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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä-
æåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ (ÔÂ) ñòó-
äåíòîê îð³ºíòîâàíî íà óêð³ïëåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâè-
ùåííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó ³ ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, 
ðîçâèòîê òà óäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. Ñå-
ðåä íàéâàæëèâ³øèõ çàâäàíü, ÿê³ ïîñòàþòü ïåðåä 
ô³çè÷íèì âèõîâàííÿì ³ ìåäèöèíîþ, ïðè âêðàé íå-
çàäîâ³ëüíèõ äåìîãðàô³÷íèõ, ñêëàäíèõ ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷íèõ ³ åêîëîã³÷íèõ óìîâàõ â Óêðà¿í³, º çáå-
ðåæåííÿ, óêð³ïëåííÿ ³ êîðåãóâàííÿ çäîðîâ’ÿ ä³â÷àò 
³ æ³íîê, òîìó ùî âëàñíå âîíè âèçíà÷àþòü ðåïðî-
äóêòèâíó ôóíêö³þ òà æèòòºçäàòí³ñòü íàö³¿ [2, 8, 
16]. Ó çâ’ÿçêó ç öèì æ³íî÷èé îðãàí³çì çàñëóãîâóº 
íà îñîáëèâó óâàãó, îñê³ëüêè ï³äëÿãàº ïðèðîäíèì 
á³îëîã³÷íèì çì³íàì, ïîâ’ÿçàíèì ç ìåíñòðóàëüíèì 
öèêëîì (ÌÖ) [19].

Çã³äíî ç ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè [4, 9], ÿº÷íèêè 
âèêîíóþòü ÿê ã³ïåðàêòèâíó ôóíêö³þ, ÿêà õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ öèêë³÷íèì äîçð³âàííÿì ôîë³êóëà ç íà-
ñòóïíîþ îâóëÿö³ºþ, òàê ³ åíäîêðèííó, ïîâ’ÿçàíó ç 
âèðîáëåííÿì ñòàòåâèõ ãîðìîí³â. Öå, ó ñâîþ ÷åðãó, 
ïðèçâîäèòü äî ðÿäó ô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í â îðãàíàõ ³ 
ñèñòåìàõ îðãàí³çìó ³ ïîòðåáóº íàïðóæåííÿ ôóíê-
ö³¿ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ÖÍÑ) [10]. 
Òàê, íàïðèêëàä, ó äí³ ìåíñòðóàö³¿ ñïîñòåð³ãàºòü-

ñÿ ïåðåâàæàííÿ ãàëüì³âíèõ ïðîöåñ³â ó ñóäèííèõ 
òà äèõàëüíèõ óìîâíèõ ðåôëåêñàõ, çì³íþºòüñÿ òî-
íóñ àâòîíîìíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè: â ôîë³êóëÿðí³é 
ôàç³ ïåðåâàæàº âïëèâ ïàðàñèìïàòè÷íîãî â³ää³ëó, 
â ïðîãåñòåðîíîâ³é – ñèìïàòè÷íîãî [17]. Ó ïåðåä-
ìåíñòðóàëüíó ôàçó çíèæóºòüñÿ òîíóñ ïåðèôåð³é-
íèõ ñóäèí. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ìåíñòðóàö³¿ íîðìà-
ë³çóºòüñÿ çì³íà ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ 
â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó, ïîêðàùóºòüñÿ ÷óòëèâ³ñòü 
çîðîâèõ àíàë³çàòîð³â [10].  

Íàâ³òü êîðîòêèé àíàë³ç íàâåäåíèõ çì³í, ùî â³ä-
áóâàþòüñÿ â æ³íî÷îìó îðãàí³çì³, ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî â ÖÍÑ çàëåæíî â³ä ôàç ÌÖ âèíèêàþòü ñêëàä-
í³ âçàºìîçâ’ÿçêè òà âçàºìîä³¿ ì³æ ð³çíèìè íåðâîâè-
ìè öåíòðàìè, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ â êîð³ òà ï³äêîðêî-
âèõ ñòðóêòóðàõ. Ïðèðîäíî, öå çóìîâëþº ïñèõîô³-
ç³îëîã³÷í³ çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, 
ùî íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ïëàíóâàíí³ òà äîçó-
âàíí³ íàâàíòàæåíü ó ïðîöåñ³ ÔÂ ñòóäåíòîê.

