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У даній статті представлені результати експериментального дослідження впровадження в навчальний процес 

з фізичного виховання студенток економічних спеціальностей професійно орієнтованої програми занять з 
пріоритетним застосуванням засобів пілатесу.  

Наведені данні тестування рівня фізичної підготовленості та психофізіологічних якостей студенток 
контрольної та експериментальної груп за системою тестів ЄВРОФІТ та автоматизованою системою «НС-
психотест». Визначені позитивні статистично достовірні зміни за показниками фізичної підготовленості у студенток 
експериментальної групи (p<0.001). 

Доведено, що впровадження професійно орієнтованої програми занять з використанням засобів з пілатесу 
сприяє покращенню таких психофізіологічних якостей, як: концентрація, стійкість та переключення уваги, швидкість 
переробки інформації, які притаманні майбутнім фахівцям економічної групи спеціальностей. 

Підтверджено ефективність розробленої професійно орієнтованої програми занять з фізичного виховання, 
методика яких спрямована на покращення професійно важливих якостей студенток економічних спеціальностей. 

Ключові слова: студенти, фізичне виховання, професійно важливі якості, пілатес. 
 
Петренко Е. П., Лоза Т. А. Эффективность внедрения профессионально ориентированной программы 

занятий по пилатесу для студенток экономических специальностей. В данной статье представлены результаты 
экспериментального исследования, внедрения в учебный процесс по физическому воспитанию студенток экономических 
специальностей профессионально ориентированной программы занятий с приоритетным применением средств 
пилатеса. 

Приведенные данные тестирования уровня физической подготовленности и психофизиологических качеств 
студенток контрольной и экспериментальной групп по системе тестов Еврофит и автоматизированная система 
«НС-психотест». Определены положительные статистически достоверные изменения по показателям физической 
подготовленности у студенток экспериментальной группы (p <0.001). 

Доказано, что внедрение профессионально ориентированной программы занятий с использованием средств по 
пилатесу способствует улучшению таких психофизиологических качеств, как: концентрация, устойчивость и 
переключение внимания, скорость переработки информации, которые присущи будущим специалистам экономической 
группы специальностей. 

Подтверждена эффективность разработанной профессионально ориентированной программы занятий по 
физическому воспитанию, методика которых направлена на улучшение профессионально важных качеств студенток 
экономических специальностей. 

Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, профессионально важные качества, пилатес. 
 
Petrenko E., Loza T. Effectiveness of implementation the professionally oriented program of pilates to students of 

economic specialties. The economy of Ukraine, especially at the present stage of development, needs specialists who are capable 
to work actively and interested; with high professional skills and high level of competitiveness. 

Level of readiness of graduates from higher educational establishments for future work is one of the topical issues in 
modern society, which are indicated in the state educational standards of a new generation of specialists. 

The personal approach of teaching students in a higher education institution (HEI) should be to create conditions under 
which a person can maximally realize his full potential of personally important qualities and abilities in his future professional 
activities. Pupil`s and student`s youth, which is the future of our country, require special attention from experts. Therefore, 
maintaining and strengthening the health of students, improving their physical fitness and working capacity is the main task of 
specialists in the field of physical education and sports. 

There are the data of testing the level of physical preparedness and psychophysiological qualities the students of control 
and experimental groups according to the EUROFIT test system and the computerized system "NA-psychotest". 

Positive, statistically significant changes in physical fitness of students from the experimental group were determined (p 
<0.001). 

It was proved that the introduction of a professionally oriented studying program of using pilates helps to improve such 
psycho-physiological qualities as concentration, stability and switching attention, speed of information processing, which are inherent 
to future specialists from the economic group of specialties. 
We are confirmed the effectiveness of the professionally oriented program of physical education courses, the methods of which are 
aimed at improving the professionally important qualities of students from economic specialties. 

