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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ 
çì³íè îñòàííüîãî äåñÿòèð³÷÷ÿ âïëèíóëè íà ñòàí 
çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ íàøî¿ êðà¿íè [1]. Ð³âåíü çà-
õâîðþâàíîñò³ ñòóäåíò³â ÂÍÇ çíà÷íî çðîñòàº, ùî 
ïîçíà÷àºòüñÿ íà ¿õí³é ðóõîâ³é àêòèâíîñò³, ïðàöå-
çäàòíîñò³ òà óñï³øíîñò³ [4]. Òóðáîòà ïðî çäîðîâ’ÿ 
ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ Óêðà¿íè º àêòóàëüíîþ ïðî-
áëåìîþ ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà, ÿêà âêëþ÷àº ñó-
êóïí³ñòü âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ àñïåêò³â: îðãàí³çàö³þ 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðà-
âàìè, äîçâ³ëëÿ, õàð÷óâàííÿ, ñïîðòó, ìåäè÷íîãî 
îáñëóãîâóâàííÿ òîùî [7].

Äîö³ëüíî ðîçãëÿäàòè çðîñòàííÿ çàõâîðþâàíîñ-
ò³ ñòóäåíò³â ó äâîõ àñïåêòàõ [2]. Ïåðøèé — çðîñ-
òàííÿ çàõâîðþâàíîñò³, çóìîâëåíå ³ñòîòíèìè ñîö³-
àëüíèìè çì³íàìè â ¿õíüîìó æèòò³. Ïåðåõ³ä äî íî-
âèõ ñîö³àëüíèõ óìîâ ñïðè÷èíÿº ñïî÷àòêó àêòèâíó 
ìîá³ë³çàö³þ, à ïîò³ì âèñíàæåííÿ ô³çè÷íèõ ðåçåð-
â³â îðãàí³çìó, îñîáëèâî â ïåðø³ ðîêè íàâ÷àííÿ. 
Öå ïîÿñíþº òîé ôàêò, ùî çðîñòàííÿ çàõâîðþâà-
íîñò³ ñòóäåíò³â â³äáóâàºòüñÿ íà òë³ ïîì³òíîãî çíè-
æåííÿ çàãàëüíîãî ð³âíÿ ¿õ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. 
Êð³ì òîãî, íîâ³ óìîâè ôîðìóþòü íîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ, íîðìè ïîâåä³íêè òà çâè÷êè ñòóäåíò³â (ã³-
ïîäèíàì³ÿ, íåðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ, õðîí³÷-
íå íåäîñèïàííÿ, óæèâàííÿ àëêîãîëþ, òþòþíó òî-
ùî), ÿê³ òàêîæ íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ. 
Äðóãèé àñïåêò — çðîñòàííÿ çàõâîðþâàíîñò³ ñòó-
äåíò³â, çóìîâëåíå ïîã³ðøåííÿì çäîðîâ’ÿ äèòÿ÷î-
ãî êîíòèíãåíòó ÷åðåç íåãàòèâíèé âïëèâ ñîö³àëüíî-

åêîíîì³÷íî¿, ñàí³òàðíî-åï³äåì³îëîã³÷íî¿ òà åêîëî-
ã³÷íî¿ ñèòóàö³¿ â êðà¿í³.

Íåóõèëüíî çðîñòàº ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â, â³äíå-
ñåíèõ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ äî ñïåö³àëüíîãî ìåäè÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ. Â 2010 ð. ¿õ ê³ëüê³ñòü äîñÿãëà 
1 ìëí 300 òèñ., ùî íà 24 % á³ëüøå, í³æ â 2000 ð. 
Ïîêàçíèê çàõâîðþâàíîñò³ â ð³çíèõ ÂÍÇ êðà¿íè 
êîëèâàºòüñÿ â³ä 650,1 äî 750,8 íà òèñÿ÷ó ñòóäåí-
ò³â çà ð³ê. Ó ñòðóêòóð³ çàõâîðþâàíîñò³ íà ïåðøî-
ìó ì³ñö³ ñòîÿòü õâîðîáè îðãàí³â äèõàííÿ — 57–
72 % [1]. 

