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ÎÖ²ÍÞÂÀÍÍß ÂÏËÈÂÓ ÀÅÐÎÁÍÈÕ ÂÏÐÀÂ 
ÍÀ ÑÅÐÖÅÂÎ-ÑÓÄÈÍÍÓ ÑÈÑÒÅÌÓ ÑÒÓÄÅÍÒ²Â 

²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÎ-ËÎÃ²×ÍÎ¯ ÃÐÓÏÈ ÑÏÅÖ²ÀËÜÍÎÑÒÅÉ

Резюме. Проанализированы научно-методические данные литературных источников, освещены сле-
дующие проблемы: ухудшение здоровья лиц информационно-логической группы специальностей, уве-
личение количества студентов, подверженных риску сердечно-сосудистых заболеваний, отсутствие 
данных оценивания функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Определены адапта-
ционные перестройки в системе кровообращения под влиянием упражнений аэробного характера, а 
именно наблюдается достоверное (р < 0,05) уменьшение показателей гемодинамики сердечно-сосуди-

стой системы студентов экспериментальной группы.
Ключевые слова: аэробные упражнения, сердечно-сосудистая система, частота сердечных сокраще-

ний, артериальное давление,  адаптивный потенциал.

Summary. Scientific and methodical data of literary resources have been analyzed, the following issues have 
been highlighted: deterioration of health of the representatives of information and logical group of specialities, 
increase of the number of students at risk of cardiovascular diseases, lack of data about estimation of the 
functional state of cardiovascular system. In the course of determining adaptation reorganizations in circulatory 
system under the impact of aerobic exercises, significant (p < 0,05) decrease in indices of cardiovascular system 

hemodynamics has been observed in students of experimental group. 
Keywords: aerobic exercises, cardiovascular system, heart rate, blood pressure, adaptive potential.

Þð³é Îñòàïåíêî, Âàëåíòèíà Îñòàïåíêî

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ôîðìóâàííÿ, çáåðåæåí-
íÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè º îäíèì ³ç êëþ-
÷îâèõ çàâäàíü äåðæàâè. Òàê, ó ñòàòò³ 26 Çàêîíó 
Óêðà¿íè «Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò» [10] ïî-
â³äîìëÿºòüñÿ, ùî ô³çè÷íà êóëüòóðà ó ñôåð³ îñâ³-
òè ìàº íà ìåò³ çàáåçïå÷èòè ðîçâèòîê ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ó÷í³â ³ ñòóäåíò³â, øèðîêî çàñòîñîâóâàòè 
ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè òà ôîðìè ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ, äå ïð³îðèòåòíèì íàïðÿìîì º îçäîðîâ÷à ñïðÿ-
ìîâàí³ñòü. Îñîáëèâà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ îõîðîí³ 
çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³.

Ïðîöåñ íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â ó ÂÍÇ – ñïåöèô³÷-
íà ôîðìà ³íòåëåêòóàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Çðîñòàííÿ 
³íôîðìàö³éíèõ íàâàíòàæåíü, ³íòåíñèô³êàö³ÿ íà-
â÷àííÿ íåçàâæäè àäåêâàòí³ ô³ç³îëîã³÷íèì ìîæëè-
âîñòÿì îðãàí³çìó, ùî çðåøòîþ ïðèçâîäèòü äî ðîç-
âèòêó òà ïðîãðåñóâàííÿ çàõâîðþâàíü ó ñòóäåíò³â 
[1]. ²íôîðìàö³éíà ïîòðåáà ñóñï³ëüñòâà ó çàñòîñó-
âàíí³ êîìï’þòåðíèõ òåõíîëîã³é ï³ä ÷àñ âèðîáíè÷î¿ 
ä³ÿëüíîñò³, íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó çìóøóº 
ïðàö³âíèê³â äîâãèé ÷àñ ïåðåáóâàòè â ìàëîðóõîìî-
ìó ïîëîæåíí³ çà êîìï’þòåðîì.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü íàóêîâö³â ñâ³ä÷àòü, ùî 
çàðàç â çàãðîçëèâîìó ñòàíîâèù³ ïåðåáóâàº â³ä 50 
äî 80 % ìîëîä³, ÿêà ïðàöþº çà êîìï’þòåðîì òà 
ñêàðæèòüñÿ íà çäîðîâ’ÿ [12].

