спорту — 185,2 см і 210,8 см, 
відповідно. Згідно нормативів державних тестів за 
такі результати нараховується 3 бали для дівчат та 
2 бали для хлопців. Лише 8,5 % студентів факуль-
тету фізичного виховання та спорту під час пер-
шого року навчання виконують норматив на най-
вищу оцінку, під час другого — 13 %. Загалом 86 % 
студентів інженерно-технічного факультету та 76 % 
історичного отримали за цей норматив не більше 
ніж 3 бали по 5-бальній шкалі. 

Однією з основних фізичних якостей, що 
характеризує належний стан функціонування усіх 
систем організму, є витривалість. Вона пов’язана 
із здатністю дихальної і кровоносної систем по-
стачати м’язам кисень під час фізичної активності, 
пристосовуватися до стресу під час фізичних на-
вантажень. Кардіо-респіраторна підготовка част-
ково визначається видами фізичної активності 
за останні тижні або місяці, її невисокий рівень 
підвищує ризик виникнення серцево-судинних 
захворювань. Так, середні показники бігу на 100 
та 500  м (або 1  000  м) поліпшуються у студентів 
другого року навчання, порівняно із студентами-

Показник Рік  
навчання X S Xmin Xmax Sx R V %

Чи поліпшується 
показник після 
року навчання

Біг на 100 м, с

2008—2009 16,96 1,04 15,3 19,8 0,19 6 4,5 Поліпшується, 
Z=2,492009—2010 16,83 0,89 15,4 18,6 0,16 5 3,2

Біг на 500 м, хв

2008—2009 1,92 0,24 1,34 2,17 0,04 12 0,83 Поліпшується, 
Z=3,942009—2010 1,67 0,25 1,37 2,12 0,05 15 0,75

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 174,7 15,4 150 210 2,8 9 60 Поліпшується, 
Z=-4,332009—2010 179,5 13,5 160 210 2,5 8 50

Продовження табл. 2

першокурсниками. У 2008—2009 році результати 
бігу на 100  м становили у студенток 15,8—16,83  с 
та у студентів 13,88—14,04  с (оцінка «добре» або 
«задовільно» згідно державних нормативів).

Важливим засобом збереження здоров’я є 
вправи на гнучкість, які забезпечують рухливість 
відділів хребта та суглобів. Еластичність м’язів, 
суглобів і зв’язок різко знижує вірогідність травм, 
збільшує амплітуду рухів. Вправи, що розвива-
ють гнучкість, допомагають розслабити м’язи, по-
кращують їх тонус. Поряд із силовими вправами 
для м’язів спини і пресу живота вони є важливим 
засобом профілактики остеохондрозу. Результа-
ти нахилу вперед із положення сидячи є найкра-
щими у студенток, які навчаються на факультеті 
фізичного виховання та спорту, у студентів інших 
спеціальностей результати характеризуються висо-
ким індексом варіації.

У результаті дослідження виявлено, що май-
же усі проведені тести були складними для вико-
нання студентами. Усі середні показники фізичної 
підготовленості студентів є на низькому рівні. 
Проте протягом навчального року спостерігалася 
позитивна динаміка фізичного вдосконален-
ня студентів (табл.  2, 3), результати виконання 
нормативів суттєво покращилися. Не поліпшилися 
лише результати човникового бігу (у студенток), 
бігу на 500  м (у студенток інженерно-технічного 
факультету), бігу на 100 м (студенти, які навчають-
ся на історичному факультеті). Найбільш виражене 
поліпшення результатів за підсумками комплекс-
ного контролю студентів виявлене для вправ на 
розвиток швидкості та витривалості (біг на 100 м, 
біг на 500 м або 1 000 м) і гнучкості (нахили тулуба 
вперед з положення сидячи).

