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ПРОГРАМУВАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ  
ІЗ ВИКОРИСТАННЯМ НАЦІОНАЛЬНИХ ОДНОБОРСТВ

Заняття з фізичного виховання у закладах вищої освіти потребують сучасного підходу, який враховує інди-
відуальні особливості, вподобання та потреби студентів. Програмування таких занять є ключовим інструмен-
том, спрямованим на оптимізацію фізичної активності, гармонійний розвиток особистості, збереження здоров’я 
та формування ключових компетентностей, необхідних для майбутньої професійної діяльності. У статті розгляда-
ються основи програмування занять фізичного виховання із використанням елементів національних одноборств, 
зокрема присядок і повзунців, які виступають інноваційним засобом розвитку фізичних якостей, самозахисту 
та патріотичного виховання.

Проаналізовано попередні наукові дослідження щодо програмування фізичного виховання. Встановлено, що 
диференційований підхід до програмування занять сприяє адаптації фізичних навантажень відповідно до вікових, 
статевих та морфофункціональних особливостей здобувачів вищої освіти, підвищуючи ефективність занять. 

Метою дослідження було розроблення програми фізичного виховання з використанням елементів національ-
них одноборств та обґрунтування її ефективності. Експериментальна програма включала два модулі, що передба-
чали вивчення базових технік і прикладних аспектів національних одноборств. Для оцінки ефективності програми 
проведено педагогічний експеримент за участю 285 студентів, розподілених на контрольну та експерименталь-
ну групи. Результати експерименту підтвердили позитивний вплив програми: зменшилася кількість студентів із 
низьким рівнем соматичного здоров’я (у хлопців – на 40,32%, у дівчат – на 43,75%), значно зросла кількість здо-
бувачів освіти із середнім і вище середнього рівнями соматичного здоров’я. У експериментальній групі з’явилися 
студенти з високим рівнем соматичного здоров’я (3,23% хлопців і 1,25% дівчат), що не спостерігалося до почат-
ку експерименту. Таким чином, впровадження елементів національних одноборств є ефективним у формуван-
ні здорового способу життя, фізичного і духовного розвитку студентів. Перспективи дослідження передбачають 
подальше вивчення впливу таких програм на психо-емоційний стан здобувачів вищої освіти.

Ключові слова: програмування, одноборства, українські бойові мистецтва, здоров’я, фізичне виховання, здо-
бувачі вищої освіти.
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Поставлення проблеми. Заняття з фізич-
ного виховання у закладах вищої освіти потре-
бують сучасного підходу на основі індивідуаль-
них особливостей, вподобань і потреб студентів, 
а також умов навчання. Програмування таких 
занять є важливим інструментом, що має від-
повідати сучасним викликам, пов’язаним із 
високими інтелектуальним навантаженням 
та низькою руховою активністю молоді. Чітке 
і продумане планування занять із фізичного 
виховання дозволяє оптимізувати фізичну 
активність, сприяючи гармонійному розвитку 
особистості, що своєю чергою забезпечує ство-
рення фундаменту для успішної професійної 
діяльності в майбутньому. 

Аналіз попередніх досліджень. Про-
блеми програмування у фізичному вихованні 
досліджувало чимало вітчизняних та зару-
біжних дослідників. Так, І. Глухов [Глухов], 
Л. Іващенко [Іващенко], Є. Котов, О. Касарда 
[Котов], А. Хомич [Хомич] та ін. справедливо 
вважають, що програмування є одним із варі-
антів нормативного прогнозування, де нормою 
встановлено головну мету фізичного вихо-
вання – досягнення оптимального рівня фізич-
ного здоров’я. При цьому нормативні рівні 
фізичного стану можуть бути подані у вигляді 
моделей, характеристиками яких є показники 
фізичної працездатності, фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості тощо. Фахівці наго-
лошують, що у фізичному вихованні заняття 
програмуються для різних категорій студентів, 
однорідних за віком, статтю та приналежністю 
до певної медичної групи. Узагальнення нау-
ково-методичних джерел щодо диференційо-
ваного програмування занять оздоровчо-розви-
вальної спрямованості свідчить, що ефективне 
вирішення проблеми адекватного розподілу 
студентів на групи та ефективності занять зале-
жить від дослідження особливостей адаптацій-
них реакцій на запропоновані навантаження 
в однорідних за морфофункціональним станом 
груп тих, хто займається [Хомич].

