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Анотація. Стаття присвячена з’ясуванню ефективності диференційованої програми розвитку фізичних якостей студентів з використанням 
засобів легкої атлетики. У роботі проаналізовано існуючий стан фізичної підготовленості студентської молоді. Увагу приділено актуальним 
напрямам удосконалення системи фізичного виховання закладів вищої освіти України. Адже, ситуація, яка склалася в системі фізичного 
виховання вишів потребує реорганізації та пошуку інноваційних підходів проведення академічних занять та фізкультурного дозвілля молоді. 
Мета – визначити ефективність програми розвитку фізичних якостей студентів засобами легкої атлетики з врахуванням диференційованого 
підходу. 
Методи: теоретичний аналіз і узагальнення даних наукової літератури, педагогічні методи дослідження (педагогічний експеримент), 
інструментальні методики, методи математичної статистики.
Результати. Розроблена експериментальна програма базувалась на диференційованому підході застосування легкоатлетичних вправ. 
Програма передбачала поділ студентів на підгрупи за рівнем розвитку фізичних якостей. Групи формувались для удосконалення недостатньо 
розвинутих фізичних якостей засобами легкої атлетики. Диференційована програма розвитку фізичних якостей містила рухові режими 
виконання фізичних вправ, індивідуалізацію засобів і методів їх впливу. В умовах експерименту у студентів ЕГ зросла кількість студентів 
з високим рівнем фізичної підготовленості з 2 до 5%, виявлено суттєве зменшення відсотка студентів з низьким рівнем підготовленості. 
У студентів КГ відмічено підвищення силових показників (p<0,05), та деяку тенденцію до підвищення швидкісно-силових, проте статистично 
дані не підтверджено. Достовірні зміни між ЕГ і КГ (p<0,05) по завершенню експерименту підкреслюють ефективність розробленої нами 
програми.
Висновки. У результаті проведеного дослідження нами встановлено, що диференційована програма з використанням легкоатлетичних засобів 
сприяє підвищенню рівня фізичної підготовленості студентів. Зокрема, було виявлено достовірне підвищення швидкісних, швидкісно-
силових та силових якостей (p<0,05), у показнику фізичної працездатності за індексом Руф’є прослідковувалась тенденція до підвищення, 
але статистично не підтверджена (р>0,05). 
Ключові слова: фізичні якості, рухові режими, диференційований підхід, легка атлетика, студенти.

Tetiana Dukh, Mariana Kishchak
DIFFERENTIATED PROGRAM FOR DEVELOPMENT OF STUDENTS' PHYSICAL QUALITIES THROUGH ATHLETICS
Abstract. The article is devoted to clarifying the effectiveness of a differentiated program for the development of students' physical qualities using 
athletics. The paper analyzes the current state of physical fitness of student youth. Particular attention is given to current areas of improvement of the 
physical education system of higher education institutions of Ukraine. After all, the situation that has developed in the physical education system of 
universities requires reorganization and the search for innovative approaches to conducting academic classes and physical leisure for young people.
The goal is to determine the effectiveness of the program for developing students' physical qualities through athletics, taking into account a differentiated 
approach. 
Methods: theoretical analysis and generalization of scientific literature data, pedagogical research methods (pedagogical experiment), instrumental 
techniques, methods of mathematical statistics.
Results. The developed experimental program was based on a differentiated approach to the use of athletics exercises. The program involved dividing 
students into subgroups to improve underdeveloped physical qualities using athletics. The differentiated program for the development of physical 
qualities included motor modes of performing physical exercises, individualization of means and methods of their influence. Under the conditions 
of the experiment, the number of students with a high level of physical fitness increased from 2 to 5% among EG students, A significant decrease in 
the percentage of students with a low level of fitness was found. In CG students, an increase in strength indicators was noted (p<0.05), and a certain 
tendency to an increase in speed-strength indicators, however, the data was not statistically confirmed. Significant changes between the EG and CG 
(p<0.05) at the end of the experiment emphasize the effectiveness of the program we developed.
Conclusions. As a result of the conducted research, we have established that a differentiated program using athletics equipment contributes to an increase 
in the level of physical fitness of students. In particular, a significant increase in speed, speed-strength and strength qualities was revealed (p<0.05), in the 
indicator of physical performance according to the Rufier index, there was a tendency to increase, but it was not statistically confirmed (p>0.05). 
Keywords: physical qualities, movement modes, differentiated approach, athletics, students.
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Вступ. Одним з найважливіших завдань фізичного 
виховання в системі вищої освіти є забезпечення належ-
ного стану здоров’я студентів. На сучасному етапі існує 
безліч напрацювань фахівцями для підвищення фізичного 
здоров’я та підготовленості студентів закладів вищої освіти 
[2, 10, 15, 20]. Проте, практика вказує на певні прогалини 
у фізичному вихованні сучасного студентства, які характе-
ризуються малорухливим способом життя та нервовими 
перенапруженнями, і як наслідок – погіршенням здоров'я, 
зниженням рівня фізичного стану та фізичної працездат-
ності [5]. Провідні науковці [4, 9, 14, 17] у своїх дослі-
дженнях зазначають, що аналіз отриманих даних свідчить 
про недостатність рухової активності різних вікових груп 
населення, про невідповідність гігієнічним і фізіологічним 
нормам як підростаючого, так і зрілого організму. Цей 
факт у сукупності з негативними звичками впливає на 
показники фізичного, психічного й соціального здоров’я, 
що призводить до скорочення тривалості життя населення 
України. Окрім того, поширення пандемії, військові дії на 
території України та тривале дистанційне навчання аж ніяк 
не сприяють фізичному та психологічному благополуччю 
молодого покоління [13, 19]. 