Íåçâàæàþ÷è íà öå, íå âñ³ âèêëàäà÷³ ÂÍÇ ³ç 
ÔÂ âðàõîâóþòü á³îëîã³÷íó îñîáëèâ³ñòü æ³íî÷îãî 
îðãàí³çìó [13, 14, 18]. Ïîøóê øëÿõ³â ï³äâèùåí-
íÿ åôåêòèâíîñò³ ïðîöåñó ÔÂ ñâ³ä÷èòü, ùî ïåð-
ñïåêòèâíîþ ìîæå áóòè ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ ïëàíóâàí-
íÿ âèä³â òà ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü çàëåæíî 
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â³ä ôàç ÌÖ, âðàõóâàííÿ ñóá’ºêòèâíèõ îçíàê ñòàíó 
îðãàí³çìó òà éîãî îö³íêè [6, 7 ]. Ë³òåðàòóðí³ äà-
í³ ïðî ñòàí çäîðîâ’ÿ ñòóäåíòîê íà åòàï³ âñòóïó ó 
ÂÍÇ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ìàéæå òðåòèíà ç íèõ ìàº 
ò³ àáî ³íø³ ïîðóøåííÿ çäîðîâ’ÿ, ïðè÷îìó äåÿê³ ç 
íèõ âïëèâàþòü íà ÌÖ [5, 9 ]. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – ç’ÿñóâàòè ôóíêö³îíàëü-
íèé òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí ñòóäåíòîê ñïåö³-
àëüíîãî ìåäè÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ÿê³ çàéìàëèñÿ ÔÂ 
â³äïîâ³äíî äî ñïðÿìîâàíî ñïëàíîâàíèõ çàíÿòü çà-
ëåæíî â³ä ñòàíó îðãàí³çìó â ð³çí³ ôàçè ÌÖ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Âèêîðèñ-
òîâóâàâñÿ ³íäèâ³äóàëüíî-ãðóïîâèé ìåòîä, çàñíîâà-
íèé íà òîìó, ùî ö³ë³ ³ çì³ñò íàâ÷àëüíî¿ ïðîãðàìè, 
îáñÿã ³ òåðì³íè ¿¿ âèêîíàííÿ áóëè çàãàëüíèìè ³ 
îáîâ’ÿçêîâèìè äëÿ âñ³õ, à ðîçïîä³ë íàâàíòàæåíü, ¿õ 
òðèâàë³ñòü ³ îáñÿã ðåãóëþâàëèñÿ îêðåìî äëÿ êîæ-
íî¿ ñòóäåíòêè. Â³äïîâ³äíî äî ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé çàëåæíî â³ä ôàç ÌÖ ñòóäåíòîê óìîâíî 
îá’ºäíóâàëè íà êîæíîìó çàíÿòò³ â ñèëüíó, ñåðåä-
íþ ³ ñëàáêó ì³êðîãðóïè, ùî äîçâîëÿëî äèôåðåíö³-
éîâàíî ðåãóëþâàòè îáñÿã ³ ³íòåíñèâí³ñòü íàâ÷àëü-
íèõ íàâàíòàæåíü, çàïîá³ãàòè ô³çè÷íèì ³ ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íèì ïåðåâàíòàæåííÿì. Ó ñèëüí³é ãðóï³ 
×ÑÑ ï³äòðèìóâàëîñÿ â ìåæàõ 130–140, ó ñåðåä-
í³é – 120–130, â ñëàáê³é – äî 120 çà îäíó õâèëèíó.

Ó ðÿä³ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü âèçíà÷àëàñÿ ¿õ ù³ëü-
í³ñòü ùîäî ÷àñó, ùî âèòðà÷àâñÿ íà ðóõîâó ä³ÿëü-
í³ñòü, äî âñ³º¿ òðèâàëîñò³ çàíÿòòÿ. Äëÿ ðîçâèòêó 
øâèäêîñò³ âèêîðèñòîâóâàëè á³ãîâ³ âïðàâè ç áëèçü-
êî ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ, à òàêîæ ð³çíîìàí³ò-
í³ ³ãðîâ³ âïðàâè ç³ ñòâîðåííÿì ñèòóàö³é øâèäêîãî 
ðåàãóâàííÿ íà ì’ÿ÷ àáî ïàðòíåðà òîùî. 

Ñèëó ðîçâèâàëè çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ îáòÿ-
æåíü, ïðîòèä³é ïàðòíåðó àáî âëàñí³é ìàñ³ ò³ëà, 
ïðèñèä³â, ï³äòÿãóâàíü, ñòðèáê³â ïî ñõîäàõ óâåðõ 
òà óíèç, ³íøèõ. 

Âåñòèáóëÿðíó ñò³éê³ñòü ³ ñïðèéíÿòòÿ ð³âíîâà-
ãè ôîðìóâàëè øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ íà çàíÿòòÿõ 
âóçüêî¿ îïîðè ³ ã³ìíàñòè÷íî¿ êîëîäè, ïåðåì³ùåíü 
³ç çàêðèòèìè î÷èìà, ñïèíîþ óïåðåä ç îáåðòàìè ó 
ïðîöåñ³ á³ãó íà 180 ³ 360°.

Ñïðèòí³ñòü ðîçâèâàëè ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ íî-
âèì âïðàâàì øëÿõîì ñòâîðåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ 
³ãðîâèõ ñèòóàö³é òîùî.

