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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ
Актуальність теми. Фізична підготовленість молоді усвідомлюється сьогодні як важливий компонент здоров’я, фізичного розвитку, підґрунтя високої працездатності, підготовки до суспільно корисної праці, служби в Збройних Силах суверенної України (Булатова М., 2004; Бушуєв Ю. В., 2007; Римик Р., 2014). 
У структурі молодого покоління студенти є особливою соціальною групою, що характеризується специфічними умовами праці і життя, необхідністю адаптації до комплексу нових чинників, напругою компенсаторно-пристосовних механізмів організму, обумовленою надмірним психоемоційним навантаженням. Навчання у ВНЗ – важка і напружена розумова праця, яка виконується в умовах дефіциту часу на фоні різкого зниження рухової активності. Адаптація організму до нових умов життєдіяльності забезпечується не окремими фізіологічними системами організму, а скоординованими в часі і просторі функціональними системами. Об’єктивним показником роботи будь-якої системи є результат дії, що забезпечує максимально корисну для організму функцію. Дієвим чинником підвищення розумової працездатності й збереження здоров’я студентів є збільшення їх рухової активності шляхом виконання фізичних вправ у процесі занять фізичними і спортивними вправами (Ільїн В. М., 2005; Григус І. М., 2011;  Журавель О. О., 2012; Римик Р. В., 2013; Магльований А. В., 2015).

Разом з тим прогнозування функціонального стану організму людини, а також управління процесом адаптації вимагає знання динаміки пристосування і розкриття механізмів адаптації у всьому різноманітті її перебігу (Агаджанян Н. А., 2006; Дудник О. К., 2009; Мицкан Б. М., 2014). Під час занять фізичними вправами в організмі людини відбувається комплекс морфологічних та функціональних змін, які обумовлюють значне розширення функціональних резервів фізіологічних систем та налагодження координації їх діяльності, удосконалення регулюючих механізмів, збільшення діапазону компенсаторно-адаптаційних реакцій. Унаслідок цього підвищується специфічна і неспецифічна резистентність організму до патогенного впливу різних факторів довкілля (фізичних, хімічних, біологічних і соціальних), покращується адаптивність організму до різних фізичних навантажень (Москаленко Н. В., 2012; Мицкан Б. М., 2014).
Проблему вдосконалення системи фізичного виховання студентів у вищих навчальних закладах досліджувало чимало вчених, а саме: Бальсевич В. К., 2006; Канiшевський С. М., 2007; Круцевич Т. Ю., 2011; Магльований А. В., 2014 та ін. Необхідно відзначити, що ряд авторів спромігся розробити структурно-функціональні моделі теоретико-методичного забезпечення фізичного виховання (Бiлогур В. Є., 2002) та спортивно-оздоровчої діяльності студентів 
(Базильчук В. Д., 2004; Драчук А. І., 2005).
Водночас, на даний час мало дослідженими залишаються особливості морфо-функціональних змін організму та специфіка реагування його фізіологічних систем на фізичні навантаження різного виду та інтенсивності залежно від вихідного стану автономної нервової системи. Зважаючи на це, ми обрали тему дисертаційного дослідження «Оптимізація фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи».

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дисертаційну роботу виконано відповідно до теми 3.2.3 «Формування і відновлення здоров’я осіб різного віку в процесі фізичного виховання» Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2006–2010 рр. Міністерства України у справах сім’ї, молоді і спорту (номер державної реєстрації 0107U001056), теми 4.4 «Вдосконалення організаційних та методичних засад програмування процесу фізичної реабілітації при дисфункціональних порушеннях у різних системах організму людини» Зведеного плану НДР у галузі фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України (номер державної реєстрації 0111U001737) та теми НДР кафедри здоров’я людини і фізичної реабілітації Національного університету водного господарства та природокористування «Реабілітаційні та фізкультурно-рекреаційні аспекти розвитку людини» на 2014–2016 рр. (номер державної реєстрації 0114U001366), у розробленні яких здобувач був співвиконавцем. Роль автора полягає в оцінці фізичної підготовленості студентів Кременецької обласної гуманітарно-педагогічної академії імені Тараса Шевченка, розробці та впровадженні комплексної програми фізичного виховання для її оптимізації з урахуванням переважання типу автономної нервової системи. 
Мета дослідження: розробити, науково обґрунтувати та перевірити ефективність комплексної програми фізичного виховання студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи, спрямованої на підвищення їх фізичної підготовленості. 
Завдання дослідження: 
1. Вивчити і узагальнити теоретико-методичні підходи до оптимізації фізичної підготовленості студентів.
2. Визначити вихідний рівень фізичної працездатності, фізичного здоров’я та фізичної підготовленості студентів залежно від переважання типу автономної нервової системи.

3. Розробити комплексну програму оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи. 

4. Експериментально перевірити ефективність впливу фізичних навантажень, запропонованих у комплексній програмі, на показники фізичної підготовленості студентів з різними типами автономної нервової системи.
Об’єкт дослідження – фізичне виховання студентів гуманітарного вузу.
Предмет дослідження – програма оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного ВНЗ з різним типом автономної нервової системи.
Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної та спеціальної літератури, біологічні методи, педагогічне спостереження та експеримент, методи математичної статистики. 
Наукова новизна одержаних результатів: 
· уперше науково обґрунтовано та розроблено комплексну програму фізичного виховання студентів гуманітарного вузу з урахуванням переважання типу автономної нервової системи;

·  уперше експериментально обґрунтовано доцільність формування програми фізичного виховання студентів, спрямованої на підвищення фізичної працездатності, фізичного здоров’я та фізичної підготовленості з урахуванням типу автономної нервової системи;
· розширено уявлення про вплив фізичних навантажень різної інтенсивності на фізичну працездатність, рівень фізичного здоров’я та фізичної підготовленості студентів залежно від переважання типу автономної нервової системи; 
· набули подальшого розвитку загальні принципи застосування фізичних навантажень різної інтенсивності для вдосконалення фізичної підготовленості.
Практичне значення одержаних результатів полягає у тому, що на підставі результатів дослідження розроблено та впроваджено комплексну програму фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з урахуванням переважання типу автономної нервової системи. Визначено шляхи вдосконалення фізичної підготовленості студентів гуманітарного ВНЗ. 