Ïîë³ïøèòè ñòàíîâèùå ìîæëèâî ëèøå ïðè 
êîìïëåêñíîìó âèð³øåíí³ çàâäàíü ô³çè÷íîãî, ìî-
ðàëüíîãî òà äóõîâíîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíòñüêî¿ 
ìîëîä³, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü ðàö³îíàëüíó êîìá³íàö³þ 
òðàäèö³éíèõ ï³äõîä³â äî ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó ç 
äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íà êóëüòóðà» ³ íîâèõ â³äíîâ-
ëþâàëüíèõ òåõíîëîã³é. Âàæëèâó ðîëü ó çì³öíåíí³ 
òà çáåðåæåíí³ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ³ç õâîðîáàìè îð-
ãàí³â äèõàííÿ â³ä³ãðàº ô³çè÷íà ðåàá³ë³òàö³ÿ, ÿêà 
º ïîòóæíèì ôàêòîðîì îçäîðîâ÷îãî âïëèâó íà îð-
ãàí³çì. Âîíà ñïðèÿº äîñÿãíåííþ ðåì³ñ³¿ çàõâîðþ-
âàííÿ, â³äíîâëåííþ ôóíêö³¿ çîâí³øíüîãî äèõàí-
íÿ, ïîë³ïøåííþ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ïðàöå-
çäàòíîñò³, à îòæå, ³ óñï³øíîñò³ ñòóäåíò³â.

Íåçâàæàþ÷è íà çíà÷íó ê³ëüê³ñòü ðîá³ò, ïðè-
ñâÿ÷åíèõ ðåàá³ë³òàö³¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ [3, 5], 
öå ïèòàííÿ çàëèøàºòüñÿ íåäîñòàòíüî ðîçðîáëå-
íèì. Ó íàø ÷àñ ìàëî äîñë³äæåíü, ïðèñâÿ÷åíèõ 
ïîñèëåííþ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü äëÿ îñ³á ³ç 
çàõâîðþâàííÿìè îðãàí³â äèõàííÿ [6]. Ìàéæå â³ä-
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Summary. The paper describes the physical rehabilitation approach aimed at prevention respiratory diseases 
in young age. The goal of the research was development and experimental justification of physical rehabilitation 
program for students of higher educational establishments with respiratory diseases based on the use of 
cyclic exercise with increased intensity. It was found that the use of complex rehabilitation program resulted 
in the renewal of youth’s health, increase of performance and functional capacities of respiratory system, and 

development of basic physical abilities.
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ñóòí³ ìåòîäèêè ç äîçîâàíèìè ô³çè÷íèìè íàâàíòà-
æåííÿìè äëÿ ñòóäåíò³â ö³º¿ íîçîëîã³÷íî¿ ôîðìè. 
Îòæå, çàëèøàþòüñÿ àêòóàëüíèìè ðîçðîáêà òà îá-
´ðóíòóâàííÿ ïðîãðàìè ðåàá³ë³òàö³¿ ç âèêîðèñòàí-
íÿì çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ öüîãî êîíòèí-
ãåíòó õâîðèõ.

Ðîáîòà âèêîíàíà çã³äíî ³ç ïëàíîì ÍÄÐ Çà-
ïîð³çüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó íà 
2011–2015 ðð. çà òåìîþ «Ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ òà 
ïåäàãîã³êî-ïñèõîëîã³÷í³ àñïåêòè ï³äâèùåííÿ 
åôåêòèâíîñò³ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿» (íî-
ìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U007830).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçðîáèòè ìåòîäèêó ô³-
çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â ³ç çàõâîðþâàííÿìè îðãàí³â äèõàííÿ íà 
îñíîâ³ çàñòîñóâàííÿ öèêë³÷íèõ íàâàíòàæåíü ï³ä-
âèùåíî¿ ³íòåíñèâíîñò³.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Äëÿ 
ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó áóëî â³ä³áðàíî þíàê³â-
ñòóäåíò³â ñïåö³àëüíîãî ìåäè÷íîãî â³ää³ëåííÿ ³ç 
çàõâîðþâàííÿìè äèõàëüíî¿ ñèñòåìè, ïåðåâàæ-
íî õðîí³÷íèìè áðîíõ³òàìè (çà ìåäè÷íèìè êàðò-
êàìè), âñüîãî 40 ïàö³ºíò³â. Ìåòîäîì âèïàä-
êîâî¿ âèá³ðêè ¿õ áóëî ïîä³ëåíî íà äâ³ ãðóïè: 
äî êîíòðîëüíî¿ (ÊÃ) óâ³éøëè 20 þíàê³â â³êîì 
17,3 ± 0,23 ðîê³â, ÿê³ çàéìàëèñÿ çà òðàäèö³éíîþ 
ïðîãðàìîþ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿; äî åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ (ÅÃ) — 20 ñòóäåíò³â â³êîì 17,2 ± 0,22 ðî-
ê³â, êîòð³ çàéìàëèñÿ çà ðîçðîáëåíîþ ïðîãðàìîþ. 
Îñòàííÿ âêëþ÷àº ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ³ç ð³âíî-
ì³ðíî ïîñèëþâàíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ñóáìàêñèìàëü-
íî¿ ïîòóæíîñò³, ùî çàáåçïå÷óþòü â³äíîâëþâàëü-
íèé ³ òðåíóâàëüíèé åôåêò; ñàìîìàñàæ; ä³ºòîòåðà-
ï³þ; çàãàðòîâóâàííÿ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òà óçàãàëüíåí-
íÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, 
ñîö³îëîã³÷í³ ìåòîäè (âèâ÷åííÿ ìåäè÷íèõ êàðòîê, 