Складність протікання адаптаційних процесів у сту-
дентів пов’язане з певними особливостями навчального 
процесу закладів вищої освіти. Високий рівень психое-
моційного та інтелектуального навантаження, підвищені 
вимоги до об’єму і якості знань у дефіциті часу, інтенсивне 
використання комп’ютерної техніки у навчальному процесі 
негативно відображаються на функціональних можливос-
тях організму молодого покоління [16]. 

Проведений аналіз і синтез науково-методичної літера-
тури та документів, педагогічні спостереження засвідчують 
низький або нижчий за середній рівень фізичної підготов-
леності студентів та незадовільний стан здоров’я студент-
ської молоді [6, 7, 21]. Результатом цього є з одного боку 
неефективна система фізичного виховання закладів вищої 
освіти (відсутність інтересу у студентів до занять фізич-
ним вихованням, застарілі методи та засоби навчання, 
відсутність необхідного матеріально-технічного забезпе-
чення), з іншого – тривалі карантинні обмеженнями (дис-
танційне навчання) та військовий стан в країні. Усі згадані 
чинники негативно впливають не тільки на психологічний 
та функціональний стан різних верств населення, у тому 
числі й студентської молоді, але й вимагають значного 
перегляду існуючих навчальних програм з різних дисци-
плін у закладах вищої освіти, зокрема занять з фізичного 
виховання [16, 23].

Враховуючи, соціально-економічну, політичну ситуа-
цію в країні, а також військові дії, важливо підтримувати 
належний рівень якості життя, залучати молодь до занять 
фізичною активністю з метою підтримки як фізичного так 
психоемоційного здоров’я. Фахівцями [3], неодноразово 
доведено, що самостійно визначені непрофесійні спор-
тивні заняття мають значний потенціал для покращення 
здоров'я та фізичної підготовленості студентів, підви-
щують рівень резервних можливостей серцево-судинної 
системи, підвищують показники загальної фізичної пра-
цездатності та аеробних можливостей організму студентів 
та студенток. Окрім цього, науковцями [1, 11] доведено, 
що саме фізично активний спосіб життя сприяє не тільки 

поліпшенню індивідуального фізичного й психічного здо-
ров’я, а також сприяє зміцненню соціальної згуртованості 
всього співтовариства й підвищенню його добробуту.

З огляду на означені проблеми існує потреба у пошуку 
нових способів залучення молоді до занять фізичною 
активністю та підвищенню рівня їх фізичної підготовле-
ності. Адже, саме рухова активність, окрім оздоровчого 
ефекту, сприяє покращенню емоційного стану, розумо-
вого розвантаження і переключення, що сприяє швид-
шому відновленню працездатності.

 Однією із відносно простих і доступних видів рухової 
активності є легка атлетика, яка являється базовою дис-
ципліною у навчальних програмах різного рівня закладів 
і посідає одне з провідних місць у фізичному вихованні 
студентів. Саме різноманітні засоби легкої атлетики 
є ефективним засобом для підвищення рівня фізичної 
підготовленості. Легкість у дозуванні, індивідуалізація 
навантаження і можливість проведення занять без осо-
бливого матеріально-технічного забезпечення сприятиме 
залученню студентської молоді до фізичної активності. 
Розподіл студентів на підгрупи при проведенні занять 
з фізичного виховання дозволить індивідуалізовано під-
бирати навантаження і спрямовувати їх на розвиток сис-
тем організму та вдосконалення фізичних кондицій. 