Результати дослідження впроваджені у навчальний процес Кременецького обласного гуманітарно-педагогічного інституту імені Тараса Шевченка, Тернопільського державного медичного університету імені І. Я. Горбачевського, Національного університету водного господарства та природокористування. 
Особистий внесок здобувача полягає у постановці проблеми, формуванні завдань та виборі адекватних методів для їх вирішення; теоретичній розробці і обґрунтуванні основних положень дисертаційного дослідження: проаналізовано й систематизовано дані наукових джерел за темою дослідження, визначено основні тенденції фізичного виховання студентів; організовано й проведено комплексні експериментальні дослідження, обґрунтовано і розроблено комплексні програми оптимізації фізичного виховання студентів; виконано весь обсяг експериментальної частини дисертації, здійснено обробку результатів дослідження та їх інтерпретацію.

У спільних публікаціях авторові належать дані експериментальних досліджень, їх аналіз та інтерпретація результатів.
Апробація результатів дисертації. Основні теоретичні положення та практичні висновки висвітлювалися у доповідях на VIII, ІХ Міжнародних науково-практичних конференціях «Фізична культура, спорт та здоров’я нації» (Вінниця, 2011–2012); VІІ Міжнародній науково-практичній конференції «Основні напрямки розвитку фізичної культури, спорту та фізичної реабілітації» (Дніпропетровськ, 2012); Міжнародній науково-практичній  конференції «Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві» (Луцьк, 2013); ХІІІ Міжнародній науково-практичній конференції «Фізична культура, спорт та здоров’я» (Харків, 2013); ХVІ Міжнародній науковій конференції «Молода спортивна наука України» (Львів, 2012); ІІІ Міжнародній електронній науково-практичній конференції «Психологічні, педагогічні та медико-біологічні аспекти фізичного виховання» (Одеса, 2012); Міжнародній науковій конференції «Jakość w Sporcie» (Торунь-Бидгощ, Польща, 2013), Всеукраїнській науково-практичній конференції «Фізична культура дітей та молоді на сучасному етапі» (Рівне, 2012); Всеукраїнській науково-практичній конференції «Концепція розвитку галузі фізичного виховання і спорту України» (Рівне, 2011, 2013); загально-факультетських й кафедральних науково-методичних конференціях у Кременецькому обласному гуманітарно-педагогічному інституті імені Тараса Шевченка (2010–2014).
Публікації. Основні положення дисертаційної роботи опубліковані у 8 наукових працях, з них 6 – у спеціалізованих фахових виданнях України, 2 – у періодичному науковому виданні Польщі.
Обсяг і структура дисертації. Дисертація складається зі змісту, переліку умовних скорочень, вступу, 6 розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. Основний зміст дисертації викладено на 202 сторінках. Робота містить 26 таблиць та ілюстрована 50 рисунками. Бібліографія налічує 223 джерела, з яких 40 – зарубіжних авторів.

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ РОБОТИ
У вступі обґрунтовано актуальність обраної теми, визначено об’єкт, предмет, мету і завдання дисертації, розкрито наукову новизну, практичну значущість роботи, особистий внесок здобувача, описано сферу апробації результатів дослідження і їх впровадження, зазначено кількість публікацій.
У першому розділі «Фізична підготовленість – необхідна умова підготовки висококваліфікованих кадрів» проаналізовано вітчизняний і світовий досвід особливостей рухової активності студентської молоді.
Навчання студентів у сучасному вищому навчальному закладі відбувається у специфічних умовах, пов’язаних із постійним зростанням обсягу навчальної інформації, високим рівнем відповідальності за результати навчання, перевантаженням інтелектуальної сфери, зниженням рухової активності. Низький рівень фізичної підготовленості випускників шкіл не дозволяє забезпечити достатній рівень розвитку загальної фізичної підготовленості студентів. Сучасні життєві умови висувають підвищені вимоги до здоров’я людини, особливо це стосується студентів ВНЗ, які при підвищеному статичному навантаженні мають значно знижену рухову активність. 
За допомогою аналізу наукової та методичної літератури підтверджено об’єктивну необхідність вдосконалення фізичної підготовленості студентів та реакції систем організму студентів на фізичне навантаження.
У другому розділі «Методи та організація дослідження» описано й обґрунтовано систему використаних у роботі взаємодоповнюючих методів, які відповідають об’єкту, предмету та поставленим завданням дослідження. Загальнонаукові методи дослідження використовували для аналізу стану досліджуваної проблеми на сучасному етапі, педагогічні методи – для визначення фізичної підготовленості, медико-біологічні методи – для визначення фізичної працездатності, зокрема пробу Руфф’є, Гарвардський степ-тест; рівень фізичного здоров’я визначали за допомогою експрес-системи оцінки рівня здоров’я (Апанасенко Г. Л., 1992). Водночас використовували такі педагогічні методи, як спостереження та експеримент для обґрунтування й експериментальної перевірки ефективності розробленої програми фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з урахуванням переважання типу автономної нервової системи. Тип автономної нервової системи визначали за методикою Баєвського Р. М. з допомогою комп’ютерного багатоканального електрокардіографа «Кардіо», ортостатичної та кліностатичної проб.
Дослідження проводилось на базі Кременецької обласної гуманітарно-педагогічної академії імені Тараса Шевченка, були обстежені студенти першого та другого курсів факультету фізичного виховання. 
З усіх обстежених під час формувального експерименту було репрезентативно відібрано і сформовано дві групи юнаків: основну (n=49) та контрольну (n=49), яким на час обстеження виповнилося 18 років. Всі вони ще під час навчання в школі займалися в різних спортивних секціях та продовжують займатися зараз.
Студенти основної та контрольної груп були розподілені на 3 підгрупи залежно від переважання типу автономної нервової системи. В основній групі були 17 студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи, 22 студенти – з переважанням симпатотонічного типу та 10 студентів – з переважанням парасимпатотонічного типу. Контрольну групу склали 19 студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи, 21 студент – з переважанням симпатотонічного типу та 9 студентів – з переважанням парасимпатотонічного типу.
Дослідження проводилося упродовж 5 років і передбачало декілька етапів.

На першому етапі (вересень 2010 року – серпень 2011 року) проведено обґрунтування проблеми і розроблено програми досліджень. На цьому етапі вивчалися науково-теоретичні і методичні аспекти фізичного виховання студентів. Проведено аналіз сучасних наукових джерел, розроблені комплекси вправ; визначено мету, завдання, об’єкт, предмет і програму дослідження.

