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На сьогодні досить актуальною залишається проблема розробки найбільш 
оптимальних програм дистанційних занять з фізичного виховання для 
студентів та студенток закладів вищої освіти. У статті наведено дані 
щодо оцінки ефективності використання серед студенток 17–19 років 
модифікованої програми дистанційних занять, яка передбачає певний 
перерозподіл обсягу фізичних навантажень для розвитку окремих 
фізичних якостей дівчат цього віку. Вивчено особливості змін параметрів 
загальної фізичної підготовленості студенток 17–19 років під впливом 
експериментальної та модифікованої програм дистанційних занять з 
фізичного виховання. Доведено, що на початку дослідження для студенток 
контрольної та експериментальної груп були характерні майже однакові 
результати тестування фізичної підготовленості. Встановлено, що 
впровадження в навчальний процес студенток 17–19 років модифікованої 
програми дистанційних занять з фізичного виховання сприяло більш 
суттєвому, порівняно зі студентками контрольної групи, покращенню 
рівня фізичної роботоздатності (у 6 разів), аеробної продуктивності  
(у 20 разів), координаційних, силових здібностей, рівня розвитку 
гнучкості (у 2,5–3 рази відповідно), сили м’язів спини та пресу (у 4 рази).
Загалом результати проведеного дослідження дали змогу констатувати 
високу ефективність модифікованої програми дистанційних занять з 
фізичного виховання для студенток 17–19 років закладу вищої освіти, 
використання якої в навчальному процесі сприяло суттєвому покращенню 
всіх показників загальної фізичної підготовленості студенток цього віку.
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Today, the problem of developing the most optimal programs for distance 
education for students and students of higher education institutions remains 
quite urgent. The article provides data on evaluating the efficiency of use 
among students of 17–19 years of a modified program of distance classes, 
which provides a certain redistribution of the amount of physical activity 
for the development of individual physical qualities of girls of this age. The 
peculiarities of changes in the parameters of the general physical fitness of 
students 17–19 years under the influence of experimental and modified 
programs of remote physical education classes have been studied. It is proved 
that at the beginning of the study for students of the control and experimental 
groups were characterized by almost the same results of testing of their physical 
fitness. It is established that the introduction into the educational process of 
students of 17–19 years of modified program of distance classes on physical 
education contributed to more significant, compared to students of the control 
group, improvement, strength, level of development of flexibility (respectively 
2,5–3 times), and the forces of the back and press muscles 4 times.
In general, the results of the study made it possible to state the high efficiency 
of the modified program of distance training for physical education for students 
of 17–19 years of higher education, the use of which in the educational process 
contributed to a significant improvement of all indicators of general physical 
fitness of students of this age.
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Вступ. Сучасні умови життя нашої країни 
визначили новий формат організації та прове-
дення навчальних занять серед школярів та сту-
дентської молоді [2; 10; 11]. 

Особливі труднощі виникли при плануванні 
та проведенні занять з фізичного виховання, які, 
по-перше, передбачають безпосередню присут-
ність студентів у спортивній залі, басейні, стаді-
оні тощо та, по-друге, вимагають систематичності 
їх проведення для дійсного покращення загальної 
фізичної підготовленості студентів різного віку та 
статі [6; 7; 12; 13].

З огляду на вищевикладене, останніми роками 
науковцями в галузі фізичного виховання запро-
поновано певну кількість програм дистанцій-
них занять з фізичного виховання для студентів 
закладів вищої освіти з використанням найбільш 
доступних для онлайн-формату видів фізичних 
вправ [1; 3; 4; 9; 14].

Ураховуючи обмежений обсяг часу для оцінки 
ефективності тієї чи тієї запропонованої автор-
ської програми, можна стверджувати, що зараз 
спостерігається лише їх апробація та продовжу-
ється процес розробки найбільш оптимальних 

програм дистанційних занять з фізичного вихо-
вання для студентської молоді [5; 8; 15; 16].

