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Подальші дослідження передбачається провести в напрямку вивчення інших проблем формування здорового 
способу життя в молодого покоління. 
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ОЦІНКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТІВ ПЕРШОГО РОКУ НАВЧАННЯ ЗАКЛАДІВ ФАХОВОЇ ПЕРЕДВИЩОЇ 
ОСВІТИ 

 
У статті подано оцінку рівня фізичної підготовленості студентів І року навчання закладів фахової передвищої 

освіти. Проаналізовано результати виконання контрольних вправ, які характеризують витривалість, гнучкість, силові, 
швидкісні та швидкісно-силові якості. Встановлено, що рівень загальної витривалості та сили м’язів верхнього 
плечового поясу та тулуба учасниць експерименту є низьким, у той час як у хлопців, є, однозначно, кращими, але не 
досконалим. Розвиток швидкості й швидкісно-силових якостей у студентів-учасників експерименту, в цілому, відповідає 
середнім віковим нормам та, у переважної кількості студентів, знаходиться в межах середнього і достатнього рівнів 
компетентності. Розвиток гнучкості у хлопців, також, відповідає середнім віковим нормам, натомість переважна 
кількість дівчат продемонстрували низький рівень розвитку гнучкості. З’ясовано, що рівень розвитку фізичних якостей у 
дівчат та хлопців є не збалансованим і вимагає оптимізації процесу їхньої фізичної підготовки. 

Ключові слова: фізичні якості, фізична підготовленість, рівні компетентності, заклади фахової передвищої 
освіти. 

 
Соломонко А.А., Ханикянц Е.В., Рымар О.В., Семенова Н.В. Оценка физической подготовленности 

студентов первого года обучения учереждений професионального довысшего образования. В статье подана 
оценка уровня физической подготовленности студентов первого года обучения учреждений профессионального 
довысшего образования. Проанализированы результаты выполнения контрольных упражнений, характеризующих 
выносливость, гибкость, силовые, скоростные и скоростно-силовые качества. Установлено, что уровень общей 
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выносливости и силы мышц верхнего плечевого пояса и туловища участниц эксперимента является низким, в то время 
как у юношей – однозначно, лучше, но не совершенный. Развитие скорости и скоростно-силовых качеств у студентов-
участников эксперимента, в целом, соответствует средним возрастным нормам и, у подавляющего числа студентов, 
находится в пределах среднего и достаточного уровней компетентности. Развитие гибкости у юношей, также 
соответствует средним возрастным нормам, а подавляющее количество девушек продемонстрировали низкий уровень 
развития гибкости. Установлено, что уровень развития физических качеств у девушек и юношей является не 
сбалансированным и требует оптимизации процесса их физической подготовки. 

Ключевые слова: физические качества, физическая подготовленность, уровни компетентности, учреждения 
профессионального довысшего образования. 

 
Andrii Solomonko, Olena Khanikiants, Olga Rymar, Natalia Semenova. The evaluation of physical preparation of 

first year students from institutions of professional pre-higher education. The goal of the article is to provide evaluation of 
modern condition of physical preparation of first year students (15-16 years old) from institutions of professional pre-higher 
education. The results of control exercises performing are analyzed in the article. Those exercises are skipping rope in 30 seconds 
(number of times), lean forward from sitting position (cm), flexion and extension of the arms is a supine position (number of times), 
60 m run (sec), long jump from the place (cm). These exercises characterize endurance, flexibility, power, speed and power-speed 
qualities of a student. It is found out that the level of general endurance of female students is low, as far as no student has shown 
high or enough level of the competence. Only 6 students demonstrated average level, other 26 – low level. The male’s results are 
unambiguously better, but not perfect as far as only 4 out from 28 represented low level of the competence.  The development of 
speed and power-speed qualities among students participated in the experiment meets average age norms, in general. The majority 
of students are in borders of average and enough levels of competences. The development of flexibility among boys in general 
meets average age norms. However, majority of girls have shown low level of flexibility development, that negatively shown in power 
demonstration, speed and coordinative abilities, it decreases work efficiency, increase probability of ligament and muscle damage. It 
was found out that development level of physical qualities is not balanced among girls and boys. That is why, in due to rich optimal 
level of physical preparation, the systematic and purposeful work with various tools of special and general physical preparation is 
required. 

Key words: physical qualities, competence level, institutions of professional pre-higher education. 
 
