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х-:ьшсть. Ф1зичне виховання, будучи складовою частиною системи та 
*1лбутшх фах1вщв, також повинно вдосконалюватись в pycni сучасно'1

• : i !тку вшцо1 школи, з метою забезпечення шдготовки спещалют1в, яю б 
:■==: теоретичш знания i практичш навички. В Державнш нацюнальнш 

:з :та” (Украша XXI ст.) ставиться завдання забезпечення в кожному 
р и сзн о м у  заклад1 загальноприйнятих у с в т  умов навчання i виховання 
ап  —но i псих1чно здорово! особистосп [2, 3, 4]. Це стало метою наших

проводиться активний пошук нових форм i метод1в, яю б дозволили 
_ “1ЛГОТОВКИ майбутшх спещашепв. Але анал!з спещально! литератур и
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[1, 2, 3, 4, 5, 6 та iH.] показуе, що юнуюч1 методи оргашзаци ({шинного виховання не 
забезпечують в перюд навчання у вищих закладах ocbith (ВЗО) пщвищення ф1зичк. 
тдготовленосп певно'1 частини студента до необхщного р!вня.

Завданнями наших експериментальних дослщжень було: визначити ефектившст; 
занять спещальними вправами на динам ку ({лзичноТ пщготовленост1 студенпв. Л: 
участ1 в педагопчном у експерим енп  були залучеш  75 сту д ен ев  факультет 
шформацшних технолопй i менеджменту з низьким р1внем ф1зично1 пщготовленост

Оргашзащя педагопчного експерименту передбачала декшька еташв, яю мал* 
сво1 завдання, склад засоб1в i переважну спрямовашсть на оздоровления протягс - 
академ!чних занять з ф13ичноТ пщготовки студенпв i виконання ними самостшни 
завдань. За основу було взято триступеневу програму “тренувальних занять”, я:-; 
охоплювалатри вар1анти навантажень, що вщр1знялися за перюдичшстю, потужшстк 
i обсягом.

На першому е т а т  (вересень - грудень 2002 р.) використовувалися переважн 
вправи циюпчного характеру, яю виконувалися безперервним методом протягом -  - 
60 хвилин i бшыне з навантаженнями, яю складали 50-60% МСК. У комплекс ■ 
включалися загальнорозвивакш, спещально-пщготовч1, змагальш, а також спещаль 
вправи на тренажерах з переважною спрямовашстю на розвиток “вщстаючих” ф!знч:- ; 
якостей.

При розробщ комплекав переслщувалася мета послщовного розвитку ф1зич:-: : 
якостей. На першому е т а т  (вересень -  грудень 2002 р.) спочатку увага акценту вал с; 
на удосконаленш швидюсно-силових якостей, пот1м -  на ш видкоси. Гнучк’с~; 
переважно розвивалася протягом перших трьох мюящв, дал1 вона тшьки оптималь а  г 
щцтримувалася. На Bcix заняттях здшснювалося удосконалення витривалосп, харак? гг 
прояву яко! видозмшювався залежно вщ вирш ення задач розвитку ф1зичних якосг;*
- швидюсноУ, силово1, швидтсно-силово '1 спрямованосп.

На другому е т а т  (с1чень -  березень 2003 р.) використовувалися перева» 
швидк1сно-силов1 вправи, яю виконувалися в штервальному режимт П отужн..-. 
навантажень або темп виконання вправ досягав 60-70 % вщ максимуму цих велич:- а 
тривалють штервал1в роботи -  вщ 3 до 15 хвилин. Перюди робота чергувал!-:;; 1  
перюдами вщпочинку тако'1 ж тривалоста Кшьюсть вправ не перевищувала 8-. |  
кшьюсть повторень 5-6 раз1в.

На третьому е т а т  (квггень-червень 2003 р.) використовувався комплекс- я  
пщхщ до пщбору вправ, як! стимулювали як аеробну, так i анаеробну продуктивн::- . 
були спрямован1 на розвиток i вдосконалення основних ф1зичних i спещальних якос- : Ц 
необхщних для ycniuiHOi д1яльносп технолога. Використовувалися загальнорозвивадаЯ 
i прикладш вправи, стрибки, елементи акробатики, вправи на пмнастичних прила!_ 1 
обтяженням (з гантелями, еспандерами, на тренажерах), 6 ir на коротю i c e p z jd  
дистанцп, кросова пщготовка, метання, плавания; спортивш irpn.

Зм1ст занять в експериментальнш rpyni формувався з урахуванням суча; - я  
рекомендацш розвитку i вдосконалення ф1зичних якостей. Зокрема, розвиваючи склей 
можливосп студента, ми враховували рекомендацн В.К Петрова, В.М. Платонова V  >1] 
Булатово!', Т.О. Вотра; пщ час швидюсно-силовоГ пщготовки i розвитку витривало.-  -j 
Ю.В. Верхошанського, В.П. Финна; А.Г. Железнякова, М.Я. Набатншово1. В основ1 розь - J  
р1вноваги, вестибулярно1 crimcocTi -  рекомендацн £.Я. Бондаревського, О.С. Куца.

