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рОзВитОк ВитриВалОСтІ, шВиДкОСтІ та СпритНОСтІ  
заСОбаМи леГкОї атлетики у СтуДеНтІВ НепрОФІльНих зВО 

анотація. Фізичне виховання на сучасному етапі розвитку суспільства відіграє важливу роль у ста-
новленні особистості людини майбутнього, а процес його популяризації серед підростаючого покоління 
ускладняється недостатньою зацікавленістю студентства загальноприйнятими формами проведення 
практичних занять з фізичного виховання з одного боку і перенавантаженням навчальних програм –  
з іншого. Мета роботи полягає у доведенні ефективності застосування у системі фізичного виховання 
студентів засобів легкої атлетики через покращення у них показників швидкості, витривалості та сприт-
ності. У дослідженні брали участь студенти віком 19-20 років, з яких 39 хлопців та 36 дівчат. Зміст за-
нять контрольних та основних груп відрізнялися тим, що на відміну від контрольних, які займалися за 
робочою програмою «Фізичне виховання», студенти основних груп – у спортивній секції «Легка атлетика» 
із застосуванням бігових навантажень різної інтенсивності. Встановлено, що у досліджуваних студентів 
заняття у спортивній секції «Легка атлетика» сприяють вірогідному покращенню показників виконання 
тестів, що характеризують загальну витривалість, швидкість а також спритність. Доцільність застосу-
вання у системі фізичного виховання студентів легкої атлетики вірогідно доведено через кращими ре-
зультатами прояву загальної витривалості у представників основних груп у порівнянні із результатами 
студентів контрольних груп. 
ключові слова: легка атлетика, студенти, фізична підготовленість швидкісні якості, витривалість, 
фізичне виховання.
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dEvElopMENT of ExpERiENcE, SpEEd aNd pERSoNaliTy  
by lEadERShip METhodS of STudENTS

Summary. The analysis of scientific information on changes in the physical state of the planet's population as 
a whole and, in particular, our country shows that rapid technological progress, progress in the field of politi-
cal, economic and social relations promotes the emergence of problems associated with changes in the health 
of mankind, including student youth. Recently, the number of students with insufficient level of functionality 
has increased. Physical education at the present stage of development of society plays an important role in the 
formation of the person's personality of the future, and the process of its popularization among the younger 
generation is complicated by the lack of interest of students in conventional forms of conducting practical class-
es on physical education on the one hand and overloading of educational programs – on the other. In addition, 
the obligation to visit unpopular events for students does not provide the needs of young people in an active 
emotional and physical rest. The purpose of the work is to substantiate the expediency of using in the system 
of physical education of students of athletics with the use of running loads of different modes of power supply.  
The experiment was attended by students aged 19-20 years, of which 39 boys and 36 girls. The content of the 
classes of control and major groups differed in that, unlike the controllers who were engaged in the work pro-
gram "Physical Education", students of major groups – in the sports section "Track and field" with the use of 
running loads of different modes of energy supply. It has been established that in the studied students classes 
in the sports section "Track and field athletics" contribute to a possible improvement of performance indicators 
that characterize speed, agility, and overall endurance. The expediency of using in the system of physical edu-
cation of students of athletics is probably the best results of manifestation of general endurance in representa-
tives of major groups in comparison with the results of students of control groups.
keywords: athletics, students, physical fitness, speed qualities, endurance, physical education.

Актуальність дослідження. Аналіз на-
укових відомостей щодо змін у фізичному 

стані населення планети в цілому і, зокрема, на-
шої країни показує, що стрімкий технологічний 
прогрес, прогрес у сфері політичних, економіч-
них, соціальних відносин сприяє виникненню 
проблем, які пов'язані зі деградованими зміна-
ми у здоров’ї усіх верств населення. Таких змін 
зазнало, у тому числі, й здоров’я молодого поко-
ління сучасності [1]. Наразі, дослідниками дове-
дено, що функціональні можливості у здобувачів 
вищої освіти також зазнають певних змін і та-
кий стан потребує негайного вжиття заходів які 

б сприяли мінімізації гіподинамії та гіпокінезії 
молодого покоління [5; 8].

Фізичне виховання на сучасному етапі розвит-
ку суспільства відіграє важливу роль у станов-
ленні особистості людини майбутнього, а процес 
його популяризації серед підростаючого поколін-
ня ускладняється недостатньою зацікавленістю 
студентства загальноприйнятими формами про-
ведення практичних занять з фізичного вихован-
ня з одного боку і перенавантаженням навчаль-
них програм – з іншого. Крім того, обов’язковість 
відвідування непопулярних для студентства за-
ходів не забезпечує потреби молоді в активному 
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емоційному й фізичному відпочинку [8]. Тому 
запорукою досягнення молодим поколінням ви-
соких цілей у майбутньому можуть стати такі 
підходи та принципово нові моделі фізичного 
виховання, які спроможні забезпечити заохочен-
ня молоді до занять спортом через усвідомлен-
ня отриманої від них користі, набуття корисної 
звички фізично розвиватися і, як наслідок реалі-
зацію ідеї формування у здорового способу жит-
тя, відчутне покращення здоров’я [6]. 

аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Результати досліджень, проведених дослідником 
Пилипей Л.П. [9], засвідчили, що у повсякденному 
житті сучасного студента поряд із іншими сфера-
ми діяльності та дозвілля пріоритетними вважа-
ються й різни прояви фізичної активності. Разом 
із тим, автор вказує на те, що п’ята частина опита-
них юнаків та дівчат виявили бажання займатись 
плаванням і сучасними видами спорту. Переваж-
на частина дівчат із їх числа віддають перевагу 
заняттям аеробікою та фітнесом. При цьому ігрові 
види спорту приваблюють лише від 5 до 10% моло-
ді, а заняття легкою атлетикою – менше 5%. При 
цьому, за даними дослідника, лише третина з чис-
ла опитаних молодих людей займаються спортом 
на постійній основі. Решта реципієнтів вказали на 
низку причин, які заважають долучитись до за-
нять спортом, «найпопулярнішими» з яких вияви-
лися відсутність спортивних закладів у місцевості, 
де вони мешкають, велика зайнятість іншими ви-
дами роботи, недостатня обізнаність у питаннях 
щодо самостійних тренувань та відсутність коштів. 
Разом із тим, автор вказує на недосконалість су-
часної системи фізичного виховання та пропонує 
принципово нову програму фізичної підготовки [9].

Успішність й ефективність застосування 
у процесі роботи зі студентами спеціальних ме-
дичних груп, а саме, хворих на бронхіальну аст-
му, методики створення в організмі стану помір-
ної гіпоксії у комплексі із фізичними вправами 
помірної інтенсивності доведена Фурманом Ю.М. 
та Оніщук В.О. [6]. Автори довели, що поєднання 
дихальних вправ із фізичними навантаженнями 
позитивно впливають на функцію зовнішнього 
дихання аеробну продуктивність, кардіореспіра-
торну систему організму студентів.

Заслуговують на увагу результати дослід-
жень А.Т. Литвиним [7]. Автором здійснено ба-
гатофакторний аналіз та систематизація методів 
та засобів фізичного виховання. Запропоновані 
моделі фізичної активності для осіб різного віку 
та статі. З урахуванням особливостей та потреб 
контингенту дослідником розроблено та експе-
риментально доведено ефективність запропо-
нованих програм, особливістю яких є оптиміза-
ція та збалансоване поєднання вправ аеробного 
спрямування із силовими вправами.

Вважається, що з метою додаткової мотивації 
молоді до занять спортом доцільно створювати 
такі програми фізичного виховання, результа-
том впровадження яких було б відчутне покра-
щення самопочуття студентів, їх фізіологічних 
та антропометричних показників, психоемоцій-
ного стану. Авторитетні фахівці вказують на те, 
що досягти позитивних змін у переформатуванні 
системи фізичного виховання в умовах закладів 
вищої освіти можливо лише за умови взаємодії 
педагогічних працівників із студентами.

Мета дослідження: за динамікою показ-
ників прояву швидкісних якостей, спритності 
та витривалості здобувачів вищої освіти І-ІІ кур-
сів ВТЕІ КНТЕУ обґрунтувати доцільність за-
стосування у системі фізичного виховання легкої 
атлетики із застосуванням бігових навантажень 
різної інтенсивності.

Для досягнення поставленої мети вирішува-
лися такі завдання:

Дослідити показники фізичної підготовленос-
ті студентів до застосування навчальних програм 
з дисципліни «Фізичне виховання» та спортивної 
секції «Легка атлетика».

Вивчити вплив занять за запропонованими 
програмами на показники фізичної підготовле-
ності студентів.

Методи дослідження застосовані у роботі:
– педагогічне тестування фізичної підготовле-

ності;
– методи математичної статистики.
У дослідженні взяли участь здобувачі вищої 

освіти студенти віком 19-20 років, з яких 39 хлоп-
ців та 36 дівчат. З метою вивчення динаміки 
змін фізичних якостей студентів під впливом 
різних видів фізичної активності створено чоти-
ри експериментальні групи: першу контрольну 
(19 хлопців), другу контрольну (18 дівчат), першу 
основну (20 хлопців) та другу основну (18 дівчат). 
Тривалість кожного заняття фізичним вихован-
ням в усіх групах становила 90 хвилин. Студен-
ти займалися, відповідно до затверджених на-
вчальних планів 2 рази на тиждень. На відміну 
від контрольних груп, студенти яких займалися 
за чинною програмою з дисципліни «Фізичне ви-
ховання», представники основних (ОГ1 та ОГ2) 
груп – у спортивній секції «Легка атлетика» із за-
стосуванням бігових навантажень різних режи-
мів енергозабезпечення. 