Тому пошук шляхів реалізації даних розробок на сьо-
годнішній день є актуальним питанням і потребує подаль-
шого вивчення.

Мета роботи полягала у визначенні ефективності про-
грами розвитку фізичних якостей студентів засобами лег-
кої атлетики з врахуванням диференційованого підходу. 

Матеріал і методи
Учасники: в експерименті брали участь студенти 

спеціальності «Терапія та фізична реабілітація», які не 
займаються систематично фізичним виховання. Від усіх 
учасників було отримано інформовану згоду на участь 
в експерименті. Методом випадкової вибірки нами було 
сформовано експериментальну (n=31) та контрольну 
(n=33) групи основної медичної групи. Для експерименту 
нами обрано студентів чоловічої статі 1-го року навчання. 

Процедура (організація дослідження): дослідження 
проводилось у Львівському державному університеті 
фізичної культури імені Івана Боберського. Для вирішення 
поставленої мети використані наступні методи: теоретич-
ний аналіз та узагальнення науково-методичної літера-
тури, педагогічний експеримент, інструментальні мето-
дики (антропометрія, динамометрія, вимірювання ЧСС) 
та методи математичної статистики. Студенти КГ займа-
лись фізичним вихованням згідно традиційної програми, 
а ЕГ – за розробленою експериментальної програмою, яка 
базувалась на диференційованому підході застосування 
легкоатлетичних засобів для студентів з різним рівнем 
фізичної підготовленості. Оцінка фізичної підготовленості 
здійснювалась методом індексів (за Т. Круцевич). Ефек-
тивність програми перевірялася в процесі перетворюваль-
ного педагогічного експерименту, тривалість якого стано-
вила 22 тижні. 

Статистичний аналіз: у ході оброблення емпіричних 
даних застосовувалися такі методи статистичного аналізу, 
методу середніх величин та стандартного відхилення, кри-
терій Ст’юдента. Статистична обробка даних виконувалася 
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з використанням програмного забезпечення Statistica 
10.0 та електронних таблиць Excel 2010. Це дало можли-
вість здійснити розрахунок основних статистичних показ-
ників, перевірити достовірність отриманих результатів та 
провести їх подальший аналіз.

Результати дослідження. Основним критерієм роз-
поділу студентів експериментальної групи на різні типо-
логічні підгрупи для занять фізичним вихованням було 
врахування рівня розвитку фізичних якостей. На початку 
навчального року ми проводили контрольні випробування 
студентів і встановили недостатньо розвинуті фізичні яко-
сті. Таким чином, було сформовано три підгрупи з пере-
важною спрямованістю розвитку фізичних якостей, а саме 
група «витривалості», «швидкісно-силової підготовки» та 
«силової підготовки». 

Для сформованих трьох типологічних підгруп сту-
дентів нами розроблено програму диференційованого 
підходу з використанням легкоатлетичних засобів. У про-
грамі нами враховані наступні моменти: активність сту-
дентів; інтенсивність і об’єм навантаження, тривалість 
відпочинку, характер і кількість повторень; попередня 
підготовка контингенту і відповідне матеріально-технічне 
забезпечення занять. Розроблено комплекси загально-
розвивальних, підвідних та спеціальних легкоатлетичних 
вправ у відповідності до рівня фізичної підготовленості із 
пріоритетом на ту якість, яка слабше розвинена. Норму-
вання фізичних навантажень відбувалось з врахуванням 
рівня фізичної підготовленості студентів. Спеціалізовані 
легкоатлетичні комплекси містили вправи, які сприяють 
розвиткові таких фізичних якостей: швидкості, загальної 
витривалості, швидкісно-силовим якостям і тісно пов'я-
зані зі зміцненням опорно-рухового апарату. 