Âèêîðèñòîâóâàëè ³íòåðâàëüíèé ³ êîëîâèé ìå-
òîäè ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Íàâàíòàæåííÿ äîçóâà-
ëè îáñÿãîì, òðèâàë³ñòþ âèêîíàííÿ, ê³ëüê³ñòþ ïî-
âòîðåíü, àìïë³òóäîþ ðóõ³â. Ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ 
ñòîìëåííÿ ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè çìåíøóâàëè.

Ï³ä êîíòðîëåì çíàõîäèëèñü 64 ñòóäåíòêè (30 – 
îñíîâíî¿ ãðóïè, 34 – êîíòðîëüíî¿), ÿê³ îáñòåæó-
âàëèñü íà ïî÷àòêó (âîñåíè) òà â ê³íö³ (âåñíîþ) 
íàâ÷àëüíîãî ðîêó. Ìåòîäîëîã³ÿ ïðîâåäåííÿ çà-
íÿòü âêëþ÷àëà âåäåííÿ ùîäåííèêà ñàìîêîíòðîëþ 
çã³äíî ç ðîçðîáëåíîþ ôîðìîþ, ÿêèé íàìè íàâå-
äåíî íèæ÷å. Â íüîìó ñòóäåíòêè ô³êñóâàëè ðàçîì 

³ç äèíàì³êîþ ôàç ÌÖ çà ºäèíîþ ñòðóêòóðîþ ñà-
ìîîö³íêó ñòàíó ïðàöåçäàòíîñò³, ñèìïòîìàòèêó ñóï-
ðîâîäæóþ÷èõ ñòàí³â. Ôîðìà ùîäåííèêà áóëà ïå-
ðåäáà÷åíà òàêèì ÷èíîì, ùîá ñòóäåíòêè çä³éñíþâà-
ëè ëèøå ïîì³òêè ó ïîïåðåäíüî âèçíà÷åíèõ ïåâíèõ 
êâàäðàòàõ â³äïîâ³äíî äî âñòàíîâëåíîãî ñòàíó ó 
ïåâíèé äåíü ïîòî÷íîãî ì³ñÿöÿ.

Âèçíà÷àëè ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü çã³äíî ç çà-
ë³êîâèìè âèìîãàìè [3]. Ô³êñóâàëè ×ÑÑ ó ñòàí³ 
ñïîêîþ, òà ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ïðî-
áè òà òåñòó PWC170. 

Ïåðåä ïðîâåäåííÿì êîæíîãî åòàïó äîñë³äæåíü 
ñòóäåíòêè çàïîâíþâàëè ñïåö³àëüíî ðîçðîáëåí³ àí-
êåòè, â ÿêèõ ô³êñóâàëàñÿ ³íäèâ³äóàëüíà îö³íêà õà-
ðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé çì³í â îðãàí³çì³, ÿê³ â³ä-
áóâàþòüñÿ â ïðîöåñ³ ÌÖ.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ çì³í ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî ñòà-
íó âèêîðèñòîâóâàëè òàê³ ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè: ïî-
ïåðøå, îö³íþâàëè ëàá³ëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè çà 
ðåçóëüòàòàìè òåï³íã-òåñòó (òðèâàë³ñòü ïðîâåäåííÿ 
òåñòó – 60 ñ ç ô³êñàö³ºþ ê³ëüêîñò³ ðóõ³â êîæí³ 10 ñ 
[11]); ïî-äðóãå, ïðîâîäèëè âèçíà÷åííÿ ÷óòëèâîñò³ 
ñåíñîðíèõ ñèñòåì (ô³êñóâàëè òî÷í³ñòü â³äòâîðåí-
íÿ çóñèëëÿ, ÷àñó, â³äñòàí³); ïî-òðåòº, çä³éñíþâà-
ëè îö³íêó ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ çà äîïîìîãîþ 
òåñòó «Ê³ëüöÿ Ëàíäîëüòà» (âðàõîâóâàëè ÷àñ âèêî-
íàííÿ òà ê³ëüê³ñòü ïîìèëîê). 

Ìàòåìàòè÷íó îáðîáêó îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â 
çä³éñíþâàëè çà äîïîìîãîþ ñòàíäàðòíèõ êîìï’þòåð-
íèõ ïðîãðàì «Windows-XP» è «Ì³crosoft Exel».

Êð³ì òîãî, âèçíà÷àëè æèòòºâó ºìí³ñòü ëåãåí³â 
(ÆªË), ÷àñ äîâ³ëüíî¿ çàòðèìêè äèõàííÿ íà âäè-
õó òà âèäèõó (ïðîáè Øòàíãå òà Ãåí÷å [12]). Â³äî-
ìî, ùî äîâ³ëüíå ãàëüìóâàííÿ äèõàëüíîãî öåíòðó 
â³äîáðàæàº ñèëó íåðâîâèõ ïðîöåñ³â [15]. Îö³íþ-
âàëè ñòóï³íü íàïðóæåíîñò³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó 
îðãàí³çìó çà äàíèìè âàð³àö³éíî¿ ïóëüñîìåòð³¿ [1].