Ñàìå òðèâàëå ïåðåáóâàííÿ çà êîìï’þòåðîì çíà-
÷íîþ ì³ðîþ õàðàêòåðèçóº ïðàöþ ôàõ³âö³â ³íôîð-

ìàö³éíî-ëîã³÷íî¿ ãðóïè ñïåö³àëüíîñòåé [9], ÿê³, 
îêð³ì îòðèìàííÿ êîðèñíî¿ ³íôîðìàö³¿, ï³ääàþòü-
ñÿ ðèçèêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, òîìó 
ùî ðîáîòà ñèäÿ÷è ïðèçâîäèòü äî ã³ïîäèíàì³¿, êîò-
ðà íåãàòèâíî âïëèâàº íà öèðêóëÿö³þ êðîâ³, çìåí-
øóº ³íòåíñèâí³ñòü îáì³íó ðå÷îâèí, ïðèçâîäèòü äî 
ïîÿâè çàñò³éíèõ ÿâèù â îðãàíàõ ìàëîãî òàçà, ï³ä-
âèùåííÿ òèñêó.

Àêòóàëüí³ñòü áîðîòüáè ç ñåðöåâî-ñóäèííèìè çà-
õâîðþâàííÿìè çóìîâëåíà òàêîæ òèì, ùî, íåçâàæà-
þ÷è íà ïðîöåñ ³ ðîçðîáêó ôàðìàêîëîã³÷íèõ òà õ³-
ðóðã³÷íèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ õâîðîá ñåðöÿ òà ñó-
äèí, ùå íå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ³ñòîòíîãî ïîêðàùåííÿ â 
ö³é ãàëóç³ ìåäèöèíè. Ñåðåä çàõâîðþâàíü, ÿê³ ïðè-
çâîäÿòü äî ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ, ³íâàë³äíîñò³ òà 
ñìåðòíîñò³, õâîðîáè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ïî-
ñ³äàþòü ïåðøå ì³ñöå.

Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïî-
ì³òíå çíèæåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëî-
ä³, ³ çàãðîçà çäîðîâ’þ âèíèêàº ç îãëÿäó íà çíè-
æåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè [11].

Ùå Àð³ñòîòåëü ïèñàâ: «Í³ùî òàê íå âèñíàæóº 
³ íå ðóéíóº ëþäèíó, ÿê òðèâàëà ô³çè÷íà áåçä³ÿëü-
í³ñòü». Ðåçóëüòàòè íàóêîâèõ äîñë³äæåíü âêàçóþòü 
íà òå, ùî â îñ³á, ÿê³ âåäóòü ñèäÿ÷èé ñïîñ³á æèò-
òÿ, ñìåðòí³ñòü â³ä õâîðîá ñåðöÿ òà ñóäèí ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ óäâ³÷³–óòðè÷³ ÷àñò³øå, í³æ ó ô³çè÷íî àê-
òèâíèõ [6]. 
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Äåô³öèò ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà ïðîãðåñóþ-
÷å çíèæåííÿ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ 
º îäí³ºþ ç àêòóàëüíèõ ïðîáëåì îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â Óêðà¿í³. Ñòàí çäîðîâ’ÿ 
òà éîãî çàëåæí³ñòü â³ä ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ – 
âàæëèâèé àñïåêò çàãàëüíî¿ ïðîáëåìè ã³ïîê³íåç³¿ ó 
ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ [14]. 

Âñòàíîâëåíî, ùî íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü 
º îäí³ºþ ç ïðè÷èí ð³çíèõ ïàòîëîã³÷íèõ â³äõèëåíü 
ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ìîëîä³, êð³ì òîãî ¿¿ îáñÿã ç êîæ-
íèì ðîêîì çìåíøóºòüñÿ ³ ïðèçâîäèòü äî çíà÷íèõ, 
á³ëüø âèðàæåíèõ ³ ñò³éêèõ ïîðóøåíü [6]. Íåçíà÷-
íèé â³äñîòîê àåðîáíèõ âïðàâ ó ô³çè÷í³é ï³äãîòîâ-
ö³ ñòóäåíò³â íå äîçâîëÿº íàëåæíèì ÷èíîì ðîçâèâà-
òè â íèõ îñíîâí³ ô³ç³îëîã³÷í³ òà åíåðãåòè÷í³ ñèñòå-
ìè, âïëèâàòè íà àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî ñêëàäíèõ 
óìîâ îñâ³òíüîãî ïðîöåñó [14].

