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Резюме. Определены особенности организации учебного процесса по физическому воспитанию для 
студентов специальной медицинской группы Национального авиационного университета. Система-
тизированы средства занятий для студентов с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, вы-
явлены противопоказания при выполнении физических упражнений студентами, которые имеют от-
клонения в состоянии здоровья. Раскрыто содержание занятий по физическому воспитанию для этих 

студентов с использованием инновационных видов двигательной активности.
Ключевые слова: студенты, физическое воспитание, специальная медицинская группа

Summary. In this article the features of the educational process in physical education for students of a special 
medical group of the National Aviation University. A systematic means of employment for students with diseases 
of the cardiovascular system, defined contraindications during exercise students have variations in health 
status. Disclosed the content of physical education classes for students with variations in health status, through 

innovative forms of physical activity.
Key words: students, physical education, special medical group.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñ-
ë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. ²ç êîæíèì ðîêîì ÷èñåëü-
í³ñòü ñòóäåíò³â â îñíîâí³é ãðóï³ çíèæóºòüñÿ, 
à ó ï³äãîòîâ÷³é òà ñïåö³àëüí³é ìåäè÷í³é ãðóïàõ 
(ñëàáêèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, íàÿâí³ñòü çàõâî-
ðþâàíü) — ï³äâèùóºòüñÿ. Çðîñòàííÿ çàõâîðþ-
âàíîñò³ ñòóäåíò³â â³äáóâàºòüñÿ íà ôîí³ çíèæåí-
íÿ çàãàëüíîãî ð³âíÿ ¿õíüîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. 
Îäí³ºþ ç âèçíà÷àëüíèõ ïðè÷èí ö³º¿ òåíäåíö³¿ º 
íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü ñòóäåíò³â [2, 5]. 
Âñòàíîâëåíî, ùî óñï³øí³ñòü íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ ìàº 
ò³ñíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ³ç ôóíêö³îíàëüíèì ñòàíîì ³ 
çäîðîâ’ÿì, îñê³ëüêè ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ïîã³ð-
øåííÿì çäîðîâ’ÿ, ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ òà ï³äâèùåííÿ âòîìëþâàíîñò³ ñòóäåí-
ò³â [1, 3, 9].

Ðîçðîáêà ñó÷àñíèõ ïåäàãîã³÷íèõ òà ïðîô³ëàê-
òèêî-îçäîðîâ÷èõ òåõíîëîã³é, ÿê³ ñïðèÿþòü çì³ö-
íåííþ ³ ï³äòðèìö³ çäîðîâ’ÿ ìîëîä³, ðîçâèòêó ïî-
òåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, º íàéâàæëè-
â³øèì çàâäàííÿì ñó÷àñíî¿ ïåäàãîã³êè. Â ñèñòåì³ 
âèùî¿ ïðîôåñ³éíî¿ îñâ³òè ïð³îðèòåò íàäàºòüñÿ ³í-
òåëåêòóàëüíîìó ðîçâèòêó ñòóäåíò³â, à íå ô³çè÷íî-
ìó ðîçâèòêó ³ çäîðîâ’þ. Òîìó îñòàíí³ìè ðîêàìè 
çðîñëà ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â, â³äíåñåíèõ çà ïîêàç-
íèêàìè çàõâîðþâàíîñò³ äî ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷-
íî¿ ãðóïè, á³ëüøå 50 % ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³ ìàþòü 
îñëàá ëåíå çäîðîâ’ÿ, à 80 % — ñòðàæäàþòü íà ã³-
ïîäèíàì³þ [4, 5, 7].

Äàí³ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷àòü ïî òå, ùî 
ñïåö³àë³ñòàìè îá´ðóíòîâàíî ìåòîäèêó äèôåðåíö³-

éîâàíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ñïåö³àëü-
íî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ç óðàõóâàííÿì ñîìàòîòèïó òà 
õàðàêòåðó çàõâîðþâàííÿ [6], ðîçðîáëåíî ìåòîäè-
êó äèôåðåíö³éîâàíîãî íàâ÷àííÿ ïëàâàííÿ ñòóäåí-
ò³â ³ç äèñïëàç³ºþ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè [8], íàóêîâî 
äîâåäåíî ñèñòåìó ïåäàãîã³÷íîãî âðåãóëþâàííÿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíèõ ìåäè÷íèõ 
ãðóï ç îáìåæåíèìè ìîæëèâîñòÿìè êàðä³îðåñï³ðà-
òîðíî¿ ñèñòåìè [10].