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Àíàë³ç àíêåò ïîêàçàâ, ùî íà ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî 
ðîêó ñåðåäí³é â³ê ñòóäåíòîê áóâ 17,6 ± 0,4 ðîêó. 
Ïî÷àòîê ïåðøèõ ìåíñòðóàö³é – 12,8 ± ðîêó, ïðè-
÷îìó â ïåðøî¿ òðåòèíè ñòóäåíòîê – ó 12 ðîê³â, ó 
äðóãî¿ – â 13 ³ ó òðåòüî¿ – ï³ñëÿ 13 ðîê³â. Ëèøå 
ó 46 % ñòóäåíòîê ìåíñòðóàö³¿ áóëè ðåãóëÿðíèìè, 
13 % – íå çìîãëè îö³íèòè òðèâàë³ñòü ÌÖ, ó 17,4% – 
ðîçêèä ñòðîêó ÌÖ êîëèâàâñÿ â³ä 20 äî 40 äí³â. Ó 
ä³â÷àò ³ç ðåãóëÿðíèì ÌÖ éîãî òðèâàë³ñòü ñêëàäàëà 
28,2 ± 2,1 äíÿ. Òðèâàë³ñòü ôàçè ìåíñòðóàö³¿ ñòàíî-
âèëà 5,5 ± 0,3 äíÿ, 82 % ñòóäåíòîê â³äçíà÷àëè ïðè 
öüîìó á³ëü óíèçó æèâîòà, 32 % – á³ëü ó ïîïåðåêó, 
60 % – ðÿñí³ âèä³ëåííÿ, 73,9 % – â³ä÷óòòÿ çàãàëü-
íî¿ ñëàáêîñò³. Ïðè öüîìó á³ëüøå ïîëîâèíè ñòóäåí-
òîê âêàçàëè íà òå, ùî â ôàçó ìåíñòðóàö³¿ âîíè â³ä-
÷óâàëè ðîçäðàòîâàí³ñòü àáî àïàò³þ ³ ëèøå ó 45,6 % 
íàñòð³é áóâ çâè÷àéíèì. Ñòóäåíòêè â³äì³÷àëè çì³íè 
ðîçóìîâî¿ òà ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â ïåð³îä ïå-
ðåä- òà ìåíñòðóàëüíî¿ ôàç: ó 32,2 % âîíà áóëà ÿâ-
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íî çíèæåíà, ó 62,8 % – ÷àñòêîâî, òà ó 5 % – íå çì³-
íþâàëàñÿ. Òàêèì ÷èíîì, çà ðåçóëüòàòàìè ïåðâèííî-
ãî àíêåòóâàííÿ áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ó ñòóäåíòîê 
ïðîò³êàííÿ ÌÖ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ö³ëèì êîìïëåê-
ñîì òàêèõ ñóá’ºêòèâíèõ â³ä÷óòò³â, ÿê³ ñâ³ä÷àòü ïðî 
ïåâí³ çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó.

Çàíÿòòÿ ç³ ñòóäåíòêàìè â ñïåö³àëüíîìó ìåäè÷-
íîìó â³ää³ëåíí³ áóäóâàëèñü ç óðàõóâàííÿì çì³í 
ÌÖ òà ñòàíó îðãàí³çìó. Ïðè öüîìó âðàõîâóâàëèñÿ 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñàìîïî÷óòòÿ óïðîäîâæ 
ÌÖ, ÿê³ ïîçíà÷àþòüñÿ íà ô³çè÷íîìó ³ ïñèõ³÷íîìó 
ñòàí³. Îäíèì ³ç îñíîâíèõ ïîêàçíèê³â êîíòðîëþ â 
ð³çí³ ïåð³îäè ÌÖ áóëî ñàìîïî÷óòòÿ ñòóäåíòêè, ðå-
ãóëÿðíèé êîíòðîëü ÿêîãî íàäàâàâ ìîæëèâ³ñòü ðà-
ö³îíàëüíî ïëàíóâàòè îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü íàâàí-
òàæåííÿ, ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó, õàðàêòåð â³äíîâ-
ëåííÿ òîùî. Ç óðàõóâàííÿì öüîãî ìè âèçíà÷àëè 
äîö³ëüí³ñòü íàâàíòàæåíü ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òà 
³íòåíñèâíîñò³ â ìåíñòðóàëüíó, îâóëÿòîðíó òà ïå-

ðåäìåíñòðóàëüíó ôàçè ÌÖ. Ïðîöåñ ÔÂ âêëþ÷àâ 
òàê³ çàñîáè, ìåòîäè, êîìïëåêñè ô³çè÷íèõ âïðàâ, 
ÿê³, ïåðø çà âñå, ñïðèÿëè áè íîðìàë³çàö³¿ ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, à âæå ïîò³ì ðîçâèâà-
ëè íåîáõ³äí³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³ òà íàâè÷êè. 

