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показників фізичного розвитку слабозорих молодших 
школярів. Заняття з ЛФК спрямовані на корекцію 
дефектів постави слабозорих молодших школярів, 
зумовлених зоровою депривацією�����  [5].

Висновки:
1.	 Дефекти постави у слабозорих молодших 

школярів є вторинним і супутнім порушенням поста-
ви, тому такі діти потребують особливого підходу при 
розробці та плануванні уроків фізичного виховання та 
лікувально-фізкультурних занять, спрямованих на ко-
рекцію порушень опорно-рухового апарату.

3.	 Провівши аналіз науково-методичної літера-
тури, ми дійшли до висновку, що існуючі програми з 
корекції постави слабозорих дітей молодшого шкіль-
ного віку тією чи іншою мірою позитивно впливають на 
опорно-руховий апарат і фізичний розвиток у цілому в 

дітей даної нозологічної групи.
4.	 Особливістю корекційних програм є те, що 

вони спрямовані на зміцнення м’язового корсету та 
м’язово-суглобового відчуття правильної постави за 
рахунок використання різноманітних засобів (плаван-
ня, ЛФК, фізичні вправи).

5.	 При проведенні комплексів вправ необхідний 
індивідуальний підхід з урахуванням стану зору кож-
ного учня, клінічної форми порушення зору та діагнозу 
лікаря-окуліста та диференційований підхід з ураху-
ванням типу порушення постави.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку полягають у перевірці ефективності різних 
програм з корекції порушень постави у дітей різного 
віку.
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Анотація. Розглянуто питання щодо рівня фізичної підготовленості студентської молоді Української де-
ржавної академії залізничного транспорту факультету «Автоматика, телемеханіка та зв’язок». Викладено ре-
зультати тестування фізичної підготовленості студентів. Отримані результати дослідження дають можливість 
оптимізувати процес фізичної підготовки студентів, рекомендувати вправи, спрямовані на розвиток певних 
фізичних якостей, і тим самим підвищити рівень фізичної підготовленості студентів-першокурсників.
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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ

Ключові слова: фізична підготовленість, студенти, контрольні нормативи, рухові здібності, інженери-
електрики.

Аннотация. Ефремова А. Я. Определение уровня физической подготовленности будущих инжене-
ров-электриков железнодорожного транспорта. Рассмотрен вопрос об уровне физической подготовлен-
ности студенческой молодежи Украинской государственной академии железнодорожного транспорта факуль-
тета «Автоматика, телемеханика и связь». Изложены результаты тестирования физической подготовленности 
студентов. Полученные результаты исследования дают возможность оптимизировать процесс физической 
подготовки студентов, рекомендовать упражнения, направленные на развитие определенных физических ка-
честв, и тем самым повысить уровень физической подготовленности студентов-первокурсников.

Ключевые слова: физическая подготовленность, студенты, контрольные нормативы, двигательные спо-
собности, инженеры-электрики.

Abstract. Yefremova A. Determination of the level of physical fitness of future electrical engineers of 
railway transport. The article considers the problems about the level of physical fitness of “Automation, Remote 
Control and Communication” Department of Ukrainian state academy of railway transport students. Here also pre-
sented is the results of test on physical fitness of first-year students (future electrical engineers of railway transport). 
The obtained results of research provide an opportunity to optimize students’ physical preparation and recommend 
exercises for developing certain physical characteristics and thereby increase the level of first-year students’ physi-
cal fitness.

Key words: physical fitness, students, reference standarts and norms, motor skills, electrical engineers.

Постановка проблеми. Аналіз останніх 
досліджень і публікацій. З кожним роком усе 
більш ускладнюються процеси автоматизації 
керування рухом поїздів та все більше сфер трудової 
діяльності охоплює комп’ютерне управління, в той 
же час безперервно зростає рівень розумового 
навантаження на сучасного фахівця, що, у свою 
чергу, веде до зниження фізичної активності та 
розвитку гіподинамії. Тому для зміцнення здоров’я, 
покращення професійної працездатності, здатності 
витримувати багатогодинні, а інколи і екстремальні 
фізичні та інтенсивні розумові навантаження все більш 
важливою стає проблема формування високого рівня 
фізичної підготовленості та професійної надійності 
майбутнього фахівця. Сучасний фахівець повинен 
відповідати тим вимогам, що діють на європейському 
і світовому ринках праці, мати високий рівень 
професіоналізму та конкурентоспроможності.

