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Abstract. Intensive renewal of the socio-economic, scientific and 
technical spheres and the spiritual life of society determines high 
requirements for the capacity of the individual. Graduates of higher 
educational institutions determine the future of our country, so they must 
not only have a high level of professional readiness, but also be physically 
enduring, efficient and healthy. These personality traits are formed and 
improved during the student years by means of physical education. Physical 
education in higher educational institutions is an integral part of education. 
The level of their physical development and health depends on the quality 
of the organization and conduct of classes with students. At present, the 
health of the younger generation is of serious concern. Numerous works 
of modern researchers point to an increase in the level of diseases and 
focus on a decrease in the functional resistance of the body of students to 
physical activity. The subject of the research is the methodology of using 
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means of physical culture and health-improving orientation in physical 
education classes. The aim of the research is to determine the influence of 
physical culture and health-improving orientation classes on the physical 
fitness of first-year students. Research objectives: to conduct an analysis 
of scientific and methodological literature and advanced pedagogical 
experience in relation to the topic under study; to determine the level of 
physical fitness of female students, using complex testing and to reveal 
the dynamics of indicators of physical fitness; to develop a program of 
physical education classes to improve the level of physical fitness and 
health of female students; to experimentally check the developed training 
methodology and determine its feasibility of introducing it into the 
educational process in physical education. In the course of organizing 
and conducting a scientific experiment, the following methods were used: 
analysis and generalization of scientific and methodological literature, 
pedagogical observations, control testing, mathematical processing of 
results. The study involved first-year students who study at the National 
University «Odesa Law Academy» and do not play sports. In the course of 
the experiment, a program of physical education classes was developed, 
which included sets of exercises for the development of physical qualities, 
as well as a health-improving orientation. These complexes were used in 
each physical education lesson twice a week on a schedule. The study 
made it possible to draw the following conclusions. The analysis of the 
results shows that at the initial stage of the research the majority of female 
students showed low results in all the tests. After conducting classes 
according to our methodology, at the second stage of the experiment, the 
results for some tests improved significantly. Thus, the proposed program 
of health related training had a positive impact on the results of physical 
fitness of female students.

1. Вступ
Фізичне виховання – система соціально-педагогічних заходів, спря-

мованих на зміцнення здоров’я та загартування організму, гармоній-
ний розвиток форм, функцій і фізичних можливостей людини, форму-
вання життєво важливих рухових навичок та вмінь. Це специфічний 
вид соціальної діяльності молодої людини, у процесі якого відбува-
ється задоволення фізичних і духовних потреб.



41

Chapter «Physical education and sport»

У сучасному світі істотно зростає усвідомлення ролі фізичної куль-
тури як фактора удосконалювання природи людини і суспільства. Здо-
ровий спосіб життя в цілому, фізична культура і спорт зокрема, стають 
соціальним феноменом.

Фізична культура за допомогою фізичних вправ готує молодих 
людей до життя і праці, використовуючи природні сили та весь комп-
лекс факторів, що визначають стан здоров’я людини і рівень його 
загальної і спеціальної фізичної підготовки. Вона не вичерпується 
тільки фізичними вправами, спортом, гімнастикою, іграми та туриз-
мом: вона включає громадську та особисту гігієну праці, побуту, вико-
ристання природних сил для загартування, правильний режим праці, 
відпочинку та харчування, це потужний засіб не тільки фізичного вдо-
сконалення та оздоровлення, але також і виховання соціальної, тру-
дової, творчої активності громадян. Ситуація, що склалася сьогодні, 
характеризується погіршенням фізичного, психічного і духовного здо-
ров’я, особливо молодого покоління, і на думку вчених обумовлена 
способом життя людини, пов’язаним з відривом від природи, гіподи-
намією, курінням, вживанням алкоголю та ін.

Фізичне виховання студентів зумовлюється соціальним замовлен-
ням сучасного суспільства на всебічно та гармонійно розвинену осо-
бистість майбутнього фахівця, який має високий рівень стану здоров’я 
та необхідну фізичну підготовленість, аби відповідати вимогам освіт-
ньо-кваліфікаційної характеристики [10, с. 155].

Проблемою сучасної системи вищої освіти є пошук оптимальних 
шляхів підготовки кваліфікованих спеціалістів з високим рівнем кон-
курентоспроможності в умовах ринкової економіки. У зв’язку з цим 
адаптація молодих фахівців до нових умов праці вимагає від них гли-
боких професійних знань, стійкої працездатності, фізичного здоров’я.