Key words: students, physical education, professionally important qualities, pilates. 
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Постановка проблеми. Економіка України на сучасному етапі розвитку особливо гостро потребує фахівців, 

здатних працювати активно, зацікавлено, з високою професійною майстерністю і високим рівнем конкурентоспроможності.  
Рівень готовності випускників закладів вищої освіти до майбутньої трудової діяльності є одним з актуальних питань 

сучасного суспільства, що засвічено в державних освітніх стандартах.  
Особистісний підхід до навчання студентів у закладі вищої освіти (ЗВО) повинен полягати у створенні умов, за яких 

особистість зможе максимально реалізувати весь свій потенціал необхідних важливих якостей і здібностей у його майбутній 
професійній діяльності. 

Учнівська і студентська молодь, яка є майбутнім нашої країни, потребує особливої уваги з боку фахівців фізичного 
виховання. Фізичне виховання повинне стати невід’ємною частиною сучасної освіти, оскільки воно має величезне освітнє, 
медичне, економічне і загальнокультурне значення, що проявляється не тільки в придбанні і збереженні здоров’я, але і в 
тому, що вона є ефективним інструментом формування і вдосконалення особистості, допомагаючи молодій людині успішно 
спілкуватися й адаптуватися до професійного співтовариства [6; 7]. Тому, збереження та зміцнення здоров’я студентів, 
покращення їх фізичної підготовленості та працездатності являється головним завданням фахівців у галузі фізичного 
виховання і спорту. 

Перспективою вирішення цієї проблеми необхідної для використання у процесі фізичного виховання та професійно-
прикладної фізичної підготовки студентів стають популярні види рухової активності. 

Робота виконувалася згідно з планів науково-дослідної роботи кафедри теорії та методики фізичної культури 
Сумського державного педагогічного університету імені А.С. Макаренка на 2011-2015 р.р. відповідно до теми "Підвищення 
рівня здоров’я і фізичної підготовленості різних груп населення засобами фізичної культури" (номер державної реєстрації  
0111U005736), та на 2016-2020 р.р. відповідно до теми: "Теоретичні і методичні основи фізкультурної освіти різних груп 
населення" (номер державної реєстрації 0116U000900). 

Аналіз літературних джерел. Відомо, що навчальна діяльність студентів ЗВО є окремим видом інтелектуальної та 
творчої праці [2; 14; 15]. Тому вивченню особливостей працездатності різних груп населення присвячено багато робіт [3; 6; 
9]. 

В системі фізичної підготовки студентської молоді існують деякі протиріччя між вимогами до підготовки сучасних 
конкуренто-спроможних фахівців і недостанім рівнем їх професійної компетентності [10; 12].  

Дослідження існуючої проблеми показують важливість значення змісту професійно-прикладної фізичної підготовки 
студентів майбутніх фахівців економічних спеціальностей [1; 3; 5; 13]. Вони наголошують на необхідності:  

– розвитку фізичних якостей, які важливі для професійних функціональних компетенцій майбутніх фахівців;  
– покращення психофізіологічних якостей;  
– формування професійно важливих якостей і виявлення потенціалу для їх реалізації; 
– обґрунтування критеріїв ефективності професійно-прикладної фізичної підготовки майбутніх фахівців до 

професійної діяльності. 
Особливої уваги заслуговує процес фізичного виховання зі студентками, так як вони займають більшу частину 

студентської молоді. Також, від їхнього стану здоров’я залежить майбутнє нації. Тому, дослідження присвячено вивченню 
ефективності впливу різних видів рухової активності для укріплення, збереження здоров’я та підвищення рівня 
працездатності студенток. 

Мета статті – визначити ефективність професійно орієнованої програми занять з використанням засобів пілатесу, 
методика якої спрямована на покращення професійно важливих якостей студенток економічних спеціальностей. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Нами була розроблена професійно орієнтована програма занять з 
фізичного виховання з пріоритетним застосуванням засобів пілатесу [11], завдання якої є – збільшення рухової активності, 
розвиток фізичних та психофізіологічних якостей студенток економічних спеціальностей.  

