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шляхом - обманом. Звичайний спосіб поліпшити свої показники, які не 

докладаючи особливих зусиль - це допінг (наприклад, стероїди) [1]. 

Головне в спорті стає видовищність, саме це і є передумовою для 

створення Олімпійських ігор. У сучасному спорті, все більше розширюється 

сфера необхідної професійної підготовленості і тим самим його початковий 

ігровий зміст витісняється звичайним продуктивним працею. 

Висновок 

Отже, можна зробити висновок, спорт корисний як для фізичного, так і 

психологічного здоров'я людини, він існував протягом всієї історії людства для 

різних цілей, але, мабуть, саме греки як першовідкривачі знали справжнє його 

застосування - він повинен допомагати створювати та підтримувати гармонію 

душі і тіла. Коли душа не хоче залишати тіло, нам легше дихається і бажання 

жити і пізнавати дива світу стають все сильніше з роками. Повинно бути, до 

цього висновку і прийшло людство через тисячі років історії фізичної культури 

і спорту. 
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Физическое воспитание студентов как часть системы образования 

развивается в единстве социокультурных преобразований, и нравственных 

ценностей общества. Изменения характерные для мирового образовательного 

пространства, определяют перспективы совершенствования образования в 

области физической культуры. Актуальность проблемы повышения 

эффективности физического воспитания студентов, связана с инновационными 

процессами в системе образования, задающими направления модернизации 
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существующих подходов к преподаванию учебной дисциплины «Физическая 

культура» в системе высшего образования [1,с.55]. 

Актуальность проблемы инновационного преобразования сложившейся 

системы физического воспитания на основе принципиально нового подхода к 

организации занятий физической культурой и спортом у студенческой 

молодежи, подчеркивают многие ученые (В.К. Бальсевич, В.И. Загвязинский, 

В. А. Коледа, И.В. Манжелей, С.И. Филимонова, В.М. Куликов, В. А. 

Овсянкин, и др.) поэтому ими особое внимание уделяется вопросам 

организации занятий студентов по учебной дисциплине «Физическая культура» 

и повышению их эффективности.  

В последние годы некоторые авторы (И.В. Манжелей, Н.С. Бутыч, С.И. 

Филимонова, О.В. Шинкаренко, С.В. Щетинина) качественное улучшение 

процесса физического воспитания обучающихся связывают с созданием 

физкультурно-спортивной среды образовательного учреждения, как 

совокупности условий и возможностей для саморазвития и самовыражения 

личности в сфере физической культуры и спорта.  
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Поскольку формирование личности студента осуществляется в среде 

образовательного учреждения, то наличие в нем качественной физкультурно-

спортивной среды, является необходимой составляющей общей 

социокультурной среды вуза, так как именно в ней создаются условия для 

индивидуализации и дифференциации проявления и развития способностей 

людей в избранных ими формах физкультурно-спортивной деятельности 

[1,с.59]. Это в свою очередь определило цель нашего исследования: разработать 

концепцию повышения эффективности физического воспитания студентов на 

основе создания интегрированной воспитывающей физкультурно-спортивной 

среды. 

Представленная концепция отражает пути повышения эффективности 

физического воспитания, исследовательские подходы (системный, средовой и 

личностно ориентированный) к решению изучаемой проблемы, обосновывает 

необходимость учёта средовых факторов и представляет интегрированную 

физкультурно-спортивную среду как динамическую целостность, в которой 

создаются условия для гармоничного развития личности студента и его 

самореализации в физической культуре[2,с.44]. 

В условиях реализации данной концепции, предполагались 

принципиальные изменения в организации учебного процесса по физической 

культуре студентов связанные с постепенным сокращением аудиторных 

занятий с преподавателем и увеличением доли управляемой самостоятельной 

работы [3,с.53]. Управляемая самостоятельная работа представлена как 

основное звено разработанной нами концепции повышения эффективности 

физического воспитания студентов, на основе организации интегрированной 

воспитывающей физкультурно-спортивной среды. 