При виконанні силових вправ велику увагу ми приді-
ляли правильному диханню. Як активний відпочинок засто-
совували ходьбу, вправи на розтягування й розслаблення. 
Однак тривале використання одного комплексу призво-
дить до того, що його виконання стає звичним і викликає 
низькі адаптаційні зміни. Тому ми періодично змінювали 
їх. Комплекси вправ для розвитку сили ми змінювали один 
раз на 2 тижні. Для розвитку сили нами використовувалися 

вправи зі штангою і на тренажерах; згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи; підтягування у висі лежачи; присі-
дання у швидкому темпі; вправи з гантелями (табл. 1). 
Комплекс вправ мали характер загального впливу, 
другі – цільової спрямованості на розвиток певної групи 
м’язів, а треті – спеціальний, пов’язаний із визначеним 
програмним матеріалом. Вправи, які потребують великого 
напруження, ми чергували з вправами меншої інтенсив-
ності. Включали вправи з невеликим навантаженням або 
окремі вправи, пов’язані з подоланням власної маси тіла 
в домашні завдання.

Для розвитку швидкісних якостей ми використову-
вали технічно нескладні вправи, що дозволяють повністю 
концентрувати увагу студентів на швидкості їх виконання, 
виконувати дії за раптовими сигналами; тривалість наван-
таження становила – 20-25 с, інтервали відпочинку – 2-3 хв.

Для розвитку швидкісних та швидкісно-силових яко-
стей ми застосовували пробігання відрізків 20–40 м; теж 
саме, але зі стрибками з високим підніманням стегна 
махової ноги; біг змійкою; човниковий біг 10х10 м; біг 
спиною вперед, з поворотами кругом, з ударними рухами 
руками; рух уперед підскоками в упорі лежачи, стрибки 
з місця в довжину; вибігання з низького старту з різних 
вихідних положень; біг стрибками на одній та двох ногах; 
стрибки з висоти до 1 м з наступним відскоком уперед, 
уліво, вправо. 

Для розвитку витривалості ми застосовували циклічні 
вправи помірної інтенсивності в режимах безперервно- 
рівномірного, повторно-інтервального або змінного наван-
таження. Аеробну витривалість в основному ми розвивали 
за рахунок кросового бігу (20-30 та більш хвилин з періо-
дичним контролем ЧСС). Розвиток відбувається спочатку 
шляхом поступового збільшення часу тренувальної роботи 
за рахунок великої кількості вправ, які виконуються на 
станціях у комплексі, а потім шляхом збільшення її інтен-
сивності, підвищення швидкості. Тривалість навантаження 
під час розвитку витривалості має становити більше 3 хв, 
оскільки механізми енергозабезпечення м’язової діяльно-
сті при циклічних навантаженнях помірної потужності пов-
ністю мобілізуються на 3-4 хв, що слід враховувати при 

Таблиця 1 – Диференційована програма розвитку фізичних якостей студентів із використанням засобів легкої атлетики

Засоби Тривалість Кількість повторень ЧСС уд./хв Тестова вправа
Силова підготовка

Вправи зі штангою 8-12 разів 3-4 серії 150-170
Кидок набивного м’яча 

2-ма руками з-за голови
Вправи з партнером 8-12 разів 2-3 серії 140-160
Вправи на тренажерах 8-12 разів 3-4 серії 160-180

Швидкісно-силової підготовка
Пробігання коротких відрізків 
(30-100 м)

10-50 с 2-3 серії 170-180
Біг 30 м,
Біг 60 м

Стрибкові вправи (багатоскоки) 8-10 раз 2-4 серії 160-170
Стрибок у довжину з 

місця, см
Вправи з обтяженнями  
(манжети, гантелі)

4-6 2-4 серії 160-180 Присідання на швидкість

Розвиток витривалості
Фартлек 3-7 хв 2-4 р. 160-170

12 хв бігКросовий біг, хв 2-5 км - 150-160
Спортивна ходьба 2-3 3-5 хв 140-150
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плануванні тривалості бігового навантаження або багато-
разового повторення вправ.

Аналізуючи результати формувального експерименту 
нами встановлено позитивну динаміку результатів фізич-
ної підготовленості як у студентів ЕГ так і КГ. На початку 
експерименту студенти КГ і ЕГ не мали статистичних від-
мінностей у показниках фізичної підготовленості (p>0,05). 
Проте після впровадження експериментальної програми 
у студентів ЕГ були виявлені суттєві відмінності у порів-
нянні зі студентами КГ (табл. 2).