Ìè ââàæàºìî, ùî, ç ô³ç³îëîã³÷íîãî ïîãëÿäó, 
ñàìå ô³çè÷í³ âïðàâè àåðîáíîãî õàðàêòåðó ìîæóòü 
ñòàòè íàéåôåêòèâí³øèì ïðîô³ëàêòè÷íèì çàñîáîì 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Àåðîáí³ âïðàâè ïîòðåáó-
þòü âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ êèñíþ, ùî ñïðèÿº âäîñêî-
íàëåííþ ñèñòåìè éîãî òðàíñïîðòóâàííÿ; ï³ä âïëè-
âîì àåðîáíèõ âïðàâ ïîêðàùóþòüñÿ ôóíêö³¿ êðîâ³, 
ïîçèòèâíî çì³íþþòüñÿ ¿¿ ïîêàçíèêè, çá³ëüøóºòüñÿ 
¿¿ îá’ºì, ê³ëüê³ñòü åðèòðîöèò³â, çì³ñò ãåìîãëîá³íó, 
çàâäÿêè ÷îìó êðîâ ïðèéìàº á³ëüøå êèñíþ ç àëüâå-
îëÿðíîãî ïîâ³òðÿ.

Â³äîìî, ùî ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ âïðàâ àåðîá-
íîãî õàðàêòåðó ïîêðàùóºòüñÿ òîíóñ ñóäèí, çìåí-
øóºòüñÿ àðòåð³àëüíèé òèñê, â³äáóâàºòüñÿ çìåíøåí-
íÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ó ñòàí³ ñïî-
êîþ (áðàäèêàðä³ÿ) ÿê ïðîÿâ åêîíîì³çàö³¿ ñåðöåâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ òà á³ëüø íèçüêî¿ ïîòðåáè ì³îêàðäà â êèñ-
í³ [2]. Çá³ëüøóºòüñÿ òðèâàë³ñòü ôàçè ä³àñòîëè (ðîç-
ñëàáëåííÿ), çàáåçïå÷óºòüñÿ á³ëüøèé êðîâîîá³ã ³ ïî-
êðàùóºòüñÿ ïîñòà÷àííÿ ñåðöåâîãî ì’ÿçà êèñíåì. 

Ó òåîð³¿ òà ìåòîäèö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ àå-
ðîáíèìè âïðàâàìè ïðèéíÿòî íàçèâàòè âïðàâè, äå 
åíåðãåòè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â³ä-
áóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê îêèñíþâàëüíèõ ïðîöåñ³â íà 
îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ êèñíþ [7].

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ àåðîáíèõ âïðàâ ðîáîòîþ 
îõîïëþºòüñÿ äî 2/3 ìàñè ò³ëà ëþäèíè ³ òðèâà-
ë³ñòü âèêîíàííÿ ó ñåðåäíüîìó ïîâèííà ñòàíîâèòè 
15–40 õâ áåç ïåðåðâè òà á³ëüøå. Äî íèõ â³äíî-
ñÿòü âïðàâè öèêë³÷íîãî õàðàêòåðó: õîäüáó, øâèä-
êó õîäüáó, á³ã, õîäüáó íà ëèæàõ, ïëàâàííÿ òî-
ùî. Îñîáëèâ³ñòü öèõ âïðàâ ïîëÿãàº â òîìó, ùî 
íèìè ìîæóòü çàéìàòèñÿ ëþäè ð³çíîãî â³êó, ð³â-
íÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîá-
ëèâîñòåé. Ïðè ïëàíóâàíí³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ äåÿê³ ôàõ³âö³ [12] ðåêîìåíäóþòü ³íäèâ³äóàëüíî 
äîáèðàòè ôîðìè âïðàâ, øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ, òðè-
âàë³ñòü, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü, ³íòåðâàëè â³äïî÷èí-
êó, ùî âïëèâàº íà ñòóï³íü ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í â 
îðãàí³çì³. 

Ñàìå ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà (ÑÑÑ) º íàé-
á³ëüø ëàá³ëüíîþ òà ïðîâ³äíîþ â àäàïòàö³éíèõ ïå-
ðåáóäîâàõ íà âïëèâ ì’ÿçîâèõ íàâàíòàæåíü, à ð³-
âåíü ðåãóëÿö³¿ ö³º¿ ñèñòåìè ìîæå ñëóãóâàòè ïîêàç-
íèêîì ñïðÿìîâàíîñò³ âïëèâó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
íà îðãàí³çì [3].

