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Вступ Високий темп розвитку су- 

спільства вимагає від людини максима- 

льних зусиль, висококваліфікованої фа- 

хової підготовки, ефективної працездат- 

ності. В свою чергу працездатність, про- 

дуктивність праці і соціальна активність 

залежать, від фізичного здоров’я, фізич- 

ного стану, фізичного розвитку. 

Постановка проблеми Вирішення 

проблеми підвищення фізичної підготов- 

леності, розвитку фізичних якостей важ- 

ливо тому, що сучасні студенти повинні 

бути у майбутньому висококваліфікова- 

ними фахівцями. Саме від їх здоров’я, 

фізичної та професійної підготовки зале- 

жить успіх у галузі суспільного вироб- 

ництва. 

Якщо говорити про професійну ді- 

яльність у різних умовах, то неможна не 

відмітити, що у кожній спеціальності ма- 

ється ряд неминучих труднощів, які при- 

таманні цьому виду роботи. Тому майбу- 

тній фахівець повинний володіти висо- 

ким рівнем упевненості, рішучості, вимо- 

гливості до себе і до своїх дій, умінням 

спілкуватися з партнерами, сміливістю і 

гнучкістю поведінки, здібністю вирішу- 

вати нестандартні задачі, аналізувати та 

узагальнювати великі об’єми інформації і 

контролювати свій час. Розслаблюватися, 

нарешті, бути пунктуальним. 
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Відношення до здорового образу 

життя, яке раніше сформовано під впли- 

вом рівня культури оточуючих, вихован- 

ня в сім’ї, школі, вищому навчальному 

закладі, щільно пов’язано з середовищем 

ВНЗ, матеріально-технічним забезпечен- 

ням, контингентом викладачів і, що саме 

важливе, мотивацією і вольовими якос- 

тями студента, його самоорганізацією, 

самодисципліною, саморозвитком. 

Фізична культура – є часткою за- 

гальної культури, подається у вищому 

навчальному закладі як навчальна дисци- 

пліна «Фізичне виховання» і є не- 

від’ємним компонентом цілісного розви- 

тку особистості, професійної підготовки 

студента, гармонійності його життєдіяль- 

ності. На практичних заняттях з фізично- 

го виховання в УкрДУЗТ студенти нав- 

чаються регулювати свою рухову актив- 

ність, підтримувати необхідний рівень 

фізичної і функціональної підготовленос- 

ті, надбають досвід удосконалення до ко- 

рекції індивідуального фізичного розвит- 

ку, навчаються використовувати засоби 

фізичної культури для організації актив- 

ного відпочинку, профілактики загальних 

і професійних захворювань, попереджен- 

ня травматизму, оволодівають засобами 

професійно-прикладної фізичної підгото- 

вки. 

Анотація: в роботі показано використання нових методик фізичної культури на заняттях з фі- 

зичного виховання для студентів технічного вищого навчального закладу з метою підвищення фізичної 

підготовленості та мотивації до самостійного фізичного удосконалення. 

Ключові слова: студенти, координаційна драбина, аеробіка, фізична підготовленість, мотивація. 
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Ситуація, яка торкається здоров’я 

студентської молоді, потребує дуже сер- 

йозних і рішучих дій з використання ці- 

леспрямованих форм, видів рухової акти- 

вності. Студентам надається більш широ- 

кий вибір різноманітних форм фізкульту- 

рно-спортивної діяльності з урахуванням 

особистих інтересів, здібностей. 

Впровадження у процес організа- 

ції фізичного виховання інноваційних 

технологій мотивує студентів до занять 

фізичними вправами, оптимізує особисту 

рухову активність не тільки під час нав- 

чальних занять, але й у поза навчальний 

час, сприяє формуванню здорового обра- 

зу життя. Використання ціннісних, зага- 

льнокультурних, пізнавальних, інформа- 

ційних компетенцій розширює коло пі- 

знань студентської молоді. 

Результати дослідження В Укра- 

їнському державному університеті заліз- 

ничного транспорту (далі УкрДУЗТ) з 

метою підвищення ефективності занять з 

фізичного виховання до програми вклю- 

чають не тільки перевірені практикою, 

але й нові організаційні методи. В процес 

фізичного виховання студентів УкрДУЗТ 

впроваджуються спортивно-орієнтовані 

технології, що сприяє підвищенню заці- 

кавленості студентів до фізичної культу- 

ри в освітньому просторі ВНЗ. Мета ви- 

користання даної технології складається  

у залученні студентів до регулярних і до- 

ступних занять визначеним (особисто об- 

раним) видом спорту. Результатом впро- 

вадження таких спортивно-орієнтованих 

технологій є поетапне покращення знань 

студентів в галузі фізичної культури, з 

визначеного виду спорту, підвищення 

рухової активності як у навчальний час, 

так й у поза навчальний. 

Спортивно-орієнтована програма 

для студентів УкрДУЗТ, яка спрямована 

на поглиблене вивчення окремих видів 

спорту і сучасних рухових систем, дозво- 

ляє отримувати результати від виду дія- 

льності в умовах змагань, контрольних 

нормативів, тестувань з теоретичного і 

методичного  розділів  та  оцінювати здіб- 

ності, формувати стійку потребу у регу- 

лярних заняттях фізичною культурою і 

спортом. Така програма логічно виправ- 

дана для студентів основного відділення, 

які практично здорові, але недостатньо 

підготовлені для занять у групах спорти- 

вного удосконалення, де здійснюється 

підготовка збірних команд університету. 

Орієнтація на тренувальний  ефект 

– оптимізуючий фактор для розвитку ос- 

новних фізичних якостей, які необхідні 

для майбутніх фахівців залізничного тра- 

нспорту. 

