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Анотації
Проблема здоров’я населення України визнається на державному рівні, що на сучасному етап 

визначає здоров’я нації.
Навчання студентів закладів вищої освіти за дистанційною формою призвело до критичного 

скорочення тривалості спеціально організованої рухової активності. Тому, виникла необхідність 
пошуку та використання сучасних методів та засобів розвитку рухових навичок, зокрема силової 
витривалості студентської молоді.

Науковцями доведено, що напрям майбутньої професійної діяльності впливає на розвиток 
рухових навичок студенток, визначаючи особливості фізичної працездатності, рухової активності 
та необхідного рівня фізичного здоров’я майбутніх спеціалістів.

Узагальнення наукових досліджень у галузі фізичної культури і спорту свідчить про важливість 
розвитку силової витривалості студенток у вищих навчальних закладах.

Мета дослідження: визначити вплив використання фітнес – програм на показники силової витри-
валості студенток аграрного університету, під час дистанційних занять.

В дослідженні використовувались методи: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тес-
тування, методи математичної статистики. Експеримент проводився на базі Сумського національного 
аграрного університету. У тестуванні взяли участь 28 студенток першого курсу факультету агротехно-
логій та природокористування, які були розподілені на контрольну та експериментальну групи.

На заняттях експериментальної групи використовувались фітнес-програми для розвитку силової 
витривалості, яка необхідна для життєвої та професійної самореалізації студенток. Різноманітні 
динамічні і статичні вправи та їх комбінації підбирались таким чином, щоб працювали великі групи 
м’язів або кілька груп м’язів до втоми, яка стимулює зміни в м’язах.

В результаті проведеного дослідження виявлено, що застосування фітнес – програм в екс-
периментальній групі, сприяло суттєвим і позитивним зрушенням за багатьма досліджуваними 
показниками.

Ключові слова: силова витривалість, фітнес-програми, рухові якості, фізичні вправи, дистанцій-
не навчання.

The problem of health of the entire population of Ukraine is recognized at the state level, as the level 
of development of the state at a particular stage determines the health of the nation.

Distance learning of students in Ukrainian educational institutions have led to a critical decline in 
the duration of specially organized physical activity.

Therefore it is necessary to use the main modern methods and tools for solving the problem of motor 
skills development in female students of higher education institutions.

The paper shows that the direction of future professional activity affects the development of motor skills 
of female students, determining the characteristics of physical performance, motor activity and the required 
level of physical health of future professionals.

The generalization of scientific research in the field of physical culture and sports shows the importance 
of developing the muscular endurance of students in higher education.
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On the other hand, the importance of developing muscular endurance for girls should be motivated, 
which is possible through awareness of the correlation of their own professional development and devel-
opment of their own motor skills.

The purpose of the study: to investigate the impact of the use of fitness programs on the performance 
of endurance students of agricultural universities during distance learning.

Research methods: analysis of scientific and methodical literature, pedagogical testing, methods of math-
ematical statistics. The experiment was conducted on the basis of Sumy National Agrarian University. The 
testing was attended by 28 first-year students of the Faculty of Agricultural Technology and Environmental 
Management, which were divided into control and experimental groups.

The classes of the experimental group used fitness programs to develop strength endurance, which is 
necessary for life and professional self-realization of students. The various dynamic and static exercises 
and their combinations have been selected to work large muscle groups or several muscle groups until 
fatigue, which stimulates changes in the muscles.

As a result of the study, it was found that the use of fitness programs in the experimental group, contrib-
uted to significant and positive changes in many of the studied indicators.

Key words: strength endurance, fitness programs, motor skills, physical exercises, distance learning.

Вступ. В умовах обмеження повноцінного 
освітнього процесу у закладах вищої освіти 
стає питання забезпечення якісного дистан-
ційного навчання студентів, зокрема, з фізич-
ного виховання.