Ó ñòóäåíòñüêîìó ñåðåäîâèù³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
íåçàäîâîëåí³ñòü çì³ñòîì àêàäåì³÷íèõ çàíÿòü ô³-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ, ùî íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà 
ð³âí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ñòàí³ çäîðîâ’ÿ 
[3, 10]. Ç îãëÿäó íà öå, àêòóàëüíèì º ïîøóê åôåê-
òèâíèõ øëÿõ³â îçäîðîâëåííÿ ñòóäåíò³â, ï³äâèùåí-
íÿ ð³âíÿ ¿õíüîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, çàëó÷åííÿ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ³ 
ïðàêòè÷íà ¿õ ðåàë³çàö³ÿ ó íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³. 
Îäíèì ³ç íàéá³ëüø ïðèéíÿòíèõ øëÿõ³â âèð³øåí-
íÿ ö³º¿ ïðîáëåìè º îïòèì³çàö³ÿ ïðîãðàì ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â øëÿõîì óïðîâàäæåííÿ íî-
âèõ âèä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Õâîðîáè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè º íàéá³ëüø 
ïîøèðåíèìè íå ëèøå ñåðåä äîðîñëîãî íàñåëåííÿ, 
àëå ³ ñåðåä ñòóäåíò³â. Äëÿ áàãàòüîõ çàõâîðþâàíü 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè õàðàêòåðíèé õðîí³÷-
íèé ïåðåá³ã ç ïîñòóïîâèì ïðîãðåñóþ÷èì ïîã³ð-
øåííÿì ô³çè÷íîãî ñòàíó [1, 8]. Îäí³ºþ ç ïðè÷èí 
çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè ñåðåä ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ º çíè-
æåííÿ ð³âíÿ ¿õíüî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ [6, 10].
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Ô³çè÷í³ âïðàâè â³ä³ãðàþòü ïðîâ³äíó ðîëü ó ïðî-
ô³ëàêòèö³ çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, 
îñê³ëüêè êîìïåíñóþòü íåäîñòàòí³é ð³âåíü ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â. Àêòèâ³çàö³ÿ ðóõîâîãî ðåæè-
ìó çà äîïîìîãîþ ô³çè÷íèõ âïðàâ ð³çíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ ôóíêö³¿ ñèñòåì, 
ùî ðåãóëþþòü êðîâîîá³ã, ïîêðàùåííþ ñêîðî÷ó-
âàëüíèõ âëàñòèâîñòåé ì³îêàðäà, çìåíøåííþ âì³ñ-
òó ë³ï³ä³â òà õîëåñòåðèíó â êðîâ³, ã³ïîêñ³¿ çà ðà-
õóíîê ðîçâèòêó êîëàòåðàëüíèõ ñóäèí òà çàãàëîì 
óñóíåííþ ïðîÿâ³â áàãàòüîõ ôàêòîð³â ðèçèêó ðîç-
âèòêó çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè [2, 
7, 10]. 