Дана програма включала наступні блоки вправ: силовий блок, вправи для розвитку координації, гнучкості, 
витривалості, вправи з партнером, вправи на розвиток психофізіологічних якостей (відчуття простору, форми, 
спостереження, розподіл та концентрація уваги) та релаксаційний блок. Методи виконання вправ проводились в режимі 
безпосереднього та інтервального навантаження. Зверталася увага на рухові режими в оздоровчому тренуванні.  

Для отримання даних про вплив оздоровчих занять з пілатесу на рівень розвитку професійно важливих якостей 
майбутніх фахівців економічного профілю спеціальностей нами було проведено тестування рівня фізичної підготовленості та 
психофізіологічних якостей студенток контрольної (n=20) та експериментальної (n=19) груп. 

Контрольна група (КГ) займалася за загально прийнятою програмою з фізичного виховання, експериментальна 
група (ЕГ) – за розробленою нами програмою занять з пілатесу, методика якої спрямована на розвиток професійно 
важливих фізичних якостей необхідних студентам економічних спеціальностей. 

Аналіз професійно важливих фізичних та психофізіологічних якостей студенток проводився за наступними тестами 
(система тестів ЄВРОФІТ та автоматизована система «НС-психотест»): 

I група – професійно важливі фізичні якості:  
– тест 1: мета – визначення фізичної працездатності функціонального стану серцево-судинної і дихальної систем 

(проба PWC170); 
– тест 2: мета виконання – визначення здатності до координації рухів ( тест «Фламінго»);  
– тест 3: мета виконання тесту – визначення статичної витривалості верхніх кінцівок (вправа – вис на зігнутих 

руках); 
– тест 4: мета виконання тесту – визначення статичної силової витривалості м’язів тулуба (упор лежачи на 

передпліччях); 
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– тест 5: мета виконання даного тесту – визначення розвитку статичної силової витривалості бокових м’язів тулуба 
(утримання бокового упору).  

– тест 6: мета даного тесту полягає у визначенні рухливості хребта під час обертання тулуба відносно вертикальної 
осі (тест (Fleischmann)).  

II група – професійно важливі психофізіологічні якості:  
– тест 1: мета – спритність локальних рухів руками, пальцями (частота постукувань); 
– тест 2: мета – об’єм, концентрація, стійкість та переключення уваги («кільця Ландольта») за методикою М.Б. 

Зикова [4]. 
Результати дослідження професійно важливих якостей студенток представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1.  
Динаміка професійно важливих фізичних якостей студенток експериментальної та контрольної груп 

Тести 
 

КГ (n = 20) ЕГ (n = 19) 

До Після 
Приріст 

(%) 
P До Після 

Приріст 
(%) 

P 

PWC170, вт/кг 
1,62 ± 
0,29 

1,73 ± 
0,29 

6,99 <0,001 
1,67 ± 
0,25 

1,86 ± 0,2 11,39 <0,001 

Фламінго, 
кількість разів 

16,25 ± 
1,52 

15,6 ± 
1,43 

4,17 <0,01 17 ± 1,45 
15,37± 

1,46 
10,62 <0,001 

Вис на зігнутих 
руках, с 

2,05 ± 1,7 
2,25 ± 
1,71 

9,76 <0,05 2,16 ± 1 
2,42 ± 
1,22 

12,2 <0,05 

Упор лежачи на 
передпліччях, с 

83,55 ± 
26,27 

93,1 ± 
26,48 

11,43 ˃0,05 
88,42 ± 
30,07 

98,95± 
29,6 

23,04 ˃0,05 

Утрима
ння 

боковог
о упору, 

с 

Права 53,5± 24,5 
61,5 ± 
22,45 

14,95 <0,001 
56,68 ± 
27,13 

76,05± 
29,4 

33,17 <0,001 

Ліва 
55,5 ± 
26,07 

66,2 ± 
26,24 

19,28 ˃0,05 
65,05 ± 
33,59 

84,63± 
34,3 

30,1 ˃0,05 

 
Дослідження витривалості (проба PWC170), показали позитивні зміни у показниках студенток ЕГ порівняно з КГ. Так, 