У закладах вищої освіти фізичне виховання є невід’ємною части-
ною освітнього процесу, оскільки від якості організації і проведення 
занять фізичною культурою зі студентами залежить рівень їхньої 
фізичної підготовленості та здоров’я. Говорячи про збереження здо-
ров’я і підвищення рівня фізичної підготовленості студентів на пер-
шому місці повинні стояти різноманітні засоби і методи фізичної 
культури, спрямовані на індивідуальні особливості кожного студента. 
У свідомості студентів такі поняття, як «молодість» і «здоров’я», 
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нероздільні. Очевидно, тому студентській молоді притаманний доволі 
оптимістичний погляд на стан свого здоров’я, рівень особистісної 
фізичної культури. Проте, не можна не бачити протиріччя між уявлю-
ваним станом здоров’я і фізичною підготовленістю та їх реальними 
показниками [4, с. 15].

У дослідженнях багатьох авторів відзначається загрозливий стан 
здоров’я студентської молоді, що погіршується з подальшим навчан-
ням у вищому навчальному закладі й, особливо, на останньому курсі. 
У процесі навчання, незалежно від статі відзначається зниження 
рівня фізичної працездатності, аеробної продуктивності організму, 
зростання ступеня функціональної напруги механізмів регуляції сер-
цево-судинної системи [1, с. 42].

За останні роки зріс обсяг навчального навантаження студентів 
університетів. Малорухомість, одноманітність робочої пози протягом 
10-12 годин, обмеження м’язових зусиль є причиною захворювання 
різних систем організму. За період навчання в закладах вищої освіти 
кількість хворих студентів зростає у 2–3 рази, а кількість студентів, 
які мають порушення постави, досягає 80–90% від загальної кількості 
студентів.

Система фізичного виховання студентів спрямована нині лише на 
вирішення проблем сьогодення – здачу контрольних та залікових нор-
мативів, що не сприяє виробленню в них прагнення до самостійного 
вдосконалення, націлює на виховання слухняного виконавця, орієн-
тованого на дотримання вимог програми з фізичного виховання. За 
таких умов фізичної культури не можна сформувати особистості. Для 
цього необхідно змінити цільові установки сфери фізичної культури з 
концепції оздоровлення та фізичного виховання на формування фізич-
ної культури особистості в межах загальної культури.

Згідно із Законами України «Про освіту», «Про вищу освіту», Дер-
жавній національній програмі «Освіта», Концепції «Здоров’я через 
освіту» та ін. фізична освіта передбачає інтеграцію фізичного нав-
чання та виховання, фізичного розвитку та збереження здоров’я, що 
забезпечує високий рівень фізичної культури особистості [7, с. 310]. 
Орієнтація фізичного виховання на засвоєння жорстко регламентова-
ного програмного матеріалу, зміст якого визначається обов’язковою 
прикладною підготовкою та здаванням нормативних заліків, виклю-
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чає можливість звернення до особистості студента та розвитку його 
індивідуальності.

Специфічна спрямованість у використанні засобів, методів, форм 
навчання та виховання у сфері фізичної культури призвела до розриву 
освіти й фізичної культури – студенти не повністю усвідомлюють та 
не сприймають фізичну культуру як життєво важливу цінність. Внас-
лідок цього фізичне виховання, як навчальний предмет закладу вищої 
освіти, не виконує повною мірою своєї важливої функції – формування 
дієвого відношення людини до власного фізичного удосконалення, а 
отже, характеризується зниженням інтересу у більшості студентів до 
фізкультурно-спортивної діяльності та зменшенням її престижу.

На сучасному етапі розвитку країни в умовах якісного перетво-
рення всіх сторін життя суспільства зростають вимоги до фізичної 
підготовленості наших співгромадян, необхідної для успішної їхньої 
трудової діяльності [3, с. 19]. 

Характеризуючи фізичну підготовленість молоді України можна 
зауважити, що ця вікова група відзначається погіршенням показни-
ків фізичного розвитку та фізичної підготовленості. Про недостатній 
рівень фізичної підготовленості значної частини студентів до життєді-
яльності та високопродуктивної праці свідчать також дані щорічного 
тестування з фізичної підготовленості населення.