àíêåòóâàííÿ), àíàë³ç ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ (ïóëüñîìåòð³ÿ), äîñë³äæåííÿ ôóíêö³¿ çîâí³ø-
íüîãî äèõàííÿ (ÏØÂ, ÎÔÂ1, ÌÎØ25, ÌÎØ50, 
ÌÎØ75), òåñòóâàííÿ ðóõîâèõ çäàòíîñòåé, ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò, 
ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ðîçðîáëåíà ïðîãðàìà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ïåðåä-
áà÷àëà òðè ïåð³îäè. 

1. Ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä òðèâàë³ñòþ äî 1 ì³ñ. 
âêëþ÷àâ àäåêâàòíó àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî ìàé-
áóòíüîãî òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ. Ó öåé ïå-
ð³îä áóëî âèÿâëåíî ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, ô³çè÷ íó 
ï³äãîòîâëåí³ñòü, ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü; ôóíê-
ö³î íàëüí³ ìîæëèâîñò³ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè; âèçíà-
÷åíî ðåàêö³þ îðãàí³çìó íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåí-
íÿ; ïðîâåäåíî íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â çàñòîñóâàííÿ 
ñàìîêîíòðîëþ, ïðàâèëüíîãî äèõàííÿ ïðè âèêî-
íàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ; çä³éñíåíî àäàïòóâàííÿ îð-
ãàí³çìó äî íàâàíòàæåííÿ ç ÷àñòîòîþ ïóëüñó 130–
140 óä·õâ–1. Íà ï³äñòàâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ äëÿ 
êîæíîãî ñòóäåíòà ðîçðîáëÿëîñÿ ³íäèâ³äóàëüíå çà-
âäàííÿ. Ó òàáëèö³ 1 ïîäàíî ï³äõ³ä äî íîðìóâàííÿ 
íàâàíòàæåíü ó ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä.

Åôåêòèâíîñò³ çàíÿòü ó ïåð³îä àäàïòàö³¿ (ÿê ³ 
â óñ³õ ïåð³îäàõ) äîìàãàëèñÿ çà äîïîìîãîþ êîìï-
ëåêñíîãî âèêîðèñòàííÿ ³íøèõ ôîðì (êð³ì íà-
â÷àëüíèõ çàíÿòü) ³ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, à 
ñàìå çàíÿòü íà âåëîòðåíàæåð³, îçäîðîâ÷î¿ õîäü-
áè, îçäîðîâ÷îãî á³ãó, çàíÿòü íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, 
ïðîãóëÿíîê, ïîõîä³â, ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü, ðàíêî-
âî¿ ã³ìíàñòèêè òîùî. 

Çàíÿòòÿ íà âåëîòðåíàæåð³ ïðîâîäèëèñÿ äâ³-
÷³ íà òèæäåíü òðèâàë³ñòþ 18 õâ. Çàíÿòòÿ ñêëàäà-
ëèñÿ ç ðîçìèíêè, âñòóïíî¿, îñíîâíî¿ ³ çàêëþ÷íî¿ 
÷àñòèí. Äî ðîçìèíêè áóëî âêëþ÷åíî çàãàëüíîðîç-
âèâàþ÷³ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â âåðõíüîãî

