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ІШЛИВ ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ ВПРАВ НА РОЗВИТОК  
ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ

Актуальність. У сучасній системі фізичного виховання 
молоді найбільш актуальною соціально-педагогічною пробле­
мою є формування ціннісної орієнтації на здоровий образ життя, 
юереження й зміцнення здоров'я майбутніх фахівців вищих на- 

и ч і і л ь н и х  закладів у період навчання. Із входженням сучасного 
і успільства у XXI століття, стрімким розвитком технологій, ви­
никла необхідність сформувати «новий» погляд на стан особис- 
іого здоров'я майбутнього спеціаліста. У національній програмі 
«Освіта» (Україна XXI століття) визначено, що державна полі- 
шка спрямовується на забезпечення здоров'я людини при залу­
ченні її до фізичної культури і спорту, де головною метою освіти 
мііс стати духовний, фізичний та інтелектуальний розвиток кож­
н о ї  особистості. Саме тому сьогодення потребує розробки Я К І С ­

Н І Ш И Х  програм інтелектуального розвитку й формування здоро- 
и о г о  способу життя у сучасної молоді.

Соціально-економічні перетворення, які здійснюються 
< і.огодні в Україні, зумовили значні зміни в розвитку освіти. 
Аналіз діючих у вищих навчальних закладах навчальних планів
1.1 програм з фізичного виховання доводить, що основним фак- 
юром сучасного суспільства є орієнтація на здоровий спосіб 
иіття, розвитку у майбутніх спеціалістів окремих ціннісних по­
пить щодо раціонального й ефективного використання поза ау­
диторного часу.

Реальні цінності фізкультурної освіти, спортивної діяльно- 
и ї, фізичної рекреації і рухової реабілітації дозволяють розгля-
1.1 ги фізичне виховання у ВНЗ як фундамент психофізичного 
|н> житку і фізичного вдосконалення студентської молоді.

Формулюючи фізичну культуру особистості відповідно до 
соціального замовлення майбутніх фахівців, необхідно визначати
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про якості, що формуються під час занять фізичного виховання іі 
які використовуються молоддю в процесі майбутньої професійної 
діяльності: вміння підтримувати увагу певний період; зверненим 
уваги на один або два ключових компоненти; володіння засобами 
забезпечення самодисципліни; формування навичок домінантнос- 
ті; вольові зусилля, що пов'язані з подоланням негативних емоцій, 
вміння спонукати оточуючих до дій тощо.

В працях вітчизняних та зарубіжних філософів визначено 
основні положення, що розкривають значення сформованої фізи­
чної культури особистості для її життєдіяльності (Є. Бистрицький, 
І. Гайдученок, П. Гуревич, А. Спіркін, М. Фельденкрайз та ін..); 
психологічні та педагогічні положення, які визначають фізичну 
культуру як соціально цінну якість особистості (Р. Атаханов, 
Т. Бабаева, Л. Виготський, В. Загвязінський, І. Котова, А. Пет- 
ровський, А. Піскунов, С. Рубінштейн, С. Смирнов, В. Сухом- 
линський, Ю. Трофімов, Є. Шиянов, А. Шмельов, та ін.); основні 
положення теорії систем, теорії моделювання і теорії управління.

Удосконалення фізичного виховання студентів потребує 
пошуку і розробки нових форм і методів спрямованих на зміц­
нення здоров'я та підтримку високої працездатності. Особливе 
місце в програмі з фізичного виховання займає легка атлетика -  
вид спору, що містить такі вправи як біг, ходьба, стрибки і мета­
ння. Різноманітність вправ, їх висока інтенсивність дають змогу 
ефективно підвищити рівень фізичної підготовки студентів. Ве­
лике значення для розвитку таких фізичних якостей, як швид­
кість та витривалість має біг -  основа практично всіх видів спор­
ту. Для розвитку сили застосовуються стрибки та метання. Лег­
коатлетичні вправи підвищують функціональні можливості ор­
ганізму, його працездатність.

Мета: вивчення впливу легкої атлетики на розвиток фізи­
чних якостей студентів.

Об’єкт дослідження: показники дослідження рівня фізич­
ного розвитку студентів географічного факультету І курсу на­
вчання.

Завдання дослідження:
1) Визначення початкових результатів студентів з різними 

параметрами фізичного розвитку на І курсі навчання 1-го семестру.
2) Визначення результатів в 2-му семестрі.



Дослідження проводилося за наступними параметрами: 
Міни ікість (біг 100м), витривалість (юнаки 500м, дівчата 1000м), 
І Н ї ї (стрибки в довжину з місця).

Протягом навчального року на заняттях з легкої атлетики 
Ині иристовувались всі засоби, які сприяли покращенню резуль- 
Ійии, показаних на початку 1-го семестру. Фізичні навантаження 
Імриктеризувались такими властивостями як інтенсивність, три- 
М'нс гь виконання та об’єм вправ.

Для розвитку сили застосовувався метод повторних зу- 
«ти,. Для розвитку швидкості -  повторний, змагальний ігровий 
мітод. Для розвитку витривалості -  рівномірний метод. Велика 
\ п.па приділялась розвитку спеціальної витривалості, для якої 
використовуються багаторазові вправи: біг на відрізках з при- 
• коренням 200-400 м, перемінний біг 400-800 м. витривалості,
і.к госовувався, також, інтервальний метод.

На заняттях застосовувались вправи з обтяженням (для 
розвитку сили), біг на відрізках 60-100 м., тривалий біг 3000м, 
««фпртлек», крос, смуга перешкод.

Таблиця 1
Результати дослідження фізичної підготовленості 
________  студентів 1-го курсу. ____________________

Фізичні якості Нормативи Стать
Результати

1 се­
местр

2 се­
местр

1 .Швидкість 100м Дівчата 17,2с 16,8с
Юнаки 14,0с 13,5 с

2.Сила
Стрибок в 
довжину 3 

місця

Дівчата 170 см 190 см
Юнаки 200 см 230 см

3. Витривалість Біг 500м 
Біг 1000м

Дівчата 2,10 с 2,0 с
Юнаки 3,15с 3,0 с

Аналізуючи результати дослідження встановлено, що рі­
вень фізичної підготовленості І курсу в кінці навчального року 
вищий ніж на початку. Це говорить про те, що заняття з легкої 
атлетики проводились методично правильно, були спрямовані на 
досягнення певних змін в показниках розвитку швидкості, ви­
тривалості та сили.
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Висновки:
1) Легкоатлетичні вправи дають можливість покращити 

результати розвитку фізичних якостей студентів.
2) Заняття з легкої атлетики мають оздоровчу дію, та на­

правлені на вдосконалення фізичного розвитку студентів.
3) Легка атлетика є одним з основних видів програми з 

фізичного виховання в вищих навчальних закладах, яка орієнтує 
на здоровий спосіб життя та укріплення здоров'я.
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