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РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Рядова Л. О., Корчагін М. В., Мкртічян О. А., Коновалов В. В. Рівень фізичної підготовленості у здобувачів вищої 

освіти. Мета дослідження: визначити рівень розвитку спритності, бистрості, гнучкості, сили, витривалості у 
здобувачів закладів вищої освіти І та ІІ курсів. Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі 
Харківського національного економічного університету імені Семена Кузнеця та Національного аерокосмічного 
університету імені М. Є. Жуковського «Харківський авіаційний інститут». В ньому прийняли участь 849 здобувачів вищої 
освіти І та ІІ курсів, вік яких 17–18 років.  

Рівень розвитку спритності у здобувачів закладів вищої освіти І та ІІ курсів визначався за показниками 
«човникового» бігу 4×9 м, бистрості – бігу на 100 м, гнучкості – нахилу тулуба вперед з положення сидячи, сили – 
стрибка у довжину з місця, витривалості – рівномірного бігу. Результати дослідження. Розглянуто показники розвитку 
спритності, бистрості, гнучкості, сили, витривалості у здобувачів закладів вищої освіти І та ІІ курсів та здійснено їх 
порівняння з нормативними даними. Наведено порівняння показників зазначених фізичних якостей у юнаків і дівчат у 
статевому та віковому аспектах. Висновки. Здобувачі закладів вищої освіти І та ІІ курсів мають низький рівень фізичної 
підготовленості. Найкращі показники спритності, бистрості та гнучкості виявлено у здобувачів вищої освіти І курсу; 
сили і витривалості – у здобувачів вищої освіти ІІ курсу 

Ключові слова: бистрість, витривалість, гнучкість, здобувачі вищої освіти, рівень розвитку, сила, 
спритність, фізична підготовленість, фізичне виховання, фізичні якості. 

 
Riadova Liliana, Korchagin Mikola, Mkrtichian Oksana, Konovalov Volodymyr. The level of physical fitness in the 

applicants of higher education. The purpose of the study: to determine the level of development of agility, quickness, flexibility, 
strength, endurance in the applicants of higher education institutions of the I and II courses. 

Material and methods of the study. The study was conducted on the basis of the Semen Kuznets Kharkiv National 
University of Economics and the National Aerospace University «Kharkiv Aviation Institute». It was attended by 849 in the applicants 
of higher education of the I and II courses aged 17–18 years old. 

The applicants of higher education took part in the study voluntarily and were informed about the specifics of the study in 
advance. 

Research methods: theoretical analysis and generalisation of scientific and methodological literature, pedagogical testing, 
methods of mathematical statistics. 

The level of development of agility in the applicants of higher education institutions of the I and II courses was determined 
by the indicators of «shuttle» running 4×9 m, speed – running for 100 m, flexibility – torso tilt forward from a sitting position, strength 
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– long jump from a place, endurance – uniform running. 
Results of the study. The indicators of development of agility, quickness, flexibility, strength and endurance in the 

applicants of higher education institutions of the I and II courses are considered and compared with the normative data. A 
comparison of the indicators of these physical qualities in boys and girls in gender and age aspects is presented. 

Conclusions. The applicants of higher education institutions of the I and II courses have a low level of physical fitness. The 
best indicators of agility, quickness and flexibility were found among in the applicants of higher education of the I course; strength 
and endurance – in the applicants of higher education of the II course 

Key words: speed, endurance, flexibility, applicants of higher education, level of development, strength, agility, physical 
fitness, physical education, physical qualities. 

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Для подолання великого зовнішнього опору 

потрібна, перш за все, відповідна м’язова сила; для подолання короткої відстані за можливо менший відрізок часу – 
бистрість; для тривалого й ефективного виконання будь-якої фізичної роботи – витривалість; для виконання рухів з великою 
амплітудою – гнучкість; для раціональної перебудови рухової діяльності відповідно зі зміною умов навколишнього 
середовища, в якій вона проходить, – спритність [21]. 

За визначенням І. П. Масляк, М. А. Мамешиної [14], фізичні якості – це окремі сторони рухових можливостей 
людини. 

До фізичних якостей відносяться: спритність, бистрість, гнучкість, сила, витривалість. Між ними існує тісний 
взаємозв’язок.  

