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Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень.  

Фізичне виховання є одним із основних чинників відновлення та зміцнення 

здоров'я, засобом ліквідації недоліків у фізичному розвитку, джерелом 

підвищення загальної та розумової працездатності студентів [3]. 

За даними медичних обстежень та спеціальних опитувань: на 100 

студентів припадає до 95 і більше різних захворювань. Близько 50% студентів 

перебуває на диспансерному обліку, кожний 5- й студент віднесений до 

підготовчої та спеціальної медичної групи, або звільнений за станом здоров'я 

від занять з фізичного виховання.  Це вимагає особливої уваги, щодо 

організації фізичного виховання студентів спеціальних медичних груп [2,4,6]. 

Водночас професіограми фахівців агропромислового комплексу 

вимагають від майбутніх фахівців належного рівня працездатності, який 

базується саме на м’язовій витривалості  [3,5]. З цієї позиції наші дослідження 

силової витривалості у студентської молоді, яка за станом здоров’я відноситься 

до спеціальної медичної групи є досить актуальними. 

Низка науковців вивчає проблему пошуку раціональних форм і методів 

організації занять з розвитку витривалості студентів, які відносяться до 

спеціальної медичної групи.  

На думку Т. Ю. Круцевич Т.Ю., Н.Є. Пангелової, О. Д.Кривчикової 

м’язова витривалість в значній мірі визначає адаптаційну стійкість до різних 

факторів в тому числі до тих, що супроводжують професійну діяльність [3].  

О. З. Блавт провела аналіз існуючих тестових випробувань статичної 

силової витривалості студентів спеціальних медичних груп [1]. 



 Проблему сучасного стану організації занять з фізичного виховання 

студентів спеціальних медичних груп в умовах вищого навчального закладу в 

своїх дослідженнях розглядали Є. Захаріна, Н. Цись [2,6]. Вчені зазначають, що 

оптимізація фізичного виховання зі студентами які мають відхилення в стані 

здоров’я повною мірою залежить від форм та методів організації навчального 

процесу в університеті [2,4,6]. 

Мета дослідження – аналіз динаміки зміни показників силової 

витривалості студенток, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної 

медичної групи під час занять з фізичного виховання.  

Методи й організація дослідження.  Експеримент проводився на базі 

Сумського національного аграрного університету. В тестуванні взяли участь 15 

студенток першого курсу, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної 

медичної групи. Для визначення рівня розвитку м’язової витривалості 

студенток  використовувалися  наступні тести: піднімання тулуба з положення 

лежачи; згинання рук в упорі лежачи на колінах за 30 с; вправа «Стільчик» 

(утримання положення присід біля стіни). Розвиток м’язової витривалості 

здійснювали методом колового тренування із застосуванням розроблених 

комплексів силових вправ.  Вправи  виконувались  в динамічному і статичному 

режимах з використанням власної ваги,з еластичними гумовими стрічками, 

опором партнера, з використанням тренажерів з постійним та змінним 

обтяженнями. На кожній станції студенти виконували 10-15, а в деяких 

вправах 40 повторень. Величина опору, чи обтяження складала 20-60% від 

максимального для кожної студентки зокрема. На виконання вправи в одному 

підході відводили 15 - 80 с. Інтервал між виконанням наступної вправи складав 

у першому колі одну хвилину і в другому - 2 хв. Після і перед виконання 

кожної вправи студенти вимірювали ЧСС. Допускалося збільшення ЧСС після 

виконання навантаження до 160 уд/хв., а перед виконанням – 120 уд/хв. 

Тривалість педагогічного експерименту складала чотири місяці з  частотою 

занять двічі протягом тижня (вівторок, п’ятниця). Тривалість кожного заняття 

90 хвилин. 



Результати дослідження і дискусія. Вихідний рівень розвитку 

витривалості різних м’язових груп наведений в таблиці 1. Як свідчать 

наведені показники рівень розвитку м’язової витривалості виявився нижче 

за середній. Порівняльний аналіз результатів тестування до і після 

проведення педагогічного експерименту засвідчив вірогідні зміни  м’язової 

витривалості всіх досліджуваних м’язових груп (табл. 1). Так, динамічна 

м’язова витривалість скелетних м’язів живота зросла на 40, 84%, плечового 

поясу – на 29,68%, а м’язів нижніх кінцівок - на 19,99%. Абсолютні 

значення вказують на середній рівень досягнень студенток ( табл. 1). 

Таблиця 1 

Зміни показників статичної і динамічної м’язової витривалості студенток 

спеціальної медичної групи в умовах колового тренування 

№ Тести ẋ ±Sх Р 

 

 
Початок 

експерименту 

Кінець 

експерименту 

1. Піднімання тулуба в положення сидячи з 

положення лежачи за одну хв.,разів 

25,93±0,32 36,52 ±0,42  

p<0,05 

2. Згинання рук в упорі лежачи на колінах 

за 30 с.,  разів 

14,86±0,18 19,27±0,12  

р<0,05 

3. Вправа «Стільчик» (утримання 

положення присід біля стіни), с 

38,17±0,25 58,53±1,23 р<0,05 

 

Висновок.  

Отже, встановлено, що застосування силових вправ в процесі 

фізичного виховання студенток спеціальної медичної групи, які 

передбачали виконання їх в динамічному і статичному режимах з 

використанням власної ваги, еластичних гумових стрічок, опору партнера, 

тренажерів з постійним та змінним обтяженнями 20-60% від 

максимального забезпечує вірогідні зміни м’язової витривалості. 
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