Ç îãëÿäó íà öå, âïðîâàäæåííÿ âïðàâ àåðîáíî-
ãî õàðàêòåðó äî ïðîãðàìè áàçîâî¿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ñïðèÿòèìå ïîë³ïøåííþ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ôàõ³âö³â, çäàò-
íèõ ëåãêî àäàïòóâàòèñÿ äî óìîâ ñó÷àñíîãî âèðîá-
íèöòâà.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíå çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó íà 
2011–2015 ðîêè Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ 
ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 3.1.1 «Âäîñêî-
íàëåííÿ ïðîãðàìíî-íîðìàòèâíèõ, çàñàä ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ» (íîìåð äåðæ-
ðåºñòðàö³¿ 0111U001733).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèÿâèòè òà ïðîàíàë³çóâà-
òè âïëèâ àåðîáíèõ âïðàâ íà çíà÷åííÿ ÷àñòîòè ñåð-
öåâèõ ñêîðî÷åíü, àðòåð³àëüíîãî òèñêó, à òàêîæ âè-
çíà÷èòè àäàïòèâíèé ïîòåíö³àë çà ïåð³îä ð³÷íîãî 
íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â ³íôîðìàö³éíî-ëîã³÷íî¿ ãðóïè 
ñïåö³àëüíîñòåé.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ñòàíó ÑÑÑ, âèì³ðþâàííÿ ×ÑÑ ³ àðòåð³àëü-
íîãî òèñêó (ÀÒ) ïðîâîäèëîñü ïóëüñîìåòðîì øâåä-
ñüêîãî âèðîáíèöòâà «Microlife». Àäàïòàö³éíèé 
ïîòåíö³àë (ÀÏ) âèçíà÷àâñÿ çà ìåòîäèêîþ Ð. Ë.Áà-
ºâñüêîãî [4]. Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ðîç-
ðàõîâóâàëè çà òåñòîì Ê.Êóïåðà.

 Ïîêàçíèê ×ÑÑ âèêîðèñòîâóâàëè ÿê íàéïðîñò³-
øèé ³ íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíèé ïàðàìåòð ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ÿêèé â³äïîâ³äàº ÷àñòîò³ ïóëüñó, 
â³ääçåðêàëþº êîëèâàííÿ åëàñòè÷íèõ ñò³íîê ñóäèí 
â³äïîâ³äíî äî ðîáîòè ñåðöÿ, ùîá çàäîâîëüíèòè âè-
ìîãè îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ [8].

Âèì³ðþâàííÿ ÀÒ º âàæëèâèì ä³àãíîñòè÷íèì 
ìåòîäîì. Îñê³ëüêè ñàìå öåé ïîêàçíèê â³äîáðàæàº 
ñèëó ñêîðî÷åííÿ ñåðöåâîãî ì’ÿçà, ïðèò³ê êðîâ³ â 
àðòåð³àëüíó ñèñòåìó, îï³ð ³ åëàñòè÷í³ñòü ïåðèôå-
ðè÷íèõ ñóäèí, ùî º îäíèì ³ç âàãîìèõ ïîêàçíèê³â 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ÑÑÑ [4; 8], ï³ä ÷àñ ïðîâå-
äåííÿ åêñïåðèìåíòó ïåðåâàãó íàäàíî ñàìå éîìó. 
Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ïðîâî-
äèëîñÿ çà òåñòîì Ê.Êóïåðà, äëÿ îáðîáêè ðåçóëü-
òàò³â äîñë³äæåííÿ çàñòîñîâàíî ìåòîäè ìàòåìàòè÷-
íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó 
ïåäàãîã³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ âçÿëè ó÷àñòü 72 ñòó-
äåíòè â³êîì 17–18 ðîê³â Óêðà¿íñüêî¿ àêàäåì³¿ áàí-
ê³âñüêî¿ ñïðàâè Íàö³îíàëüíîãî áàíêó Óêðà¿íè, ÿê³ 
íå ìàëè ïåâíèõ â³äì³ííîñòåé ç ×ÑÑ ³ ÀÒ ïðè ïî-
÷àòêîâîìó òåñòóâàíí³. Ó÷àñíèê³â óìîâíî ðîçïîä³-
ëåíî íà äâ³ ãðóïè – êîíòðîëüíó (ÊÃ) ³ åêñïåðè-
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ìåíòàëüíó (ÅÃ) – ïî 36 îñ³á ó êîæí³é. Íàø³ ñïî-
ñòåðåæåííÿ çà ñòàíîì îðãàí³çìó ï³ä ä³ºþ àåðîáíèõ 
âïðàâ ïðîâîäèëèñÿ ïðîòÿãîì 2012–2013 íàâ÷àëü-
íîãî ðîêó (òàáë. 1).