Розвиток фізичних якостей забезпечує підвищення рівня фізичної підготовленості, що сприяє зміцненню здоров’я, 
поліпшенню розумової і фізичної працездатності, формуванню особистості [19]. 

Спритність – це здатність оволодівати новими рухами та перебудовувати рухову діяльність згідно з вимогами 
обставин, що різко змінюються на основі існуючого запасу рухових умінь і навичок [21].  

І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришин [4] вважають, що високий рівень розвитку спритності сприяє 
зменшенню енерговитрат на одиницю виконаної роботи за рахунок постійного пристосування кінематичних і динамічних 
параметрів відповідних рухів до поточних функціональних можливостей людини. Вона, на думку Т. Ю. Круцевич [21], має 
важливе значення в екстремальних умовах рухової діяльності, особливо в умовах дефіциту простору та часу. 

Дані О. М. Худолія [23] свідчать про те, що здатність до прояву спритності забезпечується погодженням ефекторної 
імпульсації тих м’язових груп, що залучаються до здійснення рухів і функціонально об’єднуються цільовим критерієм 
завдання, що вирішується.  

Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пангелова, О. Д. Кривчикова [11] акцентують увагу на тому, що прояв спритності в різних 
видах діяльності – специфічний – люди, спритні в одних видах діяльності, можуть бути незграбними в інших.  

Бистрість, за визначенням І. Д. Глазиріна, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришина [4], – це здатність виконувати рухи в 
мінімальний відрізок часу. 

Бистрість є комплексною руховою якістю, до специфічних форм прояву якої відносяться: латентний час рухової 
реакції, швидкість реалізації локального одиночного руху, частота рухів. Даний різновид прояву бистрості важливий у 
вправах циклічного характеру [21]. 

Як відмічають І. П. Масляк, М. А. Мамешина [14], усі форми прояву бистроти відносно незалежні одна від одної та 
слабо корелюють між собою.  

Всі форми прояву бистроти, на думку Т. Ю. Круцевич [21], в різноманітних поєднаннях і у сукупності з іншими 
фізичними якостями та технічними навичками забезпечують комплексні прояви швидкісних здібностей у складних рухових 
діях, що характерні для побутової, виробничої, тренувальної і змагальної діяльностей. 

Низка науковців [4, 5, 21] визначає гнучкість як здатність виконувати рухи з максимальною амплітудою.  
І. В. Осіпова [15] звертає увагу на те, що незалежно від морфо-функціональних можливостей людини, розвиток 

гнучкості у будь-якому віці потрібний і доцільний. На її думку, систематичне виконання фізичних вправ для розвитку гнучкості 
сприяє нормалізації еластичності м’язів, зв’язок, підвищенню амплітуди рухів в суглобах, гармонізації психоемоційного стану, 
регуляції роботи вегетативної нервової системи, підвищенню енергетичного фону.  

Фахівці [13, 20] вказують, що при низькому рівні розвитку гнучкості спостерігається ускладнення і сповільнення 
процесу засвоєння рухових умінь і навичок, погіршення внутрішньом’язової і міжм’язової координації, зниження економічності 
роботи, зростання вірогідності пошкодження м’язів, сухожилків, зв’язок та суглобів. 

Сила – це здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль [5, 24].  
Від рівня розвитку сили певною мірою залежить прояв інших фізичних якостей. Без прояву м’язової сили людина не 

може виконати жодної рухової дії [2]. 
Г. П. Грибан [5] довів, що розвиток сили супроводжується поліпшенням функціонального стану систем; сприяє 

активізації діяльності залоз внутрішньої секреції, які виробляють гормони для роботи м’язів.  
Витривалість – це здатність виконувати роботу з дозволеною для певного віку людини інтенсивністю протягом 

якомога довшого часу; здатність людини долати втому в процесі рухової активності [4]. 
Якісно витривалість характеризується граничним часом виконання роботи певної інтенсивності [21]. 
Витривалість як фізичну якість поділяють на загальну і спеціальну [14]. 
Питаннями дослідження показників розвитку фізичних якостей (спритність, бистрість, гнучкість, сила, витривалість) 

у дітей та молоді різного віку займалися I. P. Masliak, N. V. Krivoruchko, T. M. Bala, H. S. Lukianova, P. B. Yefimenko, O. V. 
Kanishcheva, O. K. Moiseienko [25], Л. О. Рядова, Л. Є. Шестерова [18], І. О. Кузьменко [12], Н. В. Криворучко [10], А. С. 
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Петрова [16], Б. Р. Задворний [7], А. В. Касьян [8], A. В. Кopcун [9], Г. П. Грибан [5], О. О. Власюк [3] та Ж. І. Антіпова [1] зі 
співавторами та ін. 