Методологія дослідження. Актуальність теми, обраної нами для 
дослідження, полягає у виявленні рівня фізичної підготовленості сту-
денток першого курсу; визначенні та підборі засобів фізичного вихо-
вання оздоровчої спрямованості для їх покращення.

Гіпотеза дослідження – припускаємо, що впровадження фізичних 
вправ оздоровчої спрямованості в навчальні заняття з фізичного вихо-
вання сприятиме підвищенню рівня фізичної підготовленості та здо-
ров’я студенток-першокурсниць.

Наукова новизна дослідження полягала в розробці та удоскона-
ленні програми занять фізкультурно-оздоровчої спрямованості зі сту-
дентками першого курсу, які не займаються спортом.

Метою експериментальної роботи було:
– визначення впливу занять фізичним вихованням на результати 

стану фізичної підготовленості студенток 17–18 років, які не займа-
ються спортом систематично;
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– розроблення комплексів фізкультурно-оздоровчих вправ, спрямо-
ваних на підвищення фізичної підготовленості студенток; 

– з’ясування доцільності впровадження фізкультурно-оздоровчих 
занять на стан фізичної підготовленості та здоров’я студенток.

У ході організації та проведення дослідження були використані такі 
методи: аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, педагогічні 
спостереження, контрольне тестування, методи математичної статистики. 

Задачі дослідження:
1. Провести аналіз науково-методичної літератури та передового 

педагогічного досвіду.
2. Визначити рівень фізичної підготовленості студенток, які не 

займаються спортом за програмою комплексного тестування та 
виявити динаміку показників фізичної підготовленості.

3. Розробити програму занять зі спеціально підібраними вправами 
оздоровчої спрямованості для підвищення рівня фізичної підготовки 
та здоров’я.

4. Здійснити апробацію обраної методики та визначити її доцільність 
впровадження у навчально-виховний процес фізичного виховання. 

Дослідження проводилось на базі Національного університету 
«Одеська юридична академія» на протязі 2019–2020 навчального року. 
В експерименті взяли участь студентки – першокурсниці, які не займа-
ються спортом систематично.

2. Взаємозв’язок фізичної підготовленості та здоров’я
У сучасній науковій літературі фізичну підготовленість людини 

характеризують сукупністю таких фізичних якостей, як сила, швид-
кість, витривалість, спритність. Вона в значному ступені визначається 
морфологічними особливостями і функціональним станом всього 
організму та окремих його систем, і в першу чергу – серцево-судинної 
і дихальної систем.

Сьогодення змінює вимоги до фізичної підготовленості особисто-
сті, спонукає до визначення та усвідомлення ролі фізичної культури, 
як складової частини загальної культури, та необхідності вирішення 
проблем пов’язаних із здоров’ям. Упродовж останніх десятиліть спе-
ціалістів хвилює проблема фізичної підготовленості студентів. Незва-
жаючи на постійне покращення системи фізичного виховання у вищих 
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начальних закладах, вона залишається поки невирішеною. Однією з 
причин цього є бурхливий ріст науково-технічного прогресу, що 
значно знизив рухову активність людей.

Проблема фізичної підготовленості досліджувалася такими вче-
ними, як Б.П. Ашмарін, М.М. Булатова, О.Д. Дубогай, В.М. Заціор-
ський, Т.Ю. Круцевич, Л.П. Матвєєв, В.Н. Платонов, Б.М. Шиян, 
В.М. Болобан, В.П. Філін та ін.

Результати обстеження багатьма дослідниками стану здоров’я та 
фізичної підготовленості студентів, які навчаються в закладах вищої 
освіти, сьогодні викликають серйозну тривогу [13, с. 281; 14, с. 185]. 
На підставі одержаних даних виявляється така закономірність: зни-
ження загального рівня здоров’я неодмінно викликає зниження рівня 
фізичної підготовленості.

Окрім вище зазначеного необхідно відмітити, що оптимальний рівень 
фізичної підготовленості значним чином залежить від рухового режиму. 