На другому етапі дослідження (вересень 2011 року – червень 2012 року) проведено констатувальний експеримент з метою створити базу даних для вивчення критеріїв спортивної орієнтації студентів залежно від переважання типу автономної нервової системи. Проведено вивчення проблеми щодо систематичного і цілеспрямованого залучення молоді до фізичної культури.
Третій етап дослідження (серпень 2012 року – червень 2013 року) передбачав проведення педагогічного експерименту для оцінки ефективності запропонованої нами методики, кінцевий аналіз емпіричних даних.
На четвертому етапі (липень 2013 року – грудень 2014 року) узагальнено результати дослідження, сформовано висновки й оформлено дисертаційну роботу.
У третьому розділі «Визначення рівня фізичного здоров’я, фізичної працездатності та фізичної підготовленості студентів на початку дослідження» представлено дані констатувального експерименту. Показники студентів першого курсу на початку дослідження за індексом маси тіла становили 21,65±0,30 кг/м2 (0 балів – середній рівень), за життєвим індексом 
63,02±1,43 мл/кг (2 бали – рівень вище середнього), за силовим індексом 60,78±1,74% (0 балів – рівень нижче середнього), за індексом Робінсона 95,32±2,04 ум.од. (-1 бал – рівень нижче середнього), за часом відновлення ЧСС 140,49±6,66 с (1 бал – рівень нижче середнього) та загальна оцінка 1,78±0,48 бала, що відповідає низькому рівню. 
У студентів другого курсу узагальнені показники на початку дослідження за індексом маси тіла становили 23,31±0,33 кг/м2 (0 балів – середній рівень), за життєвим індексом 62,48±1,00 мл/кг (3 бали – високий рівень), за силовим індексом 67,05±1,54% (1 бал – середній рівень), за індексом Робінсона 89,15±2,01 ум.од. (1 бал – рівень середній), за часом відновлення ЧСС 146,74±6,92        (1 бал – рівень нижче середнього) та загальна оцінка 5,01±0,59 бала, що відповідає рівню нижче середнього.
Фізична працездатність за індексом Руфф’є у студентів на початку дослідження знаходилась на рівні від поганого до доброго: 18 (18,37%) студентів мали добру фізичну працездатність;         19 (19,39%) – середню; 54 (55,11%) – задовільну; 7 (7,13%) – погану фізичну працездатність.

З урахуванням переважання відповідного типу автономної нервової системи, рівень фізичної працездатності студентів за індексом Руфф’є виглядав так: серед студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи був 21 (58,33%) студент з задовільною фізичною працездатністю, 10 (27,78%) – з середньою та 5 (13,89%) – з доброю фізичною працездатністю; серед студентів з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи було 6 (13,95%) студентів з поганою фізичною працездатністю, 25 (58,14%) – з задовільною, 5 (11,63%) – з середньою та 7 (16,28%) – з доброю фізичною працездатністю; серед студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи був 1 (5,26%) студент з поганою фізичною працездатністю, 8 (42,11%) – із задовільною, 4 (21,05%) студенти – з середньою та 6 (31,58%) – з доброю фізичною працездатністю.
У студентів достатньо непогана фізична підготовленість в загальному. Зокрема, у студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи витривалість і швидкість  відповідають 4 балам, спритність – 4, середня гнучкість – 3, показники силових якостей – 2 балам. Для студентів з переважанням симпатотонічного типу характерно, що витривалість і швидкість у них оцінюється на 4 бали; силові якості – на  4 (вис на зігнутих руках та піднімання в сід), на         3 (підтягування на перекладині та стрибок у довжину) та на 2 бали (стрибок вгору); спритність та гнучкість – на 3 бали. Студенти з переважанням парасимпатотонічного типу отримали за витривалість та швидкість 4 бали, за силові якості – 4 (вис на зігнутих руках та піднімання в сід), 
3 (підтягування на перекладині та стрибок у довжину) та 2 бали (стрибок вгору); за спритність та гнучкість – 3 бали.

За результатами проведення констатувального експерименту постає очевидною потреба розроблення й упровадження програми фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з урахуванням переважання типу автономної нервової системи.
У четвертому розділі «Комплексна програма фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів» викладено обґрунтування комплексної програми оптимізації фізичної підготовленості студентів. 

Організація системи фізичного виховання базувалася на наступних положеннях: до побудови процесу фізичного виховання активно залучали студентів, з усвідомленням ними цінності занять фізичними вправами для всебічного розвитку; при вивченні вправ використовували різні форми наочності для формування уявлення та кращого їх сприйняття студентами; у процесі навчання забезпечували доступність запропонованих фізичних, координаційних та психічних навантажень кожному студентові; при плануванні роботи формували чітку систему занять та забезпечували наступність у засвоєнні вправ; у процесі занять постійно підвищували вимоги до студентів, надійно закріплювали засвоєне на заняттях.

Основним принципом оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи був принцип індивідуалізації фізичних навантажень, базуючись на систематичності та поступовості. Застосовувані протягом дослідження фізичні навантаження відповідали рівню фізичної підготовленості, що значно залежало від переважання типу автономної нервової системи студента. Основним параметром оптимізації було встановлення співвідношень між виконанням фізичного навантаження і його ефективною дією на функціональні системи організму.
Запропонована методика фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості та самовдосконалення студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи передбачала: підвищення мотивації до занять фізичними вправами; оцінку рівня фізичної підготовленості; оцінку функціонального стану організму; обґрунтування рівня рухової активності; просвітницьку роботу щодо користі обґрунтованого фізичного навантаження та негативних наслідків за умов перенапруження функцій організму; формування власного методичного фонду студента шляхом розробки індивідуальних планів оптимізації відповідно до власних інтересів, схильностей, уподобань та типу автономної нервової системи; поступове ускладнення завдань – від освоєння окремих спеціальних вправ чи комплексу загальнопідготовчих – до цілісного заняття; реалізацію творчого потенціалу майбутніх фахівців у процесі проведення різних частин заняття під керівництвом викладача; регулярні самостійні заняття фізичними вправами; постійну реєстрацію даних про функціональний стан і фізичну підготовленість; обов’язкове досягнення прогресу в заняттях і проведення корекції в разі необхідності; систематичний контроль та постійні консультації з боку викладача.
Для вибору стратегії фізичного розвитку студентів застосовували ті вправи, що допоможуть оптимізувати недостатньо розвинену фізичну якість, або ті, де найбільш повно може реалізуватись певна фізична якість. 