Â³äì³ííîþ îñîáëèâ³ñòþ çàíÿòü íà áàçîâîìó 
åòàï³ ï³äãîòîâêè åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ñòà-
ëî çá³ëüøåííÿ îáñÿãó àåðîáíèõ öèêë³÷íèõ âïðàâ 
ó îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòü äî 50 % ó ðåæèì³ 
×ÑÑ = 130–150 óä•õâ–1, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó çà-
ãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Òðèâàë³ñòü, øâèäê³ñòü âèêî-
íàííÿ, ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü 
ï³äáèðàëèñü ³íäèâ³äóàëüíî çàëåæíî â³ä ñòóïåíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, àäæå ðàö³îíàëüíî çáà-
ëàíñîâàí³ çà îáñÿãîì ³ òðèâàë³ñòþ îçäîðîâ÷³ âïðà-
âè ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåð-
â³â îðãàí³çìó, óäîñêîíàëåííþ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ [6].

Ó ïðîöåñ³ àíàë³çó ï³äñóìêîâèõ ðåçóëüòàò³â ïðî-
âåäåíîãî åêñïåðèìåíòó ïðîòÿãîì ðîêó çàô³êñîâàíî 
çìåíøåííÿ ×ÑÑ ó ñòóäåíò³â ÊÃ íà 1,8 % ³ ÅÃ íà 
4,9 % (p < 0,05). 

Ñóòòºâ³ (p < 0,05) ïîçèòèâí³ çì³íè ÀÒ â³äáó-
âàþòüñÿ ó ñòóäåíò³â îáîõ ãðóï, ïîð³âíÿíî ç ïî÷àò-
êîâèìè ðåçóëüòàòàìè I êóðñó: ïîêàçíèê êðàùèé 
 ó ñòóäåíò³â ÅÃ, äå ïîêàçíèê ÀÒ ñèñò. çìåíøèâñÿ íà 
3,5 %, à ÀÒ ä³àñò. – íà 4,1 %, ïîð³âíÿíî ç ðåçóëüòà-
òàìè àíàëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â ó ñòóäåíò³â ÊÃ – 2,8 
³ 3,3 % â³äïîâ³äíî, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî êðàùó àäàïòà-
ö³þ îðãàí³çìó äî òðèâàëîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ îñ³á, ÿê³ âõîäÿòü äî åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè.

Íà ï³äòâåðäæåííÿ öüîãî îòðèìàíî ðåçóëüòà-
òè êîíòðîëþ ãåìîäèíàì³êè ÑÑÑ ñòóäåíò³â ³íôîð-

ìàö³éíî-ëîã³÷íî¿ ãðóïè ñïåö³àëüíîñòåé çà òåñòîì 
Ð. Ì.Áàºâñüêîãî (òàáë. 2).

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â àäàïòàö³éíîãî ïîòåíö³àëó 
äîçâîëèâ âñòàíîâèòè ïîçèòèâí³ çì³íè â äîñë³äæó-
âàíèõ ïîêàçíèêàõ â îáîõ ãðóïàõ, îäíàê âèÿâëåí³ 
â³äì³ííîñò³ ð³çí³ çà âåëè÷èíîþ.

Íà îñíîâ³ ïîð³âíÿííÿ ñïîñòåð³ãàºìî, ùî â³ä-
ì³ííîñò³ íà ïîçèòèâíèé á³ê ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ 
íàëåæàòü ñòóäåíòàì ÅÃ. Òàê, ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â 
ÅÃ, ÿê³ íà ïî÷àòêó ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó ìàëè 
îö³íêó «íàïðóæåíèé ìåõàí³çì àäàïòàö³¿», çìåí-
øèëàñÿ íà 11,1% ³ â³äïîâ³äàº îö³íö³ «çàäîâ³ëüíà 
àäàïòàö³ÿ». Ó ÊÃ öåé ïîêàçíèê çíà÷íî íèæ÷èé ³ 
ñòàíîâèòü 5,6 %. Ïîçèòèâí³ çì³íè, íà íàøó äóìêó, 
â³äáóâàþòüñÿ ï³ä ä³ºþ  àåðîáíèõ âïðàâ öèêë³÷íîãî 
õàðàêòåðó çà ðàõóíîê ôóíêö³îíàëüíèõ çì³í ó ñèñ-
òåì³ êðîâîîá³ãó îðãàí³çìó. 

Ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ àåðîáíèõ âïðàâ íà îð-
ãàí³çì ñâ³ä÷àòü îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â ÅÃ çà òåñòîì Ê. Êóïåðà 
(òàáë. 3).

Àíàë³çóþ÷è ðåçóëüòàòè ïî÷àòêîâîãî òåñòóâàííÿ 
çà òåñòîì Ê.Êóïåðà, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî 
ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ â îáîõ äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ â³äïîâ³äàâ 
çàäîâ³ëüíîìó ð³âíþ. Ïðè ïîâòîðíîìó òåñòóâàíí³, 
ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó, ï³ä 
âïëèâîì âïðàâ àåðîáíîãî õàðàêòåðó ñïîñòåð³ãàº-
ìî ïîçèòèâí³ çì³íè â îáîõ äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ. 
Àëå ñë³ä çàóâàæèòè, ùî çíà÷åííÿ ÊÃ â³äïîâ³äàþòü 
îö³íö³ «äîáðå», à ó ñòóäåíò³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ãðóïè, äå îáñÿã àåðîáíîãî íàâàíòàæåííÿ áóâ á³ëü-

Таблиця 1 – Результати вимірювання частоти серцевих скорочень і артеріального тиску на початку та після проведення педаго-
гічного експерименту (р < 0,05)

Гемодинамічні 
показники

КГ, n = 36

Різниця,%

ЕГ, n = 36

Різниця, %на початок року на кінець року на початок року на кінець року

–х S –х S –х S –х S

ЧСС, уд•хв–1 74,1 4,5 72,7 3,9 1,8 75,1 4,5 71,4 4,9 4,9

АТ 
сист.

, мм рт.ст. 126 10,7 122,4 5,1 2,8 127,2 7,3 122,7 4,9 3,5

АТ 
діаст.

, мм рт.ст. 81,2 7,1 78,5 6,4 3,3 82,6 5,4 79,2 4,5 4,1

Таблиця 2 – Показники оцінки адаптаційного потенціалу за тестом Р. М. Баєвського

Оцінка адаптаційного 
потенціалу

КГ, n = 36

Різниця,%

ЕГ, n = 36

Різниця,%на початок року на кінець року на початок року на кінець року

n % n % n % n %

Зрив адаптації – – – – – – – – – –

Незадовільна адаптація 1 2,7 1 2,7 – – – – – –

Напружений механізм адаптації 21 58,3 19 52,7 5,6 20 55,5 16 44,4 11,1
Задовільна адаптація 14 38,8 16 44,4 5,6 16 44,4 20 55,5 11,1
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øèì, ö³ ïîêàçíèêè âèù³ íà 6 %, í³æ ó ïðåäñòàâíè-
ê³â ÊÃ, ³ â³äïîâ³äàþòü îö³íö³ «â³äì³ííî».

Âèñíîâêè
Ðåçóëüòàòè àíàë³çó íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä-

÷àòü ïðî òå, ùî çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ñòóäåíò³â ìàº âè-
ñîêèé ð³âåíü çàõâîðþâàíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííèìè 
õâîðîáàìè, íèçüêèé ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. 

Çá³ëüøåííÿ öèêë³÷íèõ âïðàâ àåðîáíîãî õàðàê-
òåðó äî 50 % ó ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ çàíÿòü ó ðåæè-
ì³ ×ÑÑ 130–150 óä•õâ–1äîçâîëÿº çíà÷íî ï³äâèùó-
âàòè ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (ð < 0,05) 
ñòóäåíò³â.