Ï³ä âïëèâîì çàñòîñîâàíîãî êîìïëåêñó ìåòîäî-
ëîã³÷íèõ ï³äõîä³â â îðãàí³çàö³¿ òà óïðàâë³íí³ ïðî-
öåñîì ÔÂ ñòóäåíòîê óïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî ðîêó 
áóëî âèÿâëåíî ïîçèòèâí³ ñóá’ºêòèâí³ çì³íè ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó. Òàê, ïðè ïîâòîðíîìó 
àíêåòóâàíí³ ó 12 % ñòóäåíòîê, ÿê³ ñòðàæäàëè íåðå-
ãóëÿðí³ñòþ ÌÖ, éîãî ïåð³îäè÷í³ñòü ñòàëà ñòàá³ëü-
íîþ. Ñòóäåíòêè âèñîêî îö³íþâàëè ñâ³é íàñòð³é 
(72,4 % íå â³äì³òèëè éîãî ïîã³ðøåííÿ, íà â³äì³íó 
â³ä 45,6 % ïðè ïåðøîìó àíêåòóâàíí³). Á³ëüø ñòà-
á³ëüíîþ òà íà á³ëüø âèñîêîìó ð³âí³ ñòàëè ðîçó-
ìîâà òà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü (80,2 % íå âèçíà-
÷àëè ó ôàçó ìåíñòðóàö³¿ ïîã³ðøåííÿ ðîçóìîâî¿ òà 
56,8 % – ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³).

Форма щоденника для студенток

Спостереження 
та аналіз Оцінка

Місяць, дні

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 і т.д.

Фази МЦ Менструальна
Післяменструальна
Овуляторна
Післяовуляторна
Передменструальна

Самопочуття Добре
Звичайно-рівне

Задовільне
Погане
Занепад сил

Праце-
здатність

Висока
Нормальна
Знижена
Дуже знижена
Незадовільна

 Симптоми Головний біль
Біль унизу живота
Набряки обличчя, ніг
Характер виділень
Набряк молочних залоз

Спрямова-
ність фізичних 
навантажень

Загальна витрівалість
Аеробна працездатність
Анаеробна праце-
здатність
Швідкісно-силова спря-
мованість
Силова спрямованість
Розвиток спритності 
Розвиток гнучкості 
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Îñíîâíèìè çàñîáàìè ÔÂ äëÿ òàêèõ ñòóäåíòîê 
áóëè: õîäüáà, á³ã ï³äòþïöåì, âïðàâè ç êîìïëåê-
ñó àåðîá³êè, øåéï³íãó, ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè. Ïðè 
âèêîðèñòàíí³ õîäüáè òà á³ãó âèä³ëÿëè òðè îñíîâ-
íèõ åòàïè: íà ïåðøîìó – ò³ëüêè õîäüáà; íà äðó-
ãîìó – ïðèñêîðåíà õîäüáà ç êîðîòêî÷àñíèì á³ãîì 
ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³; íà òðåòüîìó – ïîñò³éíèé á³ã 
ç êîíòðîëåì ïóëüñó. ²íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåí-
íÿ íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ ðåãóëþâàëè òàêèì ÷èíîì, 
ùîá ×ÑÑ íå ï³äí³ìàëàñÿ âèùå 105–110, íà íàñòóï-
íèõ – 125–130, íà îñòàííüîìó – 135–140 çà îäíó 
õâèëèíó.

Âèêîðèñòàííÿ åëåìåíò³â øåéï³íãó, àåðîá³-
êè, ðèòì³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ñòâîðþâàëî ìîæëèâîñ-
ò³ êîìá³íóâàòè ³íòåíñèâí³ñòü òà õàðàêòåð íàâàíòà-
æåíü. Ï³äá³ð ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäæåííÿ, çà îïèòó-
âàííÿì, íå ò³ëüêè íîðìàë³çóâàâ ôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí, àëå ³ ïîçèòèâíî âïëèâàâ íà ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
í³ ïðîöåñè. Îñòàííº çíàéøëî ñâîº ï³äòâåðäæåííÿ 
â ðåçóëüòàòàõ òåñòóâàííÿ. 

 Ñòóäåíòêàì ïðîïîíóâàëè âèêîíóâàòè ñïåö³-
àëüíî ï³ä³áðàí³ ñèëîâ³ âïðàâè. Øëÿõîì ¿õ äîçó-
âàííÿ ðåãóëþâàëè ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, 
çâè÷àéíî, â³äïîâ³äíî ôàçàì ÌÖ. Çì³íè çì³ñòó îð-
ãàí³çàö³¿ ÔÂ ó ñïåö³àëüíîìó ìåäè÷íîìó â³ää³ëåí-
í³ êîðåãóâàëè çã³äíî ç ³íäèâ³äóàëüíèì ô³çè÷íèì 
ñòàíîì ñòóäåíòîê. Äëÿ öüîãî ïðîâîäèëè ïîïåðåä-
í³é, ïîòî÷íèé òà çàêëþ÷íèé îáë³ê ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó.