Швидкісні якості студентів відповідають вище серед-
ньому рівню підготовленості у студентів ЕГ і КГ. У ході екс-
перименту відслідковується покращення результатів у бігу 
на 100 м у студентів ЕГ (з 14,30±0,63 с до 13,93±0,48 с), 
при тому що після експерименту кількість студентів в ЕГ 
з високим рівнем швидкісних якостей зросла майже на 
7% (з 9,7% до 16,1%). Натомість, у студентів КГ спосте-
рігалась стабільна ситуація (з 14,20±0,53 до 14,23±0,50 с), 
достовірних змін не виявлено (p>0,05). Такі дані свідчать, 
що диференційована програми розвитку фізичних яко-
стей засобами легкої атлетики є більш ефективною для 
удосконалення швидкісних якостей. Аналізуючи резуль-
тати швидкісно-силового індексу студентів ЕГ нами вста-
новлено достовірне їх підвищення (p<0,05). 

Варто відмітити, що на початку експерименту серед-
ній показник у стрибку в довжину з місця відповідав 
середньому рівню підготовленості (1,29±0,08 ум. од.), 
а по завершенню педагогічного експерименту результати 
швидкісно-силового тесту зросли до вище від середнього 
рівня підготовленості (1,33±0,08, при p<0,05). Результати 
тестування швидкісно-силового індексу у студентів КГ як 
на початку, так і по завершенню формувального експери-
менту відповідають задовільному рівню (1,30±0,06, при 
p>0,05).

Показники серцево-судинної системи у студентів ЕГ 
і КГ характеризується середнім рівнем працездатності. 
Нами встановлено тенденцію до підвищення (p>0,05). 
Відсоткове співвідношення студентів ЕГ на початку екс-
перименту показує, що основна частина студентів 87,1% 
має середній рівень, 9,7% – вищий від середнього рівень 
і тільки 3,2% осіб виявлено з високим рівнем працездат-
ності серцево-судинної системи. По завершенню форму-
вального експерименту виявлено збільшення кількості 
студентів з вищим від середнього рівня працездатності на 
3%. Порівнюючи відсоткове співвідношення студентів КГ, 

то ситуація приблизно аналогічна, проте після експери-
менту змін не виявлено. 

Аналізуючи відсоткове співвідношення студентів ЕГ 
з різним рівнем швидкісно-силових якостей, нами встанов-
лено приріст студентів з високим рівнем швидкісно-силових 
якостей на 9,6%, кількість студентів з незадовільним змен-
шилась на 12%. У студентів КГ як на початку так і по завер-
шенню експерименту виявлено лише 6,1% осіб з високим 
рівнем швидкісно-силових якостей, проте суттєво зменши-
лась кількість студентів з низьким рівнем на 6%.

Силові показники у студентів ЕГ і КГ відповідають неза-
довільному рівню підготовленості. У студентів ЕГ і КГ у ході 
експерименту нами виявлено підвищення силових можли-
востей, яка статистично підтвердилась (p<0,05). Проте, при-
ріст силових якостей у студентів КГ був не таким значним, 
як у студентів ЕГ, що вказує на перевагу експериментальної 
програми над традиційним способом організації занять. 
Саме застосування спеціальних комплексів вправ силового 
спрямування легкоатлетичних вправ сприяло позитивному 
приросту результатів динамометрії у студентів ЕГ. 

Таким, чином у студентів КГ була виявлена тенденція 
до покращення з достовірним підтвердженням (p<0,05). 
Однак, достовірність розбіжностей (p<0,05) по завер-
шенню педагогічного експерименту у студентів ЕГ і КГ 
свідчить про ефективність проведення занять із застосу-
вання диференційованого підходу щодо застосування лег-
коатлетичних засобів.

Аналізуючи рівень фізичної підготовленості студентів 
ЕГ і КГ нами виявлено достовірне підвищення фізичних 
кондицій (p<0,05). При тому що на початку і по завер-
шенню педагогічного експерименту результати фізичної 
підготовленості відповідали середньому рівню. Як до так 
і після завершення педагогічного експерименту основна 
частина студентів ЕГ і КГ характеризувалась середнім рів-
нем фізичної підготовленості. По завершенню експери-
менту у студентів ЕГ виявлено суттєве зменшення відотка 
студентів з низьким рівнем підготовленості. В студентів КГ 
також є динаміка до зменшення, але в меншій мірі, статис-
тичного підтвердження не отримала (p>0,05).