На нашу думку, досить перспективним зали-
шається напрям підвищення ефективності дис-
танційних занять з фізичного виховання для сту-
дентської молоді, насамперед жіночої статі, за 
рахунок розробки та подальшої модифікації про-
грам навчальних занять з використанням різних 
видів фітнесу.

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість цієї проблеми стали передумо-
вами для проведення нашого дослідження. 

Мета дослідження – вивчити ефективність 
використання модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання для підвищення 
фізичної підготовленості студенток 17–19 років 
закладу вищої освіти.

Відповідно до мети дослідження поставлено 
такі завдання:

1.	За результатами попереднього дослідження роз-
робити модифіковану програму дистанційних занять 
з фізичного виховання для студенток 17–19 років.

2.	Визначити вихідний рівень фізичної підго-
товленості студенток 17–19 років, які приступили 
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до дистанційних занять з фізичного виховання за 
різними програмами. 

3.	На основі порівняльного аналізу змін показ-
ників фізичної підготовленості дівчат 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп оцінити 
ефективність модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання для студенток 
закладу вищої освіти.

Організація та методи дослідження. Від-
повідно до мети і завдань дослідження нами 
з вересня 2021 року до червня 2022 року прове-
дено обстеження 59 студенток Запорізького націо-
нального університету віком 17–19 років, які були 
поділені на контрольну (28 студенток) та експе-
риментальну (31 студентка) групи. Студентки 
контрольної групи займалися за програмою дис-
танційних занять, яка використовувалася в попе-
редньому навчальному році та не сприяла повною 
мірою покращенню їх загального фізичного стану. 

З огляду на вищевикладене, ми модифікували 
цю програму, а саме: запропонували підвищити 
обсяг годин на розвиток витривалості та аероб-
них можливостей на 25% у першому модулі, на  
20% – у другому та третьому й на 15% – у чет-
вертому модулі за рахунок зменшення годин на 
розвиток координаційних здібностей. Крім цього, 
запропоновано в першому модулі збільшити обсяг 
годин на розвиток силових здібностей на 10 %, на  
7% – у другому та третьому модулях програми й на 
5% – у четвертому (за рахунок відповідного змен-
шення годин для розвитку гнучкості). Усі зміни 
проведено за результатами експертної оцінки дос-
відчених викладачів з фізичного виховання закла-
дів вищої освіти м. Запоріжжя з обов’язковим роз-
рахунком відповідних коефіцієнтів конкордації.

Для оцінки ефективності запропонованої нами 
модифікованої програми дистанційних занять 
з фізичного виховання на початку та наприкінці 
навчального року проводили дистанційне тесту-
вання фізичної підготовленості студенток обох 
груп з використанням таких тестів: PWC170 – для 
визначення рівня фізичної роботоздатності та 
аеробної продуктивності; кількість згинань та роз-
гинань рук в упорі лежачи, к-ть разів – для оцінки 
силових здібностей, кількість нахилів тулубу з гім-
настичної лавки, к-ть разів – для визначення рівня 
розвитку гнучкості; пробу Ромберга, час у секун-
дах – для визначення координаційних здібностей. 
Крім цього, визначали силу м’язів спини та пресу.

За результатами тестування розраховували 
загальний рівень фізичної підготовленості (РФП, 
бали) студенток, які взяли участь в експерименті. 

Всі отримані в процесі дослідження дані обро-
блено за допомогою пакетів статистичних про-
грам «STATISTIKA 7.0» та EXEL.

Результати дослідження. Відповідно до 
завдань дослідження ми, насамперед, провели 

початкове тестування студенток контрольної та 
експериментальної груп, результати якого наве-
дено в таблиці 1.

Доведено відсутність достовірних розбіжно-
стей у величинах показників загальної фізичної 
підготовленості студенток обох груп на початку 
дослідження, що має велике значення для подаль-
шої об’єктивної інтерпретації експериментальних 
даних.