Частина 
заняття Планований ефект Засіб Метод виконання Інтенсивність Трива-

лість, хв

П
ід
го

-
то
вч
а Підготовка м’язів і суглобів 

до майбутньої діяльності
Вправи основної гімнастики 
в ходьбі зі зростаючою амплітудою

110–120 уд·хв–1 15

О
сн
ов
на

 

Аеробна підготовка кардіорес-
піраторної системи до вправ 
на розвиток витривалості, 
швидкісно-силових якостей

Біг із прискореннями та складними 
стрибками, імітація кидків по кільцю, 
метань

Фронтальний, 
безперервний

120–130 уд·хв–1 5

Розвиток силових якостей 
і гнучкості

Силові вправи для м’язів рук, ніг, 
спини, черевного преса з положення
сидячи, лежачи на боці, спині, 
стоячи, у русі

130–140 уд·хв–1 
 
.
VO2max 8–10

20

Розвиток швидкісно-силових 
якостей, спритності, витрива-
лості, навчання прийомів гри

Спортивні ігри Ігровий 120–130 уд·хв–1 20

За
кл
ю
чн
а Розвиток витривалості Повільний біг Фронтальний, 

безперервний
120–130 уд·хв–1 15

Поступове відновлення 
після навантаження

Ходьба, дихальні вправи, вправи 
на розслаблення

80–90 уд·хв–1 5

Таблиця 1 — Нормування навантажень на заняттях у підготовчий період
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ïëå÷îâîãî ïîÿñà é ì’ÿç³â òóëóáà, òðèâàë³ñòü 
ðîçìèíêè ñòàíîâèëà 5 õâ. Îçäîðîâ÷ó õîäüáó çä³é-
ñíþâàëè ç³ øâèäê³ñòþ 90–120 êðîê·õâ–1, äîâæèíà 
äèñòàíö³¿ — 3000–3500 ì; îçäîðîâ÷èé á³ã — òðè-
âàë³ñòþ 8–12 õâ ç³ øâèäê³ñòþ 6–7 êì·ãîä–1. Äî-
âæèíà ïîõîäó ñòàíîâèëà 6–8 êì. Ðàíêîâó ã³ã³º-
í³÷íó ã³ìíàñòèêó ðåêîìåíäóâàëîñÿ ïðîâîäèòè ùî-
äíÿ âïðîäîâæ ùîíàéìåíøå 15 õâ.

2. Òðåíóâàëüíèé ïåð³îä òðèâàâ äî 8 ì³ñ. Áó-
ëî çä³éñíåíî äîá³ð çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà 
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ô³çè÷íèé 
ðîçâèòîê, îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ðóõ³â, 
çá³ëüøåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ ô³çè÷íî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ çà äîïîìîãîþ íàðîùóâàííÿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü, òðåíóâàííÿ äèõàëüíî¿ ñèñ-
òåìè, ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, çà-
êð³ïëåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê. Ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà 
çàíÿòòÿ â öåé ïåð³îä ï³äâèùóâàëàñÿ äî ê³íöÿ î-
ñíîâíî¿ ÷àñòèíè, à ïîò³ì ïîñòóïîâî çíèæóâàëàñÿ 
(ðèñ. 1). Îáñÿã çàíÿòòÿ âñòàíîâëþâàâñÿ çàëåæíî 
â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ ô³çè÷íèõ îñîáëèâîñòåé îðãà-
í³çìó, ð³âíÿ ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé ñòóäåíòà, ñòó-
ïåíÿ òÿæêîñò³ éîãî çàõâîðþâàííÿ. Íàâàíòàæåííÿ 
íà ïî÷àòêó òðåíóâàëüíîãî ïåð³îäó çà ³íòåíñèâí³ñ-
òþ íå ïåðåâèùóâàëî 50 % ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî-
ãî íà ñòóäåíòà. ²íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü ïîñòóïîâî ï³äâèùóâàëàñÿ äî 75–85 % 
 