Фахівці вважають, що нормою рухової активності студентів є 
8-10 годинний обсяг фізичної активності на тиждень. Таке фізичне 
навантаження запобігає фізичній деградації студентської молоді. На 
думку вчених, низький рівень фізичної активності і підготовленості 
не дозволяє особистості повністю реалізувати свої природні здібності 
й виконати своє соціальне призначення. Гіподинамія, на яку страж-
дає 90% студентства, призводить до патологічних змін обміну речо-
вин, зниження активності ферментів, деструктивних змін у клітинах і 
взагалі негативно впливає на роботу всіх органів та систем організму. 
Гіподинамія призводить до дії закону «згортання функцій за непотріб-
ністю», коли зниження рівня функціонування системи веде до атро-
фії чи дистрофії її тканин зі зменшенням функціональних резервів. 
М’язова активність є одним із механізмів інтеграції функціональних 
систем організму, налаштування їх на оптимальний рівень активності 
[2, с. 211; 9, с. 310]. Механізми взаємозв’язку рухової активності та 
функціональних спроможностей організму, що розвивається, розкри-
ваються у багатьох дослідженнях (Аршавський І.А., Апанасенко Г.Л., 
Бальсевич В.К., Бернштейн Н.А. та ін.).

Критерії оптимальної норми рухової активності – надійність функ-
ціонування усіх систем організму, здатність адекватно реагувати на 
умови навколишнього середовища, що змінюються [10, с. 17]. 
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Проблема тестування фізичної підготовленості є однією з найбільш 
розроблених в теорії і методиці фізичного виховання. За останні деся-
тиріччя в цій галузі накопичено великий і дуже різноманітний мате-
ріал: визначення завдань тестування; історичні відомості про модифі-
кації тестів; зумовленість результатів тестування різними факторами; 
розробка тестів для оцінки окремих рухових здібностей; програми 
тестів, що характеризує фізичну підготовленість молоді [5, с. 10; 
11, с. 35; 14, с. 58].

Тестування рухових можливостей людини допомагає вирішенню 
низки складних педагогічних завдань: виявити рівень розвитку рухо-
вих здібностей, оцінити якість технічної і тактичної підготовленості. 
На основі результатів тестування можна: порівнювати підготовле-
ність як окремих студентів, так і цілих груп; здійснювати в значній 
мірі об’єктивний контроль за навчанням студентів; визначати переваги 
та недоліки застосованих засобів, методів навчання і форм організації 
занять; обґрунтувати норми (вікові, індивідуальні) фізичної підготов-
леності молоді [12, с. 154; 15, с. 87].

Державна система тестів і нормативів оцінки фізичної підго-
товленості населення України значною мірою регламентує фізичне 
виховання, визначає його мету і спрямованість на різних етапах ста-
новлення та розвитку особистості й рішуче впливає на її фізичну 
підготовленість і фізичний розвиток і, як наслідок, на здоров’я  
в цілому.

Актуальність впровадження держаних тестів у програму з фізич-
ного виховання студентів зумовлюється соціальним замовленням 
сучасного суспільства на всебічно та гармонійно розвинену особи-
стість майбутнього фахівця, який має високий рівень здоров’я та необ-
хідну фізичну підготовленість, аби відповідати вимогам освітньо-ква-
ліфікаційної характеристики.

3. Результати досліджень та їх обговорення
Основними причинами негативного стану здоров’я майбутніх 

фахівців є дефіцит рухової активності і дуже слабка її орієнтованість 
на формування й розвиток значущих фізичних якостей, їхніх здібнос-
тей та схильностей, відсутність у них сформованих ціннісних орієн-
тацій на підтримку і зміцнення здоров’я [6, с. 54; 8, с. 132; 16, с. 126].
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З огляду на вищезазначене темою роботи стало виявлення впливу 
занять фізкультурно-оздоровчої спрямованості на стан фізичної підго-
товленості студенток першого курсу.

Дослідження проводились на базі Національного університету 
«Одеська юридична академія» в період з вересня 2019 року по травень 
2020 року, виняток склали січень та лютий. У період зимових канікул 
студенткам були надані комплекси вправ з методичними вказівками, 
які вони виконували самостійно.

В експерименті взяли участь 96 студенток 17-18 років факультету 
цивільної та господарської юстиції, які не займалися спортом систе-
матично.

У процесі дослідження на початку навчального року (перший 
етап – вересень) і після семи місяців занять (другий етап – травень) 
було проведено тестування стану фізичної підготовленості студенток 
першого курсу та здійснено порівняльний аналіз. 