3 позицн сучасних наукових дослщжень irpoea д1яльшсть е необхщною потре-' е 
людини, реагнзащя яко'1 мае великий стимулюючий вплив на студенпв. Вихо^-Г- %
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ого, що систематичне проведения irop пiдвищ ye тонус оргашзму, вщ новлюе 
—гдездатшсть, загострюе увагу, забезпечуе продуктившсть навчальноУ робота, нами 
_ ироко застосовувався спортивно-провий метод у виршенн! поставлених задач при 
гг ^ведения занять з баскетболу.

На Bcix трьох етапах ми суворо дотримувалися правила: оптимальний педагопчний
- -кт досягався тш ьки т д  час використання ф1зичних вправ, як1 рацю нально 
:&лансоваш за спрямовашстю, потужшстю i обсягом з урахуванням шдивщуальних 
. :оливостей оргашзму студенев тощо.

Заняття з переважною спрямоваш стю на ш двищ ення р1вня удосконалення 
■мних якостей проводилися за загальною схемою, що складалася з трьох частин: 

основноГ 1 заключноГ. О бов'язков1сть такоГ структури обумовлена 
юпчними законом1рностями функщонування оргашзму пщ час м ’язових 

лжень. На початку навантаження оргашзм долав шерщю спокою за рахунок 
г-'пового шдвищення функцюнально'1 працездатносп оргашв i систем (фаза 
-цьовування). Дал! оптимальний (високий) р1вень працездатносп зберпаеться (з 

к. хими коливаннями) протягом певного пром1жку часу (фаза стшкоУ працездатносп). 
-ас виконання ф1зичних вправ поступово вщбуваеться витрачання резерв1в робочих 
-шв i систем оргашзму (фаза втоми) [1 ,5 , 6].

Послщовшсть розвитку фпичних якостей була такою: спочатку виконувалися 
и на швидюсть, пот1м на силу, а в кшщ -  на витривалють. Пщ час групових формах 
ь послщ овш сть роботи сту д ен ев  дещ о зм ш ю валася залеж но вщ  м к ц я  

едения, кшькост! швентарю та обладнання.
Cnoci6 побуцови навчального процесу передбачав: визначення тривалосп перюду 

ку ф1зичних якостей та необхщну кшьюсть занять i малих циклiв у ньому; 
iKy (шдвищення, зниження) навантаження; поеднання локальних програм, 

с  _■ довшсть у розвитку якостей; BHoip 3aco6iB педагопчного контролю.
Для контролю за динамкою  ф1зично'1 шдготовленост1 i окремих й  показниюв ми 

1зляли результата кожного студента з “моделями” (Державними тестами) р1вня 
ф1зичних якостей.

Результата дослщжень Отримаш результата сшвставлення вихщних даних i 
п ед аго п ч н о го  експерим енту  (табл .1 .) п оказали , що використання 

ериментально! програми значно покращило eci дослщжуваш показники ф1зично1 
«_ : товленосп першокурсшшв.

Анал!з даних, наведених у таблиц! 1 показав, що за навчальний piK в 
асгэериментальшй rpyni швидккть 6iry на 100 м збшыпилася на 0,62 с (Р < 0,001).
* сшрольнш rpyni також вщбулися значш змши: швидюсть покращилася на 0,14 с 

I #  <0,01).
Зютавлення абсолютних середшх показншав швидкост1 експериментальних i 

■•г-рольних груп виявило, що завдяки бшып високим темпам приросту юнаки
ж. “ ернментально!' групи бшыпе, шж у три рази збшыпили загальний прирют з 6iry на 

v (табл.2).
V' розвитку м’язово!' сили зрушення в експериментальнш rpyni в шдтягуванш на 

к ^ к л а д и т  склали 2,1 рази, в той час як у студенпв контрольно!' групи покращилися 
льтати всього у 0,6 раз1в.

Р1зниця в абсолютних показниках м ’язово'1 сили зумовлена бшьш високими 
т - _1ми приросту результате у студенпв експериментальшл групи -  14,8 % проти 

fc l 1 з (табл. 2).
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Таблиця .
Пор1вняльна оцшка показииюв ф1зично1 шдготовленост1 

студентов експериментальних i контрольних груп

Етап
дослвдження

п Групи Мх . Smx
Загальний

приркт Р

Ш видккть (6ir 100 м, с)
в д . 50 ЕГ 14,51 0,06
К.Д. 25 13,42 0,04 0,91 <0,001
В.Д. 50 КГ 13,81 0,06
К.Д. 25 13,67 0,05 0,14 <0,01

М ’язова сила (пщтягування на перекладиш, pasie)
В.Д. 50 ЕГ 12,0 0,45
К.Д. 25 14,3 0,25 2,3 <0,001
В.Д. 50 КГ 14,2 0,05
К.Д. 25 14,8 0,07 0,6 >0,05