.
VO2max, à ïîò³ì çàëèøàëàñÿ ïîñò³éíîþ óïðî-

äîâæ 15–20 õâ (×ÑÑ — 150–160 óä·õâ–1). Ïî-
ñòóïîâå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåíü — îñíîâíèé 
ïðèíöèï çàíÿòü ÅÃ. Îñîáëèâà óâàãà ïðèä³ëÿëà-
ñÿ ïëàíóâàííþ îáñÿãó íàâàíòàæåíü ïðè ïîâòî-
ðåíí³ êîæíî¿ âïðàâè. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü çá³ëü-
øóâàëàñÿ ïîñòóïîâî, ³íäèâ³äóàëüíî. Ïðè öüîìó 
îð³ºíòóâàëèñÿ íà ñòàí çäîðîâ’ÿ é äàí³ ë³êàðñüêî-
ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ: ñïî÷àòêó çá³ëüøóâàëè íà 
1–2 ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü íàéá³ëüø ëåãêèõ âïðàâ, 
÷åðåç 1–1,5 ì³ñ. çá³ëüøóâàëè ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü 
ñåðåäí³õ çà ³íòåíñèâí³ñòþ íàâàíòàæåííÿ âïðàâ, à 
ïîò³ì — íàéñêëàäí³øèõ. Òàêèì ÷èíîì, îáñÿã íà-
âàíòàæåíü â³ä çàíÿòòÿ äî çàíÿòòÿ çðîñòàâ ïîñòó-
ïîâî, ó ê³ëüêà åòàï³â.

3. Ï³äòðèìóþ÷èé ïåð³îä òðèâàë³ñòþ äî îäíî-
ãî ì³ñÿöÿ õàðàêòåðèçóâàâñÿ ñòàá³ë³çàö³ºþ ôóíê-
ö³é êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, ô³çè÷íî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ òà ï³äãîòîâëåíîñò³, ùî äîçâîëèëî çáå-
ðåãòè íà á³ëüø òðèâàëèé ñòðîê äîñÿãíóòèé ð³âåíü 
çäîðîâ’ÿ, âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü, ïðîôåñ³éíó ïðè-
äàòí³ñòü. Âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ó öåé ïåð³îä íàäà-
âàëè ñàìîñò³éíèì çàíÿòòÿì. Òðèâàë³ñòü ðàíêîâî¿ 
ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ñòàíîâèëà 15 õâ, îçäîðîâ-
÷îãî á³ãó — 14–16 õâ. Îçäîðîâ÷à õîäüáà âèêî-
íóâàëàñÿ ç³ øâèäê³ñòþ 90–120 êðîê·õâ–1, äîâæè-
íà äèñòàíö³¿ — äî 4000 ì, áëèçüêèé òóðèçì — äî 
10 êì.

Ó ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàííÿ êîìïëåêñíî¿ ïðî-
ãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ â ÅÃ âñòàíîâëåíî âè-
ðàæåí³ ïîçèòèâí³ çì³íè: äîñòîâ³ðíå çá³ëüøåííÿ 
(p < 0,05) ïîòóæíîñò³ âèêîíàíî¿ ðîáîòè íà âåëî-
åðãîìåòð³ íà 21,3 % ³ ¿¿ òðèâàëîñò³ — íà 19,8 % 
âèõ³äíîãî ð³âíÿ; ï³äâèùåííÿ ×ÑÑ íà 6,4 % ìàê-
ñèìàëüíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Ó ÊÃ ïîêàç-
íèêè ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âèÿâèëèñÿ ìàéæå 
íåçì³ííèìè: âèêîíàíà ðîáîòà íà âåëîåðãîìåòð³ íå 
çì³íèëàñÿ, ÷àñ ðîáîòè çð³ñ ëèøå íà 1 %, ×ÑÑ — 
íà 0,3 %. Ï³äòðèìàííÿ •VO2max ïðè çðîñòàþ÷îìó 
ð³âí³ âèêîíàíî¿ ðîáîòè â ñòóäåíò³â ÅÃ ñâ³ä÷èëî 
ïðî çíèæåííÿ êèñíåâî¿ âàðòîñò³ ðîáîòè òà á³ëüø 
ðàö³îíàëüí³ çàòðàòè åíåðãåòè÷íèõ çàïàñ³â îðãàí³ç-
ìó. Â ÅÃ â³äíîñíî ÊÃ ñóòòºâî (íà 67,3 %) ñêîðî-
òèâñÿ â³äíîâíèé ïåð³îä; çíà÷åííÿ ×ÑÑ ÷åðåç îäíó 
õâèëèíó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ íàâàíòàæåííÿ áóëî â³-
ðîã³äíî íèæ÷èì (ÅÃ — 131,4 ± 2,5 óä·õâ–1; ÊÃ — 
138,8 ± 2,7 óä·õâ–1).