Науковці, що вивчали різні аспекти програ-
мування фізичного виховання студентів, розро-
били кілька методик планування та проведення 
занять, які сприяють підвищенню рівня фізичної 
підготовленості студентів, зміцненню їхнього 
здоров’я та формуванню позитивної мотивації 
до занять фізичною культурою. Так, І. Глухов 

обґрунтував теоретико-методичні основи про-
грамування занять із плавання для студентів 
закладів вищої освіти у процесі фізичного вихо-
вання [Глухов]. Н. Єременко, О. Кононенко, 
Я. Щур довели ефективність застосування про-
грамування занять із силового фітнесу [Єре-
менко]. Аналізуючи програмування самостій-
них занять із фізичного виховання, Є. Котов, 
А. Хомич, О. Касарда зосередили свою увагу 
на проблемі усвідомлення молоддю необхід-
ності тривалих і систематичних занять та опа-
нування методами самоконтролю і самооцінки 
для визначення правильності виконання влас-
них дій, а також формування вмінь з організа-
ції та методики самостійної діяльності [Котов]. 
В. Білецька, І. Бондаренко, Ю. Данільченко 
досліджували ефективність застосування про-
грамування занять із фізичного виховання 
окремо для студенток [Білецька]. Ю. Гордієнко 
переконливо довела ефективність реалізації 
програмування спортивно-орієнтованих занять 
із застосуванням засобів пауерліфтингу. При 
цьому дослідниця навела докази ефективності 
інноваційної навчальної програми для студен-
ток, побудованої на основі керівних положень 
програмування навчального процесу за прин-
ципами силової підготовки, спираючись на 
сформовані цілі та завдання, інтереси та мотиви 
студенток [Гордієнко]. Кілька науковців обґрун-
тували програмування спортивно-орієнтованих 
занять із фізичного виховання для студентів 
закладу вищої освіти засобами легкої атлетики 
[Стадник]. Комплексний підхід у розробленні 
технологій програмування занять із фізичного 
виховання зі студентами спеціального медич-
ного відділення обґрунтувала І. Чабан. Запро-
понована нею методика програмування занять 
із застосуванням тренажерних пристроїв перед-
бачала спрямування індивідуальних наван-
тажень на функціональні системи організму 
та конкретні м’язові групи, що є цінним досві-
дом для багатьох практиків [Чабан]. 

На підставі аналітичного огляду та узагаль-
нення практики диференційованого програму-
вання занять із фізичної культури В. Рябченко 
визначив, що в сучасних умовах розроблення 
ефективних режимів рухової активності є прі-
оритетним напрямом формування змісту фізич-
ної культури. Диференційоване програмування 
науковець справедливо вважає одним із пер-
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спективних критеріїв теоретичного та методич-
ного обґрунтування розроблення розвивально-
оздоровчих занять з огляду на біологічний вік 
залучених до занять осіб [Рябченко].

Отже, дослідження вітчизняних науковців 
доводять перспективність програмування для 
вирішення проблем удосконалення фізичного 
виховання студентів. 

Мета дослідження – розробити програму 
фізичного виховання студентів з використан-
ням автентичних елементів національних одно-
борств та обґрунтувати її ефективність.

Виклад основного матеріалу. Програ-
мування у фізичному вихованні, на думку 
А. Хомича, передбачає визначення раціональ-
ного обсягу спеціальних засобів і методів, 
а також послідовності їх використання в освіт-
ньому процесі відповідно до мети і завдань 
фізичної культури [Хомич]. Разом із тим про-
грамування занять фізичною культурою спира-
ється на встановлення раціонального рухового 
режиму, в межах якого обираються розумні 
параметри кратності, обсягу та інтенсивності 
фізкультурно-оздоровчих занять, котрі визна-
чають оптимальне фізичне навантаження 
[Курабцев].