Çàñòîñóâàííÿ àåðîáíèõ 
âïðàâ ïîçèòèâíî âïëèâàº 
íà ãåìîäèíàì³êó ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ùî º 
âàæëèâèì íà áàçîâîìó åòà-
ï³ ïðîôåñ³éíî¿ ïðèêëàäíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèçíà÷åííÿ àäàïòà-
ö³éíîãî ïîòåíö³àëó íàäàº 
âèêëàäà÷åâ³ ìîæëèâ³ñòü 

çä³éñíþâàòè ïîòî÷íèé ³íäèâ³äóàëüíèé êîíòðîëü, 
ìàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ç ïîêàçíèêàìè ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, îáèðàòè 
òà êîðèãóâàòè îïòèìàëüíèé îçäîðîâ÷î-òðåíóâàëü-
íèé ðóõîâèé ðåæèì äëÿ êîæíîãî ñòóäåíòà ïðîòÿ-
ãîì óñüîãî ïåð³îäó íàâ÷àííÿ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó âèâ÷åíí³ âïëèâó àåðîáíèõ âïðàâ íà ô³çè÷-
íó òà ðîçóìîâó ïðàöåçäàòí³ñòü, ñòàí äèõàëüíî¿ 
òà ³íøèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ñòóäåíò³â ³íôîðìàö³é-
íî-ëîã³÷íî¿ ãðóïè ñïåö³àëüíîñòåé ó ïðîöåñ³ íà-
â÷àííÿ.

Таблиця 3 – Результати оцінювання рівня фізичної підготовленості студентів за тестом 
К. Купера, м (p < 0,05)

Група 

На початку 
експерименту Оцінка

Наприкінці 
експерименту Оцінка Різниця, %

–х S –х S

КГ, n = 36 2474,2 175,5 Задовільно 2579,4 196,3 Добре 4
ЕГ, n = 36 2482,8 207,9 Задовільно 2761,4 162,2 Відмінно 10

Література

1. Волочко В. В. Аналіз рівня фізичного стану студенток спеціальної медичної групи із захворюваннями 
кардіореспіраторної системи / В. В. Волочко, І. Б. Грибовська // Слобожан. наук.-спорт. вісн. – Х., 2011. – 
№ 4. – С. 86. 

2. Ворона В. В. Оздоровчий вплив засобів лижної підготовки на організм людини /В. В. Ворона // Слобо-
жан. наук.-спорт. вісн. – Х., 2010. – № 4. – С. 27. 

3. Давиденко О. В. Контроль функціональних можливостей серцево-судинної системи школярів віком 
7–9 років, які займаються фізичними вправами / О. В. Давиденко, С. В. Трачук // Теорія і методика фіз. ви-
ховання і спорту. – К., 2013. – № 3. – С. 36–38. 

4. Земцова І. І. Спортивна фізіологія: навч. посіб. / І. І. Земцова. – К. : Олімп. л-ра, 2008. – С. 9. 
5. Кібальник О. Я. Оздоровчий фітнес. Теорія та методика викладання : навч.-метод. посіб. / О. Я. Кі-

бальник, О. А. Томенко. – Суми : Видавництво СумДПУ ім. А. С. Макаренка, 2010. – С. 94. 
6. Круцевич Т. Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення / Т. Ю. Круцевич, Г. В. Безверх-

ня. – К.: Олімп. л-ра, 2010. – 248 с. 
7. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання : у 2 т. / Т. Ю. Круцевич. – К. : Олімп. л-ра, 

2012. – Т. 1. – С. 74. 
8. Маліков М. В. Функціональна діагностика у фізичному вихованні і спорті : навч. посібн. / М. В. Малі-

ков, А. В. Сватьєв, Н. В. Богдановська. – Запоріжжя: ЗДУ, 2006. – С. 13. 
9. Пилипей Л. П. Теоретико-методичні основи професійно-прикладної фізичної підготовки студентів 

вищих навчальних закладів: дис. … доктора наук з фіз. виховання і спорту: 24.00.02 / Пилипей Л. П.; 
НУФВСУ.  – К., 2010.  – 468 с. 

10. Про фізичну культуру і спорт : Закон України від 17.11.2009 № 1724-VI // Відомості Верховної Ради 
України. – 2010. – № 7. – 50 с. 

11. Радовицкая Е. В. Технология применения аэробных упражнений в процес се физического воспита-
ния студентов с учетом профилирующей спортивной деятельности: автореф. дис. на соискание канд. пед. 
наук: спец. 13.00.04 / Радовицкая Е. В.; РГПУим. А. И. Герцена. – СПб., 2011. – 21 с. 

12. Раєвський Р. Т. ППФП студентов высших учебных заведений / Р. Т. Раевский, С. М. Канишевский. – 
Одесса : Наука и техника, 2010. – 15 с. 

13. Суслов Ф. П. Бег на средние дистанции / Ф. П. Суслов, В. Б. Попов, В. Н. Кулаков. – М. :Физкультура 
и спорт, 1982. – 174 c. 