Ç ìåòîþ îö³íþâàííÿ äèíàì³êè ïîêàçíèê³â 
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé çàñòîñîâóâàëè ðóõîâ³ òåñòè (òàáë. 2). 
Çà âñ³ìà òåñòàìè, êð³ì ÷îâíèêîâîãî á³ãó, âñòà-
íîâëåíî äîñòîâ³ðíå ïîë³ïøåííÿ (p < 0,05) ô³-
çè÷íèõ ïîêàçíèê³â ó ñòóäåíò³â ÅÃ: á³ã óïðîäîâæ 
6 õâ — íà 4 %, ñòðèáêè â äîâæèíó ç ì³ñöÿ — 
íà 5 %; ï³äí³ìàííÿ òóëóáà ç ïîëîæåííÿ ëåæà-
÷è — íà 20,5 %; ìåòàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à — íà 
5,3 %; íàõèë óïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è íà ã³ì-
íàñòè÷í³é ëàâö³ — íà 33,3 %. Ó ÊÃ â³ðîã³äíî ïî-
êðàùèëèñÿ ëèøå ðåçóëüòàòè ìåòàííÿ íàáèâíîãî 
ì’ÿ÷à.

Çà äàíèìè ñï³ðîìåòð³¿, ó ñòóäåíò³â ÅÃ ó ðå-
çóëüòàò³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîäèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ³ç çàñòîñóâàííÿì íàâàíòàæåíü ïîñèëþâàíî¿ 
³íòåíñèâíîñò³ âèÿâëåíå äîñòîâ³ðíå çðîñòàííÿ óñ³õ 
ïîêàçíèê³â âåíòèëÿö³éíî¿ ôóíêö³¿ ëåãåíü, ïîð³â-
íÿíî ç âèõ³äíèìè, çà âèíÿòêîì ÏØÂ: ÆªË — íà 
8,4 %; ÔÆªË — íà 8,6 %; ÎÔÂ1 — íà 10,1 %; 
ÎÔÂ1/ÆªË — íà 3,4 %; ÌÎØ25 — íà 14,5 %; 
ÌÎØ50 — íà 15,1 %; ÌÎØ75 — íà 28,6 %. Çì³íè 
ïîêàçíèê³â ó ÊÃ áóëè íåäîñòîâ³ðíèìè (p > 0,05) 
³ ñêëàëè 0; 1; 0,9; 0,3; 5,3; 1,8 ³ 4,3 % â³äïîâ³ä-
íî (òàáë. 3).

Рисунок 1 — Фізіологічна крива заняття у різні періоди:  —
підготовчий;  — підтримуючий;  — тренувальний
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Ñâ³ä÷åííÿì ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ çíàíü ñòóäåí-
ò³â º çá³ëüøåííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ îö³íîê «äîáðå» 
³ «â³äì³ííî» çà ï³äñóìêàìè ñåñ³¿: â ÅÃ — â³ä 47,7 
äî 58,7 %, ó ÊÃ — â³ä 47,8 äî 50,2 %. 

Ó ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàííÿ ðîçðîáëåíî¿ íà-
ìè ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ äëÿ ñòóäåí-
ò³â ³ç çàõâîðþâàííÿìè îðãàí³â äèõàííÿ ïîêðàùè-
ëîñÿ ìîòèâàö³éíî-ö³íí³ñíå ñòàâëåííÿ äî çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ (ðèñ. 2). Â 2010/2011 íà-

â÷àëüíîìó ðîö³ 14,7 % îïèòàíèõ ñòóäåíò³â îö³-
íèëè çíà÷åííÿ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ äëÿ 
îòðèìàííÿ çíàíü ïðî ôóíêö³îíóâàííÿ ëþäñüêî-
ãî îðãàí³çìó, â 2009/2010 íàâ÷àëüíîìó ðîö³ òà-
êèõ ñòóäåíò³â íå áóëî æîäíîãî. Ó â³ëüíèé â³ä 
íàâ÷àííÿ ÷àñ ñòàëè çàéìàòèñÿ ðàíêîâîþ ã³ìíàñ-
òèêîþ 32 % (áóëî 13,7 %), îçäîðîâ÷èì á³ãîì — 
29,6 % (áóëî 11,5 %), çàñòîñîâóâàëè ³íø³ ôîðìè 
çàíÿòü — 30,2 % (áóëî 11,1 %). Ñòóäåíòè ââàæà-