Постановка проблеми. Сьогодні, в освітньому просторі України, зокрема й у галузі фізичного виховання учнівської 

та студентської молоді, відбуваються істотні зміни. Вагомими критеріями диференційованого оцінювання фізичного здоров’я, 
імунітету та загальної працездатності молоді є рівень розвитку фізичної підготовленості. Але, впродовж останніх років в 
Україні спостерігається тривожна ситуація щодо погіршення рівня здоров’я та фізичної підготовленості молоді. Це 
насамперед, пов’язано з невідповідністю національної системи фізичного виховання міжнародним стандартам фізичної 
підготовленості людини [10, 18, 20]. 

Фізичне виховання у закладі вищої освіти є невід’ємною частиною формування загальної і професійної культури 
особистості сучасного фахівця, системи всебічного розвитку студентської молоді, а також основним засобом оптимізації 
здоров’я, працездатності та фізичної підготовленості студентів, тобто, належний рівень фізичної підготовленості студентів 
слугує важливим критерієм ефективності функціонування системи фізичного виховання у вищому навчальному закладі [2, 
14, 19]. 

Аналіз літературних джерел. В теорії і практиці фізичного виховання на сьогодні гостро постає проблема 
підвищення рівня фізичної підготовленості учнівської та студентської молоді. Фундаментом фізичної підготовленості 
виступають потенційні можливості організму та функції органів, моторні ефекти, будова тіла, а також параметри 
індивідуальної фізичної активності людини [16, 17]. 

Фахівці у галузі фізичного виховання справедливо вважають та підкреслюють, що чим вищий рівень фізичної 
підготовленості має особа, тим більшим обсягом опанованих рухових умінь та навичок вона характеризується, а також, 
високими функціональними можливостями серцево-судинної, дихальної, видільної та терморегуляційної систем, гармонійно 
розвиненою будовою тіла, тощо [9, 17]. 

Також, підкреслюється, що головним результатом адекватної фізичної підготовленості є фізичне здоров’я, для 
профілактики виникнення різних видів захворювань, однак переважна кількість досліджень фізичної підготовленості 
студентів свідчать, що у більшості сучасних молодих людей, рівень розвитку фізичних якостей не відповідає нормативним 
вимогам [7, 12, 15]. 

Автори Круцевич Т.Ю., Воробьев М.И. (2005); Круцевич Т., Даджани Д., Лошицкая Т. (2008); Бондар Т.С. (2011); 
Дубогай О.Д., Завидівська Н.Н., Ханікянц О.В. (2012) зазначають, що процес розвитку фізичних якостей, передусім, потребує 
добре налагодженого педагогічного контролю [1, 3, 4, 14]. 

Науковці Розов В.І. (2005); Семенова Н.В., Коритко З.И. (2009); Москаленко Н.В., Сороколіт Н С., Турчик І.Х. (2019) 
вважають, що нормативи оцінювання фізичної підготовленості є одним із важливих стимулів мотивації до занять фізичною 
культурою. Від їх відповідності значною мірою залежить не лише безпека, але і ставлення студентів до занять, прагнення до 
фізичного вдосконалення тощо [5, 11, 12]. 

З метою підвищення якості навчального процесу у фізичному вихованні Круцевич Т.Ю. [4] пропонує запровадити 
так звану «якісну оціночну діяльність», що буде породжувати потребу здобувачів освіти та викладача отримувати 
інформацію про те, чи відповідає якість знань та вмінь студента вимогам програми. Метою такої діяльності слугує контроль 
успішності студентів і формування в них адекватної самооцінки, а Сергієнко В. М. [13] вказує, що педагогічний контроль дає 
змогу підвищити ефективність управління процесом фізичної підготовки кожного студента, а також раціонально будувати за 
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допомогою спеціальних педагогічних впливів процес розвитку рухових здібностей. 
Мета статті. Здійснити оцінку сучасного стану фізичної підготовленості студентів першого року навчання закладів 

фахової передвищої освіти. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Для визначення рівня фізичної підготовленості студентів закладів 