Основні заняття базувалися на розвитку основних фізичних якостей студентів, для зацікавленості та полегшення у розвитку застосовували різні спортивні та рухливі ігри.
При проведенні процесу фізичного виховання зі студентами-нормотоніками особлива увага приділялася розвитку силових якостей як домінуючих у даного типу автономної нервової системи. У студентів-парасимпатотоніків розвивали витривалість як домінуючу фізичну якість у даного типу автономної нервової системи. Особливу увагу приділяли розвитку швидкості як домінуючої фізичної якості при проведенні процесу фізичного виховання зі студентами-симпатотоніками.
Методичні аспекти побудови фізичного виховання враховували те, що автономна нервова система відіграє важливу роль у пристосувальних реакціях організму на фізичні навантаження різної спрямованості. Студенти з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи з нормальним фізичним розвитком після тренувань загальнофізичними навантаженнями більш сприятливі до фізичних вправ силового характеру, симпатотоніки краще справляються з фізичними вправами на швидкість, а парасимпатотоніки – на витривалість.
Під час проведення занять були запропоновані типи фізичного навантаження. Характер впливу фізичного тренування на організм залежав, насамперед, від переважання типу автономної нервової системи, виду вправ, структури рухового акту. В фізичному тренуванні розрізняють три основних загальноприйнятих типи вправ (Макарова Г. А., 2008; Земцова І. І., 2011), що володіють різною виборчою спрямованістю: 1 тип – циклічні вправи аеробної спрямованості, що сприяють розвитку загальної витривалості; 2 тип – циклічні вправи змішаної аеробно-анаеробної спрямованості, що розвивають загальну і спеціальну (швидкісну) витривалість; 3 тип – ациклічні вправи, що підвищують силову витривалість.
У п’ятому розділі «Оцінка ефективності впровадження комплексної програми фізичного виховання студентів з різним типом автономної нервової системи» подано результати експериментальної перевірки комплексної програми фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного ВНЗ з урахуванням переважання типу автономної нервової системи. 
Наприкінці дослідження в контрольній групі у 19 (38,77%) студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи фізична працездатність наблизилась до середньої (середнє значення індексу Руфф’є дорівнювало 9,01±0,42), у 21 (42,86%) студента з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи залишилася задовільною (10,84±0,62) та у 9 (18,37%) студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи – так і залишилася середньою (8,49±0,67).

У 17 (34,69%) студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи основної групи наприкінці дослідження фізична працездатність стала середньою (середнє значення індексу Руфф’є стало 7,20±0,51), у 22 (44,90%) студентів з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи – стала середньою (7,95±0,61), у 10 (20,41%) студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи – наблизилася до доброї (6,64±0,86). Наприкінці дослідження вдалося достовірно підвищити фізичну працездатність студентів основної групи – за результатами функціональної проби Руфф’є вона з задовільної перейшла в середню, а у студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи – наблизилася до доброї.
Загальну фізичну працездатність визначали з допомогою індексу Гарвардського степ-тесту для прогнозування перспективності студента-спортсмена, визначення ступеня стомленості та відновлення після тренування, визначення кумулятивного ефекту тренувального процесу.
Наприкінці дослідження в контрольній групі у 19 (38,77%) студентів-нормотоніків фізична працездатність стала середньою (ІГСТ 68,20±1,96), у 21 (42,86%) студента-симпатотоніка – нижче середньої (ІГСТ 61,52±1,91), у 9 (18,37%) студентів-парасимпатотоніків – нижче середньої (ІГСТ 58,80±0,91). 

У 17 (34,69%) студентів-нормотоніків основної групи наприкінці дослідження фізична працездатність стала середньою (ІГСТ 76,80±1,91), у 22 (44,90%) студентів-симпатотоніків – середньою (ІГСТ 72,60±2,66), у 10 (20,41%) студентів-парасимпатотоніків – доброю (80,20±3,31) (табл. 1).
Наприкінці дослідження вдалося достовірно підвищити фізичну працездатність студентів основної групи: за результатами визначення індексу Гарвардського степ-тесту у студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи вона з рівня нижче середнього перейшла в середній, у студентів з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи – з рівня нижче середнього в середній, а у студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи – з середнього рівня до доброго. Як ми бачимо, автономна нервова система відіграє важливу роль у пристосувальних реакціях організму.
Таблиця 1
Зміна показників фізичної працездатності студентів після реалізації експериментальної програми (за ІГСТ)
	Тип автономної нервової системи
	Етап дослідження
	Групи

	
	
	Контрольна група
	Основна група

	Нормотонічний
	на початку
	65,14±0,46
	58,12±0,77

	
	наприкінці
	68,20±1,96
	76,80±1,91*,**

	Симпатотонічний
	на початку
	56,24±0,78
	56,18±0,88

	
	наприкінці
	61,52±1,91
	72,60±2,66*,**

	Парасимпатотонічний
	на початку
	57,40±0,82
	68,36±1,19

	
	наприкінці
	58,80±0,91
	80,20±3,31*,**


Примітки: * – показник вірогідності розходжень р<0,05 між показниками на початку та наприкінці дослідження в межах групи;

** – показник вірогідності розходжень р<0,05 між показниками основної та контрольної груп.
Усім студентам провели експрес-оцінку загального рівня фізичного здоров’я за Апанасенком Г. Л. на початку і наприкінці дослідження (табл. 2).

Суттєве підвищення загальної оцінки рівня фізичного здоров’я наприкінці дослідження було зафіксовано у студентів основної групи. Так, у студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи 8 (16,33%) мали середній рівень фізичного здоров’я, 7 (14,29%) – вище за середній та 2 (4,08%) – високий; серед студентів-симпатотоніків 14 (28,57%) мали середній рівень, 6 (12,24%) – вище за середній та 2 (4,08%) – високий; у студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи 2 (4,08%) мали середній рівень,               3 (6,12%) – вище за середній та 5 (10,20%) – високий.
За результатами виконання рекомендованих тестів фізичної підготовленості у студентів контрольної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження відбулися зміни: незначні покращення у підтягуванні на перекладині (на 0,10 разів), у виконанні вису на зігнутих руках (на 8,37 с), піднімання в сід за 1 хв (на 1,47 разів), стрибка вгору (на 1,37 см) та малопомітні погіршення в бігу на 3000 м (на 0,10 хв) та на 100 м (на 0,15 с), при виконанні стрибка в довжину з місця (на 0,21 см), нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 1,06 см) і човникового бігу 4 х 9 м (на 0,02 с) (табл. 3). 
У студентів основної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження відбулося значне підвищення зведених результатів, зокрема: в бігу на 3000 м (на 1,02 хв), у підтягуванні на перекладині (на 7,23 разів), у виконанні вису на зігнутих руках (на 26,65 с), піднімання в сід за 1 хв (на 8,82 разів), стрибка в довжину з місця (на 17,12 см) та стрибка вгору (на 13,06 см), бігу на 100 м (на 0,20 с), човникового бігу 4 х 9 м (на    0,51 с) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 3,48 см).
Таблиця 2
Зміна показників рівня фізичного здоров’я студентів після реалізації експериментальної програми
	№
з/п
	Показники
	Контрольна група 
	Основна група