В основе образовательной деятельности лежит самостоятельная 

деятельность студента, что в педагогической практике проявляется через 

планомерный переход от обязательных форм к физическому 

самосовершенствованию студентов. 

Были внесены существенные изменения в организацию учебного 

процесса по дисциплине «Физическая культура», так согласно учебным планам 

различных специальностей трудоемкость учебной дисциплины «Физическая 

культура» составляет 140 часов в год. Аудиторная нагрузка (занятия с 

основным преподавателем) составляет на 1-2 курсах 42 часа оставшаяся часть 

занятий реализуется, как управляемая самостоятельная работа студентов. 

Управляемая самостоятельная работа приравнивается к аудиторной, на 3 

курсе 100% занятий проходит в рамках управляемой самостоятельной работы 

студентов. 

Во время аудиторных часов преподаватель, обсуждает со студентом его 

личные мотивы к занятиям, предпочтительные для студента виды 

физкультурно-спортивной деятельности, целеполагание. Далее определяется 

индивидуальная траектория развития студента (физкультурно-образовательная, 

физкультурно-оздоровительная, физкультурно-развивающая,  физкультурно-

спортивная). 
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Студент, приступающий к изучению учебной дисциплины, получает 

информацию обо всех формах самостоятельной работы по дисциплине с 

выделением обязательных видов самостоятельной работы, а также обо всех 

видах двигательной активности и видах спорта доступных для него с учетом 

индивидуальной траектории самосовершенствования согласно его интересам, 

потребностям и возможностям. Каждому студенту для проведения УСР 

предлагается на выбор различные формы и виды занятий физической 

культурой и спортом. Ориентируясь, на свои личностные потребности студент 

осуществляет выбор приемлемой для него формы самостоятельной работы из 

предлагаемого на выбор перечня [4,с.39-40]. 

Согласно, расписания занятия проходят два раза в неделю по два часа, 

однако студент в рамках управляемой самостоятельной работы сам определяет 

вид двигательной активности, например: плавание или легкая атлетика, 

фитнесс, или катание на коньках, а может и волейбол и т.д. Кроме этого, 

студентам предоставлена возможность индивидуального выбора времени 

занятий, в удобное для него время, что по нашему мнению позволит 

существенно увеличить уровень двигательной активности студентов.  

Такой путь обуславливает усиление образовательной и методической 

направленности педагогического процесса, освоения студентами 

физкультурных знаний, позволяющих им самостоятельно и рационально 

осуществлять физкультурно-спортивную деятельность. 

С целью определения эффективности разработанной концепции 

интегрированной воспитывающей физкультурно-спортивной среды УВО 

проводился педагогический эксперимент, в котором приняли участие 1066 

студентов факультета банковского дела, экономического и 

биотехнологического факультетов Полесского государственного университета. 

Участники были распределены по половому (гендерному) признаку. 

Количество девушек, принявших участие в нашем эксперименте, составило 756 

человека, из которых были сформированы экспериментальная группа 378 

человек - ЭГ/д (n=378) и контрольная группа 378 человек - КГ/д (n=378). 

Количество юношей составило 310 человека, из которых были сформированы 

экспериментальная группа 155 человек - ЭГ/ю (n=155), и контрольная группа 

155 человек - КГ/ю (n=155). 

С целью определения эффективности разработанной концепции 

проводилось тестирование физической подготовленности юношей КГ/ю и ЭГ/ю 

по следующим показателям: прыжок в длину с места, наклон вперед из 

положения сидя, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание на 

высокой перекладине, поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 

мин., челночный бег 4 х 9 м, бег 30 м, бег 3 000 м. 

Как видно из таблицы на начальном этапе эксперимента полученное в 

результате расчетов эмпирическое значение критерия Вилкоксона по всем 

исследуемым показателям меньше критического значения W0,05 = 1,96, то есть 

Wэмп ≤ 1,96 следовательно, можно сделать вывод, что исследуемые группы 

КГ/ю и ЭГ/ю не имели статистически достоверных различий на момент начала 
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эксперимента, характеристики сравниваемых выборок совпадают с уровнем 

значимости 0,05.  