В умовах експерименту у студентів ЕГ зросла кількість 
студентів з вищим від середнього рівня підготовленості 
на 6,7%, і приблизно на стільки ж (6%) зменшилась кіль-
кість студентів – з низьким рівнем. У КГ виявлено також 
виявлено зменшення кількості студентів з низьким рівнем 
на 3,6%, і майже у 2 рази зросла кількість (з 3% до 7% 

Таблиця 2 – Показники фізичної підготовленості студентів в умовах експерименту

Показники
ЕГ КГ

р
між ЕГ і КГДо  

експерименту
Після  

експерименту
До  

експерименту
Після  

експерименту
Біг на 100 м, с 14,30±0,63 13,93±0,48** 14,20±0,53 14,23±0,50 p<0,05 
Швидкості 4,02±0,23 4,12±0,24** 4,04±0,19 3,99±0,20 p>0,05
Стрибок з місця, см 226,10±9,76 235,87±8,55** 227,71±10,13 230,97±11,02 p<0,05 
Швидкісно-силовий 1,29±0,08 1,33±0,08** 1,29±0,07 1,30±0,06 p<0,05
Сила кисті, кг 35,92±6,68 40,60±5,04** 37,32±5,74 39,19±4,88 p>0,05
Силовий індекс 53,97±11,05 60,10±8,75** 52,89±10,08 57,05±9,96* p>0,05
Індекс Руф’є 6,88±1,76 6,70±1,67 7,77±1,82 7,69±1,79 p>0,05
РФП 8,94±1,97 9,97±2,02** 7,90±1,84 8,45±2,01* p<0,05 

Примітка: * – достовірні відмінності у студентів ЕГ, ** – достовірні відмінності у студентів КГ. 
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студентів) із вищим від середнього рівнем підготовлено-
сті. У студентів ЕГ суттєво збільшився відсоток студентів 
з високим рівнем фізичної підготовленості більше ніж у  
2 рази, натомість у студентів КГ по завершенню експери-
менту виявлено лише 1% з високим рівнем підготовлено-
сті. Достовірні зміни між студентами ЕГ і КГ (p<0,05) по 
завершенню експерименту підкреслюють ефективність 
легкоатлетичних засобів з врахуванням диференційова-
ного підходу (рис. 1).

Дискусія. Сучасні тенденції розвитку вищої школи 
вимагають від освітян реалізації таких методик та техно-
логій, які б сприяли фізичному самовдосконаленню сту-
дентів [6, 14, 20]. Відсутність знань про культуру здоров’я 
та її нехтування спричиняють погіршення здоров’я молоді. 
Адже лише за останні роки в Україні більш ніж у 3 рази 
збільшилась кількість студентів, які мають відхилення 
у стані здоров’я і віднесені до спеціальної медичної групи. 
Однією з основних причин незадовільного стану здоров’я 
переважної частини молоді є недостатня рухова актив-
ність [9, 13]. 

Окрім того, інтенсифікація освітньої діяльності призво-
дить до зниження успішності студентів у період навчання 
у закладах вищої освіти, а в подальшому – до погіршення 
якості виконання ними професійних обов’язків. Однією 
з причин такої ситуації науковці вважають недостатню 
ефективність діючої в ЗВО системи фізичного виховання  
[10, 20]. Це обумовлюється, з одного боку, скорочен-
ням обсягу навчальних занять з навчальної дисципліни 
«Фізичне виховання», а в деяких закладах – перенесенням 
її до переліку освітніх компонентів вільного вибору здобува-
чів; з іншого – переходом більшості закладів вищої освіти 
нашої країни на дистанційну форму навчання [16, 23].

Провівши детальний аналіз перспективних напрямів 
щодо удосконалення процесу фізичного виховання та 
активізації студентської молоді до занять встановлено: 
застосування мультимедійних технологій [8], інтерактив-
ного навчання [10], спортивно-орієнтованих з акцентом на 
окремий вид спорту [2, 15, 22], інформаційно-комунікативні 

технологій [20], технологій диференційованої фізкультур-
ної освіти [5, 21]. Автори [8] вважають актуальним напря-
мом віртуальні тренажери, які створюють можливість для 
інтерактивних тренувань у будь-яких обставинах, що осо-
бливо актуально для тих, хто не має доступу до спеціалі-
зованих спортивних залів чи тренерів. 

