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АКТИВІЗАЦІЯ ІННОВАЦІЙНИХ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
У статті розглянуто питання фізичного виховання студентів під час навчання у закладах вищої освіти. 

Обґрунтовано можливість забезпечення ефективності цього процесу шляхом вдосконалення підходів до організації, 
формування і реалізації змісту аудиторних занять на основі упровадження у цей процес нових інноваційних засобів. 
Емпірично апробовано використання засобів каланетики у фізичному вихованні студенток. Ефективність розробок 
доведено за приростом у досліджуваних показниках та величиною вияву їх значень наприкінці навчального року. Виявлено 
виразніший (р<0,05†0,001) позитивний ефект у вирішенні поставлених завдань фізичного виховання студенток, аніж 
традиційні організація і зміст. Підсумковим аналізом результатів педагогічного експерименту установлено 
ефективність використання засобів каланетики у підвищенні рівня функціонального стану та параметрів фізичної 
підготовленості студенток, які займались за експериментальною програмою. 

Ключові слова: студент, фізичне виховання, калан етика, ефективність. 

https://ffu.ua/teams/structure/11
https://ffu.ua/teams/structure/11


Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 5 (125) 2020 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 5 (125) 2020 

 

22 

Безгребельная Е.П., Павлось Р.М., Булатов А.Н., Незгода С.П. Активизация инновационных средств 
физического воспитания студентов высших учебных заведений. В статье рассмотрены вопросы физического 
воспитания студентов во время обучения в учреждениях высшего образования. Обоснована возможность обеспечения 
эффективности этого процесса путем совершенствования подходов к организации, формирования и реализации 
содержания аудиторных занятий на основе внедрения в этот процесс новых инновационных средств. Эмпирически 
апробировано использование средств каланетики в физическом воспитании студенток. Эффективность разработок 
доказано приростом в исследуемых показателях и величиной проявления их значений в конце учебного года. Выявлено 
выразительный (р<0,05†0,001) положительный эффект в решении поставленных задач физического воспитания 
студенток в сравнении с традиционной организацией и содержанием занятий. Итоговым анализом результатов 
педагогического эксперимента установлено эффективность использования средств каланетики в повышении уровня 
функционального состояния и параметров физической подготовленности студенток, которые занимались по 
экспериментальной программе. 

Ключевые слова: студент, физическое воспитание, каланэтика, эффективность. 
 
Bezgrebelnaya О., Pavlos R., Bulatov А., Nezhoda S. Activation of innovative means of physical education of 

students of higher education institutions. The article is considers about the issues of physical education of students during their 
studies in universities. The purpose of the study is to experimentally identify the influence of calanetics as a means of physical 
education of students of major medical groups on the parameters of the functional state and the state of physical fitness. The basis 
of the research is the use of methods of obtaining empirical data: pedagogical experiment, pedagogical testing for the diagnosis of 
somatic health parameters, methods of mathematical statistics. The possibility of ensuring the effectiveness of this process by 
improving approaches to the organization, formation and implementation of the content of classroom lessons based on the 
introduction of new innovative tools in this process is substantiated. The development effectiveness is proved by the increase in the 
studied indicators and the magnitude of the manifestation of their values at the end of the year. Using the means of calanet ics in the 
physical education of female students has been empirically tested. An expressive (p<0.05†0.001) positive effect was revealed in 
solving the tasks of physical education of students in comparison with the traditional organization and content of classes. Some 
changes in the dynamics of functional indicators were recorded in control groupstudents, but these changes were less intense,  not 
always statistically confirmed The final analysis of the results of the pedagogical experiment established the effectiveness of using 
the means of calanetics in increasing the level of the functional state and physical fitness parameters of students who were engaged 
in the experimental program. 

Key words: student, physical education, calanetics, efficiency. 
 
Постановка проблеми та її зв’язок із важливими науковими чи практичними завданнями. Невід‘ємною 

частиною фізичного розвитку і становлення особистості в є фізичне виховання студентів у процесі здобуття вищої освіти [4]. 
Поступ  подій щодо тенденції вилучення фізичного виховання із списку обов‘язкових дисциплін у деяких освітніх установах, 
доводять значущість та вказують на необхідність й актуальність робіт, спрямованих на забезпечення високого рівня дієвості 
функціонування фізичного виховання студентів у навчальних закладах вищої освіти, відповідним сучасним освітнім 
стандартам вищої школи. 