Зауважимо, що програмування фізичного 
виховання студентів ґрунтується на комплек-
сному підході до планування, організації та про-
ведення занять, які спрямовані на зміцнення 
здоров’я, розвиток фізичних здібностей і підви-
щення фізичної працездатності. Особлива увага 
має бути приділена індивідуальним характе-
ристикам кожного студента, рівню їхньої 
фізичної підготовки. Одночасно О. Петренко, 
Н. Петренко, Т. Лоза на основі аналізу бага-
тьох наукових праць дійшли висновку, що для 
програмування фізичного виховання доречним 
є принцип професійної орієнтованості, який 
враховує майбутню професійну діяльність сту-
дентів і характерну для неї специфіку фізичної 
активності/пасивності. Це, на думку науков-
ців, сприятиме підвищенню фізичної працез-
датності молодих фахівців у майбутньому 
[Петренко]. Вчені підкреслюють, що методики 
раціонального планування занять залежать від 
кількох факторів, а саме: поєднання обраних 
засобів, їх дозування, загальна спрямованість 
занять, функціональний стан організму, рівень 
фізичної підготовленості та майбутня профе-

сійна діяльність студента. Загалом важливими 
умовами програмування занять із фізичного 
виховання є їхня систематичність, варіатив-
ність змісту, індивідуальний підхід, урахування 
інтересів і вподобань студентів, сприяння 
формуванню позитивної мотивації до занять 
з фізичного виховання та самостійної оздоров-
чої діяльності тощо [Петренко]. 

У програмуванні фізичного виховання 
студентів можна виокремити кілька осно-
вних етапів. По-перше, це аналіз початкового 
рівня фізичної підготовленості: визначення 
фізичного стану студентів, їхніх функціональ-
них можливостей та відповідності нормам за 
віком, статтю та ін. По-друге, – визначення 
мети і завдань: встановлення конкретних цілей 
фізичного виховання (збереження і покращення 
здоров’я, розвиток певних фізичних якостей, 
підготовка до професійної діяльності тощо). 
У нашому випадку – це підвищення мотива-
ції до занять фізкультурою, розвиток навичок 
із самозахисту, формування оборонної свідо-
мості та патріотичне виховання. По-третє, – 
планування змісту занять, тобто вибір засобів  
(у нашій програмі – це фізичні вправи на основі 
рухових елементів з арсеналу національних 
одноборств, а саме присядок і повзунців). 
По-четверте, – реалізація програми: прове-
дення занять із фізичного виховання відповідно 
до розробленої програми (ми використовували 
традиційні методи і форми фізичного вихо-
вання – теоретичне та практичне опанування 
рухових елементів під час аудиторних занять). 
По-п’яте, – контроль та корекція: програма 
передбачає регулярний контроль за фізичним 
станом студентів та корекцію за необхідності. 

Таким чином, головною метою впрова-
дження у програму фізичного виховання сту-
дентів елементів національних одноборств як 
інноваційного виду рухової активності було 
визначено формування у здобувачів вищої 
освіти ключових компетентностей щодо фізич-
ного і духовного розвитку. При цьому осо-
бливе значення мають збереження та зміцнення 
здоров’я, розвиток фізичних якостей відповідно 
до віку та статі, оволодіння базовими і спеці-
альними техніками одноборства для самоза-
хисту, а також усвідомлення традицій фізичної 
культури як фактору національної ідентичності 
і складової патріотичного виховання. 
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Розроблена нами експериментальна про-
грама складається з двох змістових модулів 
і містить 13 тем (90 год: з них 2 год – лекції, 
74 год –практичні роботи, 5 год – консульта-
ції, 9 год – самостійної роботи). Загалом про-
грама розрахована на два семестри навчального 
року. Базова техніка національних одноборств 
опрацьовується в першому семестрі, а в дру-
гому вивчаються практично-прикладні аспекти  
національних одноборств.