Для вирішення основних завдань фізичної куль-
тури та спорту важливими є оцінка функціонального 
стану організму та його адаптивних резервів. Хо-
роший функціональний стан можна розглядати 
як передумову високої фізичної працездатності та 
потенційну можливість організму пристосовувати-
ся до тренувальних навантажень. Серцево-судинна 
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Таблиця 3
Фізична підготовленість студентів

Показник Рік навчан-
ня X S Xmin Xmax Sx R V %

Чи по
ліпшується 
показник 

після року на-
вчання

Факультет фізичного виховання та спорту

Піднімання всід за 1 хв, 
разів

2008—2009 49 7 39 68 1 7 29 Поліпшується, 
Z=-4,93 2009—2010 54 6 44 68 1 9 24

Згинання і розгинання 
рук в упорі, лежачи на 
підлозі, разів

2008—2009 38 9 14 60 1,5 4 46 Поліпшується, 
Z=-5,522009—2010 43 10 20 67 1,6 4 47

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 7,9 5,3 0 20 0,8 1,5 20 Поліпшується, 
Z=-5,472009—2010 11,3 5,2 0 25 0,8 2,2 25

Човниковий біг 4×9 м, с 2008—2009 9,42 0,49 8,5 10,5 0,08 19,10 2 Поліпшується, 
Z=4,992009—2010 9,15 0,50 8,2 10,2 0,08 18,45 2

Біг на 100 м, с 2008—2009 14,05 0,39 13,5 15,8 0,06 36,25 2,3 Поліпшується, 
Z=3,562009—2010 13,90 0,39 13,3 15,5 0,06 35,25 2,2

Біг на 1 000 м, хв 2008—2009 3,45 0,35 2,01 4,15 0,06 9,91 2,14 Поліпшується, 
Z=3,802009—2010 3,33 0,36 1,56 4,01 0,06 9,26 2,45

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 205,6 9,3 180 220 1,5 22,0 40 Поліпшується, 
Z=-4,962009—2010 210,8 8,5 185 225 1,3 24,8 40

Інженерно-технічний факультет

Піднімання всід за 1 хв, 
разів

2008—2009 44 5 34 56 1 9 22 Поліпшується, 
Z=-4,882009—2010 49 5 39 60 1 10 21

Згинання і розгинання 
рук в упорі, лежачи на 
підлозі, разів

2008—2009 37 5 24 50 0,9 7 26 Поліпшується, 
Z=-4,912009—2010 41 5 30 54 0,9 8 24

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 5,9 3,5 0 11 0,6 1,7 11 Поліпшується, 
Z=-4,932009—2010 8,5 3,5 2 15 0,6 2,5 13

Човниковий біг 4×9 м, с 2008—2009 9,68 0,52 8,9 10,7 0,09 18,54 1,8 Поліпшується, 
Z=4,622009—2010 9,45 0,44 8,7 10,2 0,08 21,29 1,5

Біг на 100 м, с 2008—2009 14,04 0,37 13,6 15 0,07 38,38 1,4 Поліпшується, 
Z=4,762009—2010 13,85 0,36 13,4 14,7 0,07 38,25 1,3

Біг на 1 000 м, хв 2008—2009 3,67 0,33 3,18 4,24 0,06 11,18 1,06 Поліпшується, 
Z=4,712009—2010 3,56 0,32 3,2 4,14 0,06 11,11 0,94

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 198,9 7,2 180 210 1,3 27,8 30 Поліпшується, 
Z=-4,772009—2010 204,4 6,4 185 215 1,2 31,8 30

Історичний факультет

Піднімання в сід за 1 хв, 
разів

2008—2009 45 6 28 54 1 7 26 Поліпшується, 
Z=-3,932009—2010 50 3 42 55 1 15 13

Згинання і розгинання 
рук в упорі, лежачи на 
підлозі, разів

2008—2009 29 5 19 41 1 6 22 Поліпшується, 
Z=-3,892009—2010 32 5 24 43 1 7 19

Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, см

2008—2009 4,6 3,8 0 11 0,8 1,2 11 Поліпшується, 
Z=-3,882009—2010 6,7 3,5 2 13 0,8 1,9 11
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Показник Рік навчан-
ня X S Xmin Xmax Sx R V %

Чи по
ліпшується 
показник 

після року на-
вчання

Човниковий біг 4×9 м, с 2008—2009 9,84 0,42 8,9 10,7 0,09 23,65 1,8 Поліпшується, 
Z=2,152009—2010 9,76 0,43 8,8 10,4 0,10 22,52 1,6