Íà îñíîâ³ äàíèõ ïîïåðåäíüîãî ñòàíó ðîçðîáëÿ-
ëè ³íäèâ³äóàëüí³ ïëàíè øëÿõîì ñóì³ñíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ âèêëàäà÷à ³ ñòóäåíòêè ³ êîíêðåòí³ âèìîãè äî ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â ïåð³îäè íàâ÷àëüíîãî ðîêó. 

Ïîòî÷íèé êîíòðîëü âêëþ÷àâ: àíàë³ç ê³ëüêîñò³ 
ïðîâåäåíèõ çàíÿòü çà âèçíà÷åíèé ïåð³îä, âèêîíà-
íèé îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, çì³íè â ôóíê-
ö³îíàëüíîìó ñòàí³ òà ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó. Òàêèé 
àíàë³ç äîçâîëèâ ïåðåâ³ðèòè ïðàâèëüí³ñòü ïëàí³â ³ç 
ÔÂ, âíîñèòè äî íèõ íåîáõ³äí³ êîðåêòèâè. 

Íàâ÷àëüíîþ ïðîãðàìîþ äëÿ ñòóäåíòîê ñïåö³-
àëüíîãî ìåäè÷íîãî â³ää³ëåííÿ ïåðåäáà÷àëîñÿ çà-
ñâîºííÿ çàë³êîâèõ âèìîã ³ç òåîðåòè÷íîãî ðîçä³ëó, 
ÿê³ âêëþ÷àëè çíàííÿ ïðèðîäíî-íàóêîâèõ îñíîâ 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè ïðè çàíÿòòÿõ 
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, âèêîðèñòàííÿ êîìïëåêñ³â 
ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè, çíàíü ïðîôåñ³é-
íî ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Îáîâ’ÿçêîâèì 
äëÿ ñòóäåíòîê áóëà ï³äãîòîâêà íà ïî÷àòêó íà-
â÷àëüíîãî ðîêó ðåôåðàòó ç âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ òà çà òèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü, 
ÿê³ âîíè ìàëè. Äî çàâåðøåííÿ íàâ÷àëüíîãî ðîêó 
ñòóäåíòêè âäðóãå ãîòóâàëè ðåôåðàòè, â ÿêèõ, ïî 
ñóò³, áóëè ïðåäñòàâëåí³ íå ò³ëüêè ïðîãðàìè ³íäèâ³-
äóàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ âïðàâ â³äïîâ³äíî ïåâíèì 
â³äõèëåííÿì, àëå ³ ðåçóëüòàòè ¿õ çàñòîñóâàííÿ.

Íà îñíîâ³ àíàë³çó ùîäåííèêà âèçíà÷àëè ñâîº-
÷àñí³ñòü òà ÿê³ñòü ô³êñóâàííÿ ñàìîêîíòðîëþ.

Ñòóäåíòêè ôîðìóâàëèñÿ äî ãðóï çã³äíî ç ³äåí-
òè÷í³ñòþ ïîðóøåíü çäîðîâ’ÿ ³ ôàç ÌÖ. Òàê, â ï³ñ-
ëÿîâóëÿö³éíó ôàçó çá³ëüøóâàëè íàâàíòàæåííÿ, â 
ìåíñòðóàëüíó – çìåíøóâàëè, õî÷à íå âèêëþ÷àëè 
âïðàâè àåðîáíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Ïðè öüîìó á³ëüøå 
çàñòîñîâóâàëè äèõàëüí³ âïðàâè ó ñïîëó÷åíí³ ³ç çà-
ãàëüíîðîçâèâàþ÷èìè âïðàâàìè îçäîðîâ÷îãî õàðàê-
òåðó. Çà îäèí-äâà äí³ äî ìåíñòðóàö³¿ ïðîïîíóâàëè 
âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü, ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ðîçâè-
òîê êîîðäèíàö³¿. Ïîâí³ñòþ âèêëþ÷àëè ñòðèáêîâ³ 
âïðàâè òà ïðèñêîðåííÿ, ñòàòè÷í³ òà ñèëîâ³ âïðàâè, 
ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ íàïðóæåííÿì ì’ÿç³â æèâîòà, 
òàçà òà ä³àôðàãìè. Â öåé ïåð³îä óâàæíî ñòåæèëè 
çà ñóá’ºêòèâíîþ îö³íêîþ ñàìîïî÷óòòÿ (â³äïîâ³äíî 
äî ùîäåííèêà).

Ó ñòóäåíòîê, ÿê³ áóëè ï³ä íàøèì êîíòðîëåì, 
ï³ñëÿ ð³÷íîãî ïåð³îäó çàíÿòü çíèçèëàñü ïóëüñîâà 
âàðò³ñòü ñòàíäàðòíî¿ ðîáîòè, â³ðîã³äíî çðîñëà ô³-
çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü (òàáë. 1).