Відповідно до сучасних вимог зміст фізичного виховання узакладах вищої освіти (ЗВО), будучи складовою 
частиною системи виховання майбутніх фахівців, потребує створення та впровадження нових інноваційних форм організації 
і методики проведення навчальних занять задля забезпечення ефективності цього процесу. Вдосконалення системи 
фізичного виховання студентської молоді набуває особливої актуальності в контексті входження України у світовий і 
європейський простори [3]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Переконливим є погляд знаних авторитетів галузі [3, 5, 6], що методика 
проведення та організація занять у ЗВО потребують нових ефективних засобів, методів, які були б спрямовані на 
покращення здоров‘я студентів. Відтак, протягом останніх років проведено чимало досліджень, присвячених вивченню 
проблеми вдосконалення змісту фізичного виховання студентів [3, 11, 9]. Однією із таких проблем фахівці називають падіння 
інтересу до традиційних занять [2, 6]. Зокрема, вони наголошують, що причиною низької мотивації студентів до занять 
фізичними вправами є відсутність можливості вибору форм занять, незадоволеність традиційним змістом програмного 
матеріалу фізичного виховання [6, 7].  

Існують думки [1, 3, 6], що упровадження у навчальний процес студентів інноваційних технологій є дієвим засобом 
забезпечення ефективності фізичного виховання студентів під час навчання. У цьому аспекті варто взяти до уваги, що у 
сучасному світі з‘явилося багато нових й незвичайних видів спорту. Науковці [1, 3, 6] переконливо доводять доцільність 
упровадження різних видів фізичної активності у навчальний процес вищої школи. Доведено [11], що це сприятиме 
активному залученню студентів до фізичної активності. Науковими дослідженнями [4, 9] встановлено, що для оптимізації 
фізичного виховання студентів необхідно розширення арсеналу оздоровчих засобів у навчальному процесі вищої школи. 

На підставі розгляду та узагальнення наукових напрацювань щодо використання інноваційних форм фізичної 
активності у фізичного виховання студентів вважали доцільним зупинитись на різновидах фітнесу – каланетиці, як сукупності 
вправ, метою яких є загальне оздоровлення організму [7]. Вважається [1, 4], що різновиди фітнесу є потужнім резервом 
оновлення системи фізичного виховання у ЗВО. 

Нині каланетика входить в перелік найбільш популярних «жироспалюючих» напрямів фітнесу. В основу каланетики 
покладені елементи йоги і статичні навантаження, які чергуються з розтяжкою м‘язів. При цьому працюють абсолютно всі 
м‘язи. Заняття каланетикою сприяють зміцненню м‘язового корсету, активізації обміну речовин, і, як наслідок, розщеплення 
жирів проходить активніше. Визначено, що 1 година занять каланеникою прирівнюється до 24 годин аеробіки і 7 годин 
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шейпінгу [1, 7, 8]. 
Зважаючи на викладене, вважали доцільним використання каланетики, як інноваційного засобу фізичного 

виховання у навчальному процесі студенток ЗВО. 
Мета дослідження – експериментально виявити вплив занять каланетикою на параметри функціонального стану 

та стану фізичної підготовленості студенток основних медичних груп. 
Методи дослідження. В основу дослідження покладено використання методів отримання емпіричних даних: 

педагогічний експеримент, педагогічне тестування для діагностики параметрів соматичного здоров‘я, методи 
математичної статистики.  

Організація дослідження. Дослідження було проведено на базі кафедри фізичного виховання Національного 
університету «Львівська політехніка» протягом однорічного курсу визначеної дисципліни. У ньому прийняли участь 30 
студенток з яких сформовано експериментальні (ЕГ) та контрольні (КГ) групи по 15 осіб. На період проведення дослідження 
за результатами медичного огляду усі студентки досліджуваної вибірки для занять з фізичного виховання скеровані до 
основної медичної групи та мали низький рівень фізичної підготовленості. Дотримано вимог щодо достатності її обсягу на рівні 
р<0,05.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Для проведення подальшої емпіричної розвідки, вважаємо слушним 
зауважити, що зібраний і проаналізований фактичний матеріал [1, 4, 7, 8] дозволяє констатувати, що каланетикою може 
зайнятися практично будь-хто, незалежно від статі, віку та рівня фізичної підготовленості. Цей вид гімнастики особливо 
ефективний для схуднення. Використання каланетики сприяє нормалізації ваги тіла, так як, значно покращує обмін речовин, 
зміцнює і приводить в тонус м'язи. Калланетика не призначена для нарощування м'язової маси, але в той же час вона 
допомагає пропрацювати навіть найтонші м'язи та скорегувати фігуру. Крім того, вона допомагає підтримувати поставу і 
позбавити від проблем зі спиною і суглобами. Одним з головних переваг калланетики є висока ефективність у впливі на 
тренування м‘язів живота. Водночас, статичні вправи калланетики активізують абсолютно всі м'язи тіла і зміцнюють їх. З 
часом тіло звикає до нового типу навантажень і повністю адаптується до них. 