Òîìó àêòóàëüíèì º ñèñòåìàòèçàö³ÿ çàñîá³â, 
îñîáëèâîñòåé ¿õ âèêîðèñòàííÿ ó çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íèì âèõîâàííÿì çàëåæíî â³ä íîçîëîã³¿ çàõâîðþ-
âàííÿ, à òàêîæ âèâ÷åííÿ ïðîòèïîêàçàíü ïðè âè-
êîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ñòóäåíò³â ³ç çàõâîðþ-
âàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Îáðàíèé íàïðÿì äîñë³äæåíü âèêîíóâàâñÿ â³ä-
ïîâ³äíî äî ïðîáëåìàòèêè ÍÄÐ ¹ 14/12.02.07 
“Ñòðóêòóðà ³ çì³ñò íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ âèá³ðêîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ç³ ñòóäåíòà-
ìè I êóðñó Íàö³îíàëüíîãî àâ³àö³éíîãî óí³âåðñèòå-
òó” (íîìåð äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ 0110U006654) òà 
çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2011—2015 ðð. Ì³í³ñòåð-
ñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìîëîä³ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè çà òå-
ìîþ 3.1 “Âäîñêîíàëåííÿ ïðîãðàìíî-íîðìàòèâíèõ 
çàñàä ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â íàâ÷àëüíèõ çàêëà-
äàõ” (íîìåð äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ 0111U001733).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè øëÿõè îïòè-
ì³çàö³¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòó-
äåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè, ÿê³ ìàþòü çà-
õâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç äà-
íèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, íîðìàòèâíî-
ïðàâîâèõ äîêóìåíò³â, ïðîãðàì ç ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè äëÿ âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â; óçàãàëüíåí-
íÿ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè; ìåòîä 
âèêîï³þâàííÿ ìåäè÷íèõ êàðòîê, ô³ç³îëîã³÷í³, ïå-
äàãîã³÷í³ ìåòîäè, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñü íà áàç³ Íàö³îíàëü-
íîãî àâ³àö³éíîãî óí³âåðñèòåòó ç³ ñòóäåíòàìè I êóð-
ñó, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ó ñïåö³àëüí³é ìåäè÷í³é ãðóï³ 
(n = 386).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-
íÿ. Ðåçóëüòàòè íàøèõ äîñë³äæåíü ïîêàçóþòü, ùî 

á³ëüøå 10 % (386 îñ³á) ñòóäåíò³â I êóðñó Íàö³î-
íàëüíîãî àâ³àö³éíîãî óí³âåðñèòåòó çàéìàþòüñÿ ô³-
çè÷íèì âèõîâàííÿì ó ñïåö³àëüí³é ìåäè÷í³é ãðóï³. 
Ïðè öüîìó ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ñòóäåíò³â (43 %) 
ìàþòü çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, 
24 % — çàõâîðþâàííÿ ³ òðàâìè îïîðíî-ðóõîâîãî 
àïàðàòó. Ó 8 % ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ì³îï³ÿ ð³çíîãî ñòó-
ïåíÿ ³ àñòèãìàòèçì, ó 6 % — çàõâîðþâàííÿ øëóí-
êîâî-êèøêîâîãî òðàêòó. Ñòóäåíòè ³ç çàõâîðþâàí-
íÿìè íèðîê ³ ñå÷îâèâ³äíèõ øëÿõ³â çóñòð³÷àþòüñÿ 
â 5 % âèïàäê³â, à ³ç çàõâîðþâàííÿìè äèõàëüíî¿ 
ñèñòåìè — ó 4 % âèïàäê³â. Òàêèì ÷èíîì, íàé÷èñ-
ëåíí³øîþ ñåðåä ñòóäåíò³â ³ç â³äõèëåííÿìè ó ñòàí³ 
çäîðîâ’ÿ º ãðóïà “À” (47 %), äî ÿêî¿ âõîäÿòü ñòó-
äåíòè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äè-
õàëüíî¿ ñèñòåì. Ãðóïó “Á” (29 %) ôîðìóþòü ñòó-
äåíòè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ³íøèõ âíóòð³øí³õ îð-
ãàí³â (øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó, ñå÷îñòàòåâî¿ 
ñèñòåìè), ç ïîðóøåííÿìè îáì³ííèõ ïðîöåñ³â, ç ì³î-
ï³ºþ. Ñòóäåíòè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ³ òðàâìàìè 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, îñòåîõîíäðîçîì, ñêî-
ë³îçîì, ïëîñêîñòîï³ñòþ ñòàíîâëÿòü ãðóïó “Â” 
(24 %). 