Витривалкть (6ir 3000 м, хв. с)
В.Д. 50 ЕГ 14,32 0,17
К.Д. 25 12,56 0,13 1,56 <0,001
В.Д. 50 КГ 14,12 0,17
К.Д. 50 13,54 0,22 0,58 <0,05

Швидкасно-силов1 якосп (стрибок у довжину з мкця, см)
В.Д. 50 ЕГ 236,9 1,77
К.Д. 25 257,4 2,13 -1,5 <0.001
В.Д. 50 КГ 236,9 1,77
К.Д. 25 242,6 2,34 5,3 >0,05

CnpHTHicTb (6ir 4 х 9 м, с)
В.Д. 50 ЕГ 9,6 0,04
К.Д. 25 8,6 0,05 1,0 <0,001
В.Д. 50 КГ 9,6 0,04
К.Д. 25 9,4 0,06 0,2 <0,01

Г itрчюсть у нахил1 тулуба вперед з положения сидячи (см
В.Д. 50 ЕГ 12,6 0,24
К.Д. 25 17,8 0,19 5,2 <0.001
В Д 50 КГ 12,6 0,24
К.Д. 25 13,4 0,26 0.8 <0,05

Примггка: ЕГ -  експерименталын груш, КГ -  контрольт групи 
В.Д. -вихщш дат, К.Д. -д а т  в юнщ експерименту

Авторська методика удосконалення ф1зично1 ш д г о т о в л е н о т  слухач1в
значною Miporo вплинула на кш ьк кш  i я ю с т  показники ш видккно-силових  
можливостей юнаюв експериментально'1 групи (табл.1).

Так, довжина стрибка у них пор1вняно з однсштками з контрольно! групи 
збшьишлася на 21,5 см, у той час як у контрольнш rpyni на 5,3 см (Р < 0,001 i Р > 0,05). 
Pi4Hi темпи приросту (табл. 2) у юнаюв експериментально! групи становили 8,7 %, 
контрольно'1 -  2,4 %.

У показниках витривалосп, на вщмшу вщ швидюсно-силових можливостей, 
як в експериментальнш, так i в контрольнш групах вщбулися статистично в1рогщш 
зм1ни. Студента експериментально! групи покращили cboi результата з 6 ir y  на 3000 м 
на 1,56 хв, контрольно! групи -  на 0,58 хв. Але в тем пах приросту юнаки
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Таблиця 2
Характеристика тем тв  приросту в показниках фпичноУ 

пщготовленост1 в експериментальнш i контролынй трупах 
за 1999-2000 навчальний piK

Показники фпмчноУ 
шдготовленос'п Групи Абсолютний

n p n p i c T

Вщносний 
приркт ( % )

Р

Bir 100 м (с) ЕГ 0,62 4,7 <0,001

КГ 0,14 1,0 <0,01

Гйдтягування на 
перекладиш (разт) ЕГ 2Д 14,8 < 0,001

КГ 0,6 4,2 >  0,05

Bir 3000 м (хв.с) ЕГ 1,56 12,4 <  0,001

КГ U зд >  0,05

Стрибок у довжину 3 
М1СЦЯ (см) ЕГ 21,5 8,7 <0,001

КГ 5,3 2,4 >0,05

Гнучкють у нахшп 
тулуба вперед (см)

ЕГ 5,2 41,3 <0,001

КГ 0,4 4,6 >0,05

Спритшсть 
(6ir 4 х 9 м,) с

ЕГ 1,0 11,6 <0,001

КГ 0,4 2,1 < 0,001

ж  ’гриментальноТ групи мали перевагу майже в три рази -  12,4 % i 4,3 %, що й 
■ензч)1ло крапц показиики студенев експеримеитальио'У групи за абсолютним середшм 

штатом -  12,56 хв.
Ншбшын суттев1 змши вщбулися у розвитку гнучкост!: за перюд педагопчного 
цементу за тестом нахилу тулуба вперед i3 положения сидячи в експериментальнш 
зона збшьшилася на 41,3 %, в контрольнш -  на 16,7 %.
~ : пвняльний аншпз вихщних даних з даними, отриманими в юнщ педагопчного 

енту показав, що за вам а основними ф!зичними якостями вщбулися значш 
? < 0,05-0,001). Анал1з за Державними тестами ш видю сть (6 ir 100 м), 
петь (6ir 3000 м), гнучюсть (в нахил! тулуба вперед з положения сидячи) 
лися з 2 бал1в до 4-х; спритшсть (човниковий 6ir 4 х 9 м) -  з 3 до 5 бал1в; в 
ч'язовоУ сили позитивна зрушення вщбулися, але в межах 3-х бал1в.

* - сновки. Таким чином, в експерим ентальних  ум овах була повш стю  
гна робоча ппотеза про позитивний вплив, розроблено'У нами триступенево'У 
Тренувальних занять”, на розвиток ф1зичио'У подготовлено cri, яка охоплювала 

а навантажень, що вщр1знялися за перюдичшстю, потужнютю i обсягом.
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