Çà äàíèìè âàð³àö³éíî¿ ïóëüñîìåòð³¿ ó ñòóäåí-
òîê îñíîâíî¿ ãðóïè, íà â³äì³íó â³ä êîíòðîëüíî¿, 
áóëî âèÿâëåíî ïîçèòèâí³ çì³íè â ðåãóëÿö³¿ íàïðó-
æåíîñò³ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó â ê³íö³ íàâ÷àëüíî-
ãî ðîêó: çá³ëüøèëàñü àêòèâí³ñòü ãóìîðàëüíîãî ìå-
õàí³çìó ðåãóëÿö³¿, ùî îö³íþºòüñÿ ÿê ôàêòîð íà-
ä³éíîñò³ òà ñòàá³ëüíîñò³ ðåãóëÿòîðíèõ âïëèâ³â íà 
îðãàí³çì [1].

Ïðîâåäåíå ïñèõîô³ç³îëîã³÷íå òåñòóâàííÿ äîçâî-
ëèëî âñòàíîâèòè, ùî óïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî ðîêó, 
âîäíî÷àñ ç³ çðîñòàííÿì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ó 
ñòóäåíòîê îñíîâíî¿ ãðóïè ï³äâèùèëàñü ëàá³ëüí³ñòü 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Öå ïîçíà÷èëîñÿ íà ðåçóëüòà-
òàõ òåï³íã-òåñòó (çðîñëà ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, çì³íèëà-
ñÿ ÿê³ñòü ðóõëèâîñò³ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â), ïîäàíèõ 
ó òàáëèö³ 2. Òàê, ÿêùî ñåðåäíÿ ê³ëüê³ñòü ðóõ³â çà 
êîæí³ 10 ñ íà ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó ñêëàäà-
ëà 58,1 ± 4,6, òî â ê³íö³ âîíà áóëà íà 6 á³ëüøå – 
64,3 ± 3, p < 0,05. Ïðè ïåðøîìó òåñòóâàíí³ â³äì³÷à-

Таблиця 1 – Результати функціональної проби та змін праце-
здатності студенток спеціального навчального відділення, 
p < 0,05

Тест
Період проведення 

обстежень

Осінь Весна

Пульс після 20 присідань, скоро-
чення за одну хвилину

146,5 ± 6,2 134,1 ± 4,0

PWC170, Вт 117,6 ± 4,8 131,3 ± 4,6

Таблиця 2 – Результати виконання тесту «кільця «Ландольта»

Група
Час виконання тесту, с  Кількість помилок

 Вересень Травень Вересень Травень

Основна 100,1 ± 5,4 92,3 ± 4,1 8,2 ± 1,1 4,6 ± 0,8
Контрольна 102,3 ± 4,2 98,4 ± 3,2 7,9 ± 1,4 7,1 ± 1,6
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ëîñÿ ïîñë³äîâíå çíèæåííÿ ê³ëüêîñò³ ðóõ³â çà êîæí³ 
10 ñ (p < 0,05), ïðè ïîâòîðíîìó – çì³íè ðîçïîä³ëó 
ðóõ³â áóëè íå³ñòîòíèìè. 

Ó ñòóäåíòîê îñíîâíî¿ ãðóïè â ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî 
ðîêó òàêîæ áóëî âèÿâëåíî á³ëüø ÿê³ñíå äèôåðåí-
ö³þâàííÿ ñèëè, â³äñòàí³, ÷àñó (ðèñ. 1). Âñòàíîâëå-
íèé ôàêò ñâ³ä÷èòü ïðî ïîêðàùåííÿ ÷óòëèâîñò³ ñåí-
ñîðíèõ ñèñòåì, ùî çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íèé ñòàí îðãàí³çìó.

Çà ðåçóëüòàòàìè ùîäåííèê³â, ó á³ëüøîñò³ ñòó-
äåíòîê ñòàá³ëüí³øèì ñòàâ ÌÖ, ïîêðàùèëîñü ñàìî-

ïî÷óòòÿ â ôàçó ìåíñòðóàö³¿, çðîñëà ê³ëüê³ñòü äí³â, 
â ÿê³ âîíè â³äì³÷àëè ñïðèÿòëèâèé ñòàí òà âèñîêó 
ïðàöåçäàòí³ñòü (ðèñ. 2). 

Çà äàíèìè ðèñóíêó 2 âèäíî, ùî ó âåñíÿíèé 
ïåð³îä, òîáòî äî ê³íöÿ íàâ÷àëüíîãî ðîêó, â ÌÖ 
çá³ëüøèëàñü ê³ëüê³ñòü äí³â, êîëè ñòóäåíòêè â³äì³-
÷àëè äîáðå òà çâè÷àéíî ð³âíå ñàìîïî÷óòòÿ, çìåí-
øèëàñü â³äïîâ³äíî ê³ëüê³ñòü äí³â ç ïîãàíèì ñàìî-
ïî÷óòòÿì òà â³ä÷óòòÿì çàíåïàäó ñèë. 