Îðòîñòàòè÷íà ïðîáà ñëóæèòü äëÿ õàðàêòåðèñ-
òèêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ïîâíîö³ííîñò³ ðåôëåêòîð-
íèõ ìåõàí³çì³â ðåãóëÿö³¿ ãåìîäèíàì³êè. Â îá-
ñòåæåíèõ ñòóäåíò³â (n = 386) ï³ñëÿ 5-õâèëèííî-
ãî ïåðåáóâàííÿ ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è ðåºñòðóâàëè 
÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü. Ïîò³ì ïî êîìàíä³ 
îáñòåæåíèé ñïîê³éíî (áåç ðèâê³â) çàéìàº ïîëî-
æåííÿ ñòîÿ÷è. Ïóëüñ ï³äðàõîâóºòüñÿ íà ïåðø³é 
³ òðåò³é õâèëèí³ ïåðåáóâàííÿ ó âåðòèêàëüíîìó 
ïîëîæåíí³. Îö³íþâàííÿ îðòîñòàòè÷íî¿ ñò³éêîñò³ 
ïðîâîäèòüñÿ çà òàá ëèöåþ 1.

Ãåìîäèíàì³÷íèé ñòàòóñ ó ëþäåé º íåïîâòîð-
íèì. Â³äì³ííîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ âæå ïðè äîñë³-
äæåíí³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ó ñïîê³éíîìó 
ñòàí³. Ùå á³ëüø ³ñòîòí³ âîíè ïðè âèâ÷åíí³ õàðàê-
òåðó â³äïîâ³äíèõ ðåàêö³é íà çîâí³øí³ âïëèâè.

Çîêðåìà, ïðè äîñë³äæåíí³ 386 ñòóäåíò³â ñïå-
ö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè Íàö³îíàëüíîãî àâ³àö³é-
íîãî óí³âåðñèòåòó âèÿâëåíî, ùî äîáðà ïåðåíîñè-
ì³ñòü îðòîñòàòè÷íîãî âïëèâó ñïîñòåð³ãàëàñÿ ëèøå 
ó 11 % îáñòåæåíèõ ñòóäåíò³â. Çàäîâ³ëüíî ðåàãó-
âàëè íà îðòîñòàòè÷íèé âïëèâ 31 % ñòóäåíò³â, íå-
çàäîâ³ëüíà ïåðåíîñèì³ñòü ïðîáè õàðàêòåðíà äëÿ 
á³ëüøîñò³ (49 %) îáñòåæåíèõ ñòóäåíò³â. Òàêîæ 
áóëà âèÿâëåíà ãðóïà ñòóäåíò³â (9 %), ó ÿêèõ ñïî-

Òàáëèöÿ 1 — Îö³íþâàííÿ îðòîñòàòè÷íî¿ ïðîáè

Показник
Переносимість проби

добра задовільна незадовільна

Частота серцевих 
скорочень

Збільшення більш як на 11 уд∙хв—1 Збільшення на 12—18 уд∙хв—1 Збільшення на 19 уд∙хв—1 та більше

Вегетативні реакції Відсутні Потовиділення Потовиділення, шум у вухах



40

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 3

ñòåð³ãàëàñÿ íåàäåêâàòíà ðåàêö³ÿ íà îðòîñòàòè÷íèé 
âïëèâ — çìåíøåííÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 
ïðè ïåðåõîä³ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è â ïîëîæåííÿ 
ñòîÿ÷è. Óñ³ ñòóäåíòè ç íåàäåêâàòíîþ ðåàêö³ºþ õà-
ðàêòåðèçóþòüñÿ çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè (âåãåòàòèâíî-ñóäèííà äèñòîí³ÿ, íå-
éðîöèðêóëÿòîðíà äèñòîí³ÿ ïî ã³ïîòîí³÷íîìó òè-
ïó, àðèòì³ÿ òà ³í.).