	
	
	Нормото-ніки
	Симпато-тоніки
	Парасимпа-тотоніки
	Нормотоніки
	Симпато-тоніки
	Парасимпа-тотоніки

	1
	Індекс маси тіла, кг/м2
	22,54±0,48
	22,02±0,33
	21,94±0,78
	23,38±0,38
	22,35±0,30
	22,98±0,58

	
	Бали
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	2
	Життєвий індекс, мл/кг
	62,36±1,17
	57,31±1,36
	61,99±1,25
	67,64±0,76*
	69,52±0,98*
	69,84±1,21*

	
	Бали
	2
	1
	2
	3
	3
	3

	3
	Силовий індекс, %
	68,11±1,84
	60,28±1,73
	69,24±1,89
	92,24±1,39*
	91,60±2,15*
	84,58±1,89*

	
	Бали
	1
	-1
	1
	3
	3
	3

	4
	Індекс Робінсона, ум.од.
	94,23±2,20
	92,66±2,06
	89,04±1,82
	84,35±2,04*
	83,08±1,73*
	75,71±2,91*

	
	Бали
	0
	0
	0
	3
	3
	3

	5
	Час відновлення ЧСС, с
	116,58±7,82
	101,29±7,47
	76,22±5,26
	82,47±3,94*
	90,91±5,89*
	71,00±4,99*

	
	Бали
	3
	3
	5
	5
	3
	5

	6
	Загальна оцінка
	4,79±0,92
	4,57±0,77
	8,11±0,71
	12,12±0,51*
	11,00±0,52
	14,50±0,97*

	
	Рівень
	нижче середнього
	нижче середнього
	середній
	вище за середній
	середній
	вище за середній


Примітка: * – показник вірогідності розходжень р<0,05 між ОГ та КГ.
У студентів контрольної групи з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження відбулися незначні покращення в бігу на 3000 м (на 0,35 хв), у підтягуванні на перекладині (на 0,29 разів), у виконанні вису на зігнутих руках (на 0,90 с), піднімання в сід за 1 хв (на 1,38 разів), стрибка в довжину з місця (на 2,62 см), стрибка вгору (на 0,43 см), бігу на 100 м (на 0,19 с), човникового бігу 4 × 9 м (на 0,16 с) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 0,96 см) (табл. 4).
У студентів основної групи з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження також відбулося значне підвищення зведених результатів. Зокрема, в бігу на 3000 м (на 1,31 хв), у виконанні стрибка вгору (на 8,14 см) та незначні покращення у підтягуванні на перекладині (на 1,86 разів), вису на зігнутих руках (на 2,32 с), підніманні в сід за 1 хв (на 1,32 разів), стрибках в довжину з місця (на 3,96 см), бігу на 100 м (на 
0,81 с), у виконанні човникового бігу 4 × 9 м (на 0,58 с) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 0,54 см).
Таблиця 3
Зміна показників фізичної підготовленості студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи під час педагогічного експерименту
	Види випробувань
	Етап дослідження
	Контрольна група
	Основна група

	
	
	показник
	оцінка
	показник
	оцінка

	Біг на 3000 м, хв, с
	початковий
	12,07±0,20
	4
	12,84±0,33
	4

	
	кінцевий
	12,17±0,19
	4
	11,82±0,14*
	5

	Підтягування на перекладині, разів
	початковий
	12,53±0,95
	3
	10,53±0,79
	2

	
	кінцевий
	12,63±1,04
	3
	17,76±0,64*
	5

	Вис на зігнутих руках, с
	початковий
	51,74±2,50
	4
	42,59±3,76
	3

	
	кінцевий
	60,11±1,79*
	5
	69,24±2,20*
	5

	Піднімання в сід за 1 хв, разів
	початковий
	50,58±1,09
	4
	53,12±3,62
	4

	
	кінцевий
	52,05±1,62
	4
	61,94±2,45*
	5

	Стрибок у довжину з місця, см
	початковий
	239,16±2,63
	3
	243,47±3,83
	3

	
	кінцевий
	238,95±2,17
	3
	260,59±2,58*
	5

	Стрибок вгору, см
	початковий
	43,58±1,36
	2
	42,94±1,22
	2

	
	кінцевий
	44,95±1,36
	2
	56,00±0,51*
	5

	Біг на 100 м, с
	початковий
	13,36±0,13
	4
	13,40±0,09
	4

	
	кінцевий
	13,51±0,13
	4
	13,20±0,06
	5

	Човниковий біг 
4 х 9 м, с
	початковий
	9,17±0,07
	4
	9,30±0,08
	3

	
	кінцевий
	9,19±0,05
	4
	8,79±0,03
	5

	Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	початковий
	15,95±1,23
	3
	12,76±1,92
	3

	
	кінцевий
	14,89±1,17*
	3
	16,24±1,40*
	5


Примітка: * – показник вірогідності розходжень р<0,05 між показниками на початку та наприкінці дослідження всередині групи.
Таблиця 4
Зміна показників фізичної підготовленості студентів з переважанням симпатотонічного типу автономної нервової системи під час педагогічного експерименту
	Види випробувань
	Етап дослідження
	Контрольна група
	Основна група

	
	