Тому актуальним і своєчасним є дослі-
дження проблеми пошуку та впровадження 
сучасних технології для сприяння позитив-
ному розвитку мотивації до занять фізич-
ними вправами, формування основ самостій-
ної оздоровчої діяльності, підвищення рівня 
рухових якостей студентської молоді, для 
поліпшення та збереження здоров’я [9].

Одне із завдання фізичного виховання 
у закладі вищої освіти – підготовка здобувачів 
до майбутньої трудової діяльності. Для цього 
необхідно розвивати й удосконалювати якості, 
властиві майбутній професійній діяльності, 
в основу яких покладено такі цінності фізич-
ного виховання, як здоров’я, фізична підготов-
леність, функціональний стан, розвиток пси-
хофізіологічних особливостей [5; 6; 7; 9].

Для більш якісної підготовки до про-
фесійної діяльності майбутніх фахівців 
Л. П. Пилипеєм було визначено напрями під-
готовки спеціалістів, відповідно до стандар-
тів вищої освіти та об’єднано спеціальності 
у групи: інформаційно-логічну, комуніка-
тивну, творчо – образну, екстремальну, про-
родничо – аграрну [6].

Так, для природничо – аграрної групи спе-
ціальностей властиві такі змінні робочі пози 
«при яких можливо вимушене тривале пере-
бування в одному і тому самому положенні», 

тому необхідно виконувати вправи, що спри-
яють розвитку витривалості та силової витри-
валості всіх м’язових груп [6].

Можна виокремити завдання, що вирі-
шуються в процесі розвитку витривалості: 
підвищення функціональних можливостей 
організму; виховання вольових якостей; 
виховання працьовитості; здатність терпіти 
і переносити важке відчуття втоми [4, 247].

Силова (м’язова) витривалість являє 
собою здатність до виконання граничної 
роботи заданої потужності вподовж гранич-
ного часу. Як правило, така робота викону-
ється від 40–50 с і до декілька хв. М’язова 
витривалість визначає адаптаційну стій-
кість організму до різних факторів в тому 
числі до тих, що супроводжують профе-
сійну діяльність [4].

За даними досліджень [4; 7], саме наван-
таження на витривалість викликає найбільші 
труднощі у студенток, і є однією з причин зни-
ження інтересу до занять фізичною культу-
рою. На нашу думку, використання на занят-
тях з фізичного виховання, що проводяться 
в дистанційному режимі фітнес-програм 
сприятиме позитивному розвитку мотивації 
до занять, розвитку тих рухових якостей, які 
необхідні студенту для майбутньої професій-
ної діяльності.

Матеріали та методи дослідження. Мета 
дослідження: визначити вплив використання 
фітнес-програм на показники силової витри-
валості студенток аграрного університету, під 
час дистанційних занять.
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Завдання
1. Провести аналіз науково – методичної 

літератури з даної проблеми.
2. Дослідити рівень розвитку силової 

витривалості студенток аграрного універси-
тету.

3. Розробити та впровадити фітнес-про-
грами в освітній процес з фізичного вихо-
вання під час дистанційного навчання.

4. Визначити вплив фітнес-програм на 
показники розвитку силової витривалості 
студенток аграрного університету.

Методи дослідження: аналіз нау-
ково – методичної літератури, педагогічне 
тестування, методи математичної статистики.

Експеримент проводився на базі Сум-
ського національного аграрного універси-
тету. В тестуванні взяли участь 28 студенток 
першого курсу факультету агротехнологій 
та природокористування, яких було розподі-
лено на контрольну (КГ=14), та експеримен-
тальну (ЕГ=14) групи.

Для визначення рівня розвитку м’язової 
витривалості студенток використовувалися 
наступні тести: підіймання тулуба з поло-
ження лежачи; згинання рук в упорі лежачи на 
колінах за 30 с; вправа «Стільчик» (утримання 
положення присід біля стіни); «Планка» 
(утримання положення упора лежачи, на 
прямих руках); торкання колінами підлоги, 
з положення стоячи.