Зміст програми занять у групах ОГ1 та ОГ2 ви-
значався методом тренування (безперервний, по-
вторний, інтервальний та комбінований), режимом 
енергозабезпечення роботи (аеробним, анаероб-
ним та змішаним), інтенсивністю та об’ємом біго-
вих навантажень.

Застосовані методи дослідження дозволили 
встановити ефективність занять за запропонова-
ними програмами на показники прояву швидко-
сті, спритності та загальної витривалості студен-
тів, яку оцінювали за результатами контрольних 
тестів [3; 9]. 

Ефективність впливу застосування занять на 
показники фізичної підготовленості студентів 
аналізували шляхом порівняння зв’язаних ви-
бірок залежно від етапу експерименту. Вірогідну 
відмінність середніх значень показників визна-
чали за t-критерієм Стьюдента [4] при рівні зна-
чимості p < 0,05. 

Виклад основного матеріалу. резуль-
тати дослідження показали, що під впливом 
тренувальних занять фізичним вихованням, 
у здобувачів вищої освіти 19-20 років відбулися 
позитивні зрушення у прояві досліджуваних фі-
зичних якостей. 

Середні значення показників швидкості 
спритності й витривалості у студентів першої 
контрольної та першої основної, а також другої 
контрольної та другої основної груп до початку 
занять вірогідно не відрізнялися (p > 0,05). 
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Наведені у таблиці 1 дані свідчать про відмін-
ності прояву фізичних якостей в залежності від 
застосованих програм тренувань.

Так, у студентів першої основної групи за-
няття у спортивній секції «Легка атлетика» із 
застосуванням бігових навантажень різної ін-
тенсивності по завершенні дослідження спри-
яли суттєвому покращення результатів прояву 
загальної витривалості (на 14,50%), швидкості 
(на 8,61%). Результат виконання контрольного 
нормативу «човниковий біг» (на 5,92%) свідчить 
про вірогідне покращення спритності.

У дівчат другої основної групи (ОГ2) показник 
швидкості по завершенні дослідження вірогідно 
перевищив вихідні дані на 8,22%, спритності – 
на 10,71%, а загальної витривалості – на 18,47%.

Дослідження прояву фізичних якостей у сту-
дентів через 24 тижнів від початку занять пока-
зали, що час подолання дистанції 2000м бігом 
у представників групи ОГ1 у порівнянні із ре-
зультатами студентів групи КГ1 по завершенні 
дослідження виявилися вірогідно кращими (на 

7,99%), а у представниць групи ОГ2 – на 11,48% 
кращим за результат досліджуваних групи КГ2.

Разом із тим, заняття фізичним вихованням 
за традиційною програмою не сприяло суттєвому 
покращенню досліджуваних фізичних якостей 
у студентів контрольних груп.

Висновки і пропозиції. Здійснений аналіз 
дозволив встановити, що у досліджуваних сту-
дентів заняття у спортивній секції «Легка ат-
летика» із застосуванням бігових навантажень 
різних режимів енергозабезпечення сприяють 
вірогідному покращенню показників виконан-
ня тестів, що характеризують швидкість, сприт-
ність, а також загальну витривалість.

Доцільність застосування у системі фізичного 
виховання студентів легкої атлетики із застосуван-
ням бігових навантажень різної інтенсивності під-
тверджується вірогідно кращими результатами про-
яву загальної витривалості у представників першої 
(7,99%) та другої (11,48%) основних груп у порівнян-
ні із результатами студентів, які займалися за за-
гальноприйнятою програмою фізичного виховання. 

Таблиця 1
Вплив занять фізичним вихованням на швидкісні якості студентів 19-20 років  

(кГ1 n=19, ОГ1 n=20, кГ2 n=18, ОГ2 n=18)

показники групи
Середні значення, x ± m

до початку занять через 24 тижні
x m x m

біг 100 м зі старту, сек 

КГ1 15,9 0,42 14,96 0,61
ОГ1 15,91 0,51 14,54* 0,33
КГ2 16,84 0,9 15,93 1,17
ОГ2 16,79 0,51 15,41* 0,41

човниковий біг 4*9, сек

КГ1 10,65 0,36 10,34 0,31
ОГ1 10,64 0,22 10,01* 0,21
КГ2 11,02 0,41 10,54 0,48
ОГ2 11,48 0,37 10,25* 0,41

рівномірний біг 2000 м, хв

КГ1 11,61 0,54 10,77 0,31
ОГ1 11,59 0,63 9,91*∆ 0,29
КГ2 12,06 0,96 11,32 0,34
ОГ2 12,29 0,52 10,02*∆ 0,48

Примітки:
1. * – р<0,05 – вірогідна достовірність відмінності значень відносно величини, зареєстрованої до початку дослідження; 
2. ∆ – р<0,05 – вірогідна достовірність відмінності значень відносно показників контрольної групи 
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