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technologies, quality sports equipment and equipment of famous foreign fitness companies (International 
Association of wellness, tennis and sports clubs – IHRSA, «Planet Fitness», etc.) make it possible to deploy 
such a system of preparation of experts in fitness, which exceeds in quality similar training in public 
institutions of higher sports educational institutions», believes that O. V. Korkh-Cherba [4, p. 194]. 

The purpose of training future fitness trainers for sports and outdoor activities to create an environment 
in higher education institutions, which contribute to the development of personal qualities of students to learn 
the content of physical education components. Which provides its restructuring with «specific objectives, 
content, technology, focused on the implementation of student self-motivated person and on the acquisition of 
knowledge, skills and abilities in sports and recreational activities, the development and the very development of 
personal qualities of students, and can provide them with the capacity for professional physical culture 
recreational activities among students» determines A. A. Berest [2, с. 103]. 

«The nature of production, research, education, culture, way of life, social relations and structures are 
influenced by the improvement and development of modern information and communication technologies 
as sets of methods, tools and techniques used to collect, organize, store, process, transmit, present all kinds 
of messages and data» remark M.I. Zhaldak [3, с. 3]. 

Thus, the analysis of the problem of forming the professional competence of future experts in fitness 
and recreation in conditions of informatization of higher education has shown its relevance and importance 
for the theory and methodology of professional education. Formation of professional competence of future 
experts in fitness and recreation using information and communication technologies is considered as the 
process of organizing educational activity of students of higher educational institutions with the help of 
information and educational resources that ensure the receipt of quality higher sports education and the 
effective implementation of recreational and recreational activities. 
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ПІДВИЩЕННЯ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТОК НА ЗАНЯТТЯХ З ФУТБОЛУ 

Терзі П. П. 
Університет Ушинського, Україна 

 
Одним з популярних видів спорту серед студентської молоді вважається гра в футбол. Це 

підтверджується щорічною численною кількістю студентів, що вибирають спортивну спеціалізацію 
«футбол». Унаслідок цього, гра у футбол використовується як засіб здорового способу життя, 
всебічного розвитку студентської молоді [1; 3]. 

Аналізується досвід проведення спеціалізованих занять з футболу і їх вплив на збереження 
фізичного здоров'я студентів. До актуальних проблем педагогіки ставляться питання збереження 
фізичного здоров'я студентів, підвищення їхньої зацікавленості в систематичних заняттях 
фізкультурою й спортом. 

У 1997 р. в Україні була прийнята цільова комплексна програма розвитку футболу. Одним з 
основних положень цієї програми було уведення додаткового уроку футболу у школі [2]. 
Пропонується продовжити зазначену систему фізичного виховання з наступної лінії: урок футболу в 
школі – заняття зі спеціалізації «Футбол» у ВНЗ. 

На етапах спортивної спеціалізації й удосконалювання триває формування пластичних і 
координаційних здатностей. При цьому засобі вдосконалення загальної гнучкості й спритності 
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повинні включатися в загальнопідготовчий етап підготовчого періоду, а засоби вдосконалювання 
спеціальної гнучкості й спритності слід застосовувати не тільки на спеціально-підготовчому етапі 
підготовчого періоду, але й протягом усього річного циклу навчально-тренувального процесу з 
різним дозуванням у залежності від завдань підготовки команди й гравців і вікових особливостей 
дівчат-футболісток. 

Заняття футболом комплексно впливають на розвиток фізіологічних можливостей організму, 
фізичних якостей. Футбол, як відомо, один з досить емоційних видів спорту. З фізіологічної точки 
зору він забезпечує переважно динамічне навантаження змінної інтенсивності. Під час гри в різній 
послідовності й з різними інтервалами чергуються вправи, відмінні за характером, потужністю й 
тривалістю. Безперервна боротьба за м'яч сполучена з найрізноманітнішими рухами (ходьба, біг 
різної інтенсивності з різкими зупинками, ривками, прискореннями, стрибками, ударами по м'ячу, 
різні силові й акробатичні приймання). Інтенсивність фізичного навантаження коливається від 
помірної до максимальної. 

Підвищення складності вправ може здійснюватися й шляхом відповідного дозування. 
Збільшуючи кількість елементів у вправі. Числом повторень у серії, темпом виконання вправи 
підвищується пластичне й координаційне рухове навантаження. У багатьох вправах 
рекомендуються м'ячі різного розміру: футбольні, волейбольні, тенісні. При цьому переслідується 
мета включення додаткових зусиль по нервово-м'язовому й сенсорному контролю рухових дій, що в 
остаточному підсумку послужить удосконалюванню навичок роботи з футбольним м'ячем. Під час 
занять у студенток комплексно виховуються такі рухові якості, як швидкість, сила, гнучкість, 
витривалість, спритність. Це позитивно позначається на зміцненні їх здоров'я. Поряд із цим у них 
виробляються такі моральні якості, як працьовитість, уміння долати труднощі, самодисципліна, що 
сприяє високоефективній навчальній роботі. 

Доповнюючи планові навчальні заняття самостійними, які, як правило, проводилися протягом 
усього календарного року, нам удалося у відносно короткий термін (протягом 6 місяців) добитися 
поліпшення результатів загальної фізичної підготовки студенток. 

В констатуючому експерименті взяли участь 50 студенток, які займаються футболом. Тестами 
для виявлення розвитку рухових якостей були наступні: біг на 60 м, стрибок з місця, потрійний 
стрибок з місця, метання м′яча вагою 1 кг двома руками із положення сидячи, човниковий біг 
(4х9м), нахил вперед зігнувшись з положення стоячи на гімнастичній лаві та біг на 3000 м. 

У метанні м’яча результати були вище в контрольній групі в середньому на 4,1% ніж в 
експериментальній. У бігу на 60 м результати були вище на 2,3% у контрольній групі. У стрибках в 
довжину з місця та потрійний з місця результати контрольної групи перевищували на 5,8% та 3,6%. 
У вправі на гнучкість результати перевищували відповідно на 25,9% у контрольній групі. У бігу на 
3000 м результати були вищими на 4,9% у контрольній групі. Результати човникового бігу 
перевищували на 4,5% експериментальну групу. Аналізуючи динаміку розвитку рухових якостей у 
дівчат контрольної групи за період формуючого експерименту слід зазначити, що відбулося 
зростання показників у всіх вправах. У порівнянні з контрольною групою показники зросли: у 
метанні м`яча на 1,6%, з бігу на 60м на 1,2%, у стрибкових вправах на 2,5% і 0,9%, витривалість 
збільшилась на 2,6%, гнучкість на 16,7% та показники човникового бігу поліпшилися на 0,9%. 

Аналіз кількості пропущених у навчальному році днів через хворобу виявив, що студентки 
значно рідше боліли простудними захворюваннями. Це підтверджує той факт, що заняття на 
відкритому повітрі дозволяють загартувати організм, підвищити його захисні функції. 

Пропоновані нами методи та засоби з'явилися досить ефективними в сформованості фізичних 
якостей у дівчат на заняттях з футболу. Також підвищене емоційне заняття по футболу дозволяє 
добитися високої відвідуваності занять, що, у свою чергу, підсилює мотивацію студенток, 
прилучаючи їх до систематичних занять спортом. Заняття фізичними вправами, проведені на основі 
ігор у футбол, впливають, як на розвиток фізичних якостей, так і на розвиток функціональних 
систем організму й, відповідно, сприяють зміцненню здоров’я студенток. 
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