приріст показників у студенток ЕГ – 11,39%, (p<0.001), а у студенток КГ – 6,99%, (p<0.001).  
Дослідження здатності до координації рухів за результатами тесту «Фламінго» показали покращення показників у 

студенток експериментальної групи: приріст становить 10,62%, (p<0.001), а у контрольної групи – 4,17%, (p<0.001). 
Нами також здійснювалося порівняння розвитку статичної силової витривалості м’язів правої і лівої частин тулуба 

та розвитку даних м’язів з іншими м’язами тулуба при виконанні тесту – утримання бокового упору.  
Результати дослідження показали покращення у показниках у студенток експериментальної групи. Так, приріст 

склав: ліва частина тулуба – 0,1%, (p<0,001), права частина тулуба – 3,17%, (p>0,05); у контрольній групі приріст склав: ліва 
частина тулуба 19,28%, (p>0,05), права частина тулуба14, 95%, (p<0,001). 

Досліджуючи статичну витривалість за допомогою тесту – упор лежачи на передпліччях ми отримали наступні 
показники: 23,04% студенток ЕГ показали покращення порівняно з початковими даними, у студенток КГ також відбулися 
зміни, але в порівнянні зі студентками ЕГ вини значно менші, всього 11,43%. 

Аналізуючи отримані результати, можна відзначити, що на початковому етапі дослідження, сила м’язів тулуба 
істотно не відрізнялася ні в студенток контрольної групи (середній показник при упорі –планка склав – 74 с.), ні в 
експериментальній групі – 71 с. 

Вище зазначені дані вказують на те, що були правильно підібрані комплекси вправ з пілатесу, які сприяли 
покращенню професійно важливих якостей студенток. 

Фізичну якість – гнучкість [2; 14] (рухливості хребта) у студенток експериментальної та контрольної груп ми 
досліджували за тестом «Fleischmann» [8], та нахил тулуба вперед з положення сидячи, (см). Результати дослідження 
представлені в таблицях 2 та 3. 

Таблиця 2.  
Результати дослідження гнучкості у студенток експериментальної та контрольної груп до початку експерименту  

 
Тести 

Групи 

ЕГ (n = 19) КГ (n = 20) 

х m  х M  

Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи, (см) 

14,42 0,79 1,54 13,92 0,76 1,13 

Тест Fleischmann (правостороннє 
домінування) (см) 

52,12 1,12 5,49 52,15 2,13 8,04 

Тест Fleischmann (лівостороннє 
домінування) (см) 

53,28 1,23 6,53 50,19 2,19 9,28 

Отже, дослідження динаміки першої групи тестів виявили, що показники професійно важливих фізичних якостей 
студенток експериментальної групи мають вищі значення ніж показники студенток у контрольній групі (від p < 0.001 до p < 
0.05).  
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Таблиця 3.  
Результати дослідження гнучкості у студенток експериментальної та контрольної груп після експерименту  

 
Тести 

Групи 

ЕГ (n = 19) КГ (n = 20) 

х m  х m  

Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи, (см) 

16,15 0,81 1,9 15,01 0,77 1,15 

Тест Fleischmann (правостороннє 
домінування) (см) 

56,09 1,85 6,31 53,19 2,23 9,11 

Тест Fleischmann (лівостороннє 
домінування) (см) 

57,18 2,03 7,48 52,38 2,16 11,08 

Студентки КГ також показали позитивну динаміку, але порівняно зі студентками ЕГ вони незначні (p < 0.05). 
Для визначення швидкості та кількості переробленої зорової інформації, які необхідні для професійної діяльності 

студенткам економічних спеціальностей ми використовували тест «кільця Ландольта» (за методикою М.Б. Зикова) [4]. 
Результати дослідження представлені в таблиці 4. 