	показник
	оцінка
	показник
	оцінка

	Біг на 3000 м, хв, с
	початковий
	12,62±0,17
	4
	13,31±0,22
	3

	
	кінцевий
	12,27±0,13
	4
	12,00±0,09*
	5

	Підтягування на перекладині, разів
	початковий
	11,76±0,66
	2
	12,23±0,67
	3

	
	кінцевий
	12,05±0,63
	3
	14,09±0,54*
	4

	Вис на зігнутих руках, с
	початковий
	50,05±3,18
	4
	44,82±4,08
	3

	
	кінцевий
	50,95±2,93
	4
	47,14±3,60*
	4

	Піднімання в сід за 1 хв, разів
	початковий
	47,52±1,78
	4
	52,77±2,51
	4

	
	кінцевий
	46,14±1,74*
	3
	54,09±2,36*
	5

	Стрибок у довжину з місця, см
	початковий
	238,62±4,09
	3
	237,45±2,01
	3

	
	кінцевий
	241,24±3,80*
	4
	241,41±1,79*
	4

	Стрибок вгору, см
	початковий
	42,95±1,04
	2
	43,91±0,81
	2

	
	кінцевий
	43,38±0,96
	2
	52,05±0,57*
	4

	Біг на 100 м, с
	початковий
	13,47±0,14
	4
	13,84±0,19
	4

	
	кінцевий
	13,28±0,14
	4
	13,03±0,06
	5

	Човниковий біг 
4 × 9 м, с
	початковий
	9,38±0,10
	3
	9,25±0,08
	3

	
	кінцевий
	9,22±0,10
	3
	8,67±0,03
	5

	Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	початковий
	14,10±1,16
	3
	16,41±1,29
	4

	
	кінцевий
	13,14±0,99
	3
	16,95±1,16
	4


Примітка: * – показник вірогідності розходжень р<0,05 між показниками на початку та наприкінці дослідження всередині групи.
У студентів контрольної групи з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження відбулися тільки незначні покращення в бігу на 3000 м (на 0,27 хв), у підтягуванні на перекладині (на 1,00 разів), у виконанні вису на зігнутих руках (на 3,33 с), стрибка вгору (на 1,45 см) та незначні погіршення у підніманні в сід за 1 хв (на 1,56 разів), стрибках в довжину з місця (на 0,67 см), бігу на 100 м (на 0,08 с), у виконанні човникового бігу      4 × 9 м (на 0,04 с) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 1,00 см) (табл. 5).

У студентів основної групи з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи наприкінці дослідження також відбулося значне підвищення зведених результатів. Зокрема, в бігу на 3000 м (на 2,22 хв), виконанні стрибка в довжину з місця (на 11,20 см), стрибка вгору (на 3,00 см), нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 2,15 см) та незначне покращення у підтягуванні на перекладині (на 1,40 разів), вису на зігнутих руках (на 2,80 с), підніманні в сід за 1 хв (на 1,50 разів), бігу на 100 м (на 0,22 с) та човниковому бігу 4 × 9 м (на 0,57 с).
Таблиця 5
Зміна показників фізичної підготовленості студентів з переважанням парасимпатотонічного типу автономної нервової системи під час педагогічного експерименту
	Види випробувань
	Етап дослідження
	Контрольна група
	Основна група

	
	
	показник
	оцінка
	показник
	оцінка

	Біг на 3000 м, хв, с
	початковий
	12,47±0,43
	4
	13,57±0,49
	3

	
	кінцевий
	12,20±0,39
	4
	11,35±0,04*
	5

	Підтягування на перекладині, разів
	початковий
	14,44±1,07
	4
	12,80±1,34
	3

	
	кінцевий
	15,44±0,94
	4
	14,20±0,98*
	4

	Вис на зігнутих руках, с
	початковий
	57,78±5,70
	4
	46,00±6,86
	3

	
	кінцевий
	61,11±5,22*
	5
	48,80±5,69*
	4

	Піднімання в сід за 1 хв, разів
	початковий
	49,44±1,42
	4
	52,20±3,05
	4

	
	кінцевий
	51,00±1,33
	4
	53,70±2,61*
	5

	Стрибок у довжину з місця, см
	початковий
	237,78±5,56
	3
	230,40±2,87
	3

	
	кінцевий
	237,11±5,71
	3
	241,60±1,93*
	4

	Стрибок вгору, см
	початковий
	44,33±2,93
	2
	42,90±1,42
	2

	
	кінцевий
	45,78±2,76
	3
	45,90±0,91*
	3

	Біг на 100 м, с
	початковий
	13,21±0,18
	4
	13,38±0,20
	4

	
	кінцевий
	13,29±0,16
	4
	13,16±0,16
	4

	Човниковий біг 
4 × 9 м, с
	початковий
	9,16±0,09
	4
	9,34±0,15
	3

	
	кінцевий
	9,20±0,10
	4
	8,77±0,06
	5

	Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
	початковий
	14,78±2,55
	3
	13,85±1,61
	3

	
	кінцевий
	13,78±2,56
	3
	16,00±1,10*
	4


Примітка: * – показник вірогідності розходжень р<0,05 між показниками на початку та наприкінці дослідження всередині групи.
У шостому розділі «Аналіз і узагальнення результатів дослідження» схарактеризовано повноту вирішення завдань дослідження.

У процесі дослідження отримано такі три групи даних: ті, які підтверджують результати роботи інших авторів; дані, які доповнюють наявні в наукових джерелах відомості; нові дані з опрацьованої проблематики. 

Так, підтверджено результати досліджень (Бушуєв Ю. В., 2007; Григус І. М., 2011;      Мицкан Б. М., 2014; Магльований А. В., 2015) про те, що у студентів гуманітарного ВНЗ знижені показники фізичної працездатності, загального рівня фізичного здоров’я та фізичної підготовленості; про позитивний вплив застосування рухових режимів загальнофізичних навантажень спортивної спрямованості (Євстратов П. І., 2005; Волков В. Л., 2011; Єрмаков С. С., 2012) на фізичну працездатність та фізичну підготовленість студентів. 

Доповнено та розширено існуючі дані (Базильчук В. Б., 2004; Мірошніченко В. М., 2007; Салук І. А., 2010; Круцевич Т. Ю., 2011; Москаленко Н. В., 2011; Магльований А. В., 2014) про те, що загальний рівень фізичного здоров’я і фізична працездатність студентів безпосередньо залежать від функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем.
Уперше обґрунтовано, розроблено та впроваджено комплексну програму фізичного виховання студентів гуманітарного ВНЗ у процесі професійної підготовки, яка спрямована на оптимізацію фізичної підготовленості з урахуванням переважання типу автономної нервової системи. 

Систематизовано організацію фізичного виховання студентів ВНЗ з метою оптимізації фізичної підготовленості, розроблено методичні аспекти комплексної програми фізичного виховання студентів, враховуючи переважання типу автономної нервової системи.

Розроблено стратегію оптимізації фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи, яка передбачає застосування диференційованих фізичних навантажень з урахуванням переважання типу автономної нервової системи у процесі фізичного виховання. 

Експериментально доведено ефективність запропонованої комплексної програми фізичного виховання студентів, що дозволяє підвищувати фізичну підготовленість та функціональні можливості організму студентів. 