На початку дослідження для дівчат обох груп 
були характерні нижчі за середні величини рівня 
фізичної роботоздатності, координаційних зді-
бностей, рівня розвитку гнучкості, сили м’язів 
пресу, загальних силових здібностей та середні – 
аеробної продуктивності. 

Таблиця 1
Вихідні величини показників загальної 

фізичної підготовленості студенток  
17–19 років контрольної та експериментальної 

груп на початку дослідження ( Sx ± )
Показники 

та тести
Контрольна 

група
Експериментальна 

група

вРWС170, 
кгм·хв-1кг-1

10,06±0,37
нижче  

за середній
9,15±0,33

нижче за середній

вМСК, 
мл·хв-1 кг-1

41,64±1,11
середній

39,04±0,94
середній

Проба 
Ромберга, с

14,26±0,69
нижче  

за середній
14,48±0,61

нижче за середній

Нахили  
тулуба, см 

13,09±0,42
нижче  

за середній
13,32±0,42

нижче за середній

Сила м’язів 
спини,  
к-ть разів

25,17±0,95
середній

24,92±0,68
середній

Сила м’язів 
пресу,  
к-ть разів

15,26±0,61
нижче  

за середній
15,56±0,57

нижче за середній

Згинан-
ня-розги-
нання рук в 
упорі лежачи, 
к-ть разів

11,09±0,40
нижче  

за середній
11,28±0,31

нижче за середній

Підтвердили наведені дані також результати 
порівняльного аналізу внутрішньогрупового роз-
поділу студенток контрольної та експерименталь-
ної груп за вказаними параметрами (табл. 2).

Незалежно від групової належності на початку 
дослідження для дівчат були характерні, насампе-
ред, нижче за середній та середній рівні фізичної 
роботоздатності, середні – аеробних можливостей, 
нижче за середній рівень розвитку координаційних 
здібностей, нижче за середній та середній рівні роз-
витку гнучкості, сили м’язів спини, пресу та низь-
кий і нижче за середній рівні силових здібностей.
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Загалом результати початкового тестування 
дали змогу констатувати практичну ідентичність 
студенток контрольної та експериментальної груп 
студенток за вихідними величинами їх загальної 
фізичної підготовленості. 

Заключне тестування студенток контрольної та 
експериментальної груп ми провели наприкінці 
навчального року, його результати свідчили про 
суттєву перевагу представниць експерименталь-
ної групи (табл. 3).

та 41,94±1,12 мл·хв-1 кг-1), координацій-
них (20,08±0,61 с та 15,96±0,52 с) та силових 
(18,92±0,36 разів та 14,22±0,31 раза) здібнос-
тей, рівня розвитку гнучкості (18,52±0,36 см та 
15,04±0,37 см), сили м’язів спини (30,76±0,51 раза  
та 26,78±0,74 раза) та пресу (22,68±0,64 раза та 
17,09±0,46 раза). 

Вагомим підтвердженням наведеним даним 
були також результати порівняльного аналізу від-
носних змін показників фізичної підготовлено-
сті дівчат обох груп до завершення дослідження 
(табл.  4). Доведено, що до завершення дослі-
дження для студенток експериментальної групи 
були характерні достовірно більш суттєві темпи 
позитивних змін рівня фізичної роботоздатності 
(у 6 разів), аеробних можливостей (у 20 разів), 
координаційних та силових здібностей (у 3 та  
2,5 раза відповідно), рівня розвитку гнучкості  
(у 3 рази), сили м’язів спини та пресу (у 4 рази).