На лекційному занятті студенти ознайом-
люються з історією виникнення національних 
одноборств, а також із прикладами практич-
ного використання різних варіантів присядок 
і повзунців. Одночасно наголошується на важ-
ливості використання елементів національних 
одноборств як засобу патріотичного виховання 
молоді. Акцентується увага на можливості при-
кладного застосування у воєнний час повзун-
ців і присядок і важливості зміцнення здоров’я 
засобами національних одноборств. На лекцій-
ному занятті студенти також навчаються вимі-
рювати частоту серцевих скорочень для забез-
печення самоконтролю та індивідуального 
підходу до дозування фізичного навантаження. 

На кожному занятті враховували побажання 
здобувачів освіти стосовно виду рухової актив-
ності. Тим студентам, які надавали перевагу 
спортивним іграм, ми пропонували після вико-
нання освітніх завдань волейбол, футбол, бас-
кетбол, а тим, хто обрав кросфіт, фітнес, рухливі 
ігри, – присядки і повзунці («Сороконіжки», 
боротьбу в упорі лежачи, боротьбу присівши, 
«Каракатицю», гру в м’яч) [Косинський]. 

У першому змістовому модулі на заняттях 
з перших двох тем студенти були ознайом-
ленні з характерними особливостями базової 
техніки національних одноборств. Зокрема 
було розглянуто основні принципи техніки 
присядок і повзунців, можливості викорис-
тання цих елементів у різних варіаціях для 
вирішення різних завдань. Наприклад, при-
сядки вивчалися як елемент захисних дій, еле-
мент контратакувальних дій, засіб розвитку 
фізичних якостей, елемент техніки для підси-
лення сили ударів. Повзунці аналізувалися як 
засіб зміцнення м’язів, технічний елемент для 
продовження ведення поєдинку після втрати 
рівноваги, варіант пресування з нехарактер-
них положень тіла. 

Далі послідовно розучуючи щораз новий 
елемент ми пропонували його виконувати 
в поєднанні з присядками і повзунцями.

Для визначення ефективності запропонова-
ної програми ми провели дослідження рівня 
здоров’я за методикою Г. Апанасенка [Апана-
сенко]. Ця методика передбачає визначення 
антропометричних, фізіологічних і функціо-
нальних показників та їхніх індексів. Експери-
мент було проведено у КЗВО «Луцький педа-
гогічний коледж» Волинської обласної ради, 
для цього здобувачі освіти були поділені на 
дві групи: контрольна група склала 143 сту-
денти з них 57 здобувачів освіти чоловічої статі 
і 86 жіночої працювала за стандартною програ-
мою, а експериментальна група склала 142 сту-
денти, з них 62 здобувачі освіти чоловічої статі 
і 80 жіночої. Експериментальна група працю-
вала за програмою, що передбачала викорис-
тання національних одноборств.

На початку дослідження 42,02% усіх хлопців 
та 45,18% усіх дівчат, характеризувалися низь-
кими показниками соматичного здоров’я. Одно-
часно 35,29% усіх хлопців та 34,34% усіх дівчат 
характеризувалися показниками соматичного 
здоров’я рівня нижче середнього. Тільки 19,33% 
усіх хлопців та 19,28% усіх дівчат характеризува-
лися показниками соматичного здоров’я серед-
нього рівня. І лише 3,36% усіх хлопців та 1,2% 
усіх дівчат характеризувалися показниками сома-
тичного здоров’я рівня вище середнього. Показ-
ників, що відповідають високому рівню соматич-
ного здоров’я, не було встановлено. 

Протягом педагогічного експерименту змен-
шилася частка студентів з низьким рівнем сома-
тичного здоров’я. Зокрема в контрольних групах 
серед хлопців – на 19,3%, а серед дівчат – на 
8,14%. В експериментальних групах спостеріга-
лося більш виражене зменшення кількості сту-
дентів з низьким рівнем соматичного здоров’я: 
у хлопців – на 40,32%, а у дівчат – на 43,75%. 
Одночасно змінилася частка студентів з рівнем 
соматичного здоров’я нижче середнього. Так, 
серед хлопців контрольної групи – на 1,76%, 
а в дівчат контрольної групи така кількість сту-
дентів дещо зросла – на 1,16%. В експеримен-
тальних групах спостерігалося більш виражене 
зменшення кількості студентів з рівнем соматич-
ного здоров’я нижче середнього: у хлопців – на 
11,74%, а у дівчат – на 11,25% (рис. 1). 
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Рис. 1. Динаміка соматичного здоров’я 
студентів за показниками експрес-оцінки 
рівня фізичного (соматичного) здоров’я  
під час педагогічного експерименту, % 

