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44,32±1,83% від НВ; р0,001), МОШ25 (основна група – 48,78±1,29%, контрольна – 43,73±1,59% від НВ; р0,01) та МОШ50 

(основна група – 46,74±1,20%, контрольна – 40,78±1,46% від НВ; р0,001). 
У випадку використання фізичної реабілітації за всіма спірографічними показниками вдається досягти динаміки, 

котра в 1,5–2,5 рази (в середньому в 2,1 рази) перевищує таку при стандартному лікуванні.  
Після застосування запропонованої фізичної реабілітації зменшується напруженість в роботі кардіореспіраторної 

системи, що виражається кращою поєднаною роботою органів дихання і кровообігу (за індексом Скібінскі) в порівнянні зі 
стандартним лікуванням. 

Перспективи подальших досліджень. Наші дослідження будуть спрямовані на вивчення ефективності фізичної 
реабілітації хворих на ХОЗЛ.  
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ 

 
Ефременко В.Н. особенности проведения учебных занятий по физическому воспитанию для 

работоспособности студентов В статье рассмотрены и проанализированы результаты особенностей проведения 
учебных занятий по физическому воспитанию для повышения работоспособности студентов. Выявляются 
педагогические условия повышения уровня физической подготовленности студента как источника здоровья.  

Ключевые слова: учебный процесс, функциональное состояние и работоспособность, физические упражнения, 
физические качества.  

 
Єфременко В.М. Особливості проведення навчальних занять з фізичного виховання для працездатності 

студентів У статті розглянуті і проаналізовані результати особливостей проведення навчальних занять з фізичного 
виховання для підвищення працездатності студентів. Виявляються педагогічні умови підвищення рівня фізичної 
підготовленості студента як джерела здоров'я. 

Ключові слова: навчальний процес, функціональний стан і працездатність, фізичні вправи, фізичні якості. 
 
Efremenko V. Features of conducting training sessions on physical education for the work capacity of students. The 

structure of the organization of the educational process in the university has an impact on the student's body, changing its functional 
state and affecting the performance. This circumstance should be taken into account when conducting training sessions on physical 
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education, which also have an effect on changing the working capacity of students. 
To be convinced of the correctness of such a statement, a one-year experiment was conducted in which the appropriateness 

of conducting training sessions during such periods of study was checked, when the working capacity decreases and the state of 
health worsens: at the end of the school day (at the last pair of classes), at the beginning and at the end of the week (Monday 
Friday). The obtained information was compared with the data of students, where the classes were held with ordinary planning. As a 
result of the experiment, it was established that all the indicators studied: the performance and self-esteem of the mood, activity, 
well-being in certain segments of the school year were significantly better in the group with the experimental mode of study. So, if by 
the end of the week the qualitative indicator of working capacity decreased on average to 46% in the group with the usual planning 
of occupations, in the experimental only by 13.2%.  

Key words: educational process, functional state and working capacity, physical exercises, physical qualities. 
 
Актуальность. Структура организации учебного процесса в вузе оказывает воздействие на организм студента, 

изменяя его функциональное состояние и влияя на работоспособность. Это обстоятельство должно учитываться и 
при проведении учебных занятий по физическому воспитанию, которые также оказывают влияние на изменение 
работоспособности студентов. 

Чтобы убедиться в правильности такого утверждения, был проведен годичный эксперимент, в котором 
проверялась целесообразность проведения учебных занятий в такие периоды учебы, когда снижается 
работоспособность и ухудшается самочувствие: в конце учебного дня (на последней паре занятий), в начале и в конце 
недели (понедельник, пятница). Полученные сведения сравнивались с данными студентов, где занятия проходили с 
обычным планированием. В результате эксперимента установлено, что все изучавшиеся показатели: работоспо-
собность и самооценка настроения, активность, самочувствие на отдельных отрезках учебного года оказались 
существенно лучше в группе с экспериментальным режимом занятий. Так, если к концу недели качественный 
показатель работоспособности снижался в среднем до 46% в группе с обычным планированием занятий, то в 
экспериментальной лишь на 13,2%.  

Цель исследования: выделить особенности и пути решения проведения учебных занятий по физическому 
воспитанию для повышения работоспособности студентов. 

Задачи исследований: 1. Провести анализ литературы рассматривающую влияние занятий по физическому 
воспитанию на работоспособность студентов. 2. Определить эффективность зан ятий влияния физической 
культурой на работоспособность студентов.  

Методы исследований: анализ научно – методической работы, педагогические наблюдения, методы сбора 
информации  по данной теме.  