ВИСНОВКИ
1. Значна насиченість навчальних програм у гуманітарних ВНЗ призводить до зниження рухової активності студентів, що негативно позначається на рівні фізичного здоров’я, фізичній працездатності і фізичній підготовленості. Проведений аналіз застосування запропонованих різноманітних програм, методик і технологій дозволяє стверджувати, що необхідний подальший пошук ефективних шляхів вдосконалення програм фізичного виховання. Виникає потреба створення комплексної програми, яка буде враховувати специфіку майбутньої професії та індивідуальні особливості нервової системи студентів. Перспективним вважається, що саме врахування переважання типу автономної нервової системи стане тим чинником, який сприятиме оптимізації фізичної підготовленості та професійно-прикладної підготовки студентів факультету фізичного виховання. 
2. Серед обстежених було визначено 36 (36,73%) студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи, 43 (43,88%) – з переважанням симпатотонічного типу та         19 (19,39%) – з переважанням парасимпатотонічного типу. На початку дослідження в контрольній групі студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи фізична працездатність була на рівні між середньою і задовільною, у студентів-симпатотоніків – задовільною, у студентів з переважанням парасимпатотонічного типу – середньою. У студентів-нормотоніків основної групи була задовільна фізична працездатність, у студентів симпатотонічного типу – задовільна, у студентів-парасимпатотоніків – середня (р<0,05).
На початку дослідження у студентів контрольної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи експрес-оцінка загального рівня фізичного здоров’я за Апанасенком Г. Л. була визначена як середня, з переважанням симпатотонічного – як низька, а з переважанням парасимпатотонічного – як середня. У студентів основної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи було встановлено низький рівень, у студентів-симпатотоніків – рівень нижче середнього та у студентів-парасимпатотоніків – середній рівень. 
3. Проведення рекомендованих тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості студентів виявило, що за жодним з випробувань не відмічено найвищого нормативного балу. Студенти основної групи на початку дослідження показали приблизно такі ж результати, як і контрольної, зокрема, студенти з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи пробігли 3000 м в середньому за 12,84±0,33 хв, с (відповідає 4 балам); з переважанням симпатотонічного типу – за 13,31±0,22 хв, с (3 бали); з переважанням парасимпатотонічного типу – за 13,57±0,49 хв, с (теж на 3 бали). Студенти основної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи зуміли підтягнутися на перекладині в середньому 10,53±0,79 разів, що відповідає оцінці в 2 бали; з переважанням симпатотонічного типу – в середньому 12,23±0,67 разів, що відповідає оцінці в 3 бали; з переважанням парасимпатотонічного типу – в середньому 12,80±1,34 разів, що відповідає оцінці в 3 бали. Змогли протриматися у висі на зігнутих руках 42,59±3,76 с студенти основної групи з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи        (3 бали); з переважанням симпатотонічного типу – в середньому 44,82±4,08 с (3 бали); з переважанням парасимпатотонічного типу – в середньому 46,00±6,86 с (3 бали). 

4. Комплексна програма фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів з різним типом автономної нервової системи базувалася на принципах індивідуалізації фізичних навантажень, систематичності та поступовості. Організація процесу фізичного виховання була спрямована на соціально обумовлену необхідність цілеспрямованого вдосконалення здоров’я і фізичного стану, трансформування в культурну необхідність прагнення до фізичного вдосконалення і самовдосконалення засобами фізичної культури і спорту. В процесі самостійної роботи у студентів була постійна можливість проведення самоконтролю показників фізичного розвитку.

Враховуючи те, що всі внутрішні органи і системи органів мають подвійну (симпатико-парасимпатичну) вегетативну іннервацію, що забезпечує впорядковану діяльність систем, гомеостаз і загальну фізичну та психічну діяльність цілого організму, при проведенні процесу фізичного виховання зі студентами-нормотоніками особлива увага приділялася розвитку силових якостей, зі студентами-парасимпатотоніками – витривалості, зі студентами-симпатотоніками – швидкості як домінуючих для певного типу автономної нервової системи. Стратегія побудови методологічного фундаменту процесу фізичного самовдосконалення передбачала поетапне накопичення знань, формування вмінь та навичок використання фізичних вправ в умовах самостійних занять. 
5. Наприкінці дослідження вдалося достовірно підвищити фізичну працездатність студентів основної групи, яка з задовільного рівня піднялася до середньої величини, а у студентів-парасимпатотоніків наблизилася до доброго стану (р<0,05). У студентів контрольних груп суттєвих змін фізичної працездатності не відбулося. 
Загальна оцінка рівня фізичного здоров’я (сума балів) наприкінці дослідження в студентів контрольних груп майже не змінилася, на відміну від основних груп. У студентів-нормотоніків загальна оцінка рівня фізичного здоров’я вже відповідала рівню вище за середній. Покращення відбулося аж на 8,77 бала, в основному за рахунок часу відновлення ЧСС, силового індексу та індексу Робінсона (р<0,05). У студентів-симпатотоніків показник становив 11,00±0,52 бала, що вже відповідало середньому рівню; покращення – на 5,45 бала, в основному за рахунок силового індексу та індексу Робінсона (р<0,05). У студентів-парасимпатотоніків оцінка рівня фізичного здоров’я складала 14,50±0,97 бала, що вже відповідало рівню вище середнього, покращення – на 6,80 бала, в основному за рахунок силового індексу та життєвого (р<0,05).
6. Студенти основної групи наприкінці дослідження показали кращий рівень фізичної підготовленості, порівняно з контрольною групою. Зокрема, у студентів з переважанням нормотонічного типу автономної нервової системи відбулося значне покращення у підтягуванні на перекладині (на 7,23 разів), вису на зігнутих руках (на 26,65 с), у виконанні піднімання в сід за      1 хв (на  8,82 разів), стрибка в довжину з місця (на 17,12 см), стрибка вгору (на 13,06 см) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 3,48 см), покращення в бігу на 3000 м (на 1,02 хв) (р<0,05), незначне покращення бігу на 100 м (на 0,20 с) та човникового бігу 4 × 9 м (на 0,51 с).
У студентів з переважанням симпатотонічного типу відбулося значне покращення виконання стрибка вгору (на 8,14 см), покращення в бігу на 3000 м (на 1,31 хв), незначне покращення у підтягуванні на перекладині (на 1,86 разів), вису на зігнутих руках (на 2,32 с), у виконанні піднімання в сід за 1 хв (на 1,32 разів), стрибка в довжину з місця (на 3,96 см) (р<0,05), бігу на   100 м (на 0,81 с), човникового бігу 4 × 9 м (на 0,58 с) та нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 0,54 см).
У студентів з переважанням парасимпатотонічного типу відбулося значне покращення у виконанні стрибка в довжину з місця (на 11,20 см), стрибка вгору (на 3,00 см), нахилів тулуба вперед з положення сидячи (на 2,15 см), в бігу на 3000 м (на 2,22 хв), незначне покращення у підтягуванні на перекладині (на 1,40 разів), вису на зігнутих руках (на 2,80 с), підніманні в сід за   1 хв (на 1,50 разів) (р<0,05), бігу на 100 м (на 0,22 с) та човникового бігу 4 × 9 м (на 0,57 с).
7. Завдяки застосуванню запропонованої комплексної програми фізичного виховання в умовах дії різних режимів фізичного навантаження залежно від вихідного функціонального стану автономної нервової системи вдалося оптимізувати фізичну підготовленість студентів основної групи. Аналіз результатів виконання рекомендованих тестів фізичної підготовленості наприкінці дослідження виявив значне покращення у студентів основної групи. Зокрема, відбулося покращення витривалості, суттєве зростання силових якостей у студентів основної групи, реальне зростання сили м’язів черевного пресу, зростання довжини стрибка у довжину з місця, суттєве зростання стрибка вгору. За результатами визначення швидкісних якостей студентів наприкінці дослідження відмічено суттєве зростання показників бігу на 100 м, покращення часу виконання човникового бігу, покращення гнучкості (р<0,05). 
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АНОТАЦІЯ
Кучер Т. В. Оптимізація фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової системи. – Рукопис.

