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РЕЗУЛЬТАТИ ПЕРЕВІРКИ ПРОГРАМИ СИЛОВОГО ТРЕНІНГУ ДЛЯ СТУДЕНТІВ ЗВО  

 
У даній статті проведено перевірку ефективності програми силового тренінгу в 

домашніх умовах на дистанційних заняттях з фізичної культури для студентів-чоловіків закладів 
вищої освіти. Традиційна форма організації навчального процесу з фізичного виховання у 
більшості закладів вищої освіти України малоефективна. Застарілий зміст і форма не 
відповідають потребам студентів. Також величезний потік нової інформації, збільшення обсягу 
матеріалу, що вивчається, напруженість розумової праці призводять до обмеження рухової 
активності студентів. З 2020 року завдяки пандемії коронавірусу COVID-19 виявився ще один 
фактор зниження рухової активності студентів. Дисципліна «Фізична культура» постала перед 
проблемою неповної реалізації. Карантинні обмеження не дають можливість займатися у 
спортзалах, на тренувальних майданчиках та стадіонах. Але потреба студентів в руховій 
активності збільшується в  період  карантину. Тому з’явилася необхідність в онлайн-форматі 
організації навчальних занять та корекція програми з фізичної культури щодо дистанційного 
навчання. Була розроблена програма силового тренінгу в домашніх умовах на дистанційних 
заняттях для чоловічої частини студентства, яка складається з трьох занять на тиждень: 
одного обов’язкового та двох самостійних. На навчальних заняттях студенти отримували певні 
знання та вміння самостійної організації занять фізичними вправами згідно програми, а на 
самостійних заняттях практично реалізовували отримані знання, уміння та навички силового 
тренінгу. Така організація значно заповнило дефіцит їх рухової активності. Результати аналізу 
отриманих даних та анкетування студентів показали, що за період дослідження у групі 
студентів відзначено достовірне поліпшення результатів за всіма досліджуваними показниками. 
Були зроблені такі висновки: впровадження програми силового тренінгу в домашніх умовах на 
дистанційних заняттях для студентів закладів вищої освіти підвищує рівень рухової активності, 
заохочує до занять, посилює тренувальний вплив на розвиток силових якостей, студенти 
здобувають певні знання, уміння та навички організації самостійних занять.  

Ключові слова: фізична культура, студенти, рухова активність, дистанційне навчання, 
силові вправи, обов’язкові та самостійні заняття, карантинні обмеження. 

 
Martynova N., Horpynych O., Mohylnyi I. The results of the test of the strength training program for students of 

higher education institutions. This article examines the effectiveness of the strength training program at home in distance 
physical education classes for male students of higher education. The traditional form of organization of the educational process 
in physical education in most institutions of higher education in Ukraine is ineffective. Outdated content and form do not meet the 
needs of students. Also, a huge flow of new information, increasing the amount of material studied, the intensity of mental work 
lead to limited motor activity of students. Since 2020, thanks to the pandemic of the coronavirus COVID-19, another factor in 
reducing motor activity has emerged. The discipline "Physical Culture" faced the problem of incomplete implementation. 
Quarantine restrictions do not allow you to exercise in gyms, training grounds and stadiums. Therefore, there is a need for online 
training and correction of the distance learning physical education program. A distance-based strength training program for male 
students has been developed, consisting of three classes per week: one compulsory and two independent. In the classes the 
students received certain knowledge and skills of independent organization of physical exercises according to the program, and 
in the independent classes they practically realized the acquired knowledge, skills and abilities. Independent classes not only fill 
the deficit of physical activity, but also contribute to more recovery that is effective after fatigue, versatile physical development, 
learning material on physical education, mental and physical performance, self-education, improve human health, is a means of 
active recreation. The results of the analysis of the obtained data and questionnaires of students showed that during the study 
period in the group of students there was a significant improvement in the results of all studied indicators. The following 
conclusions were made: the introduction of a program of strength training at home in distance learning for students of higher 
education increases physical activity, enhances the impact on the development of strength skills, students gain some knowledge, 
skills and abilities to organize independent classes. 

Key words: physical culture, students, physical activity, distance learning, strength exercises, compulsory and 
independent classes, quarantine restrictions. 