фахової передвищої освіти було проведено комплексне дослідження під час констатуючого експерименту. Констатуючий 
експеримент проводився на базі Львівського кооперативного коледжу економіки та права (у 2017 – 2018 н р.). Програмою 
констатуючого експерименту було охоплено 60 студентів першого року навчання, віком 15 – 16 років (32 дівчини та 
28 хлопців). Рівень розвитку фізичної підготовленості визначався за результатами виконання контрольних вправ: «біг 500 м 
(хв)» (дівчата), «біг 1000 м (хв)» (хлопці), «стрибки зі скакалкою за 30 с (к-сть разів)» (дівчата), «нахил уперед з положення 
сидячи (см)», «згинання і розгинання рук в упорі лежачи (к-сть разів)» (дівчата), «біг 60 м (с)», «стрибок в довжину з місця 
(см)» та «відтискання від підлоги (к-сть разів)» (хлопці), які характеризують витривалість, гнучкість, силові, швидкісні, та 
швидкісно-силові якості. Усі вправи рекомендовані фахівцями та державними нормативними документами, як такі, що 
відповідають віковим та статевим нормам, інформативні, економічні, доступні та безпечні [4, 6, 7, 8]. 

Отримані результати свідчать, що у переважної кількості учасників дослідження рівень розвитку загальної 
витривалості не відповідає високому рівню. Так, результати виконання контрольної вправи «біг 500 м (хв)» (дівчата) 
показали, що жодна з учасниць не продемонструвала високого та достатнього рівнів компетентності. Лише 18,8% показали 
середній рівень, решта 81,2% – низький. Результати виконання контрольної вправи «біг 1000 м (хв)» у хлопців є, однозначно, 
кращими ніж у дівчат, але не досконалими. Так, низький рівень компетентності показали 14,3% хлопців, середній – 21,45, 
достатній – 17,9%, а високий – майже половина учасників – 46,4% (Рис. 1). 

 
Рис. 1. Оцінка результатів виконання контрольних вправ «біг 1000 м (хв)» (хлопці) та «біг 500 м (хв)» (дівчата). 
За результатом виконання контрольної вправи – стрибки зі скакалкою за 30 с (к-сть разів) – високий рівень 

компетентності продемонстрували лише 6,3% дівчат, достатній – 46,8% дівчат, середній – 37,5% дівчат, низький – 9,4% 
дівчат. Це свідчить про те, що більшість учениць продемонстрували достатній та середній рівні компетентності за цим 
показником, тобто, переважна кількість дівчат за 12-ти бальною системою отримують оцінку від 8 до 10 балів та від 5 до 7 
балів відповідно. (Рис. 2). 

 
Рис. 2. Оцінка результатів виконання контрольної вправи «стрибки зі скакалкою за 30 с (к-сть разів)» дівчата. 
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Серед дівчат високий рівень компетентності у виконанні контрольної вправи «біг 60 м (с)» показало менше 10% 
студенток, а достатній – лише третина (31,3%). Майже половина студенток які брали участь у дослідженні 
продемонстрували середній рівень компетентності – 46,9% та низький – 9,4%. Отже, менше половини дівчат (40,6%) 
отримали оцінку від 8 до 12 балів (Рис. 3). 

Серед хлопців, високий рівень компетентності продемонструвало ще менше учасників – 7,2%, але переважна 
кількість – 82,1% студентів, показали достатній рівень компетентності, 10,7% учасників продемонстрували середній рівень, а 
низький (початковий) не показав жоден з учасників дослідження. Позитивним є те, що 85,7% студентів за 12-ти бальною 
системою отримують оцінку від 8 до 12 балів. (Рис. 3). 

 
Рис. 3. Оцінка результатів виконання контрольної вправи «біг 60 м (с)». 
Понад третина студентів, як серед хлопців так й серед дівчат показали низький рівень компетентності під час 

виконання контрольної вправи «стрибок у довжину з місця (см)» (Рис. 4). Так, майже 70% дівчат та 53,6% хлопців 
продемонстрували низький та середній рівні компетентності, що свідчить про вкрай низький рівень розвитку їхніх швидкісно-
силових якостей. Результати чверті дівчат відповідають достатньому рівню компетентності, а менше 10% з них – високому. 
Хоча можна говорити про те, що результати хлопців є дещо кращими. Так, майже половина з них (46,4%) продемонстрували 
високий та достатній рівні, друга половина (53,6%) – середній та низький рівні компетентності (Рис. 4). 