Важливу роль у зміцненні та збереженні здоров’я 
студентської молоді, розвитку її рухових здібностей 
та рухової активності, підвищенні рівня фізичної 
підготовленості та формуванні ціннісних орієнтацій 
щодо ведення здорового способу життя відіграє 
фізичне виховання. Добре фізично підготовлена і 
тренована людина легше переносить неспецифічну 
адаптацію, швидше акліматизується в новій місцевості 
і нових умовах праці, легше сприймає дію перепадів 
температур, стійкіша до інфекцій, різних захворювань 
і т. і.

Продуктивність та успішність майбутньої 
професійної діяльності студентської молоді, що 
навчається за спеціальністю інженер-електрик 
залізничного транспорту, цілком залежить від стану 
здоров’я, високого рівня фізичної та розумової 
працездатності, розвиненої координації, просторової 
орієнтації, здібностей до концентрації та перемикання 
уваги, розвинених функцій зорового та слухового 
аналізаторів та здібностей працювати в емоційно-
нервовій напрузі при дефіциті часу [2; 4; 6].

Для плідної праці та ефективного виконання 
виробничих завдань майбутнім інженерам-
електрикам потрібно бути в хорошій фізичній 
формі, мати достатньо високу загальну фізичну 
витривалість, розвинену силу, фізичні та психічні 

можливості, зберігати високу працездатність 
упродовж усієї робочої зміни, незалежно від складних 
кліматичних дій, зберігати високий рівень уваги і її 
концентрації, володіти прудкістю рухів та мати хорошу 
координацію.

Трудовий потенціал сучасного фахівця 
характеризується його працездатністю, рівнем 
освіти й професійно-кваліфікаційної підготовки, 
знаннями, навичками, здібностями, ставленням до 
праці, ініціативністю, активністю, організованістю. 
Ефективність праці оцінюється параметрами її 
результатів – кількісними і якісними показниками, 
такими як продуктивність, якість, надійність, які 
повною мірою залежать від трудового потенціалу 
фахівця.

Визначенням рівня фізичної підготовленості 
майбутніх працівників залізничної галузі в різні роки 
займались Васельцова І. О. (2004); Попова Т. О. (2004); 
Тропіна Л. К. (2004); Максін Б. В. (2005) та ін. Але у 
вивченій нами літературі недостатньо інформації про 
рівень фізичної підготовленості інженерів-електриків 
залізничного транспорту та його динаміку за останні 
роки.

Питанню збереження здоров’я студентської 
молоді та покращенню рівня її загальної фізичної 
підготовленості в процесі підготовки до майбутньої 
професійної діяльності присвячена велика кількість 
публікацій [1; 3; 5; 7]. Проте, актуальність даного 
питання не знижується і сьогодні, оскільки багато 
авторів вказують на її низький рівень у студентів ВНЗ. 
У зв’язку з чим виникає необхідність дослідження 
рівня фізичної підготовленості студентів, майбутніх 
інженерів-електриків залізничного транспорту.

Мета дослідження. Визначити рівень фізичної 
підготовленості студентів І курсу Української держав-
ної академії залізничного транспорту факультету «Ав-
томатика, телемеханіка та зв’язок».

Методи і організація дослідження. У роботі 
були використані наступні методи дослідження: 
теоретичний аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, педагогічне тестування, 
методи математичної статистики.

В дослідженні взяли участь 50 студентів-юнаків 
Української державної академії залізничного 
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транспорту (УкрДАЗТ). Тестування����������������   проводилося на 
спортивній базі Харківської державної академії заліз-
ничного транспорту на початку першого курсу навчан-
ня у вересні 2011 року.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Рівень фізичної підготовленості студентів визначав-
ся за показниками розвитку витривалості, швидкості, 
спритності, гнучкості та сили. Для їх визначення були 
застосовані контрольні нормативи діючої навчальної 
програми «Фізичне виховання і спорт».

Результати тестування студентів представлені в 
табл. 1.

Показники рівня витривалості у порівнянні з кон-
трольними нормативами навчальної програми з фі-
зичного виховання виявилися відповідними оцінці 
«1» бал. За результатами згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, піднімання тулуба в сід за 1 хв з поло-
ження лежачи, ноги зігнуті під прямим кутом та зги-
нання і розгинання рук в упорі на брусах у порівнянні 
з нормативами студенти отримали оцінку «3» бали. 
Результати піднімання прямих ніг у висі на перекла-
дині та підтягування на перекладині відповідали оцінці 
«2» бали. Статична сила, яка визначалася за резуль-
татами вису на зігнутих руках, у порівнянні зі шкалою 
контрольних нормативів відповідала оцінці «3» бали. 
Показники вибухової сили досліджуваних визнача-
лися за результатами стрибка у довжину з місця та 
відповідали оцінці «3» бали. Рівень розвитку гнучкості 
визначався за результатами нахилу тулуба вперед 
з положення сидячи та в порівнянні з нормативами 
відповідав оцінці «2» бали. Показники рівня розвитку 
спритності і швидкості визначалися за результатами 
човникового бігу 4x9 м і бігу на 100 м і в порівнянні зі 
шкалою контрольних нормативів дорівнювали оцінці 
«3» бали. 