 
Постановка проблеми. Традиційна форма організації навчального процесу з фізичного 

виховання, методи та технології, що використовуються у більшості закладів вищої освіти України 
малоефективні. Застарілий зміст і форма вступають у протиріччя з потребами студентів та 
соціальними потребами суспільства [5, 9]. Також величезний потік нової інформації, збільшення 
обсягу матеріалу, що вивчається, напруженість розумової праці призводять до обмеження рухової 
активності студентів [7]. 

З 2020 року з’явився ще один фактор зниження рухової активності. Усе людство перебуває 
в обмежених умовах завдяки пандемії коронавірусу COVID-19. Протягом цього часу спостереження 
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показали що введення режиму самоізоляції обмежило заняття руховою активністю на вулицях, 
спортивних майданчиках, а це означає, що єдине місце, де дозволено займатися, – це місце 
проживання студента Тому, досить гостро стоїть питання збереження рухової активності в період 
самоізоляції для студентів, так як більшу частину часу вони навчаються дистанційно, тому рівень 
рухової активності значно зменшився [2, 8]. 

Фахівці відзначають, відповідно до нинішніх реалій така дисципліна як фізична культура 
постала перед проблемою своєрідної неповної реалізації, оскільки комп’ютер, домашні умови 
карантинних обмежень не можуть замінити спортзал, тренувальні майданчики та стадіон, які 
раніше були звичними локаціями для проведення занять [10]. Дослідження фахівців [2] показує, що 
процес фізичного виховання достатньо складно реалізувати в дистанційному форматі, проте 
потреба людини в руховій активності збільшується в період самоізоляції, тому, що підвищується 
нервове та емоційне навантаження і одним із варіантів є популяризація онлайн-формату 
організації спортивних тренувань, та таких занять, як йога, фітнес, стретчинг що, в свою чергу, 
сприяє покращенню самопочуття, особливо у осіб, які мають проблеми зі здоров’ям. 

Аналіз джерел. В сучасній науковій літературі висвітлені: проблеми підвищення рівня 
рухової активності студентів закладів вищої освіти (А. Драчук, Т. Круцевич); індивідуальні норми та 
моделі рухової активності (М. Редькіна, О. Кошелєва, Л. Татарченко, В. Рязанов, В. Максимов); 
вплив рухової активності на емоційний стан студентів досліджували (В. Марчик, С. Перекопський) 
та інші. 

Метою статті є перевірка ефективності програми силового тренінгу в домашніх умовах для 
студентів-чоловіків закладів вищої освіти на дистанційних заняттях з фізичної культури. 

Методи дослідження. Узагальнення даних спеціальної науково-методичної літератури, 
педагогічний експеримент, анкетування. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У зв’язку із довготривалою пандемією, усі 
навчальні заняття, які проводяться кафедрою фізичного виховання та спорту Дніпровського 
національного університету імені Олеся Гончара (ДНУ) проводяться в дистанційному форматі за 
допомогою програмного забезпечення Microsoft Office 365.  

У 2020 році викладачам довелося терміново змінювати програму навчання та адаптувати її 
щодо дистанційного навчання. Це був складний етап, але протягом цього року була розроблена 
програма силового тренінгу в домашніх умовах для студентів-чоловіків. Як відомо, з практики 
викладачів кафедр фізичного виховання та досліджень науковців [4, 6], одне заняття на тиждень 
(1година 20 хвилин) не забезпечує потрібний об’єм рухової активності студентів. Адже студенти-
чоловіки більш активні у цьому віці ніж дівчата та потребують відповідних умов для заповнення 
дефіциту рухової активності [1].  

Тому, була розроблена програма, яка складається з трьох занять на тиждень: одного 
обов’язкового та двох самостійних. Адже самостійні заняття не тільки заповнюють дефіцит рухової 
активності, але і сприяють більше ефективному відновленню організму після стомлення, 
різнобічному фізичному розвитку, засвоєнню навчального матеріалу з фізичного виховання, 
підвищенню розумової й фізичної працездатності, самовихованню, поліпшують здоров’я людини, є 
засобом активного відпочинку [4].  

Отже, протягом одного семестру студенти займалися згідно запропонованої їм програми 
силового тренінгу в домашніх умовах. Програма була розрахована на 17 тижнів (стільки триває 
один семестр). На навчальних заняттях студенти отримували певні знання та вміння самостійної 
організації занять фізичними вправами згідно програми, а на самостійних заняттях практично 
реалізовували отримані знання, уміння та навички [3]. 