При розробці програми занять каланетикою для студенток КГ було враховано, що калланетика є одним з найбільш 
нетравматичних комплексів вправ. Особливу увагу приділяли поступовому зростанню навантажень у процесі занять, 
наданню рекомендації щодо раціонального харчування та можливості самостійного використання комплексів вправ із 
калланетики у вільний від навчання час. 

Дієвість розробленої програми перевірили шляхом емпіричного експерименту за участю студенток ЕГ та КГ: в ЕГ 
реалізовували розроблену програму з використанням засобів каланетики, у КГ – традиційні організацію і зміст фізичного 
виховання. Ефективність розробок визначали за приростом у досліджуваних показниках та величиною вияву їх значень 
наприкінці навчального року.  

Дані терміну закінчення експерименту (табл. 1) свідчили, що за величинами вияву значень дослідні групи були 
однорідними, а також не відрізнялися між собою. Зовсім іншим був результат при порівнянні величин вияву значень у 
досліджуваних показниках наприкінці. Реалізація передбаченого методикою змісту тестового контролю у ході фізичного 
виховання студенток забезпечує позитивний ефект (на рівні р<0,05) у вирішенні поставлених завдань, про що свідчать 
результати контролю Досягнута позитивна динаміка функціонального стану студенток дослідних груп дає змогу оцінювати 
його у студенток ЕГ як середній. У студенток КГ таких змін не спостерігалось, а результати у ЕГ за всіма показниками 
достовірно вищі (р<0,05) у межах 15 %, ніж у КГ.  

Таблиця 1 
Результати тестування функціонального стану студенток дослідних груп  

 
Сукупністю отриманих числових характеристик емпіричних даних контролю функціонального стану організму 

засвідчили таке. У студенток ЕГ, зафіксована втрата ваги у межах 6,5±1,25 кілограм, що статистично підтверджено (p<0,05). 
Насамперед, це свідчить про позитивний вплив проведеного курсу занять на жировий обмін: поряд із достовірно зниженими 
показниками маси тіла, це вплинуло на зменшення об‘єму різних частин тіла, зокрема об‘єм талії зменшився в середньому 
на 9,6±0,33 % (p<0,05), жирова складка на животі, відповідно, на 16,9±3,2 % (p<0,01).  

ІМТ наблизився до 24 одиниць, що свідчить про наявність динаміки до нормалізації маси тіла. Це підтверджує і 
значне зростання ЖІ. Останній, як корелятор стану респіраторної системи, збільшився в межах 12,6 % та перебуває у межах 

Тести Групи 

Результати тестування 
Зміни показників 

(%) 

Вірогідність 
розбіжностей 
показників між 
тестуваннями 

До початку 
занять 
X±S 

По закінченні 
занять X±S 

Життєвий індекс  
(ЖІ, л/кг) 

ЕГ 29,14±3,32 37,43±4,11 +12,6 % < 0,05 

КГ 29,77±5,41 31,11±2,71 +1,57 % > 0,01 

Індекс функціональних  
змін (ІФЗ, од.) 

ЕГ 3,45±0,54 2,84±0,33 -17,7 % < 0,05 
КГ 3,41±0,91 3,36±0,29 -1,57 % < 0,05 

Індекс маси тіла ( ЕГ 34,50±2,78 26,33±1,67 -23,14% < 0,05 

ІМТ, од.) КГ 34,01±2,92 35,13±1,43 +1,08 % > 0,05 

Ортостатична проба  
(уд/хв) 

ЕГ 19,33±2,11 13,77±2,66 -20,3 % < 0,05 

КГ 20,11±2,23 19,01±2,34 -3,1 % > 0,05 

Індекс Руфф‘є (од.) ЕГ 13,05±2,33 9,55±1,83 -21,5 % < 0,05 

КГ 14,32±2,23 13,03±2,10 -0,9 % > 0,05 
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вікової норми. 
Результати тесту Руфф‘є у студентів ЕГ, по закінченні експерименту – на рівні «посередній». В КГ – результати 

тесту залишились на рівні «слабкий». Про покращання діяльності вегетативної нервової системи свідчать і показники 
ортостатичної проби, які оцінюються у 55 % студенток ЕГ на «добре» (р<0,05). 