 
Рис. 4. Оцінка результатів виконання контрольної вправи «стрибок у довжину з місця (см)». 
Оцінка результатів виконання контрольних вправ «підтягування на перекладині (к-сть разів)» у хлопців та «згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи (к-сть разів)» у дівчат подано на рисунку 5. За результатами виконання контрольної вправи 
«підтягування на перекладині (к-сть разів)» (хлопці) високий рівень компетентності продемонстрували понад третина юнаків 
(35,7%), достатній – 21,4% середній – 18,8%, а низький (початковий) рівень продемонстрували лише 14,3% юнаків (Рис. 5). 
Отже, понад половина юнаків (57,1%) за 12-ти бальною системою отримують оцінку від 8 до 12 балів. 

Результати виконання контрольної вправи «згинання та розгинання рук в упорі лежачи (к-сть разів)» у дівчат 
виявили надзвичайно низький рівень розвитку сили відповідних м’язових груп. Високий рівень компетентності не показала 
жодна з учасниць експерименту. Лише 15,6% дівчат мають достатній рівень, а решта 84,3% мають середній (18,8%) та 
низький (65,6%) рівні компетентності (Рис. 5). 
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Рис. 5. Оцінка результатів виконання контрольних вправ «підтягування на перекладині (к-сть разів)» (хлопці) та 

«згинання та розгинання рук в упорі лежачи (к-сть разів)» (дівчата). 
Серйозні труднощі виникли у студентів, особливо у дівчат, із виконанням такої контрольної вправи як «нахил 

уперед з положення сидячи (см)» (Рис. 6). 

 
Рис. 6. Оцінка результатів виконання контрольної вправи «нахил уперед з положення сидячи (см)». 
Серед дівчат, жодна не продемонструвала високий та, навіть, достатній рівні компетентності. Лише 9,4% дівчат 

виконали цю вправу з результатом, який відповідає середньому рівню компетентності. Майже усі дівчата (90,6% осіб) 
показали результат менше 10 см, а двоє з них – 0 см, що свідчить про низький рівень компетентності студенток які брали 
участь у дослідженні (Рис.6). За 12-ти бальною системою дівчата отримали від 2 до 4 балів. 

Серед хлопців, результати виявилися дещо кращими. Майже половина учасників (46,4%) дослідження 
продемонстрували високий (21,4%) та достатній (25%) рівні компетентності. Майже третина (28,6%) учасників показали 
середній рівень, а 25% – низький (початковий). Нажаль, серед тих студентів, які продемонстрували низький (початковий) 
рівень, є студенти (7,1%) які показали від’ємний результат, тобто менше 0 см. (Рис. 6). 

Висновки. Аналіз отриманих показників, які характеризують рівень фізичної підготовленості студентів першого року 
навчання закладів фахової передвищої освіти показав, що: 

 рівень загальної витривалості учасниць експерименту є низьким, оскільки жодна з учениць не 
продемонструвала високого та достатнього рівнів компетентності під час виконання вправи «біг 500 м (хв)». Результати 
виконання контрольної вправ «1000 м (хв)» у хлопців, є, однозначно, кращими ніж у дівчат, але не досконалими; 

 розвиток швидкості у переважної кількості студентів (78,1% дівчат та 92,9% хлопців) знаходиться в межах 
середнього та достатнього рівнів компетентності; 

 розвиток сили м’язів верхнього плечового поясу та тулуба у хлопців переважно знаходиться на цілком 
достатньому рівні, а саме у 85,7% – на середньому, достатньому та високому рівнях, а у дівчат переважно на низькому 
(65,6%) та середньому (18,8%); 

 розвиток швидкісно-силових якостей у студентів-учасників експерименту в цілому відповідають середнім 
віковим та статевим нормам; 
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 розвиток гнучкості у хлопців, також, відповідає середнім віковим нормам, натомість переважна кількість 
дівчат (90,6%) продемонстрували низький рівень розвитку гнучкості, що у свою чергу негативно впливає на розвиток та 
рівень прояву сили, швидкісних й координаційних здатностей, знижує економічність роботи, збільшує імовірність 
пошкодження зв’язок і м’язів, а також обмежує можливості просторових переміщень тіла або його ланок. 

Отже, рівень розвитку фізичних якостей студентів є не збалансованим, тому для досягнення оптимального рівня 
фізичної підготовленості необхідна систематична, цілеспрямована робота з використанням різноманітних засобів 
спеціальної та загальної фізичної підготовки. 