Рівень фізичної підготовленості визначався за результатами чоти-
рьох стандартних шкільних тестів, а саме: 

1. «Біг на місці» тривалістю 10 сек.
Ця вправа проводилась для визначення швидкості. Виконувалась з 

підніманням колін до 900 на місці.
2. «Ножиці» ногами в положенні лежачи на спині.
Вправа проводилась для визначення сили м’язів живота. Ноги 

повинні бути підняті на 15-20 см від підлоги, в колінних суглобах не 
згинати, виконується максимальна кількість раз до втоми.

3. «Нахил тулуба вперед» із вихідного положення стійка ноги разом. 
Ця вправа використовується для визначення гнучкості хребта. Викону-
вався нахил з прямими ногами у колінних суглобах з утримуванням 3 сек.

4. «Статична рівновага» за методикою Бондаревського. Ця вправа 
проводилась для визначення координації рухів. Студентка, заплющивши 
очі (руки в сторони), стоїть на одної нозі, торкаючись п’яткою коліна 
ноги, яка на опорі. Треба якнайдовше простояти в такому положенні. 

Для отримання достовірних результатів тестування фізичної підго-
товленості використовувалась шкала оцінювання в балах:

1. «Біг на місці»: мінімальний – 12 разів (1 бал); задовільний – 
16 разів (2 бали); добрий – 20 разів (3 бали); дуже добрий – 25 разів 
(4 бали); високий – 30 разів (5 балів); значний – 35 разів (6 балів).
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2. «Ножиці»: мінімальний – 12 сек. (1 бал); задовільний – 30 сек. 
(2 бали); добрий – 1 хв. (3 бали); дуже добрий – 1,5 хв. (4 бали); висо-
кий – 2 хв. (5 балів); значний – 3 хв. (6 балів).

3. «Нахил тулуба вперед»: долоні торкаються підлоги – 7 балів; 
перші фаланги пальців, стиснутих у кулак, торкаються підлоги – 6 балів; 
середні фаланги пальців рук торкаються підлоги – 5 балів; кінчики паль-
ців рук торкаються підлоги – 4 бали; кінчики пальців рук торкаються 
кінчиків пальців ніг – 3 бали; кінчики пальців рук торкаються будь-якої 
частини ступні – 2 бали; пальці рук торкаються гомілки – 1 бал.

4. «Статична рівновага»: мінімальний – 5 сек. (1 бал); задовіль-
ний – 10 сек. (2 бали); добрий – 15 сек. (3 бали); дуже добрий – 25 сек. 
(4 бали); високий – 45 сек. (5 балів); значний – 1 хв. (6 балів).

У ході опрацювання методичної літератури нами було розроблено 
програму занять, яка включала спеціальні вправи оздоровчої спря-
мованості на профілактику плоскостопості, викривлень хребта, укрі-
пленні м’язів черевного пресу. 

Студенткам були запропоновано такі комплекси вправ: розминку 
з предметами і без предметів; танцювальні вправи, різноманітні під-
скоки і стрибки; вправи для розвитку сили різних груп м’язів; спеці-
альні вправи для розвитку гнучкості, дихальні вправи. 

Всі запропоновані комплекси використовувались на протязі 
навчального року під час проведення занять з фізичного виховання 
в студентських групах за розкладом. Після проведення дослідження 
результати були порівняні та математично оброблені.

Встановлено, що мінімальний показник виконання тесту з бігу на 
місці на першому етапі показали 50% досліджуваних студенток та 
23,08% на другому етапі; задовільний 26,92% на першому етапі та 
38,46% на другому; добрий 23,08% на першому етапі та 38,46% на 
другому етапі (рис. 1). 

У вправі, що визначає силу м’язів черевного пресу мінімальний 
рівень виконання був помічений у 57,69% студенток на першому етапі 
та 38,46% на другому; задовільний 30,77% (перший етап) та 34,62% на 
другому етапі; добрий 11,5% (перший етап) та 26,92% досліджуваних 
на другому етапі (рис. 2).