Результати дослідження показали, що здатність до концентрації та переключення уваги, швидкість переробки 
зорової інформації покращилася у студенток ЕГ– приріст становить 2,56%, (р<0,001). Однак у студенток КГ групи ці 
показники були нижчі – приріст 0,15%,(p>0,05). 

Таблиця 4.  
Динаміка професійно важливих психофізіологічних якостей студенток експериментальної та контрольної груп. 

Тести 
 

КГ (n = 20) ЕГ (n = 19) 

До Після 
Приріст 

(%) 
P До Після 

Приріст 
(%) 

P 

ЧП  13,48 ± 1,16 13,46 ± 1,19 0,15 >0,05 
13,28 ± 

0,77 
12,95 ± 

0,81 
2,56 < 0,001 

 

Тест «кільця Ландольта» за методикою М.Б. Зикова 

КГ (n = 20) ЕГ (n = 19) 

До Після 
Приріст 

(%) 
P До Після 

Приріст 
(%) 

P 

ЧАОЗ 0,42 ± 0,11 0,41 ± 0,08 -3,25 > 0,05 
0,43 ± 
0,09 

0,39 ± 
0,06 

-8,95 < 0,001 

ШОЗІ 0,67 ± 0,65 0,75 ± 0,66 12,30 >0,05 
0,69 ± 
0,76 

1,24 ± 
0,93 

78,59 < 0,001 

КТ 0,34 ± 0,5 0,37 ± 0,46 8,37 > 0,05 
0,33 ± 
0,54 

0,53 ± 
0,53 

58,00 < 0,001 

КП 
194,41 ± 
302,33 

222,92 ± 
285,12 

14,66 < 0,05 
196,95 ± 
328,79 

328,91 ± 
329,97 

67,00 < 0,001 

S 0,71 ± 0,22 0,74 ± 0,23 4,24 > 0,05 0,7 ± 0,25 
0,93 ± 
0,32 

31,51 < 0,001 

Умовні скорочення: ЧП – частота постукувань (с), ЧАОЗ – час аналізу знака (с); ШОЗІ – швидкість опрацювання 
зорової інформації (біт/с); КТ –коефіцієнт точності (ум.од.); КП – коефіцієнт продуктивності (ум.од); S – пропускна здатність 
(с).  

Коефіцієнт точності (КТ) опрацювання зорової інформації покращився у студенток ЕК з 0,33 ± 0,54 ум.од., до 0,53 ± 
0,53 ум.од. на 58,00% (p<0,001), а у контрольній групі статистично вірогідних змін в даному показнику не відбулося (p>0,05). 

Результати дослідження коефіцієнту продуктивності (КП) у експериментальній групі студенток показав статистично 
достовірні зміни порівняно з початковими даними. Так, на початку дослідження показник КП становив 196,95 ± 328,79 ум.од., 
після експерименту 328,91 ± 329,97 ум.од., що вище на 67,00 % (p<0,001). У студенток контрольної групи ці позитивну 
динаміку, але порівняно зі студентками ЕГ вони не значні (з 194,41 ± 302,33 ум.од. до 222,92 ± 285,12 ум.од, показник зріс на 
14,66% (p<0,05).  

Показник швидкості опрацювання зорової інформації достовірно підвищився у студенток ЕГ, від 0,69 ± 0,76 біт/с. до 
1,24 ± 0,93 біт/с, що на 78,59% більше (p<0,001). У контрольній групі студенток статистично вірогідних змін у цьому показнику 
не виявлено (p>0,05).  

Висновки. Порівняльний аналіз результатів тестування рівня фізичної підготовленості та психофізіологічних 
якостей у студенток контрольної та експериментальної груп на початку та після проведення експерименту характеризує 
професійно орієнтованої програми занять з пілатесу, як ефективну. Результати дослідження показали позитивні статистично 
достовірні зміни за всіма досліджуваними показниками фізичної підготовленості у студенток експериментальної групи 
(p<0.001).  