Реалізація процесу фізичного ви- 

ховання в УкрДУЗТ базується на викори- 

станні особистісно-орієнтованого підхо- 

ду. Особистісно-орієнтовані технології, 

які розробляються на кафедрі «Фізичного 

виховання та спорту» передбачають роз- 

поділення тих, хто займається, на типо- 

логічні групи для більш об’єктивного об- 

ліку індивідуальних і групових особливо- 

стей студентів. Одна зі складових особи- 

стісно-орієнтованого підходу – тренер- 

викладач і студент вирішують задачі удо- 

сконалення знань, умінь, навичок. 

В УкрДУЗТ перед тим, як присту- 

пити до практичних занять з   дисципліни 

«Фізичне виховання», студенти І-х та ІІ-х 

курсів проходять медичний огляд. За йо- 

го результатами формуються групи. Сту- 

дентів, які віднесені до груп СМГ нара- 

ховується 3% від загальної кількості сту- 

дентів двох курсів. Щоб зацікавити сту- 

дентів с послабленим здоров’ям до занять 

фізичними вправами, потрібно постійно 

впроваджувати до практичних занять но- 

ві форми фізичної активності, які підви- 

щували би мотивацію до занять і прище- 

плювали бажання до самостійного розви- 

тку. 

Одна з методик, яка зацікавила 

студентів СМГ відвідувати заняття з фі- 

зичного виховання в УкрДУЗТ – це мето- 

дика занять аеробікою. По-перше, занят- 

тя аеробікою серед студентів університе- 

ту приваблюють емоційністю, різномані- 

тністю засобів, напрямків, можливістю 

демонстрації  фізичних  здібностей  і  т.п. 
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По-друге, методика занять аеробікою  – 

це поступове підвищення навантаження, 

вправи аеробіки не викликають у тих, хто 

займається, болісних відчуттів, тому що 

основна  задача   занять  аеробікою   зміц- 

нення здоров’я. Під впливом занять аеро- 

бікою у студентів груп СМГ поступово 

змінюються показники фізичної підгото- 

вленості, що відображено у таблиці ре- 

зультатів тестувань. 

 
Таблиця 1 

 

Результати тестувань та динаміки змін показників фізичної підготовленості 

студентів СМГ під впливом занять аеробікою 

 

№ 
 

Фізичні вправи 
Початкові по- 

казники 

Показники при 

повторному 

тестуванні 

1 
Присідання на 2-х ногах, руки вперед (к-ть ра- 

зів) 
38 42 

2 Нахил тулубу вперед з положення сидячи (см) 10 13 

3 
Підтягування на низький перекладині (к-ть ра- 

зів) 
12 16 

4 
Піднімання тулуба вперед з положення лежачи 

(к-ть разів) 
34 40 

 

Засоби аеробіки широко викорис- 

товуються в якості розминки та найдіє- 

вішого засобу для розвитку координації 

рухів у видах спорту, таких як футбол, 

волейбол, настільний теніс та інші. Вра- 

ховуючи, що аеробіка складно- 

координаційний вид спортивної діяльно- 

сті, її засоби можна використовувати при 

підготовці спортсменів з різних видів 

спорту на начальному етапі підготовки. 

На заняттях з фізичного виховання 

викладачі кафедри «Фізичного виховання 

та спорту» УкрДУЗТ використовують 

безліч різноманітних засобів для розвит- 

ку швидкості і координації рухів, які ду- 

же необхідні майбутнім фахівцям заліз- 

ничного транспорту. 

У цьому навчальному році (2015 - 

2016) вперше була зроблена спроба вико- 

ристати вправи з координаційною драби- 

ною. Координаційна драбина – один з 

кращих тренажерів для розвитку сприт- 

ності, маневрування, координації, балан- 

су, швидкості, прискорення. Тренування 

на драбині є комплексним: поєднання ро- 

зминки і безпосередньо тренування. 

Аналізуючи роботу зі студентами 

УкрДУЗТ з використанням координацій- 

ної драбини, можна зробити висновок: 

- за 3 місяці використання драбини 
на заняттях у студентів покращилася ру- 

хливість, координація рухів, спритність; 

- у складно-координаційних впра- 

вах активна робота руками допомагає 

працювати злагоджено у потрібному те- 

мпі; 

- вправи на нестандартному тре- 

нажері викликають у студентів та викла- 

дачів зацікавленість та позитивне відно- 

шення до практичних занять. 

Як показали спостереження за 

студентами університету, для досягнення 

успіхів в заняттях з координаційною дра- 

биною важливо використовувати поетап- 

ну систему розвитку вмінь. Від простого 

до складного, від більш загального до ок- 

ремого, від повільних контрольованих 

рухів до швидких та вибухових. Тобто на 

перших етапах навчання слід звертати 

увагу на техніку виконання, вивчення ба- 

зових вправ, а у подальшому працювати 

над удосконаленням фізичних якостей. 
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Висновок. З метою формування 

мотивації до фізичного і духовного само- 

вдосконалення студентів необхідно, щоб 

запропоновані інноваційні технології фі- 

зичного виховання використовувалися у 

цілісному освітньому просторі. Подібна 

система і організація навчальних занять 

підвищує творчий потенціал викладачів, 

що спонукає їх до постійного удоскона- 

лення. 

Необхідність пошуку нових мето- 

дик для оптимізації процесу фізичного 

виховання для студентської молоді при- 

веде до свідомого вибору форм занять, 

тим самим студенти почнуть замислюва- 

тись над своїми фізичними кондиціями в 

них з’явиться потреба до розвитку фізич- 

них якостей, підвищення фізичної підго- 

товленості та ведення здорового способу 

життя. 
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