Показовими також були результати порівняль-
ного аналізу змін у внутрішньогруповому розпо-
ділі студенток обох груп за величинами показ-

Таблиця 2
Внутрішньогруповий розподіл студенток 17–19 років контрольної та експериментальної груп  

за показниками фізичної підготовленості на початку формувального експерименту  
(у % від загальної кількості дівчат)

Показники Н Н/С С В/С В
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

вPWC170 3,03 12 48,48 48 48,48 40 0 0 0 0
вМСК 0 4 0 8 100 88 0 0 0 0

ПР 12,12 20 57,58 32 30,30 36 0 12 0 0
НТ 0 8 36,36 40 63,64 44 0 8 0 0

СМс 3,03 4 42,42 48 36,36 40 18,18 8 0 0
СМп 15,15 24 51,42 28 33,33 48 0 0 0 0
З-Р 54,55 68 45,45 32 0 0 0 0 0 0

Примітка: вPWC170 – відносна величина PWC170; вМСК – відносна величина максимального споживання кисню;  
ПР – проба Ромберга; НТ – нахили тулубу; СМс – сила м’язів спини; СМп – сила м’язів пресу; З-Р – згинання-розгинання 
рук в упорі лежачі; Н – низький; Н/С – нижче за середній; С – середній; В/С – вище за середній; В – високий.

Таблиця 3
Показники фізичної підготовленості студенток 

17–19 років контрольної  
та експериментальної групи до завершення 

дослідження ( Sx ± )
Показники та тести КГ ЕГ
вРWС170,  
кгм·хв-1кг-1 10,69±0,39 12,86±0,46***

вМСК, мл·хв-1 кг-1 41,94±1,12 47,9±1,25**
Проба Ромберга, с 15,96±0,52 20,08±0,61***
Нахили тулубу, см 15,04±0,37 18,52±0,36***
Сила м’язів спини, 
к-ть разів 26,78±0,74 30,76±0,51**

Сила м’язів пресу, 
к-ть разів 17,09±0,46 22,68±0,64***

Згинання-розги-
нання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів

14,22±0,31 18,92±0,36***

Примітка: ** – p<0,01; *** – p<01 в порівнянні з 
контрольною групою.

Встановлено, що до завершення дослідження 
для дівчат експериментальної групи були харак-
терні достовірно кращі, порівняно зі студент-
ками контрольної групи, величини всіх вивче-
них показників фізичної підготовленості, а саме: 
рівня фізичної роботоздатності (відповідно  
12,86±0,46 кгм·хв-1кг-1 та 10,69±0,39 кгм·хв-1кг-1),  
аеробних можливостей (47,9±1,25 мл·хв-1 кг-1  

Таблиця 4
Величини відносних змін показників фізичної 

підготовленості студенток 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп  

до завершення дослідження  
(у % від вихідних значень)

Показники та тести КГ ЕГ
вРWС170, кгм·хв-1кг-1 6,28±1,46 40,53±1,73***
вМСК, мл·хв-1 кг-1 0,73±1,42 22,68±1,66***
Проба Ромбергу, с 11,89±1,26 38,67±1,42***
Нахили тулубу, см 14,95±1,33 39,04±1,33***
Сила мязів спини, к-ть разів 6,39±1,26 23,43±1,26***
Сила м’язів пресу, к-ть 
разів 11,97±1,26 45,76±1,51***

Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачі, к-ть разів 28,24±1,27 67,73±1,52***

Примітка: *** – p<01 порівняно з контрольною групою.
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ників фізичної підготовленості до завершення 
дослідження.

Як видно з таблиці 5, до завершення форму-
вального експерименту спостерігалося збіль-
шення студенток експериментальної групи з рів-
нем фізичної роботоздатності середній (на 32%), 
вище за середній (на 16%), високий (на 4%) та 
аеробних можливостей з рівнем вище за середній 
(на 24%) та високий (на 8%).

Навпаки, для студенток контрольної групи 
зміни були лише в підвищенні на 13,04% кілько-
сті дівчат із середнім рівнем фізичної роботоздат-
ності, а змін у розподілі за величинами МСК не 
спостерігалося взагалі.