 
Така динаміка зниження кількості студентів 

з рівнем соматичного здоров’я нижче серед-
нього й низьким зумовила зростання частки 
студентів із середнім та вище середнього рівнем 
соматичного здоров’я в усіх групах. Одночасно 
в експериментальних групах з’явилися сту-
денти з високим рівнем соматичного здоров’я: 
3,23% хлопців та 1,25% дівчат. Наголосимо, що 
наприкінці педагогічного експерименту серед 
хлопців експериментальної групи не було сту-
дентів з низькими показниками соматичного 
здоров’я, а серед дівчат таких студентів було 
лише 2,5%. Натомість у контрольній групі 

хлопців таких студентів було 24,56%, а дівчат – 
36,05% відповідно (рис. 1). 

Отже, достовірно кращими були показники 
в експериментальній групі у порівнянні з контр-
ольною групою наприкінці педагогічного екс-
перименту. Це дозволяє розглядати покращення 
соматичного здоров’я як важливий фактор пози-
тивного впливу експериментальної програми. 

Результати й висновки. Таким чином, дове-
дено позитивний вплив імплементації елемен-
тів національних одноборств за результатами 
динаміки рівнів соматичного здоров’я, а саме 
в експериментальній групі: зменшилася кіль-
кість студентів з низьким рівнем соматичного 
здоров’я (у хлопців – на 40,32%, а у дівчат – 
на 43,75%); зменшилася кількість здобувачів 
освіти з рівнем соматичного здоров’я нижче 
середнього (у хлопців – на 11,74%, а у дівчат – на 
11,25%); з’явилися студенти з високим рівнем 
соматичного здоров’я (3,23% хлопців та 1,25% 
дівчат). Наголосимо, що наприкінці педагогіч-
ного експерименту серед хлопців експеримен-
тальної групи не було здобувачів вищої освіти 
з низькими показниками соматичного здоров’я, 
а серед дівчат таких студентів було лише 2,5%.

Перспективи досліджень полягають 
у вивченні впливу програми з використання 
національних одноборств на психо-емоційний 
стан здобувачів вищої освіти.
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PROGRAMMING OF STUDENTS' PHYSICAL EDUCATION  

USING NATIONAL MARTIAL ARTS

Physical Education classes in institutions of higher education require a modern approach that takes into account 
the individual characteristics, preferences and needs of students. The programming of such classes is a key tool aimed 
at optimizing physical activity, harmonious personality development, maintaining health and forming key competencies 
necessary for future professional activity. The article examines the basics of programming Physical Education classes 
using elements of national martial arts, in particular squats and crawlers, which are an innovative means of developing 
physical qualities, self-defense and patriotic education. 

Previous scientific research on Physical Education programming has been analyzed. It has been established that 
a differentiated approach to the programming of classes contributes to the adaptation of physical exercises in accordance 
with the age and morphofunctional characteristics of higher education students, increasing the effectiveness of classes. The 
purpose of the study was to develop a Physical Education program using elements of national wrestling matches and to 
substantiate its effectiveness. The experimental program included two modules involving the study of basic techniques 
and applied aspects of national wrestling. 

To evaluate the effectiveness of the program, a pedagogical experiment was conducted with the participation 
of 285 students, divided into control and experimental groups. The results of the experiment confirmed the positive impact 
of the program: the number of students with a low level of somatic health decreased (for boys – by 40.32%, for girls – 
by 43.75%), the number of students with an average and above average level of somatic health increased significantly 
'I. Students with a high level of somatic health appeared in the experimental group (3.23% of boys and 1.25% of girls), 
which was not observed before the start of the experiment. Thus, the introduction of elements of national wrestling proved 
its effectiveness in forming a healthy lifestyle, physical and spiritual development of students. The prospects of the study 
include further study of the impact of such programs on the psycho-emotional state of higher education students.
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