При цьому, існує невелика кількість робіт, присвячених визначенню рівня фізичної підготовленості у здобувачів 
закладів вищої освіти І та ІІ курсів, що й обумовлює актуальність даного дослідження. 

Мета дослідження: визначити рівень розвитку спритності, бистрості, гнучкості, сили, витривалості у здобувачів 
закладів вищої освіти І та ІІ курсів. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на заняттях з фізичного виховання у Харківському 
національному економічному університеті імені Семена Кузнеця та у Національному аерокосмічному університеті імені М. Є. 
Жуковського «Харківський авіаційний інститут». В ньому прийняли участь 849 здобувачів вищої освіти І та ІІ курсів, вік яких 
17–18 років.  

У дослідженні здобувачі вищої освіти прийняли участь добровільно, про особливості проведення якого були 
інформовані заздалегідь. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури, педагогічне 
тестування, методи математичної статистики. 

Рівень розвитку спритності у здобувачів закладів вищої освіти І та ІІ курсів визначався за показниками 
«човникового» бігу 4×9 м, бистрості – бігу на 100 м, гнучкості – нахилу тулуба вперед з положення сидячи, сили – стрибка у 
довжину з місця, витривалості – рівномірного бігу. 

Спритність. Човниковий біг 4×9 м. За командою «На старт» учасник тестування займав положення високого 
старту за стартовою лінією. За командою «Марш» він пробігав 9 м до другої, брав один з двох кубиків, що лежали на підлозі, 
повертався бігом назад і клав його в стартове коло. Потім біг за другим кубиком і, взявши його, повертався назад і клав в 
стартове коло. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик в 
стартове коло. Результат визначається за кращою з двох спроб [22]. 

Бистрість. Біг на 100 м. Учасник тестування займав положення низького старту біля стартової лінії. За командою 
«Марш» біг до фінішу. Визначався час подолання дистанції 100 м в секундах з точність до сотих. 

Гнучкість. Нахил тулуба вперед з положення сидячи. Учасник тестування сідав на підлогу босоніж так, щоб його 
п’яти торкалися лінії АБ (на підлозі накреслена лінія АБ і перпендикулярно до неї – розмітка в сантиметрах (на поздовжній 
лінії) від 0 до 50 сантиметрів). Відстань між п’ятами – 20–30 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально, руки лежать на 
підлозі між колінами долонями донизу. Інший досліджуваний тримав ноги тестованого на рівні колін так, щоб уникнути їх 
згинання у колінних суглобах. За командою «Можна» учасник тестування плавно нахилявся вперед, не згинаючи ніг у 
колінних суглобах, намагаючись дотягнутися руками вперед якомога далі. Положення максимального нахилу вперед слід 
утримувати протягом 2 с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторювався двічі. Фіксувався найкращій результат.  

Сила. Стрибок у довжину з місця. Учасник тестування ставав біля прямої лінії. За командою «Можна» виконував 
стрибок вперед з місця. Визначалася відстань в сантиметрах від прямої лінії до найближчої до неї точки приземлення 
досліджуваного.  

Витривалість. Рівномірний біг 3000 м (юнаки), 2000 м (дівчата). Учасник тестування займав положення високого 
старту біля стартової лінії. За командою «Марш» біг до фінішу. Визначається час подолання дистанції в хвилинах і секундах 
з точністю до сотих [17]. 