Îñíîâíèì çàâäàííÿì îðòîñòàòè÷íî¿ ïðîáè º 
âèÿâëåííÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó. 
×àñòî ïðè÷èíîþ çíèæåííÿ îðòîñòàòè÷íî¿ ñò³éêîñ-
ò³ º ïîðóøåííÿ â ñèñòåì³ âåíîçíîãî ïîâåðíåííÿ 
êðîâ³ äî ñåðöÿ â³ä îðãàí³â ³ òêàíèí íèæíüî¿ ïî-
ëîâèíè ò³ëà. Äî ³íøèõ ïðè÷èí ¿¿ çíèæåííÿ â³äíî-
ñÿòü äåÿê³ ôîðìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ íåäîñòàòíîñò³. 
Ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ì³îêàðäà çàëåæàòü íå 
ò³ëüêè â³ä ñòàíó áåçïîñåðåäíüî ñàìîãî ì’ÿçà ñåð-
öÿ, à é â³ä ñòóïåíÿ íàä³éíîñò³ íåéðîåíäîêðèííîãî 
ìåõàí³çìó éîãî ðåãóëÿö³¿. Ó íàøèõ äîñë³äæåííÿõ 
äëÿ á³ëüøîñò³ ñòóäåíò³â õàðàêòåðíèé íåçàäîâ³ëü-
íèé ð³âåíü ïåðåíîñèìîñò³ îðòîñòàòè÷íîãî âïëèâó. 
Öå ïîÿñíþºòüñÿ, î÷åâèäíî, òèì, ùî îñíîâíó ìà-
ñó ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ñòàíîâ-
ëÿòü ñòóäåíòè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè.

Îðòîñòàòè÷íà ïðîáà äàº äîñèòü âåëèêó ³íôîð-
ìàö³þ ïðî ñòàí íåéðîãóìîðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ ñèñ-
òåìè êðîâîîá³ãó, ùî äîçâîëÿº âèÿâèòè ñòóäåíò³â 
ç íåçàäîâ³ëüíîþ àäàïòàö³ºþ äî îðòîñòàòè÷íîãî 
âïëèâó ³ äî ïåðåíîñèìîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü 
ï³ä ÷àñ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì, à òàêîæ ñòó-
äåíò³â ç íåàäåêâàòíîþ ðåàêö³ºþ íà îðòîñòàòè÷íèé 
âïëèâ. Îòðèìàí³ äàí³ äîçâîëÿþòü ³íäèâ³äóàë³çó-
âàòè ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñåðåä ñòóäåíò³â 
ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè.

Ñïåöèô³êà íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ñòóäåíò³â ñïå-
ö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè âèçíà÷àºòüñÿ ðÿäîì îñîá-

ëèâîñòåé. Îñíîâí³ ç íèõ — ñêóò³ñòü ³ ñàìîçàãëèá-
ëåí³ñòü, íåâ³äïîâ³äí³ñòü âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ òåõ-
í³÷íî¿ ³íôîðìàö³¿ ð³âíþ ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó, 
íèçüêà ìîòèâàö³ÿ äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ. 
Áåçñóìí³âíî, ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³ òàêèõ ñòóäåíò³â 
ñèëüíî îáìåæåí³, îäíàê áàãàòüîì ³ç íèõ ðåêîìåí-
äóþòüñÿ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ³ ë³êóâàëü-
íîþ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ. 

Çà ðåçóëüòàòàìè íàøèõ äîñë³äæåíü, ñòóäåíòè 
³ç çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ñòà-
íîâëÿòü 43 % çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ñòóäåíò³â, ÿê³ 
çàéìàþòüñÿ ó ñïåö³àëüí³é ìåäè÷í³é ãðóï³. Íàé-
á³ëüø ïîøèðåíèìè çàõâîðþâàííÿìè º ã³ïåðòîí³÷-
íà õâîðîáà, íåéðîöèðêóëÿòîðíà àðòåð³àëüíà ã³ïî-
òåíç³ÿ, íàáóò³ âàäè ñåðöÿ. 

Çàâäàííÿ òà çàñîáè çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâà-
ìè ïðè îñíîâíèõ çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè ó ñòóäåíò³â ïîäàíî ó òàáëèö³ 2. 

Âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïðè ñåðöåâî-
ñóäèííèõ çàõâîðþâàííÿõ äîçâîëÿº çàëó÷àòè íà-
ñòóïí³ ìåõàí³çìè ¿õ ë³êóâàëüíî¿ ä³¿: òîí³çóþ÷èé 
âïëèâ, òðîô³÷íó ä³þ, ìåõàí³çìè ôîðìóâàííÿ êîì-
ïåíñàòîðíèõ ä³é òà íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³é. Ô³çè÷-
í³ âïðàâè àåðîáíîãî õàðàêòåðó ïîêðàùóþòü êðîâî-
ïîñòà÷àííÿ ñåðöÿ çà ðàõóíîê ðîçêðèòòÿ ðåçåðâíèõ 
êàï³ëÿð³â, ðîçâèòêó êîëàòåðàëåé, àêòèâ³çàö³¿ îá-
ì³ííèõ ïðîöåñ³â. Âïðàâè äëÿ íåâåëèêèõ ì’ÿçîâèõ 
ãðóï ïîêðàùóþòü öèðêóëÿö³þ êðîâ³ âåíàìè, ä³-
þ÷è ÿê ì’ÿçîâèé íàñîñ, çóìîâëþþòü ðîçøèðåííÿ 
àðòåð³îë, çíèæóþòü ïåðèôåðè÷íèé îï³ð àðòåð³àëü-
íîìó êðîâîòîêó. Äèõàëüí³ âïðàâè ñïðèÿþòü ïðè-
òîêó âåíîçíî¿ êðîâ³ äî ñåðöÿ øëÿõîì ðèòì³÷íî¿ 
çì³íè âíóòð³øíüî÷åðåâíîãî òà âíóòð³øíüîãðóäíî-
ãî òèñêó.

Ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè íåîáõ³äíà ³íòåãðàö³ÿ çàñîá³â ³ 
ìåòîä³â ³ííîâàö³éíèõ ð³çíèõ âèä³â ðóõîâî¿ àêòèâ-

Òàáëèöÿ 2 — Ñèñòåìàòèçàö³ÿ çàñîá³â çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè ó ñòóäåíò³â 

Характеристика

Захворювання

гіпертонічна хвороба нейроциркуляторна артеріальна 
гіпотензія

вади серця (набуті)

Завдання занять Поліпшення периферичного кровообігу й припливу крові в коронарну систему, посилення окисню-
вально-відновних процесів у міокарді 

Основні засоби занять

Дихальні вправи, вправи на 
координацію, рівновагу; дозо-
вана ходьба, рівномірний біг у 
повільному темпі, прогулянки 
на лижах, плавання, туризм, 
веслування

Дихальні вправи; вправи на роз-
слаблення, із предметами, біля 
гімнастичної стінки, на трена-
жерах; ходьба; прогулянки на 
лижах; катання на велосипеді; 
рухливі ігри; елементи спортив-
них ігор; плавання; веслування

Вправи на координацію рухів, 
швидкість реакції 

Протипоказання

Вправи, що вимагають макси-
мального напруження; вправи, 
що вимагають напруженої уваги 
й безперервних змін реагування 
на мінливі умови; струшування 
тіла, різкі рухи; “глибокі” нахили

Вправи із затримкою дихання під 
час виконання силових наван-
тажень

Вправи, що висувають високі 
вимоги до органів кровообігу 
й організму в цілому; підняття 
ваги й навантаження силового 
характеру з натужуванням; нер-
вово-емоційне напруження
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íîñò³ äî ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â 
ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè. 

Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè çàñîáàìè çàíÿòü, ÿê³ 
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ÂÍÇ ïðè ðîáîò³ ç³ ñòóäåíòà-
ìè ç â³äõèëåííÿìè ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, º îçäîðîâ÷à 
õîäüáà, ë³êóâàëüíà ô³çè÷íà êóëüòóðà, ã³ìíàñòè÷-
í³ âïðàâè (òàáë. 3).