Результаты исследований По результатам исследований установлено, что для успешного воспитания 
основных физических качеств студентов необходимо опираться на закономерную периодику работоспособности в 
учебном году. Согласно этому в первой половине каждого семестра на учебных и самостоятельных занятиях 
целесообразно применять физические упражнения с преимущественной (до 70—75%) направленностью на развитие 
скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости с интенсивностью по  частоте сердечных сокращений 
(ЧСС) 120—180 удар/мин; во второй половине каждого семестра с преимущественной (до 70—75%) направленностью на 
развитие силы, общей и силовой выносливости с интенсивностью по ЧСС 120—150 удар/мин. Первая часть в семестре 
совпадает с более высоким функциональным состоянием организма, вторая — с его относительным снижением. 
Занятия, построенные на основе такого планирования средств физической подготовки, оказывают стимулирующее 
влияние на умственную работоспособность студентов, улучшают их самочувствие, обеспечивают прогрессивное 
повышение уровня физической подготовленности в учебном году. 

Высокая производительность труда в любой области человеческой деятельности немыслима без 
формирования высокой работоспособности. Понятие работоспособности не ограничивается оценкой 
психофизического состояния человека. Это лишь одна, хотя и очень важная, сторона работоспособности. Другая 
содержательная ее сторона -способность человека обладать волевыми качествами быть упорным, настойчивым в 
преодолении трудностей, возникающих в процессе учебной и производственной деятельности, уметь владеть собой в 
любых жизненных ситуациях. Динамичность современной жизни требует от человека постоянного совершенствования 
нравственной мотивации поведения, профессионального мастерства, стремления к самообразованию, развития 
творческого мышления [2.5.8] 

Большая группа социологов-психологов считают, что психолого-педагогической основой подготовки студентов 
к профессиональной деятельности является потребность в данной деятельности. С системой доминирующей потреб-
ности тесно связаны мотивы — конкретные побуждения к деятельности. Мотивами могут быть конкретные проявления 
потребностей: влечение, желания, интересы, склонности, идеалы, мировоззрения, убеждения. Эти потребности 
теснейшим образом взаимодействуют с другими психическими процессами и, прежде всего, с познавательной 
деятельностью студента (восприятием, памятью, мышлением, воображением), волей. Волевые качества могут 
компенсировать отсутствие других качеств. Очевидна связь воли с эмоциями человека: подчинить страсть рассудку можно, 
только имея сильную волю. Увлеченность и настойчивость как конкретные формы проявления эмоций и воли, может 
быть, самое главное, с чего начинается личность. 

Специальные психологические исследования по формированию качеств личности и отдельных форм поведе-
ния (добросовестность в учении, аккуратность в одежде и привычки личной гигиены, организованность в выполнении 
некоторых моментов режима дня, дисциплинированность и т. п.) показали, что не всегда происходит закрепление этих 
форм поведения и превращение их в устойчивые качества личности. Причем это имеет место, даже если воспитанники 
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понимают важность, нужность этих качеств поведения, умеют выполнять все так, как требуется, длительно упражняются 
под контролем взрослых и т. д. В то же время целые комплексы качеств формируются у детей без объяснения им 
значимости, важности, моральной ценности этих качеств, без специально организованных упражнений и тренировок, 
без приучения, поощрения и наказания. 

Оказалось, что новые образования в личности — будь это качества личности или устойчивые формы поведения 
усваиваются и становятся достоянием личности, фактом ее развития только в тех случаях, когда они соответствуют 
желаниям, стремлениям, т. е. каким-либо потребностям самого человека. Поэтому любой метод будет иметь успех, 
если он опирается на имеющиеся у студента потребности. Это не значит, однако, что педагог должен покорно 
следовать за имеющимися у студента потребностями и мотивами. Ведь сама мотивационно-потребностная сфера тоже 
развивается и формируется в процессе воспитания. Поэтому отношение к методам воспитания должно исходить из 
того, какие мотивы, потребности и системы взаимоотношений с миром формируются и развиваются в результате 
применения этих методов [4.6.7] 

Главное в методах воспитания — не отдельные действия педагога, как бы правильно они ни были выбраны. 
Главное, что воспитывает и формирует личность студента, - это его собственная деятельность. Но для того, чтобы 
воспитывалась именно такая структура личности, которая нужна обществу, необходимо так организовать деятельность 
студента, чтобы в ней формировались именно те мотивы, потребности и отношения, которые необходимо сформи-
ровать. 