Ñõîæ³ ðåçóëüòàòè áóëî îòðèìàíî ïðè ñóá’ºê-
òèâí³é îö³íö³ ïðàöåçäàòíîñò³ (ðèñ. 3): ñòóäåíò-
êè â³äì³÷àëè âèñîêèé ¿¿ ð³âåíü ó âåñíÿíèé ïåð³îä 
â ñåðåäíüîìó óïðîäîâæ 7,7 äí³â (âîñåíè – ëèøå 
5,2). Íîðìàëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü áóëà çàô³êñîâàíà 
â³äïîâ³äíî óïðîäîâæ 10,3 òà 4,5 äí³â; çíèæåíà – 
4,3 òà 3,6 äí³â. Çìåíøèëàñü ê³ëüê³ñòü äí³â, êîëè 
ñòóäåíòêè â³ä÷óâàëè ñòàí ñòîìëåííÿ (3,2 – âåñíîþ 
òà 7,7 äí³â – âîñåíè), à òàêîæ íåçàäîâ³ëüíî îö³-
íþâàëè ñâîþ ïðàöåçäàòí³ñòü (8,2 òà 11,3 äí³â â³ä-
ïîâ³äíî).

Ïðîâåäåíèé àíàë³ç çì³í çîâí³øíüîãî äèõàí-
íÿ íà ïî÷àòêó òà â ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó ïîêà-
çàâ, ùî íà ôîí³ ï³äâèùåííÿ ÆªË ó ñòóäåíòîê îñ-
íîâíî¿ ãðóïè äîñòîâ³ðíî çðîñëà ç 2,95 ± 0,22 äî 
3,42 ± 0,18 ë òðèâàë³ñòü çàòðèìêè äèõàííÿ, îñîá-
ëèâî ï³ñëÿ âèäèõó (òàáë. 3). Ó êîíòðîëüí³é ãðó-
ï³ ³ç ï³äâèùåííÿì ÆªË òðèâàë³ñòü çàòðèìêè äè-
õàííÿ çàëèøèëàñü ìàéæå íåçì³ííîþ (2,96 ± 0,24 
òà 3,01 ± 0,21 ë, p > 0,05). Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè 
ïðî çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ çàòðèìêè äèõàííÿ ñâ³ä-
÷àòü, ç îäíîãî áîêó, ïðî òå, ùî ó ä³â÷àò îñíîâíî¿ 
ãðóïè çá³ëüøèëàñÿ ìîæëèâ³ñòü ñèñòåìè çîâí³ø-
íüîãî äèõàííÿ ï³äâèùóâàòè íàäõîäæåííÿ êèñíþ â 
ëåãåí³, à ç ³íøîãî – ïðî òðåíóâàííÿ äèõàëüíîãî 
öåíòðó ï³ä âïëèâîì íîðìîâàíèõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü â³äïîâ³äíî äî ôàç ÌÖ.

Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ïðîâåäåí³ êîìïëåê-
ñí³ äîñë³äæåííÿ òà îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ïðî çì³-

Рисунок 1 – Якісні зміни диференціювання показників:
  – основна;  – контрольна групи

Рисунок 2 – Суб’єктивна оцінка самопочуття студенток 
спеціального медичного відділення (відповідно до 
щоденників):

 – в осінній період;   – у весняний період

Таблиця 3 – Тривалість затримки дихання студентками, 
p < 0,05

Група
Вересень Травень

Вдих Видих Вдих Видих

Основна 50,1 ± 2,1 31,4 ± 2,1 54,3 ± 4,3 38,0 ± 2,4

Контрольна 49,4 ± 3,8 30,2 ± 2,3 49,6 ± 4,6 32,1 ± 2,3

Рисунок 3 – Суб’єктивна оцінка працездатності студенток спе-
ціального медичного відділення (відповідно до щоденників):

 – в осінній період;   – у весняний період 
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íè ôóíêö³îíàëüíîãî òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó 
ñòóäåíòîê, ÿê³ çä³éñíþâàëè ïðîöåñ ÔÂ ç óðàõó-
âàííÿì ñàìîîö³íêè ïðàöåçäàòíîñò³, ñèìïòîìàòèêè 
ñóïðîâîäæóþ÷èõ ïðîÿâ³â, ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ðîç-

ðîáëåíà òà âèêîðèñòàíà íàìè ñòðàòåã³ÿ ïðîâåäåí-
íÿ çàíÿòü âèÿâèëàñÿ åôåêòèâíîþ, ñïðèÿëà ô³çè÷-
íîìó ðîçâèòêó ³ çä³éñíþâàëà ïîçèòèâíèé âïëèâ íà 
æ³íî÷èé îðãàí³çì. 
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