Äî ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ñïå-
ö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ³ç çàõâîðþâàííÿìè ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íàìè çàïðîâàäæóþòüñÿ íà-
ñòóïí³ âèäè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³: àåðîá³êà íèçüêî¿ 
òà ñåðåäíüî¿ ³íòåíñèâíîñò³, ô³òíåñ-ïðîãðàìè ç âè-
êîðèñòàííÿì ñõ³äíî¿ îçäîðîâ÷î¿ ã³ìíàñòèêè ³ ºäè-
íîáîðñòâ, ô³òíåñ-ïðîãðàìè ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñ-
ò³, äèõàëüí³ âïðàâè, ñòðåò÷èíã, âïðàâè íà ðåëàê-
ñàö³þ. Òàêîæ ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè â 
ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì ç³ ñòóäåí-
òàìè ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ïðîãðàìè Mind 
and Body (“ðîçóìíå ò³ëî”) òà ð³çí³ íàïðÿìè àêâà-
àåðîá³êè (òàáë. 3).

Âèñíîâêè:
1. Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ ñâ³ä-

÷àòü, ùî íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè ñåðåä ñòóäåíò³â º 
çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (43 %). 
Îäíèì ³ç øëÿõ³â îïòèì³çàö³¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ äëÿ ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ 
ãðóïè, ÿê³ ìàþòü çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè, º óïðîâàäæåííÿ ³ííîâàö³éíèõ âèä³â ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ äî ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 

ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè. Öå äîçâî-
ëèòü íå ò³ëüêè ï³äâèùèòè ìîòèâàö³þ ñòóäåíò³â äî 
çàíÿòü ð³çíèìè âèäàìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, à é çà-
ëó÷èòè ¿õ äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ç ìåòîþ ïî-
ë³ïøåííÿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ñòóäåíò³â äî íàâàí-
òàæåíü ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ³ ìàéáóòíüî¿ ïðîôåñ³é-
íî-ïðèêëàäíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â ³ç 
çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ñë³ä 
âèêîðèñòîâóâàòè ñïåö³àëüí³ çàñîáè çàíÿòü ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè çàëåæíî â³ä íîçîëîã³¿ çàõâîðþâàí-
íÿ ç ìåòîþ íîðìàë³çàö³¿ àäàïòàö³éíèõ ïðîöåñ³â 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ï³äñèëåííÿ ä³¿ åíåðãå-
òè÷íèõ òà ðåãåíåðàòèâíèõ ìåõàí³çì³â, â³äíîâëåí-
íÿ ïîðóøåíèõ ôóíêö³é òà ñòðóêòóðè. 

3. Çì³ñò çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ùî âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòó-
äåíò³â ³ç âàäàìè çäîðîâ’ÿ, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ ó ÂÍÇ 
òåõí³÷íîãî ïðîô³ëþ, ï³äâèùóþòü îï³ðí³ñòü îðãà-
í³çìó äî ð³çíèõ ñòðåñîâèõ âïëèâ³â øëÿõîì ñòâî-
ðåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîçðÿäêè òà ïîêðàùàííÿ 
åìîö³éíîãî ñòàíó, ñïðèÿþòü ïîë³ïøåííþ ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ôóíêö³é òà ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé, òèì 
ñàìèì ï³äâèùóþ÷è ð³âåíü ðîçóìîâî¿ òà ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ïëàíó-
ºòüñÿ ðîçðîáêà ô³òíåñ-ïðîãðàì äëÿ ñòóäåíò³â ñïå-
ö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ç óðàõóâàííÿì íîçîëîã³÷-
íî¿ ãðóïè çàõâîðþâàííÿ.

Òàáëèöÿ 3 — ²ííîâàö³éí³ âèäè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ðåêîìåíäîâàí³ ñòóäåíòàì ñïåö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè ³ç 
çàõâîðþâàííÿìè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè

Спрямованість занять Інноваційні види рухової активності

Аеробіка (групові заняття) Low, Latina, Funk, Jazz
Аеробні вправи Оздоровча ходьба, oздоровче плавання, велопрогулянки
Аквааеробіка Aqua Gym, Aqua Swim
Силові класи Калланетика, Fit-ball, Wellness Training (Light Training), Stretching-press
Mind and Body (“розумне тіло”) Пілатес, йога, фітнес-йога
Спеціальні класи Stretching, Body Balance, Power Flex, ЛФК, Relax (з використанням дихальних вправ, 

вправ на розслаблення)
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