Успех воспитательного воздействия зависит не только от того, какой смысл вкладывает в свое воздействие педа-
гог, но и от того, какой смысл видит в нем студент, — в частности, какие мотивы он приписывает педагогу.  

С этой точки зрения любой педагогический метод или прием сам по себе не может быть ни хорош, ни плох. Его 
эффективность зависит от того, как относится воспитанник к самому требованию, которое ему предъявляют, и от того, 
какое отношение к себе со стороны педагога усматривает студентов этом требовании. Отличительной чертой занятий 
физической культурой по сравнению с другими предметами являются двигательные действия, сопряженные с 
трудностями преодоления психофизиологических нагрузок различной направленности и степени тяжести, а также с 
организацией учебной деятельности занимающихся в условиях зала и открытых спортивных площадок [3.6.9.10] 

При планировании и организации учебных и самостоятельных занятий по физическому воспитанию в режиме 
учебного дня в период врабатывания (утренние часы — нулевая или первая учебная пара) предпочтительно 
использовать физические нагрузки с ЧСС ПО— 130 удар/мин и моторной плотностью до 65—80% или с ЧСС 130— 160 
удар/мин при моторной плотности 50—65%. Такой режим занятий сокращает период врабатывания в учебном труде, 
стимулирует период высокой работоспособности. Проведение занятий в таком режиме в период высокой 
работоспособности (вторая учебная пара часов) способствует ее сохранению до конца учебно-трудового дня, 
включая период самоподготовки. Использование занятий с двумя рассмотренными режимами в период снижения 
работоспособности (третья—четвертая пары часов) обеспечивает короткий стимулирующий эффект последействия 
при ЧСС 110—130 удар/мин и более выраженный и длительный при ЧСС 130—160 удар/мин. Занятия с ЧСС свыше 160 
удар/мин и моторной плотностью 65—75% рекомендуется использовать лишь на последних часах учебного расписания. 
Для недостаточно тренированных студентов использование такого режима приводит к существенному снижению 
умственной работоспособности, и продолжать продуктивную самоподготовку они могут лишь после 4—5 ч отдыха. По 
этой причине применение такого режима занятий в дни напряженной учебной деятельности (экзамен, зачет, 
контрольная работа) нежелательно. 

При двух занятиях в неделю сочетание физических нагрузок с умственной работоспособностью имеет 
следующие особенности. Наиболее высокий уровень умственной работоспособности наблюдается при сочетании двух 
занятий при ЧСС 130—160 удар/мин с интервалами в 1—3 дня. Положительный, но вдвое меньший эффект достигается при 
чередовании занятия с ЧСС 130—160 удар/мин и 110—130 удар/мин. Использование двух занятий в неделю при ЧСС 
свыше 160 удар/мин ведет к значительному снижению умственной работоспособности в недельном цикле, особенно для 
недостаточно тренированных. Сочетание занятий с таким режимом в начале недели и занятий с ЧСС 110—130, 130—160 
удар/мин во второй половине недели оказывает стимулирующее воздействие на работоспособность студентов лишь в 
конце недели. 

Естественно, что для лиц с ослабленным здоровьем, а также для студентов с высоким уровнем тренированности 
в рассмотренные режимы занятий должны быть внесены коррективы. В целом, чем выше уровень физической 
подготовленности, тем выше уровень устойчивости умственной работоспособности к двигательным нагрузкам. 
Следует учитывать и процесс адаптации к физическим нагрузкам определенной интенсивности и продолжительности, 
в ходе которой умственная работоспособность будет постепенно носить более устойчивый характер. 

Проверка эффективности разнообразного сочетания режимов при двух занятиях в неделю на протяжении 
одного семестра позволила установить «зону» оптимального взаимодействия между умственной и физической 
работоспособностью студентов. Ей соответствует использование занятий с режимом ЧСС 130—160 удар/мин. 
Превышение оптимума в использовании средств физического воспитания повышает эффект в двигательной 
деятельности, но ведет к ограничению в интеллектуальной. Их пониженный уровень ведет к ограничению развития 
двигательных способностей и мало значим для повышения эффективности учебно-трудовой деятельности. Поэтому 
ориентация на оптимум отвечает требованиям социальной практики формирования общекультурного и 
профессионального развития личности студента в вузе. 