Перспективи подальших досліджень ми вбачаємо у здійснені оцінки загального рівня фізичної працездатності 
студентів закладів фахової передвищої освіти та обґрунтування шляхів її підвищення засобами спеціальної та загальної 
фізичної підготовки. 
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ВИКОРИСТАННЯ АЕРОБНИХ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ ДЛЯ ЧОЛОВІКІВ ЗРІЛОГО ВІКУ ПІСЛЯ ІНФАРКТУ 
МІОКАРДА 

 
Обґрунтовано ефективність комплексної програми фізичної терапії на поліклінічному етапі для хворих, які 

перенесли інфаркт міокарда, побудовану на основі аеробних навантажень. Програма включала фізичні вправи, дихальні 
вправи, самомасаж, психотерапевтичні методи (релаксація, візуалізація), ароматерапію, музикотерапію. Дослідження 
проводили у 2019 році на базі Центру первинної медико-санітарної допомоги № 2 міста Мелітополя. В експерименті 
брали участь 20 чоловіків віком 40-60 років, які перенесли інфаркт міокарда давниною від 3 місяців і більше. Регулярні 
аеробні тренування обумовили суттєве підвищення толерантності пацієнтів до фізичних навантажень та прискорення 
повернення до трудової діяльності. Доведено, що використання комплексної програми фізичної реабілітації сприяло 
збільшенню тривалості виконання навантаження після шести місяців занять (на 20%), величини пікової потужності 
навантаження (на 25%), поліпшенню показників електрокардіографії, що вказує на функціональну перебудову серцево-
судинної системи.  

Ключові слова: ішемічна хвороба серця, інфаркт міокарда, фізична реабілітація, аеробні фізичні навантаження, 
чоловіки зрілого віку.  

 
Христовая Татьяна Евгеньевна. Использование аэробных физических нагрузок для мужчин зрелого 

возраста после инфаркта миокарда. Обосновано эффективность комплексной программы физической терапии на 
поликлиническом этапе для больных, которые перенесли инфаркт миокарда, построенную на основе аэробных нагрузок. 
Программа включала физические упражнения, дыхательные упражнения, самомассаж, психотерапевтические методы 
(релаксация, визуализация), ароматерапию, музыкотерапию. Исследования проводили в 2019 году на базе Центра 
первичной медико-санитарной помощи № 2 города Мелитополя. В эксперименте принимали участие 40 мужчин в 
возрасте 40-60 лет, которые перенесли инфаркт миокарда давностью от 3 месяцев и больше. Регулярные аэробные 
тренировки обусловили существенное повышение толерантности пациентов к физическим нагрузкам и ускорение 
возвращения к трудовой деятельности. Доказано, что использование комплексной программы физической 
реабилитации способствовало увеличению продолжительности выполнения нагрузки после шести месяцев занятий (на 
20%), величины пиковой мощности нагрузки (на 25%), улучшению показателей электрокардиографии, что указывает на 
функциональную перестройку сердечно-сосудистой системы. 

Ключевые слова: ишемическая болезнь сердца, инфаркт миокарда, физическая реабилитация, аэробные 
физические нагрузки, мужчины зрелого возраста. 

 
Khrystova Tetiana. Use of aerobic exercise for mature men after myocardial infarction. The effectiveness of a 

comprehensive program of physical therapy at the outpatient stage for patients who have suffered a myocardial infarction, based on 
aerobic exercise, is substantiated. The program included physical exercises, breathing exercises, self-massage, psychotherapeutic 
methods (relaxation, visualization), aromatherapy, music therapy. The purpose of the article is to test the effectiveness of a 
comprehensive rehabilitation program for patients with myocardial infarction at the outpatient stage through the use of aerobic 
exercise, which will allow patients to exercise systematically at home. The research was conducted in 2019 on the basis of the 
Center of Primary Health Care № 2 of the city of Melitopol. The experiment involved 20 men aged 40-60 years who suffered a 
myocardial infarction aged 3 months or more. In the experimental group, in contrast to the traditional rehabilitation program, 
modernized elements from classical aerobics were used, the main part of which consisted of the following units: pre-aerobic, aerobic, 
load-reducing unit, power unit. This allowed to restore metabolic processes in the myocardium, increase the ejection fraction and 
stroke volume of the heart. Regular aerobic training has significantly increased patients' tolerance to physical activity and 
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