Показник

Контрольна група Експериментальна група

до експери-
менту

після експери-
менту

до експери-
менту

після експери-
менту

Біг 6 хв, м 1239,0 ± 15,6 1261,0 ± 16,8 1238,0 ± 15,6 1287,0 ± 17,2
Човниковий біг 9 × 9 × 15 × 15, с 12,7 ± 0,2 12,8 ± 0,2 12,7 ± 0,2 12,2 ± 0,1
Стрибок у довжину з місця, см 181,0 ± 2,7 182,0 ± 2,8 180,0 ± 2,7 189,0 ± 3,1
Піднімання тулуба з положення 
лежачи, разів

41,0 ± 2,0 42,0 ± 2,1 39,0 ± 2,2 47,0 ± 2,5

Метання набивного м’яча 1 кг, м 9,2 ± 0,1 9,4 ± 0,1 9,4 ± 0,1 9,9 ± 0,2
Нахил уперед, см 8,9 ± 0,8 9,2 ± 0,9 9,0 ± 0,8 12,0 ± 1,0

Таблиця 2 — Динаміка 
фізичної підготовленості 
студентів за руховими 
тестами

Примітка. Тут і далі р1 і р2 — рівні 
значущості відмінностей у групах 
між показниками до та після експе-
рименту при p < 0,05.

Показник
Контрольна група Експериментальна група

до експери-
менту

після експери-
менту

до експери-
менту

після експери-
менту

ЖЄЛ, л 3,83 ± 0,1 3,83 ± 0,1 3,95 ± 0,1 4,28 ± 0,1
ФЖЄЛ, л 7,04 ± 0,2 6,97 ± 0,1 6,95 ± 0,1 7,55 ± 0,2
ПШВ, л·с–1 4,21 ± 0,2 4,26 ± 0,2 4,22 ± 0,2 4,38 ± 0,2
ОФВ1, л 3,31 ± 0,1 3,34 ± 0,1 3,37 ± 0,1 3,71 ± 0,1
ОФВ1/ЖЄЛ, % 79,20 ± 0,6 79,42 ± 0,6 80,35 ± 0,7 83,06 ± 0,9
МОШ25, л·с–1 5,98 ± 0,2 5,68 ± 0,3 5,93 ± 0,2 6,79 ± 0,3
МОШ50, л·с–1 3,74 ± 0,1 3,81 ± 0,1 3,90 ± 0,1 4,49 ± 0,2
МОШ75, л·с–1 1,92 ± 0,2 1,84 ± 0,2 2,06 ± 0,2 2,65 ± 0,2

Таблиця 3 — Показники 
вентиляційної функції 
легенів студентів

Рисунок 2 — Динаміка мотиваційно-ціннісного ставлення студентів експериментальної групи до занять фізичною культурою: 
 — до експерименту;  — після експерименту

Показник
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þòü âàæëèâèì êîìïîíåíòîì çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ: 
ô³çè÷í³ âïðàâè — 31 % (áóëî 3 %), çàãàðòîâó-
âàííÿ òà ðàíêîâó ã³ìíàñòèêó — 27 % (áóëî 6 %), 
ìàñàæ — 16 % (áóëî 0 %). Çá³ëüøèëàñÿ ê³ëü-
ê³ñòü ñòóäåíò³â, ÿê³ ñòàëè çàéìàòèñÿ ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ ó â³ëüíèé â³ä çàíÿòü ÷àñ ç ìåòîþ ï³ä-
âèùåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (ç 28 äî 39 %) òà ïî-
ë³ïøåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³ç-
ìó (ç 41 äî 57 %). Ï³äâèùèâñÿ ð³âåíü ñèñòåìà-
òè÷íîãî â³äâ³äóâàííÿ ìîëîäèìè ëþäüìè çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ç 63 äî 95 %. ßêùî ðàí³-
øå áàãàòî ñòóäåíò³â (51 %) â³äâ³äóâàëè íàâ÷àëü-
í³ çàíÿòòÿ çàðàäè îäåðæàííÿ çàë³êó, òî òåïåð òà-
êèõ ñòàëî 41 %. Çá³ëüøèëàñÿ ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â, 
ÿê³ â³äâ³äóþòü çàíÿòòÿ çàðàäè ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé (41 % çàì³ñòü êîëèøí³õ 10 %), çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ (áóëî 14 %, ñòàëî 42 %). Ñèñòåìàòè÷í³ 
çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ï³äâèùèëè âïåâíå-
í³ñòü ñòóäåíò³â (ç 43 äî 74 %) ó êîðèñò³ çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. 
Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ñàìîêîí-
òðîëü ñòàëè çä³éñíþâàòè âñ³, õòî çàéìàþòüñÿ 
(áóëî 32 %). 

