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Анотація. У статті розглянуто вплив самостійних занять фізичною 

культурою на розвиток витривалості у дівчат-студенток. Приведені факти та 

результати досліджень щодо важливості регулярних занять фізичною культурою 

та фізичного самовиховання. 
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Вступ. Навчання у закладах вищої освіти – найважливіша складова 

комплексного процесу виховання людини [1]. Це стосується усіх сторін її 

особистості. У тому числі, людина переходить на іншу ступінь фізичного 

виховання – самовиховання. 

Рухова підготовленість людини залежить від рівня її рухової активності, 

яка в свою чергу є одним із факторів стану фізичного та психічного здоров’я [10, 

11, 12]. Одним з основних критеріїв рухової підготовленості є загальна фізична 

витривалість. Вона важлива для здоров’я студентів та їхнього подальшого 

розвитку. Але нажаль фізична витривалість сучасної молоді перебуває на 

недостатньому рівні [2, 7]. Тому викладачі закладів вищої освіти зобов’язані 

приділяти максимум уваги процесу фізичного виховання здобувачів освіти, 

створенню ефективної методики розвитку витривалості та контролю цього 

процесу. 

Особливості розвитку витривалості є доволі актуальною темою [3, 4, 8, 14]. 

Багато фахівців сьогодні працюють над створенням нових підходів у розвитку 

витривалості молоді [5, 6, 9]. Їхні дослідження пов'язані з впровадженням в 
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процес фізичного виховання тих чи інших засобів та інструментів. Вже доведено, 

що конверсія положень методики спортивного тренування у вихованні 

здобувачів освіти, адаптація та впровадження засобів розвитку загальної 

витривалості, забезпечують помітне підвищення її рівня, а також готують молодь 

до фізичного самовиховання. 

Але недостатній розвиток методів та інструментів, які можуть 

використовуватися викладачами закладів вищої освіти, стає реальною 

проблемою. Засоби розвитку загальної фізичної підготовки здобувачів освіти 

перших курсів не відповідають вимогам, діючим у сфері спортивного тренування 

[13]. Ця проблема потребує своєчасного вирішення. 

Створення ефективної методики розвитку загальної витривалості 

студенток, заснованої на конверсії положень спортивного тренування в процесі 

фізичного виховання, є основною задачею фахівців. Це допоможе покращити 

стан здоров’я молоді та підготувати її до подальшого фізичного розвитку у 

дорослому житті. 

Регулярні заняття фізичною культурою допомагають підвищити рівень 

фізичної витривалості дівчат, поліпшити їхній фізичний та психологічній стан, 

розвити у них навички, необхідні для подальшого самовиховання. Все це – 

задача викладачів закладів вищої освіти. 

Мета дослідження: виявити зміни рівня загальної витривалості здобувачів 

освіти під впливом самостійних занять фізичною культурою. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити особливості проявів загальної витривалості здобувачів освіти 

для подальшого її виховання. 

2. Охарактеризувати вплив самостійних занять фізичною культурою на 

розвиток загальної витривалості. 

Матеріали та методи дослідження. У дослідженні брали участь дві групи 

по 20 студенток першого курсу Харківського національного медичного 

університету. Контрольна та експериментальна групи по 10 осіб. Експеримент, 
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проведений нами, передбачає двократну перевірку рівня фізичної витривалості у 

дівчат-студенток. Для оцінки рівня витривалості піддослідних застосовувався 

такий тип тесту, як біг на відстань 2 000 м. Вперше дівчата пройшли його до 

початку курсу занять бігом по методиці, створеній для оцінки впливу фізичної 

культури на фізичне та психологічне здоров’я людей [10]. 

Тестування було проведено ще раз після закінчення 6-тижневого курсу 

занять бігом, на протязі якого студентки з піддослідної групи займалися на 

свіжому повітрі 30 – 45 хвилин на добу тричі на тиждень. 

Також для вирішення поставлених завдань нами були використані труди 

В. Н. Платонова (1992), В. О. Романенко (2005) Т. Ю. Круцевіч (2012), 

Л. П. Сергієнко (2010) та інших фахівців. Були застосовані методи математичної 

обробки даних, аналіз і синтез науково-методичної літератури, педагогічне 

тестування. 

Результати дослідження та їх обговорення. Тестування виявило, що 

результати студенток піддослідної групи з бігу на відстань 2 000 м на початку 

дослідження були дещо кращі (табл. 1). Але відмінності порівняно з 

контрольною не достовірні (р>0,05). 

Таблиця 1 

Результати тестування студенток піддослідної та контрольної групи з 

бігу на відстань 2 000 м на початку та наприкінці періоду проведення 

досліджень 

Групи Результати (`х±S ) (с) Відмінності у 

результатах Початок досліджень Кінець досліджень 

Піддослідної 1038,50±19,10 939,80±22,66 p<0,05 

Контрольна 1041,40±11,11 1043,90±10,51 р>0,05 

р >0,05 >0,05  
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Повторне тестування контрольної групи, члени якої на протязі 

дослідження самостійно не займалися бігом, свідчить що їхні результати істотно 

не змінилися. 

Що ж стосується дівчат, що входили до складу піддослідної групи, у них 

рівень загальної витривалості збільшився на 9,50%. Відмінність достовірна 

(р<0,05) та свідчить про важливість регулярних занять фізичною культурою. 

Аналізуючи дані досліджень, можна зробити висновок, що регулярні 

заняття фізичною культурою і, у тому числі, бігом, сприяють розвитку загальної 

витривалості. У студенток першого курсу, які регулярно займалися бігом на 

протязі 6 тижнів, спостерігаються значно кращі результати, ніж у тих, хто не 

займався. 

Необхідно зауважити, що прояви загальної фізичної витривалості завжди 

пов'язані з проявом вольових зусиль та вмотивованістю дівчат-студенток. Ця 

інформація приведена в багатьох літературних джерелах та підкріплена нашими 

спостереженнями. І викладачам закладів вищої освіти необхідно приймати її до 

уваги, обираючи стратегію фізичного виховання молоді, з якою вони працюють. 

Висновки: 

1. Більшість здобувачів освіти 1 курсу мають недостатній рівень розвитку 

фізичної витривалості. 

2. Регулярні самостійні заняття фізичною культурою (насамперед, заняття 

бігом на свіжому повітрі) допомагають поліпшити рівень розвитку фізичної 

витривалості. 

3. Достатньо 6 тижнів занять по 30 – 45 хвилин на добу, щоб помітити 

покращення рівня загальної витривалості дівчат. 

4. Для гармонійного фізичного розвитку молоді дуже важлива правильна 

мотивація. 

Перспективи подальших досліджень: розробка методичних вказівок 

щодо формування стійкої мотивації у здобувачів освіти до самостійних занять 

фізичною культурою. 
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