Доведено, що впровадження професійно орієнтованої програми занять з використанням засобів з пілатесу сприяє 
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покращенню таких психофізіологічних якостей, як: концентрація, стійкість та переключення уваги, швидкість переробки 
інформації, які притаманні майбутнім фахівцям економічної групи спеціальностей. 

Результати формувального експерименту підтвердили ефективність розробленої професійно орієнтованої 
програми занять з фізичного виховання, методика яких спрямована на покращення професійно важливих якостей студенток 
економічних спеціальностей. 

Перспектива подальших досліджень полягає в розробці та впровадженні інноваційних підходів до 
програмування різних форм занять з фізичного виховання з використанням засобів пілатесу для студенток різних 
спеціальностей, а також оцінці їх оздоровчого потенціалу. 
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РАЦІОНАЛЬНА ТЕХНІКА РИВКА ГИРІ ЯК ОСНОВНИЙ РЕЗЕРВ ПІДВИЩЕННЯ ЗМАГАЛЬНИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

СПОРТСМЕНІВ-ГИРЬОВИКІВ 
 

У статті досліджено рівень технічної підготовленості спортсменів-гирьовиків різної кваліфікації. У дослідженні 
взяли участь 77 спортсменів, які займалися гирьовим спортом у секції Житомирського військового інституту. Було 
сформовано 3 групи: група №1 – спортсмени, які виконали ІІІ та ІІ розряди з гирьового спорту (n=34), група №2 – 
гирьовики І розряду і КМС (n=27), група №3 – спортсмени рівня МС і МСМК (n=16). Виявлено, що у гирьовиків рівня МС і 
МСМК показники технічної підготовленості є достовірно кращими (р<0,001), ніж у розрядників. Встановлено, що 
тривалість основних фаз виконання ривка у гирьовиків різної кваліфікації достовірно не відрізняється (р>0,05). Величини 
кутів у основних фазах у спортсменів високої кваліфікації є достовірно меншими, ніж у гирьовиків низької кваліфікації 
(р<0,001). Темп виконання вправи у спортсменів високої кваліфікації є стабільним, із прискоренням на останніх хвилина; у 
розрядників на перших хвилинах темп значно вищий від середнього, впродовж виконання вправи темп знижується, а на 
останніх хвилинах відбувається дострокове припинення виконання вправи. Це свідчить про необхідність врахування 
основних параметрів техніки ривка у тренувальному процесі гирьовиків з метою покращання їх змагальних результатів. 

Ключові слова: технічна підготовленість, спортсмен, ривок, гирьовий спорт. 
 
Пронтенко К. В., Пронтенко В. В., Михальчук Р. В.б Андрейчук В. Я., Холодняк М. Ю. Рациональная 

техника рывка гири как основной резерв повышения соревновательных результатов спортсменов-гиревиков. 
В статье исследован уровень технической подготовленности спортсменов-гиревиков различной квалификации. В 
исследовании приняли участие 77 спортсменов, которые занимались гиревым спортом в секции Житомирского 
военного института. Были сформированы 3 группы: группа №1 – спортсмены, выполнившие III и II разряды по гиревому 
спорту (n=34), группа №2 – гиревики I разряда и КМС (n=27), группа №3 – спортсмены уровня МС и МСМК (n=16). 
Выявлено, что у гиревиков уровня МС и МСМК показатели технической подготовленности являются достоверно 
лучшими (р<0,001), чем в разрядников. Установлено, что продолжительность основных фаз выполнения рывка в 
гиревиков различной квалификации достоверно не отличается (р>0,05). Величины углов в основных фазах у 
спортсменов высокой квалификации являются достоверно меньшими, чем у гиревиков низкой квалификации (р<0,001). 
Темп выполнения упражнения у спортсменов высокой квалификации является стабильным, с ускорением на последних 
минутах; в разрядников на первых минутах темп значительно выше среднего, на протяжении выполнения упражнения 
темп снижается, а на последних минутах происходит досрочное прекращение выполнения упражнения. Это 