Таблица 1 

 

Динамика показателей физической подготовленности КГ/ю и ЭГ/ю 

Время 
тестирован
ия 

КГ/ю 
до экспери-
мента 

КГ/ю 

после 
экспери-
мента 

Прирос
т, 
% 

ЭГ/ю 
до экспери-
мента 

ЭГ/ю 

после 
экспери-
мента 

Прир
ост, 
% 

*W до 

экспе
ри-
мента 

p 

*W 
пос
ле 
эксп
ери-
мен
та 

p 

Прыжок в 
длину с 
места, см 

228,1±19,5 248,5±20,3 8,9% 231,1±21 263,8±20,7 14,2% 1,49 <0,05 6,30 >0,05 

Наклон 
вперёд из 
положения 
сидя, см 

12,6±7,3 15,3±7,7 21,4% 12,7±8,2 17,0±8 33,6% 0,34 <0,05 2,37 >0,05 

Сгибание, 
разгибание 
рук в 
упоре 
лёжа, раз 

44,6±9 49,2±9,1 10,4% 43,2±10,7 53,3±11,7 23,4% 0,79 <0,05 4,55 >0,05 

Подтягива
ние на 

высокой 
переклади
не, раз 

9,5±4,7 11,2±4,6 17,1% 9,3±6,2 12,5±6 34,0% 0,58 <0,05 1,98 >0,05 

Подниман
ие 
туловища 
из 

положения 
лёжа, раз 
за 1 мин. 

47,3±7,3 52,9±7,6 11,8% 48,3±7,4 57,5±7,6 19,0% 1,27 <0,05 5,06 >0,05 

Челночный 
бег 4 x 9 м, 
с 

9,25±0,51 9,07±0,5 2,0% 9,16±0,57 8,84±0,49 3,6% 1,82 <0,05 3,97 >0,05 

Бег 30 м, с 4,42±0,27 4,37±0,22 1,2% 4,36±0,27 4,23±0,18 2,8% 1,94 <0,05 5,29 >0,05 

Бег 3000 м, 
с 

849,9±41,2 685,7±43,2 19,3% 854,8±48,7 662,2±50 22,5% 1,36 <0,05 15,1 >0,05 

 

* используется статистический критерий Вилкоксона-Манна-Уитни. 

W(0,05) = 1,96. 

После завершения эксперимента сравнительный анализ показал, что 

наблюдаются изменения в результатах педагогических тестов студентов: по 

показателю прыжок в длину с места результаты после завершения 

эксперимента результаты в ЭГ/ю (263,8±20,7), тогда, как в КГ/ю (248,5±20,3) 

полученное эмпирическое значение критерия больше критического 

Wэмп=6,30>1,96 (р>0,05); по показателю наклон вперед из положения сидя 

ЭГ/ю (17,0±8), тогда, как в КГ/ю (15,3±7,7) Wэмп=2,37>1,96 (р>0,05); по 

показателю сгибание и разгибание рук в упоре лежа результат в ЭГ/ю 

(53,3±11,7), тогда, как в КГ/ю (49,2±9,1), полученное Wэмп=4,55 >1,96 (р>0,05); 

по показателю подтягивание на высокой перекладине, результаты в ЭГ/ю 

(12,5±6), тогда, как в КГ/ю (11,2±4,6) Wэмп=1,98>1,96 (р>0,05);  по показателю 

поднимание туловища из положения лежа на спине за 60с после завершения 
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эксперимента результаты изменились следующим образом в ЭГ/ю (57,5±7,6), 

тогда, как в КГ/ю (52,9±7,6) Wэмп=5,06>1,96 (р>0,05); по показателю 

челночный бег 4х9 м после завершения эксперимента результаты в ЭГ/ю 

(8,84±0,49) в КГ/ю (9,07±0,5) значение Wэмп = 3,97 > 1,96 (р>0,05); в беге на 30 

м после эксперимента результаты в ЭГ/ю (4,23±0,18), тогда, как в КГ/ю 

(4,37±0,22) Wэмп=5,29>1,96 (р>0,05); в беге на длинные дистанции 3 000м 

после повторного тестирования результат в ЭГ/ю (662,2±50) в КГ/ю 

(685,7±43,2), значение Wэмп = 15,18> 1,96 (р>0,05). 