14. Футорний С. Характеристика стану здоров’я студентів вищих навчальних закладів / С. Футорний, 
О. Рудницький // Теорія і методика фіз. виховання і спорту. – 2013. – № 2. – С. 99–104. 

15. Якубович С. А. Аэробная тренировка в физической подготовке курсантов военно-учебных заве-
дений : автореф. дис. на соискание учен. степени канд. пед. наук : спец. 13.00.04 / Якубович С. А.; РГПУ 
им. А. И. Герцена. – СПб., 2005. – 28 с. 



55

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

References

1. Volochko V. V. Аnalysis of physical state level of female students of special medical group with cardiovascular 
system diseases / V. V. Volochko, І. B. Hrybovska // Slobozhanskyi naukovo-sportyvnyi visnyk. – Kharkiv, 2011. – 
N 4. – P. 86. 

2. Vorona V. V. Health-promoting impact of ski preparation means on human body /V. V. Vorona // Slobozhanskyi 
naukovo-sportyvnyi visnyk. – Kharkiv, 2010. – N 4. – P. 27. 

3. Davydenko О. V. Control for functional capacities of cardiovascular system of pupils aged 7-9 years old, 
engaged in physical exercise performance / О. V. Davydenko, S. V. Тrachuk// Теоrіa і metodyka fi zychnoho 
vyhovannia і sportu. –Кyiv, 2013. – N 3. – P. 36–38. 

4. Zemtsova І. І. Sports physiology: teaching guide / І. І. Zemtsova. – Кyiv : Оlimpiyska literatura, 2008. – P. 9. 
5. Кіbalnyk О. I. Health-promoting fi tness. Тheory and methods of teaching: study guide / О. I. Кіbalnyk, 

О. А. Тоmenko. – Sumy : SumSPU named after А. S. Маkarenko Publishing House, 2010. – P. 94. 
6. Кrutsevych Т. I. Recreation in physical culture of different population groups / Т. I. Krutsevych, 

G. V. Bezverhnia. – Кyiv: Оlimpiyska literatura, 2010. – 248 p. 
7. Кrutsevych Т. I. Тhеоry and methods of physical education: in 2 v. / Т. I. Кrutsevych. – Кyiv : NUPESU 

Publishing House, 2012. – V. 1. – P. 74. 
8. Маlikov М. V. Functional diagnostics in physical education and sport : teaching guide / М. V. Маlikov, 

А. V. Svatiev, N. V. Bohdanovska. – Zaporizhzhia: ZSU, 2006. – P. 13. 
9. Pylypei L. P. Тheoretico-methodical bases of professional and applied physical preparation of higher 

institution students: Doctoral dissertation in Physical Education and Sport: 24. 00. 02 / Pylypei L. P.; NUPESU. – 
Кyiv, 2010. – 468 p. 

10. On physical culture and sport: Order of Ukraine N 1724-VI of 17. 11. 2009 // Vidomosti Verhovnoi Rady 
Ukrainy. – 2010. – N 7. – 50 p. 

11. Radovitskaya Е. V. Теchnology of aerobic exercise usage in the process of student physical education with 
account for major athletic activity: author’s abstract for Ph. D. in Pedagogics: speciality 13.00.04 / Radovitskaya 
Е. V.; A. I. Gertsen RSPU. – Saint Petersburg, 2011. – 21 p. 

12. Raievskyi R. Т. PPFP of students of higher educational institutions / R. Т. Raievskyi, S. М. Каnishevsky. – 
Оdessa : Nauka i tekhnika, 2010. – 15 p. 

13. Suslov F. P. Middle distance running / F. P. Suslov, V. B. Popov, V. N. Кulakov. – Мoscow : Fizkultura i 
sport, 1982. – 174 p. 

14. Futornyi S. Characteristics of health status of higher educational institution students / S. Futornyi, 
О. Rudnytskyi // Теоria і metodyka fi zychnoho vyhovannia і sportu. – 2013. – N 2. – P. 99–104. 

15. Yakubovych S. А. Аerobic training in physical preparation of cadets: author’s abstract for Ph. D. in 
Pedagogics: speciality 13.00.04 /Yakubovych S. А.; A. I. Gertsen RSPU. – Saint Petersburg, 2005. – 28 p. 

Українська академія банківської справи Національного банку України, Суми Надійшла 03.06.2014
aspir_nufvsu@mail.ru