У контрольній групі заняття проводились 
за навчальною програмою, а в експеримен-
тальній групі заняття проходило зі засто-
суванням фітнес-програм, розроблених на 

основі різних видів аеробіки, що сприяють 
розвитку витривалості і силових здібностей. 
Для розвитку силової витривалості застосо-
вувались різноманітні динамічні і статичні 
вправи та їх комбінації. Вправи підбирались 
таким чином, щоб працювали великі групи 
м’язів або кілька груп м’язів до втоми, яка 
стимулює зміни в м’язах. Величина опору, 
чи обтяження складала 20–60 % від макси-
мального для кожної студентки. Викорис-
товувався метод повторних зусиль, темп 
виконання – середній, понад 20 с. Трива-
лість інтервалів відпочинку (активного) між 
підходами встановлювалась з орієнтацією 
на динаміку відновлення ЧСС і становила 
20–90 с. Тривалість педагогічного експе-
рименту складала шість місяців з частотою 
занять двічі протягом тижня. Тривалість 
кожного заняття 90 хвилин. Протягом всього 
експерименту проводились консультації зі 
студентками по самоконтролю за фізичним 
станом та станом здоров’я.

Результати дослідження. На початку 
дослідження проведено тестування рівня 
розвитку силової витривалості. За результа-
тами тестування, можемо зробити висновок, 
що рівень розвитку м’язової витривалості 
в контрольній та експериментальній групах 
майже однаковий і відповідає рівню нижче за 
середній (табл. 1).

Аналіз результатів тестування після про-
ведення педагогічного експерименту засвід-
чив вірогідні зміни силової (м’язової) витри-
валості в контрольній та експериментальній 
групах (табл. 2).

Таблиця 1
Зміни показників статичної і динамічної силової витривалості студенток  

аграрного університету на початку експерименту

№ Тести
ẋ±Sх 

Рконтрольна 
група

експериментальна 
група

1. Підіймання тулуба в положення сидячи з положення лежачи 
за одну хв, разів 25,93±0,32 26,52±0,42 P<0,05 

2. Згинання рук в упорі лежачи на колінах за 30 с, разів 13,86±0,18  14,27±0,12 Р<0,05 

3. Вправа «Стільчик» (утримання положення присід біля 
стіни), с 36,17±0,25 37,53±1,23 Р<0, 05

4 «Планка» (утримання положення упора лежачи, на прямих 
руках), с 48, 36±0,13 49,12±0,16 Р<0, 05

5 Торкання колінами підлоги, з положення стоячи, раз 34, 29±1,43 35,02±1,22 Р<0, 05
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Так, показники динамічної силової 
(м’язової) витривалості скелетних м’язів 
живота (підіймання тулуба в положення 
сидячи з положення лежачи) зросли в контр-
ольній групі на 11,23 %, в експерименталь-
ній – на 14,7 %.

Аналіз показників динамічної силової 
витривалості м’язів нижніх кінцівок (тор-
кання колінами підлоги) показав, що вони 
змінилися як в контрольній так і в експери-
ментальній групах – зросли відповідно на 
11,4 % та 17,9 %. Показники статичної силової 
витривалості м’язів нижніх кінцівок (вправа 
«Стільчик») зросли в контрольній групі на 
38,6 %, а в експериментальній на 49,62 %.

Результати показників динамічної витри-
валості м’язів плечового поясу зросли 
в контрольній та експериментальній групах 
на 10,81 % та 25,9 % відповідно.

Показники статичної силової витрива-
лості м’язів живота, спини та нижніх кінці-
вок («Планка») зросли в контрольній групі на 
33,35 %, в експериментальній – на 42,90 %.

Абсолютні значення вказують на серед-
ній рівень досягнень студенток контрольної 
групи та вище за середній рівень у студенток 
експериментальної групи.