Нормативні показники розвитку досліджуваних фізичних якостей [17] представлено в таблиці 1. 
Таблиця 1 

Нормативні показники розвитку фізичних якостей 

Вік, років Стать 
Рівень розвитку 

Високий Достатній Середній Низький 

«Човниковий» біг 4×9 м, с 

17 
Юнаки 9,1 9,7 10,1 10,4 

Дівчата 10,4 10,9 11,3 11,7 

18 
Юнаки 9,0 9,6 10,0 10,4 

Дівчата 10,4 10,8 11,3 11,6 

Бігу на 100 м, с 

17 
Юнаки 13,6 14,3 15,0 15,5 

Дівчата 15,0 16,0 17,0 17,5 

18 
Юнаки 13,2 14,0 14,3 15,0 

Дівчата 14,8 15,5 16,3 17,0 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

17 
Юнаки 13 11 9 6 

Дівчата 20 18 16 9 

18 
Юнаки 13 11 9 6 

Дівчата 20 18 16 9 

Стрибок у довжину з місця, см 

17 
Юнаки 250 230 215 200 

Дівчата 200 185 170 160 

18 
Юнаки 260 240 235 205 

Дівчата 210 200 185 165 
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Біг 3000 м (юнаки), 2000 м (дівчата), хв. 

17 
Юнаки 13,3 13,5 14,3 15,4 

Дівчата 9,5 10,45 11,45 12,45 

18 
Юнаки 13,0 13,3 14,2 15,3 

Дівчата 10,3 11,15 11,5 12,3 

 

Виклад основного матеріалу дослідження. Дослідження показників розвитку спритності у здобувачів вищої 
освіти І–ІІ курсів свідчить про те, що у юнаків і дівчат І курсу результати «човникового» бігу 4×9 м кращі, ніж у другокурсників, 
однак відмінності не достовірні (р˃0,05).  

Співставлення результатів «човникового» бігу 4×9 м у здобувачів вищої освіти І та ІІ кусів з нормами дало 
можливість говорити про те, що юнаків і дівчат виявлено низький рівень розвитку спритності.  

Порівняльний аналіз показників «човникового» бігу 4×9 м у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів у статевому аспекті 
показав, що юнаки виконують завдання достовірно (р<0,001) швидше, ніж дівчата.  

Аналіз показників розвитку бистрості у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів свідчить про те, що найкращі результати 
бігу на 100 м спостерігаються у юнаків і дівчат І курсу. 

Порівняльний аналіз результатів бігу на 100 м у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів з нормативними даними виявив, 
що у юнаків і у дівчат спостерігається низький рівень розвитку бистрості.  

Показники бистрості у юнаків І та ІІ курсів достовірно (р<0,001) кращі, ніж у дівчат. 
Аналіз показників розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти І та ІІ курсів показав, що у юнаків і дівчат І курсу вони 

достовірно (р<0,05) вищі, ніж у другокурсників. 
Співставлення досліджуваних показників з нормами дало можливість стверджувати, що у здобувачів вищої освіти І 

та ІІ курсів спостерігається низький рівень розвитку гнучкості. 
У дівчат І та ІІ курсів спостерігається достовірно (р<0,01) кращі результати нахилу тулуба вперед з положення 

сидячи, ніж у юнаків.  
Розглядаючи показники розвитку сили у досліджуваного контингенту, виявлено, що найкращі результати стрибка у 

довжину з місця зафіксовано у юнаків і дівчат ІІ курсу. Відмінності в результатах статистично достовірні (р<0,05).  
Порівняння результатів стрибка у довжину з місця у здобувачів вищої освіти І та ІІ курсів з нормативними 

показниками свідчить про низький рівень розвитку сили у зазначеного контингенту. 
Юнаки І та ІІ курсів мають достовірно (р<0,01) вищі показники сили, ніж дівчата. 
Аналізуючи показники розвитку витривалості у здобувачів вищої освіти І та ІІ курсів, виявлено, що кращі результати 

рівномірного бігу зафіксовано у юнаків і дівчат ІІ курсу. Відмінності в показниках достовірні (р<0,05).  
Порівняння отриманих результатів у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів з нормативними даними свідчить про те, що 

юнаки і дівчата мають низький рівень розвитку витривалості. 
Висновки. 1. Здобувачі закладів вищої освіти І та ІІ курсів мають низький рівень фізичної підготовленості.  
2. Найкращі показники спритності, бистрості та гнучкості виявлено у здобувачів вищої освіти І курсу; сили і 

витривалості – у здобувачів вищої освіти ІІ курсу 
Перспективи подальших наукових досліджень: добір засобів і методів підвищення рівня фізичної 

підготовленості у здобувачів закладів вищої освіти І та ІІ курсів на заняттях з фізичного виховання. 
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