Виконуючи вправу «нахил тулуба вперед» з вихідного положення 
стійка ноги разом 23,08% досліджуваних торкнулись долонями під-
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Рис. 1. Результати тестування за вправою «Біг на місці»

Рис. 2. Результати тестування за вправою «Ножиці»

логи на першому етапі та 7,96% на другому етапі, що склало 7 балів. 
Торкаючись підлоги фалангами пальців на 6 та 5 балів виконало по 
38,46% досліджуваних, як на першому так і на другому етапах. На 4 та 
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3 бали на першому етапі жодна студентка не виконала цю вправу, тор-
каючись підлоги кінчиками пальців рук. Натомість на другому етапі 
12 студенток торкнулися кінчиками пальців рук будь-якої частини 
стопи та одержали 4 і 3 бали, що становить 7,96% (рис. 3).
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Рис. 4. Результати тестування за вправою «Статична рівновага»
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У вправі на статичну рівновагу мінімальний рівень показали 46,15% 
досліджуваних дівчат на першому етапі та 30,77% на другому етапі; 
задовільний рівень 23,07% на першому етапі та 34,61% на другому; 
добрий рівень показали на першому етапі 4 студентки (15,38%), на дру-
гому етапі 5 студенток 19,23%; дуже добрий рівень на першому та дру-
гому етапі продемонстрували 4 студентки, що склало 15,38% (рис. 4).

Аналіз первинних даних тестування, одержаних на першому етапі 
дослідження, засвідчив, що в тестах «біг на місці» та «ножиці» пере-
важає мінімальний рівень виконання, у тесті «нахил тулуба» перева-
жають результати низьких балів, тест «статична рівновага» більшість 
дівчат виконує також на мінімальному рівні.

У повторному тестуванні на другому етапі дослідження в тесті «біг 
на місці» та «ножиці» переважають показники з оцінкою «задовільно» 
та «добре», у тесті «нахил тулуба вперед» покращились результати до 
5 і 6 балів, а тест «статична рівновага» більшість студенток виконує з 
результатом «задовільно».

4. Висновки
Під час дослідження ми:
1. Провели аналіз науково-методичної літератури та передового 

педагогічного досвіду.
2. Визначили рівень фізичної підготовленості студенток, які не 

займаються спортом за програмою комплексного тестування та 
виявити динаміку показників фізичної підготовленості.

3. Розробили програму занять зі спеціально підібраними комплек-
сами вправам оздоровчої спрямованості для підвищення рівня фізич-
ної підготовки та здоров’я.

4. Здійснили апробацію обраної методики та визначили її доціль-
ність впровадження у навчально-виховний процес фізичного виховання. 

На основі огляду науково-методичної та спеціальної літератури з 
досліджуваної теми була розкрита сутність поняття «фізична підготов-
леність», розглянуто способи її визначення за допомогою тестів. 

У ході опрацювання методичної літератури було розроблено про-
граму занять, яка включала спеціальні вправи оздоровчої спрямованості 
на профілактику плоскостопості, викривлень хребта, укріпленні м’язів 
черевного пресу. Студенткам були запропоновано такі комплекси вправ: 
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розминку з предметами і без предметів; танцювальні вправи, різнома-
нітні підскоки і стрибки; вправи для розвитку сили різних груп м’язів; 
спеціальні вправи для розвитку гнучкості, дихальні вправи. 

Ця програма використовувалась під час проведення навчальних 
занять з фізичного виховання два рази на тиждень на протязі навчаль-
ного року.

Аналіз даних, отриманих у ході дослідження засвідчив про те, що 
більшість дівчат за проведеними тестами на початку експерименту 
показали низькі результати, а наприкінці експерименту результати за 
показниками виконання тестів «ножиці», «нахил тулуба вперед» та 
«статистична рівновага» підвищилися.

Це дає змогу вважати, що систематичні заняття фізичним вихован-
ням за удосконаленою програмою поліпшили стан фізичної підготов-
леності студенток.

Зниженню рівня фізичної підготовленості, на нашу думку, сприяє і 
традиційний підхід до тестування, коли результати стандартизованих 
тестів і нормативів порівнюються з показаним результатом, що викли-
кає у більшості студентів негативне ставлення до тестування. Тесту-
вання ж має сприяти підвищенню зацікавленості студентів, приносити 
їм радість, а не приводити до розвитку комплексу неповноцінності. 

Перспективи подальших досліджень полягають у впроваджені роз-
робленої програми в навчальний процес закладів вищої освіти.

Доцільно також провести аналіз рівня фізичної підготовленості 
студентів за тестами, які виявляють витривалість і швидкісно-силові 
якості, та зробити його після більш тривалого експерименту.
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