Дискусія. На думку О. П. Петренко, 
Н. В. Петренко, Т. О. Лози, одна з важливих 
характеристик процесу фізичного виховання 
в закладах вищої освіти – його прикладний 
зміст. Автори наголошують, що для вдо-
сконалення функції організму, які необхідні 
для набуття майбутніми фахівцями високого 
рівня кваліфікації, потрібно виконувати спе-

ціально підібрані вправи цільового спряму-
вання [5; 8].

Ми погоджуємось з М. В. Кожокар, 
П. А. Слобожаніновим, які зазначають, що 
під час онлайн навчання, викладання дис-
ципліни фізичне виховання має бути «зрозу-
мілими, доступними, інтерактивними, легко 
та яскраво поданими» [3].

Використання сучасних фізкультурно-
оздоровчих технологій в процесі фізичного 
виховання, за даними О. А. Качана, призво-
дить до оптимізації функціонального стану 
серцево-судинної системи та всього орга-
нізму в цілому, та дає змогу студенту швидше 
і якісніше володіти новими вміннями та нави-
чками, які сприяють підвищенню рівня їх 
фізичної підготовленості та фізичної праце-
здатності [2].

Дослідники [1; 2; 8] визначають фітнес, як 
систему фізичних вправ фізкультурно оздо-
ровчої спрямованості, узгодженої з індивіду-
альним станом психофізичної сфери людини, 
її мотиваційної визначеності та особистою 
зацікавленістю. У практиці фізичного вихо-
вання фахівці умовно виділяють три основних 
види фітнесу: загальний фітнес, фізичний 
(оздоровчий) фітнес, спортивноорієнтовний.

Важливого значення у контексті нашого 
дослідження набуває робота Ю. О. Усачова, 
В. Б. Зінченко, В. О. Жукова, П. С. Козубея, 
які проаналізували зміст сучасних фітнес про-
грам та технологій. Зокрема, автори вважа-
ють, що в рамках програм занять оздоровчим 
фітнесом спеціально організовані доступні 
та ефективні форми рухової активності спри-

Таблиця 2
Зміни показників статичної і динамічної силової витривалості студенток  

аграрного університету після проведення експерименту

№ Тести
ẋ ±Sх 

Рконтрольна 
група

експериментальна 
група

1. Підіймання тулуба в положення сидячи з положення 
лежачи за одну хв, разів 29,21±0,83 31,09±0,12 P<0,05 

2. Згинання рук в упорі лежачи на колінах за 30 с, разів 15,54±0,22 19,27±0,27 Р<0,05 

3. Вправа «Стільчик» (утримання положення присід біля 
стіни), с 58,91±0,18 74,5±0,21 Р<0,05

4 «Планка» (утримання положення упора лежачи, на 
прямих руках), с 72,56±1,4 86,03±1,6 Р<0,05

5 Торкання колінами підлоги, з положення стоячи, раз 38,74±1,11 42,68±0,92 Р<0,05
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яють усуненню негативних тенденцій у стані 
здоров’я молоді [8].

Висновки. Теоретичний аналіз літератур-
них джерел свідчить, що процес фізичного 
виховання за дистанційною формою у закла-
дах вищої освіти потребує впровадження 
інноваційних технологій навчання.

В результаті проведеного дослідження вияв-
лено, що застосування фітнес-програм в експе-
риментальній групі, сприяло суттєвим і пози-
тивним зрушенням за багатьма досліджуваними 
показниками. Порівнюючи динаміку розвитку 

рухових здібностей, ми відзначили достовірні 
зміни в показниках розвитку силової (м’язової) 
витривалості експериментальної групи в порів-
нянні з контрольною групою.

Відомо, що студентки без бажання і особ-
ливого задоволення виконують завдання, 
якщо вони пов’язані з тривалою, однома-
нітною роботою циклічного характеру, тому 
результати нашого експерименту показали, 
що як статичну, так і динамічну витривалість 
у студенток можна ефективно розвивати 
сучасними засобами фітнесу.
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