На 52% збільшилася кількість студенток екс-
периментальної групи з вищим за середній та 
високим рівнями координаційних здібностей, на 
88% та 60% – з аналогічними рівнями розвитку 
гнучкості та сили м’язів пресу, на 52% та 96% – 
із середнім та вищим за середній відповідно рів-
нями сили м’язів спини й силових здібностей. 
Зміни в розподілі за вказаними показниками 
в контрольній групі дівчат обмежувалися їх пере-
ходом у середній функціональний клас.

Загалом представлені матеріали свідчили про 
високу ефективність розробленої нами модифі-
кованої програми дистанційних занять з фізич-
ного виховання, використання якої серед студен-
ток 17–19 років сприяло суттєвому покращенню 
фізичної підготовленості.

Висновки. Аналіз науково-методичної літера-
тури з проблеми дослідження дав змогу конста-
тувати, що на сьогодні досить актуальними зали-
шаються наукові дослідження стосовно розробки 
й практичного впровадження нових програм дис-
танційних занять з фізичного виховання для сту-
дентів та студенток закладу вищої освіти. З огляду 
на вищевикладене, ми модифікували раніше роз-
роблену авторську програму дистанційних занять 

з фізичного виховання для студенток 17–19 років, 
яка передбачала певний перерозподіл обсягу 
навантажень на різні види фізичної підготовлено-
сті на основі експертної оцінки найбільш досвід-
чених викладачів з фізичного виховання закладів 
вищої освіти м. Запоріжжя. Початкове тестування 
фізичної підготовленості студенток 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп свідчило 
про певну однорідність дівчат, які розпочали 
заняття за різними програмами.

Використання в навчальному процесі студен-
ток 17–19 років модифікованої програми дис-
танційних занять з фізичного виховання сприяло 
суттєвому покращенню всіх показників фізичної 
підготовленості, а саме:

–	 до завершення дослідження серед дівчат 
експериментальної групи спостерігалися досто-
вірно вищі, порівняно зі студентками контрольної 
групи, темпи поліпшення рівня загальної фізичної 
роботоздатності (на 6%), аеробних можливостей 
(на 22%), координаційних та силових здібностей 
(відповідно на 22% та 40%), рівня розвитку гнуч-
кості (на 25%) та сили м’язів спини й пресу (на 
17% та 36% відповідно);

–	 наприкінці дослідження для дівчат експери-
ментальної групи були характерні значно кращі 
зміни у внутрішньогруповому розподілі за вели-
чинами показників, які характеризують рівень 
фізичної роботоздатності, фізичної підготовлено-
сті, функціонального стану серцево-судинної сис-
теми, системи зовнішнього дихання та фізичного 
здоров’я.

Представлені матеріали свідчили про високу 
ефективність запропонованої студенткам 
17–19 років модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання, що дає під-
ставу рекомендувати цю програму для практич-
ного використання в системі фізичного виховання 
студенток закладів вищої освіти.

Таблиця 5
Зміни у внутрішньогруповому розподілі студенток 17–19 років контрольної  

та експериментальної груп до завершення формувального експерименту  
за показниками загальної фізичної підготовленості (у % від загальної кількості дівчат)

Н Н/С С В/С В
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

вPWC170 0 -12 -13,04 -40 13,04 32 0 16 0 4
вМСК 0 -4 0 -4 0 -24 0 24 0 8

ПР -26,09 -20 17,39 -32 4,35 0 4,35 40 0 12
НТ -8,7 -8 -26,09 -40 17,39 -40 17,39 76 0 12

СМс -13,04 -4 -8,7 -48 21,74 12 0 40 0 0
СМп -26,09 -24 4,35 -28 21,74 -8 0 56 0 4
З-Р -69,57 -68 52,17 -28 17,39 40 0 56 0 0

Примітка: вPWC170 – відносна величина PWC170; вМСК – відносна величина максимального споживання кисню; ПР – 
проба Ромберга; НТ – нахили тулубу; СМс – сила м’язів спини; СМп – сила м’язів пресу; З-Р – згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи; Н – низький; Н/С – нижче за середній; С – середній; В/С – вище за середній; В – високий.
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