За даними проведеного тестування було вияв-
лено, що найгірші результати під час випробування 
студенти показали в бігу на 3000 м, а результатів, що 

відповідають оцінкам «4» і «5» не спостерігалося в 
жодному тесті.

Рівень фізичної підготовленості визначався за 
100-бальною рейтинг-системою оцінювання, яка 
використовується в УкрДАЗТ. За результатами тес-
тування був визначений рівень фізичної підготовле-
ності кожного студента. На основі цього вони були 
розподілені на групи, які відповідали рівню фізичної 
підготовленості – добрий, задовільний, незадовіль-
ний.

Аналіз фізичної підготовленості студентів пред-
ставлений на рис. 1.

Дані (див. рис. 1) свідчать про те, що фізична під-
готовленість основної маси студентів І курсу відпові-
дає задовільному рівню.

Висновки:
1. Аналіз науково-методичної літератури свід-

чить про недостатню кількість інформації щодо рівня 
фізичної підготовленості та його динаміку за останні 
роки у студентів ВНЗ технічного профілю.

2. За даними проведеного тестування було вияв-
лено, що найгірші результати студенти показали в бігу 
на 3000 м, тобто показники витривалості відповідали 
оцінці «1» бал.

3. За даними проведеного тестування було вияв-
лено, що 6 % студентів І курсу УкрДАЗТ мають добрий 
рівень фізичної підготовленості, 70 % – задовільний, 
24 % – незадовільний.

4. Результати тестування фізичної підготовленості 
студентів І курсу дозволяють рекомендувати включи-
ти до програми з фізичного виховання більше вправ 
спрямованих на підвищення витривалості, динамічної 
сили і гнучкості.

Подальші шляхи: на основі отриманих даних та 
аналізу літератури планується розробити систему 
вправ спрямованих на підвищення фізичної підготов-
леності та професійно-важливі якостей майбутніх ін-
женерів-електриків залізничного транспорту.

Таблиця 1
Показники рівня фізичної підготовленості студентів І курсу (n=���5��0) 

№ Контрольні вправи Х ±δ

1 Біг 3000 м, с 954,02±24,87

2 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) 30,02±4,83

3
Піднімання тулуба в сід за 1 хв з положення лежачи на спині, ноги зігнуті під прямим 
кутом, с

39,36±2,50

4 Піднімання прямих ніг у висі на перекладині (разів) 5,38±1,74

5 Підтягування на перекладині (разів) 10,16±2,40

6 Згинання і розгинання рук в упорі на брусах (разів) 9,68±4,07

7 Вис на зігнутих руках, с 35,74±4,96

8 Стрибок у довжину з місця, см 225,86±7,36

9 Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 9,04±2,59

10 Човниковий біг 4�������  x������  9 м, с 9,94±0,37

11 Біг 100 м, с 14,46±0,289
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Рис. 1. Рівень фізичної підготовленості студентів І курсу

ИЗМЕНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ЖЕНЩИН 
19–35 ЛЕТ ПРИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМИ 

ВИДАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Шамардина����������������������      ���������������������    Г.�������������������     ������������������   Н., Мартынюк������   ����� О.���  ��В.
Запорожский национальный технический университет

Национальный горный университет

Аннотация. Представлены результаты сравнительного анализа морфофункциональных показателей 
женщин 19–35 лет до и после самостоятельных занятий различными оздоровительными видами физической 
культуры (атлетическая гимнастика, плавание, шейпинг). Сравнительный анализ показателей физического 
состояния до и после эксперимента выявил наличие общих и специфических особенностей проявления тре-
нировочного эффекта в условиях занятий различными видами физической культуры.

Ключевые слова: уровень физического здоровья, женщины 19–35 лет.
Анотація. Шамардіна Г. М., Мартинюк О. В. Зміни показників фізичного стану жінок 19–35-літньо-

го віку при самостійних заняттях оздоровчими видами фізичної культури. Надані результати порівняного 
аналізу морфо-функціональних показників жінок 19–35 років до та після занять різними оздоровчими видами 
фізичної культури (атлетична гімнастика, плавання, шейпінг). Порівняльний аналіз показників фізичного стану 
до і після експерименту виявив наявність загальних і специфічних особливостей прояву тренувального ефекту 
в умовах занять різними видами фізичної культури.

Ключові слова: рівень фізичного здоров’я, жінки 19–35-літнього віку.
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