В практике физического воспитания определенной части студентов постоянно возникает проблема: как 
сочетать успешное выполнение обязанностей по учебе и повышение спортивного мастерства. Вторая задача 
требует 5—6 учебно-тренировочных занятий в неделю, а иногда и двух в день. Установлено, что проведение двух 
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занятий в день резко ограничивает возможности студентов-спортсменов в учебной деятельности, особенно если оба 
занятия были значительны по объему. В то же время проведение до начала учебы кратковременной интенсивной 
тренировки в сочетании с вечерними объемными занятиями позволяло им успешнее учиться. При пяти занятиях в 
неделю целесообразно варьировать объем тренировочных занятий исходя из следующего их соотношения в 
процентах: понедельник - 100, вторник - 70—75, среда — 130—140, четверг — отдых, пятница — 130—140, суббота -100—
110. Такой подход позволяет, с одной стороны, учитывать недельную периодику работоспособности, с другой — 
обеспечивает лучшую адаптацию организма к тренирующим воздействиям. Для повышения спортивного потенциала 
студенты могут выделять в неделю до 18 ч на тренировочные занятия. Если в каникулы объем тренировочной работы 
достигает 100%, то в период экзаменов его необходимо снижать до 50—55%, во время зачетов до 65—70%, на протяжении 
семестра он составляет 75-80%. 

При систематических занятиях различными видами спорта воспитываются определенные психические 
качества, отражающие объективные условия спортивной деятельности. Игровые виды спорта, а также виды, связанные 
с единоборством, при прочих равных условиях предъявляют более высокие требования к психике. Это обусловлено 
быстрой сменой тактических ситуаций, необходимостью их мгновенной оценки и организации соответствующих 
действий, осуществляемых в условиях дефицита времени. 

Наиболее распространенной формой организации занятий со студентами специального учебного отделения 
являются два занятия в неделю по 90 мин. Однако исследования дают основание для внесения изменений в этот режим. 
Изучение эффективности трех режимов занятий: I вариант — два занятия по 90 мин; II вариант — 4 занятия по 45 мин; III 
вариант - б занятий по 30 мин для студентов с однородной характеристикой заболеваний позволило установить 
следующее. Занятия по I варианту в непосредственном и отдаленном периоде последействия снижают умственную 
работоспособность, особенно такие функции внимания, как устойчивость, распределение и интенсивность. Это 
свидетельствует о наличии утомления у студентов, что подтверждается их самооценкой. Второй вариант оказывал 
положительное, хотя и незначительное по выраженности последействие. Наиболее выражен положительный эффект 
был при III варианте занятий. Его положительный эффект проявляется и в показателях функциональной 
подготовленности. Вместе с тем выявилось, что по мере устойчивого повышения уровня функциональных 
возможностей студентов, возможен переход на II режим занятий. Чтобы повысить развивающие возможности учебных 
занятий, целесообразно (наряду с улучшением общефизического состояния и устранением функциональных откло -
нений для изменения доминанты «неполноценности») уделять внимание развитию функций внимания, памяти, 
мышления, проявление которых необходимо в учебном труде и активно развивать которые возможно в рамках 
физического воспитания. Решение этой/проблемы связано с включением студентов в процесс самовоспитания, 
овладения приемами самопознания, а также самонаблюдения, самоанализа, самооценки. 

Выводы. Итак, обобщенные характеристики успешного использования средств физической культуры в 
учебном процессе, обеспечивающие состояние высокой работоспособности студентов в учебно-трудовой 
деятельности, следующие: длительное сохранение работоспособности в учебном труде; ускоренная 
врабатываемость; способность к ускоренному восстановлению; эмоциональная и волевая устойчивость к сбивающим 
факторам; средняя выраженность эмоционального фона; снижение физиологической стоимости учебного труда на 
единицу работы; успешное выполнение учебных требований и хорошая успеваемость, высокие организованность и 
дисциплина в учебе, быту, отдыхе; рациональное использование бюджета свободного времени для личностного и 
профессионального развития. 
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ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ПОСИЛЕНОГО КУРСУ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НА 
РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ МАЙБУТНІХ ІНЖЕНЕРІВ-ЕЛЕКТРИКІВ ЗАЛІЗНИЧНОГО ТРАНСПОРТУ 

 
Мета: перевірити ефективність впливу експериментальної програми з фізичного виховання з посиленим курсом 

професійно-прикладної фізичної підготовки на рівень фізичної підготовленості студентів залізничних закладів вищої 
освіти, майбутніх інженерів-електриків залізничного транспорту. Матеріал і методи: у дослідженні приймали участь 50 
студентів (юнаки) Українського державного університету залізничного транспорту. Було використано: теоретичний 
аналіз та узагальнення наукової літератури, педагогічний експеримент, тестування професійно важливих фізичних 
якостей, методи математичної статистики. Результати: досліджено вплив експериментальної програми з фізичного 