Біг на 100 м, с 2008—2009 13,94 0,42 13,4 14,9 0,09 33,11 1,5 Не 
поліпшується, 
Z=-3,88

2009—2010 13,88 0,34 13,2 14,7 0,08 40,32 1,5

Біг на 1 000 м, хв 2008—2009 3,53 0,26 3,18 4,01 0,06 13,38 0,83 Поліпшується, 
Z=4,712009—2010 3,42 0,18 3,18 4,05 0,04 19,21 0,87

Стрибок у довжину з 
місця, см

2008—2009 198,8 5,1 190 210 1,1 39,0 20 Поліпшується, 
Z=-2,912009—2010 203,8 4,8 195 215 1,1 42,2 20

Продовження табл. 3
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Рис. 1. Результати моніторингу фізичного стану студентів:  
А — проба Руф’є; Б — проба Серкіна; В — ортостатична проба
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система є тією ланкою, що часто лімітує адаптивні 
реакції у відповідь на фізичне навантаження. 

Серцевий ритм є безпосередньо реакцією 
організму на вплив екзогенних та ендогенних 
чинників, він є хорошим індикатором нейрогу-
моральних регуляторних впливів. Статистичні і 
хвильові характеристики ритму серця у спокої до-
зволяють визначити активність симпатичного і па-
расимпатичного контурів регуляції, а проведення 
функціональних проб дає можливість отримати 
важливу інформацію про вегетативне забезпечен-
ня і вегетативну реактивність.

Одним із найбільш інформативних методів 
для виявлення прихованих змін у роботі серцево-
судинної системи, а особливо механізмів її 
регуляції, є ортостатична проба. Гіпотонічні стани, 
захворюваннях, що супроводжуються вегетатив-
но-судинним дисбалансом, астенічні стани, пере-
втома є причиною погіршення результатів після 
виконання цієї функціональної проби. Згідно от-
риманих результатів близько 40  % студентів, які 
навчаються на факультеті фізичного виховання та 
спорту та історичному факультеті і 60 % студентів 
інженерно-технічного факультету не мають пору-
шень у роботі серцево-судинної системи (рис. 1). У 
43 % студентів факультету фізичного виховання та 
спорту виявлено стан перевантаження, а 36 % і 16 % 
студентів історичного та інженерно-технічного 
факультетів, відповідно, мають підвищений тонус 
симпатичної або парасимпатичної нервової систе-
ми. Іншою функціональною пробою яка дозволяє 
виявити низький рівень тренованості серцево-
судинної системи є проба Руф’є. Так більшість 
студентів (70  % студентів факультету фізичного 
виховання та спорту, 88 % історичного факультету 
та 90  % інженерно-технічного факультету) мають 
низький або задовільний рівень тренованості (див. 
рис. 1, А).

Стан кардіо-респіраторної системи оцінювали 
також за допомогою функціональної проби із за-
тримкою дихання на глибокому вдиху та три 
етапної проби Л. Г. Серкина. Відповідно до проби 
Серкіна основна частина студентів є здоровими, 
але із низьким рівнем тренованості (73 % студентів 
фізичного факультету та спорту, 96  % студентів-
істориків, 93 % студентів-інженерів).

Висновки

Серед основних чинників, що впливають на 
мотивацію до занять фізичною культурою для 
студентів усіх факультетів є поліпшення здоров’я 
та покращення фізичної підготовленості, а для 
студентів факультету фізичного виховання та 
спорту — професійно-прикладна підготовка, фор-

мування рухових навичок та вмінь, вдосконалення 
основних фізичних якостей.

Середні показники фізичної підготовленості 
студентів є на низькому рівні, проте вона 
поліпшується протягом навчання у вищому уч-
бовому закладі. Найвищий рівень фізичної 
підготовленості мають студенти факультету 
фізичного виховання та спорту. Найбільш вира-
жене поліпшення результатів за підсумками ком-
плексного контролю студентів виявлене для вправ 
на розвиток витривалості та гнучкості.

Відповідно до проведених функціональних 
проб основна частина студентів є здоровими, але із 
низьким рівнем тренованості, не мають порушень у 
роботі серцево-судинної системи. 
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