Следовательно, можно сделать вывод, что в эффективность физического 

воспитания на основе организации интегрированной воспитывающей 

физкультурно-спортивной среды выразилась в повышении показателей 

физической подготовленности в экспериментальной группе, так как 

наблюдается статистически достоверное различие во всех исследуемых 

показателях между ЭГ/ю и КГ/ю Wэмп=>1,96 достоверность различий равна 

95% (Wэмп >0,05). 

Тестирование физической подготовленности девушек КГ/д и ЭГ/д 

проводилось по следующим показателям: прыжок в длину с места, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, бег 30 м, челночный бег 4х9 м, бег 1500м, 

поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 с., наклон вперед из 

положения сидя. 

Таблица 2. 

Динамика показателей девушек ЭГ/д и КГ/д 

 

Время 

тестирования 

КГ/д 

до экспери-

мента 

КГ/д 

после 

экспери-

мента 

Прир

ост, 

% 

до 

экспери-

мента 

после 

экспери-

мента 

Прирос

т, 

% 

*W 

до 

эксп

ери-

мент

а 

p 

*W 

пос

ле 

эксп

ери-

мен

та 

p 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

178,3±16,3 183,7±14,2 3,1% 178,2±15,7 190,6±12,4 6,9% 0,04 <0,05 7,35 >0,05 

Наклон вперёд 

из положения 

сидя, см 

18,3±6,5 20,6±5,6 12,6% 18,1±6,3 23,9±4,8 32,1% 0,54 <0,05 8,51 >0,05 

Сгибание, 

разгибание рук 

в упоре лёжа, 

раз 

7,5±4,7 9,2±4,6 21,7% 7,4±3,7 10,6±3,3 42,3% 0,48 <0,05 9,98 >0,05 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лёжа, раз за 1 

мин. 

50,1±7,2 52,7±6,4 5,1% 50,2±7,7 55,3±7,2 10,2% 0,34 <0,05 5,74 >0,05 

Челночный бег 

4 x 9 м, с 
10,30±0,47 10,15±0,43 1,4% 10,29±0,47 10,09±0,45 2,0% 0,04 <0,05 1,98 >0,05 

Бег 30 м, с 5,05±0,30 5,0±0,28 0,9% 5,04±0,31 4,97±0,25 1,5% 0,23 <0,05 1,18 <0,05 

Бег 1500 м, с 461,7±17,7 425,1±16,8 7,9% 462,4±18 403,9±16 12,7% 0,67 <0,05 
15,0

8 
>0,05 
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Как видно из таблицы у девушек ЭГ/д и КГ/д что на начальном этапе 

исследования статистически достоверных различий не имелось. 

После проведения эксперимента результаты значительно различаются: по 

показателю прыжок в длину с места результаты изменились следующим 

образом в ЭГ/д (190,6±12,4), тогда, как в КГ/д (183,7±14,2) эмпирическое 

значение критерия оказывается больше критического Wэмп=7,35>1,96(р>0,05); 

по показателю наклон вперед из положения сидя, ноги врозь после завершения 

эксперимента результат в ЭГ/д (23,9±4,8), тогда, как в КГ/д (20,6±5,6) 

эмпирическое значение Wэмп=8,51>1,96, (р>0,05); по показателю сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа после завершения эксперимента результаты 

изменились следующим образом в ЭГ/д (10,6±3,3), тогда, как в КГ/д (9,2±3,2) 

Wэмп=9,98>1,96 (р>0,05); по показателю поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 60 с. после завершения эксперимента результаты в ЭГ/д 

(55,3±7,2), тогда, как в КГ/д (52,7±6,4) Wэмп=5,74>1,96 (р>0,05); по показателю 

челночный бег 4х9 м после завершения эксперимента результаты в ЭГ/д 

(10,09±0,45) в КГ/д (10,15±0,43) значение Wэмп = 1,98 > 1,96 (р>0,05); в беге на 

30 м результаты, после эксперимента ЭГ/д (4,97±0,25), тогда, как в КГ/д 

(5,0±0,28) при Wэмп=1,18<1,96,(р<0,05); в беге 1500м после повторного 

тестирования результат в ЭГ/д (403,9±16) в КГ/д (425,1±16,8), значение Wэмп = 

15,08 > 1,96 (р>0,05).  