У дослідженні приймали участь студенти-чоловіки 2 курсів університету – 83 особи. Для 
порівняння були взяті торішні результати виконання нормативів та результати 1 семестру цього 
року. За період дослідження у групі студентів відзначено достовірне поліпшення результатів за всіма 
досліджуваними показниками (табл. 1, 2).  

Таблиця 1 
Результати порівняльного аналізу силових показників (n=83) 

№ Нормативи 
Період 

дослідження x̃ σ m 

1 Піднімання тулубу в сід з 
положення лежачи на спині      
(к-сть за 1 хв) 

початок 
кінець 

t 
р 

36,19 
43,42 

-15,214 
p<0,05 

9,54 
6,23 

1,05 
0,68 

2 Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи  
(без урахування часу) 

початок 
кінець 

t 
р 

33,35 
41,27 

-15,230 
p<0,05 

11,10 
7,46 

1,22 
0,82 
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3 З упору присів – упор лежачи  
(к-сть за 30 с) 

початок 
кінець 

t 
р 

25,66 
29,99 

-18,801 
p<0,05 

4,17 
2,63 

0,46 
0,29 

4 Піднімання тулубу з положення 
лежачи на животі (к-сть за 1 хв.) 

початок 
кінець 

t 
р 

33,18 
39,18 

-17,955 
p<0,05 

5,05 
2,88 

0,55 
0,32 

 
Як бачимо, у студентів наприкінці дослідження було виявлено  достовірне покращення 

результатів нормативу «Піднімання тулубу в сід з положення лежачи на спині» – 43,42±0,68 разів у 
порівнянні з початковими результатами 36,19 ± 1,05 разів (р<0.005), приріст показників склав 20%.  

 
Таблиця 2 

Приріст силових показників студентів протягом 1 семестру дистанційного навчання 

Нормативи 
Абсолютні значення % 

Піднімання тулубу в сід з положення лежачи на спині 
(к-сть за 1 хв) 7,23 20,0 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи  
(без урахування часу) 7,92 23,8 

З упору присів – упор лежачи  
(к-сть за 30 с) 4,33 16,9 

Піднімання тулубу з положення лежачи на животі  
(к-сть за 1 хв.) 6,00 18,1 

 
Аналіз результатів нормативу «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» показав значне 

покращення показників. На рівні р<0.05 було виявлено приріст результатів до 41,27±0,82 разів у 
порівнянні з початковими – 33,35±1,22 разів. Темп приросту результатів у цьому нормативі склав – 
23,8%, Аналіз результатів нормативу «З упору присів – упор лежачи» показав значний приріст 
показників – 16,9%. Отже, на початку дослідження результат був – 25,66±0,46 разів, кінцевий 
результат став 29,99±0.29 разів (р<0.05). Приріст результатів нормативу «Піднімання тулубу з 
положення лежачи на животі» також мав значущі відмінності на рівні р<0.05 – 39.18±0,32 разів у 
порівнянні з початковим результатом 33,18±0,55 разів, відповідно темп приросту склало – 18,1%.  

Після закінчення навчального семестру серед досліджуваних студентів було проведено 
анонімне анкетування щодо їхнього ставлення до програми, яка була запропонована їм протягом 1 
семестру (рис. 1).  

На питання 1 «Чи подобається Вам силова програма в домашніх умовах?» були отримані 
такі відповіді; «Так» – 70% респондентів, «Ні» – 5%, «Не знаю» – 25%.  

На питання 2 «Бажаєте Ви продовжувати заняття ці заняття, якщо буде продовжено 
карантин?» були такі відповіді: «Так» – 53% респондентів, «Ні» – 7%, «Не знаю» – 23%, «Треба 
замінити, на щось інше» – 17%. 

На питання 3 «Чи порадите Ви силову програму своїм друзям?» були отримані такі 
відповіді: «Так» – 69% респондентів, «Ні» – 5%, «Не знаю» – 26%. 

 

 
Рис. 1. Розподіл відповідей студентів на питання анкети 
 
Висновки. Отже, проаналізувавши отримані дані, можна зробити такі висновки. 

Впровадження програми силового тренінгу в домашніх умовах на дистанційних заняттях для 
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студентів ЗВО підвищує рівень рухової активності, посилює тренувальний вплив на розвиток 
силових якостей, студенти здобувають певні знання, уміння та навички організації самостійних 
занять. Перспективи подальших досліджень передбачають перевірку ефективності силової  
програми в домашніх умовах для студенток-дівчат на дистанційних заняттях. 
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