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання та спорту зі спеціальності 24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення. – ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника», Івано-Франківськ, 2016.

У роботі подано результати дослідження стану фізичної підготовленості студентів факультету фізичного виховання. Комплексна програма фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів з різним типом автономної нервової системи базувалася на принципах індивідуалізації фізичних навантажень, систематичності та поступовості. Враховуючи те, що всі внутрішні органи і системи органів мають подвійну (симпатико-парасимпатичну) вегетативну іннервацію, що забезпечує впорядковану діяльність систем, гомеостаз і загальну фізичну та психічну діяльність цілого організму, при проведенні процесу фізичного виховання зі студентами-нормотоніками особлива увага приділялася розвитку силових якостей, зі студентами-парасимпатотоніками – витривалості, зі студентами-симпатотоніками – швидкості як домінуючих для певного типу автономної нервової системи. 

Завдяки застосуванню запропонованої комплексної програми фізичного виховання в умовах дії різних режимів фізичного навантаження залежно від вихідного функціонального стану автономної нервової системи вдалося оптимізувати фізичну підготовленість студентів основної групи. Аналіз результатів виконання рекомендованих тестів фізичної підготовленості наприкінці дослідження виявив достовірне покращення у студентів основної групи (р<0,05). 
Ключові слова: студенти, фізична підготовленість, оптимізація, автономна нервова система.
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Кучер Т. В. Оптимизация физической подготовленности студентов гуманитарного вуза с разным типом автономной нервной системы. – Рукопись.
Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому воспитанию и спорту по специальности 24.00.02 – физическая культура, физическое воспитание разных групп населения. – ГВУЗ «Прикарпатский национальный университет имени Василия Стефаника», Ивано-Франковск, 2016.

В работе представлены результаты исследования состояния физической подготовленности студентов факультета физического воспитания. 

Цель исследования: научно обосновать комплексную программу физического воспитания с учетом преобладания типа автономной нервной системы для оптимизации физической подготовленности студентов гуманитарного вуза и проверить ее эффективность.

Объект исследования – физическое воспитание студентов гуманитарного вуза.

Предмет исследования – программа оптимизации физической подготовленности студентов гуманитарного вуза с разным типом автономной нервной системы.

В первом разделе «Физическая подготовленность – необходимое условие подготовки высококвалифицированных кадров» проанализированы отечественный и мировой опыт особенностей двигательной активности студенческой молодежи.

С помощью анализа научной и методической литературы подтверждено объективную необходимость совершенствования физической подготовленности студентов и реакции систем организма студентов на физическую нагрузку.

Во втором разделе «Методы и организация исследования» описано и обоснованно систему использованных в работе взаимодополняющих методов, соответствующих объекту, предмету и поставленным задачам исследования.

В третьем разделе «Определение уровня физического здоровья, физической работоспособности и физической подготовленности студентов в начале исследования» представлены данные констатирующего эксперимента.

По результатам проведения констатирующего эксперимента возникает очевидная необходимость разработки и внедрения программы физического воспитания для оптимизации физической подготовленности студентов гуманитарного вуза с учетом преобладания типа автономной нервной системы.

В четвертом разделе «Комплексная программа физического воспитания для оптимизации физической подготовленности студентов» изложены обоснования комплексной программы оптимизации физической подготовленности студентов.

В пятом разделе «Результаты внедрения комплексной программы физического воспитания для оптимизации физической подготовленности студентов» представлены результаты экспериментальной проверки комплексной программы физического воспитания для оптимизации физической подготовленности студентов гуманитарного вуза с учетом преобладания типа автономной нервной системы. Благодаря применению предложенной комплексной программы физического воспитания в условиях действия различных режимов физической нагрузки в зависимости от исходного функционального состояния автономной нервной системы удалось оптимизировать физическую подготовленность студентов основной группы.

В шестом разделе «Анализ и обобщение результатов исследования» охарактеризована полнота решения задач исследования.
Ключевые слова: студенты, физическая подготовленность, оптимизация, автономная нервная система.

SUMMARY
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The paper presents the investigation results of physical readiness of physical education students. A comprehensive program of physical training to optimize the physical fitness of students with different types of autonomic nervous system based on the principles of individualization of physical activity, regularity and continuity. Given that all the internal organs and organ systems have a double (sympathetic-parasympathetic) autonomic innervation that ensures orderly activity systems, homeostasis and overall physical and mental activity of the whole organism, during physical education of normotonic students focused on development of power qualities, with parasympathetic students – of endurance, with sympathetic students – speed development as dominant for a certain type of autonomic nervous system.

Thanks to the proposed comprehensive program of physical education in terms of the different modes of exercise, depending on the initial functional state of the autonomic nervous system was able to optimize the physical fitness of students of the main group. Analysis of the results of the state tests of physical fitness at the end of the study showed significant improvement in students the main group (p<0.05).
Keywords: students, physical training, optimization, autonomic nervous system.