Інші фахівці [16] вбачають можливість у покращенні 
теперішньої ситуації фізичного виховання у вишах у більш 
системному підході з врахуванням цілого комплексу різ-
них факторів, а саме: організації фізичної активності 
у позанавчальний час і заходів в режимі навчального 
дня; удосконалення теоретичної та методичної підготовки 
студентів в системі фізичного виховання; впровадження 
сучасних видів рухової активності в систему навчаль-
них занять; застосування інноваційних методів навчання 
та виховання; комп’ютеризація та цифровізація фізич-
ного виховання; розвиток фізкультурно-оздоровчої та 
спортивно-масової роботи; удосконалення програмно- 
нормативного забезпечення фізичного виховання студен-
тів з урахуванням вимог професійної діяльності; підви-
щення кваліфікації викладачів.

Нашу думку поділяють [5, 21], що важливим аспектом 
у процесі навчання є його диференціація та індивідуалі-
зація. Ефективність навчання визначається ступенем інди-
відуалізації навчального процесу щодо кожного студента. 
У зв’язку з відмінностями у підготовленості, розвитку інте-
лектуальних, психологічних, фізичних можливостей, типу 
нервової системи та темпи засвоєння навчального мате-
ріалу, формування вмінь і навичок неоднакові. У науковій 
літературі зустрічаються різні критерії диференціації: за 
рівнем фізичного стану, за морфологічними особливос-
тями, за психологічними особливостями, за інтелектуаль-
ними, за рівнем працездатності і т.п. 

Застосування критерію за рівнем розвитку фізичних 
якостей спирається на закономірності гетерогенності та 
гетерохронності розвитку людського організму. В основу 
такого навчання покладено пристосування навчального 
матеріалу до індивідуальних можливостей студентів за 
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рахунок диференціації методів, засобів, інтенсивності 
навантаження різних груп, розподілених з врахуванням 
приблизно однаковим рівнем підготовленості студентів 
[6]. Головним важелем є відповідність навантаження інди-
відуальному, функціональному стану організму студентів. 
При застосуванні зазначених критеріїв важливо врахо-
вувати попередній досвід кожної особи у видах рухової 
активності, а також динаміку індивідуальних спортивних 
досягнень.

Слід вибирати такі засоби й методи фізичного вихо-
вання, при яких навантаження легко контролюється й регу-
люється, а умови занять максимально доступні. Цю вимогу 
повністю задовільняє різноманітність легкоатлетичних 
вправ. Легка атлетика – один з основних видів спорту 
у системі фізичного виховання. Можливість варіювання 
і чіткого дозування вправ у ходьбі, бігу, стрибках і метан-
нях дозволяють успішно їх використовувати на заняттях 
зі студентами різного рівня фізичної підготовленості [22]. 
Однак, оздоровчий вплив легкоатлетичних засобів потре-
бує системи організаційних заходів та регулярного контр-
олю основних показників фізичного розвитку та функці-
онального стану студентів. А саме диференціація засобів 
фізичного виховання дозволяє об’єктивізувати процес 
фізичної підготовки студентів, а також враховувати рівень 
фізичної підготовки, інтереси та мотивацію кожного сту-
дента [5, 18]. 

Провівши педагогічний експеримент застосувавши 
легкоатлетичні комплекси вправ у поєднанні з диферен-
ційованим підходом нами встановлено позитивний при-
ріст силових, швидкісно-силових та показників швидкості, 
а також виявлено позитивну динамку показників серцево- 
судинної системи. Отже, враховуючи напрацювання про-
відних науковців та результати нашого дослідження вста-
новлено, що використання легкоатлетичних вправ з вра-
хуванням диференційованого підходу сприяє підвищенню 
фізичної підготовленості студентів. 

Висновки. Процес фізичного виховання буде ефектив-
нішим, коли враховуватимуться індивідуальні особливості 
фізичного розвитку та фізичної підготовленості кожного 
студента. У ході експерименту встановлено достовірне підви-
щення швидкісно-силових, силових та швидкісних здібностей 
студентів ЕГ (p<0,05). Натомість у студентів КГ встановлено 
позитивні зміни лише у силових показниках, що підкреслює 
перевагу диференційованого підходу застосування легко-
атлетичних вправ над традиційними підходами до організа-
ції процесу фізичного виховання. Інтегральна оцінка рівня 
фізичної підготовленості в основної частини студентів ЕГ і КГ 
по завершенню експерименту відповідає середньому рівню. 

Перспективи подальших досліджень полягають 
у впровадженні авторських розробок в процес закладів 
вищої освіти під час вивчення видів легкої атлетики. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній 
будь-який конфлікт інтересів.
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