Îòæå, ó ñòóäåíò³â ÅÃ ó ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàí-
íÿ ðîçðîáëåíî¿ íàìè ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ áóëî ñôîðìîâàíî ÷³òêó ìîòèâàö³þ äî çà-
íÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Âîíè ñòàëè ðîçóì³òè 
ö³íí³ñòü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â çì³öíåíí³ çäîðîâ’ÿ. 
Âàæëèâî òå, ùî ïîêðàùèâñÿ ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòó-
äåíò³â, ï³äâèùèâñÿ ð³âåíü ¿õ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³ òà ï³äãîòîâëåíîñò³, ÷àñòêîâî ïîêðàùèëè-
ñÿ ïîêàçíèêè çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, ï³äâèùèëà-
ñÿ óñï³øí³ñòü. Ê³ëüê³ñòü âèïàäê³â çàõâîðþâàíü 
îðãàí³â äèõàííÿ â ñòóäåíò³â ÅÃ ñêîðîòèëàñÿ íà 
18,7 %, ê³ëüê³ñòü ïðîïóùåíèõ äí³â íàâ÷àííÿ — íà 
16,4 %.

Âèñíîâêè:
1. Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ îïðîáîâàíà ïðîãðà-

ìà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ äëÿ ñòóäåíò³â ³ç çàõâî-
ðþâàííÿìè îðãàí³â äèõàííÿ, ùî ïåðåäáà÷àº âè-
êîðèñòàííÿ íàâàíòàæåíü ïîì³ðíî ïîñèëåíî¿ ³í-
òåíñèâíîñò³. Âîíà ñïðÿìîâàíà íà â³äíîâëåííÿ 
òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³, ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè, ðîçâèòîê îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ 
 ÿêîñòåé.

2. Çàñòîñóâàííÿ ðîçðîáëåíî¿ ïðîãðàìè ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ñòóäåíò³â ³ç çàõâîðþâàííÿ îðãà-
í³â äèõàííÿ çàáåçïå÷èëî äîñòîâ³ðíå ïîë³ïøåííÿ 
¿õ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³: â 6-õâèëèííîìó á³ãó 
íà 4 %, ê³ëüêîñò³ ï³äí³ìàííÿ òóëóáà — íà 20,5 %, 
ñòðèáêàõ ó äîâæèíó ç ì³ñöÿ — íà 5 %, äàëüíîñ-
ò³ ìåòàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à — íà 5,3 %, íàõèë³ 
âïåðåä ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ-
ö³ — íà 33,3 %, ïîòóæíîñò³ ðîáîòè íà âåëîåðãî-
ìåòð³ — íà 21,3 %, òðèâàëîñò³ ¿¿ âèêîíàííÿ — 
íà 19,8 %; â³äíîâëþâàëüíèé ïåð³îä ñêîðîòèâñÿ 
íà 67,3 %, çðîñëè ïîêàçíèêè ôóíêö³¿ çîâí³ø-
íüîãî äèõàííÿ: ÆªË — íà 8,4 %, ÔÆªË — 
8,6 %, ÎÔÂ1 — 10,1 %, ÎÔÂ1/ÆªË — 3,4 %, 
ÌÎØ25 — 14,5 %, ÌÎØ50 — 15,1 %, ÌÎØ75 — 
28,6 %.

3. Çàñòîñóâàííÿ ³íòåíñèâíèõ öèêë³÷íèõ òðåíó-
âàíü íà ð³âí³ 70–85 % ³íäèâ³äóàëüíî¿ òîëåðàíò-
íîñò³ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ â ïðîãðàì³ ðåà-
á³ë³òàö³¿ ñïðèÿº ³ñòîòíîìó ï³äâèùåííþ çàãàëüíî¿ 
âèòðèâàëîñò³ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ åêîíîìíîñò³ 
ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó âïðîâàäæåíí³ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ îñ³á â³êîì 18–22 ðîêè ³ç çàõâîðþâàííÿìè îð-
ãàí³â äèõàííÿ ó ïðîô³ëàêòîð³¿ òà ñàíàòîð³¿.
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