Для оцінювання рівня адаптаційного потенціалу діяльності серцево-судинної системи студенток досліджуваної 
вибірки було здійснено порівняльну характеристику ІФЗ, для визначення якого використовується показник маси тіла Низька 
ефективність чинної програми фізичного виховання для студенток КГ, яка не призвела до зниження маси тіла, спричинює те, 
що зміни рівня адаптаційного потенціалу за результатами ІФЗ в цій групі є меншими: 11,6 % студенток залишились на рівні 
«зриву» адаптації, 23,4% студенток КГ, досягли рівня «задовільної» адаптації (р<0,05). 

Аналізуючи отримані результати можна сказати, що зменшення маси тіла зумовило підвищення рівня адаптації 
студенток ЕГ. Дані проведеного тесту свідчать про позитивний вплив використаних засобів на систему кровообігу, що є 
індикатором адаптаційних можливостей організму. До початку занять рівень у майже 82,5 % студенток ЕГ становив 3,10-3,49 
од., що є свідченням «незадовільної» адаптації, після закінчення майже у 94,35% він покращився до рівня 2,60-3,09 од. – 
«рівень напруги механізмів адаптації», що є доволі високим показником «задовільної» адаптації з достатнім рівнем 
функціональних можливостей серцево-судинної системи (р<0,05). 

У цілому, у студенток КГ зафіксовані певні зрушення у динаміці функціональних показників, проте ці зміни були 
менш інтенсивними, не завжди статистично підтверджувалися. 

Експеримент надав змогу дослідити вплив засобів каланетики на параметри стану фізичної підготовленості 
студенток дослідних груп. Оскільки заняття каланетикою, насамперед, сприяє розвитку м‘язової сили, у межах емпіричного 
дослідження здійснено контроль розвитку статичної силової витривалості студенток досліджуваної вибірки (рис. 1).  

 
Рис. 1. Результати тестового контролю статичної силової витривалості студенток дослідних груп (с) 
Підсумковою систематизацією отриманих результатів тестового контролю, установлено, що у студенток ЕГ 

розвиток м‘язової сили під вплисом занять калан етикою перебуває у межах 15,4-40,2 %. 
Загалом, аналіз результатів тестування свідчить що студентки ЕГ показують статистично достовірно кращі 

результати тестового контролю статичної силової витривалості. За всіма показниками розвитку досліджуваної якості 
спостерігається перевага у студенток ЕГ (р>0,05).  

Висновки. Ефективність системи фізичного виховання на сучасному етапі розвитку освіти в Україні визначається 
адекватним вибором методів і засобів навчання. Вдосконалення змісту фізичного виховання на основі використання 
інноваційних форм фізичної активності обумовлено необхідністю забезпечення високого рівня дієвості функціонування 
фізичного виховання студентів у термін навчання у ЗВО.  Позитивний вплив використанням засобів каланетики у 
навчальному процесі із фізичного виховання студенток ЕГ засвідчено результатами педагогічного експерименту. Наприкінці 
курсу занять за всіма показниками ефективності запропонованої програми фізичного виховання студенток ЕГ показали 
достовірно кращі результати, аніж студентки КГ. Отож, підтверджено дані численних досліджень щодо низької ефективності 
чинного змісту фізичного виховання студентів ЗВО. Результати дослідження доповнюють інформацію щодо використання 
нетрадиційних засобів фізичного виховання у навчальному процесі вищої школи як дієвого засобу підвищення ефективності 
цього процесу. Перспективу подальших наукових пошуків убачаємо у експериментальній апробації нетрадиційних 
засобів фізичного виховання у навчальному процесі студентів закладів вищої освіти. 
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СИСТЕМА ОРГАНІЗАЦІЇ І ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ В  
МАРАФОНСЬКОМУ БІГУ НА ЕТАПАХ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ І  

ЗБЕРЕЖЕННЯ ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 
 

Змагання з марафонського бігу можуть бути організовані за двома напрямами: коли задіяно офіційні 
легкоатлетичні організації (IAAF FA, ФЛАУ), або коли марафони комерційного характеру, що проводяться окремими 
регіонами чи містами. Визначено спрямованість тренувального процесу на завершальних етапах багаторічної 
підготовки, кількість змагальних стартів, що дає підставу удосконалювати систему організації та підготовки 
кваліфікованих марафонців. 

Розроблено модель тренувального макроциклу з урахуванням діапазонів тривалості етапів, мезоциклів, 
мікроциклів, умов застосування багатофункціональних вправ інтегрального впливу на організм спортсменів. Враховуючи 
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