Выводы 

Следовательно, можно сделать вывод, что в эффективность физического 

воспитания в условиях реализации концепции повышения эффективности 

физического воспитания студентов, на основе организации интегрированной 

воспитывающей физкультурно-спортивной среды выразилась в повышении 

показателей физической подготовленности в экспериментальной группе, 

относительно контрольной, так как наблюдается статистически достоверное 

различие между ЭГ/д и КГ/д Wэмп=>1,96 достоверность различий равна 95% 

(Wэмп>0,05) в следующих показателях: прыжок в длину с места, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, челночный бег 4х9 м, бег 1500м, поднимание 

туловища из положения лежа на спине за 60 с., наклон вперед из положения 

сидя. В показателе бег на 30м после эксперимента статистически достоверных 

различий между характеристиками ЭГ/д и КГ/д не выявлено Wэмп=1,18<1,96. 

Следовательно, можно утверждать, что организация физического 

воспитания студентов в условиях интегрированной воспитывающей 

физкультурно-спортивной среды, позволила повысить его эффективность. 
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КОРЕКЦІЯ КОМПОНЕНТНОГО СКЛАДУ ТІЛА ТА ПОКАЗНИКІВ 

ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІВЧАТ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ 

ВОЛЕЙБОЛОМ, ЗАСОБАМИ ФІТНЕСУ 

 

Спічак В., Сіваченко М., Горенко З.А., Очеретько Б.Є. 

Національний університет фізичного виховання і спорту України 

 

Актуальність дослідження. Волейбол - це динамічна гра, в якій 

спортсмени, в залежності від ігрової позиції, виконують різноманітні дії на 

майданчику – стрибки, кидки, удари, блокування, тощо. Це передбачає 

наявність добре розвинутих фізичних якостей, насамперед сили верхніх та 

нижніх кінцівок, що важливо для молодих спортсменів, високих анаеробних 

здібностей, а також достатньої аеробної працездатності, особливо коли гра 

продовжується декілька сетів [1,2]. При цьому морфологічний профіль, зокрема 

компонентний склад тіла, відіграє важливу роль, оскільки він тісно пов’язаний 

з показниками фізичної працездатності волейболістів [3,4]. Насьогодні 

дослідження компонентного складу тіла спортсменів в залежності від віку, 

статі, спеціалізації та кваліфікації, дозволяє оперативно оцінювати, 

контролювати та управляти станом їх здоров'я, зокрема і засобами фітнесу .  

Мета дослідження. Метою дослідження було дослідити особливості 

компонентного складу тіла та фізичної підготовленості дівчат, які займаються 

волейболом, та запропонувати методи корекції цих показників засобами 

фітнесу. 

Результати досліджень. У дослідженні взяли участь 12 спортсменок 

членів збірної команди НУФВСУ з волейболу. Збір та обробка даних 

проводились у відповідності до Гельсинської декларації Всесвітньої медичної 

асоціації щодо етичних принципів медичних досліджень за участю людини в 

якості об’єкта дослідження. Всі учасники були ознайомлені з процедурою 

вимірювань та підписали згоду про інформовану участь. Довжину тіла 

вимірювали за допомогою телескопічного механічного ростоміра (Seca 222, 

Німеччина) у положенні стоячи. Для визначення компонентного складу тіла 

використовували 8-електродний біоімпедансний аналізатор складу тіла (Tanita-

BC-418МА, Японія), за допомогою якого для всього тіла визначали наступні 
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