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ВПЛИВ ОБОВ’ЯЗКОВИХ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ
РІЗНОГО ТИЖНЕВОГО ОБСЯГУ НА МОРФО-

ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ
МЕДИЧНОЇ ГРУПИ

Підвальна О.В., Євтушок М.В., Колодяжна Л.В.
Національний педагогічний університет імені М. П. Драгоманова

Аннотация. В статье сравниваются морфо-функциональные показатели организма
студентов специальной медицинской группы, у которых была различная часо-
вая физическая нагрузка в неделю.
Ключевые слова: физическая подготовленность, функциональные показатели,
спецмедгруппа.
Аннотация. Пидвальная О.В., Евтушок М.В., Колодяжная Л.В. Влияние обяза-
тельных физических нагрузок разного недельного объема на морфо-функцио-
нальное состояние студентов специальной медицинской группы. В статье срав-
ниваются морфо-функциональные показатели организма студентов специальной
медицинской группы, у которых была различная часовая физическая нагрузка в
неделю.
Ключевые слова: физическая подготовленность, функциональные показатели,
спецмедгруппа.
Annotation. Pidval’naya O.V., Evtushok M.V., Kolodyazhnaya L.V. Influencing of
mandatory exercise stresses of miscellaneous week volume on a morpho-functional
state of the students of special medical bunch.  The morpho-functional indexes of
organism of the special medical group students are compared in the article, which had



67

a different hour’s physical load in a week.
Keywords: physical preparedness, functional indexes, special medical group.

Вступ.
Для того, щоб у нації було майбутнє, держава повинна турбу-

ватись про покоління, що підростає. За даними профоглядів, з дошкіль-
них дитячих закладів до школи йдуть діти, з яких 15% мають хронічні
захворювання, 54% мають хоч незначні, але відхилення в стані здоро-
в’я, і лише тільки 31% практично здорові. Після навчання в середній
школі картину не покращується, а ще й погіршується. Не кожна школа
може надати своїм учням парти відповідно до їх ростових показників.
Десять років проведених за такими партами у школі (а в даний час вже
дванадцято-річна програма) приводять до порушень постави і викрив-
лення хребта. Неправильне харчування, перевантаження, негативні фак-
тори навколишнього середовища, шкідливі звички, малорухливий спосіб
життя приводять до порушень серцево-судинної, дихальної та опорно-
рухової системи.

Загальновідомо, що фізичне виховання в школі повинне не
тільки розвивати фізичні якості, сприяти збереженню здоровўя, а також
знімати розумове, емоційне та м’язове перенапруження. Але в багатьох
середніх школах в старших класах уроки фізичного виховання не прово-
дяться взагалі. Головна причина - недостатня кількість вчителів,
відсутність належної інфраструктури та необхідного спортивного інвен-
тарю. Часто уроки заміняються іншими ”основними” предметами (ма-
тематика, фізика, іноземні мови, тощо), або “суспільними” роботами
(прибирання майданчиків, тощо). Тому не можна говорити про гармон-
ійний розвиток майбутнього покоління.

Ситуація може бути якимось чином виправлена, якщо випуск-
ник школи вступить до ВНЗу. Багато ВНЗів (особливо в столиці) мають
розвинуту спортивну базу для занять не лише фізичною культурою, а й
занять спортом та для участі у різного роду змаганнях. Наприклад, На-
ціональний педагогічний університет імені Драгоманова має унікаль-
ний спортивний комплекс, до якого входять: два ігрових спортивних зала,
два басейни та тренажерний зал. У цьому “клондайку”, який можуть
відвідувати тисячі студентів, є унікальна можливість не тільки підтри-
мувати свій організм в гарному фізичному стані, але й його покращува-
ти та оздоровлюватися.

Не зважаючи на велику значимість фізичного виховання сту-
дентів, в 2002-2003 навчальному році 2 заняття фізичною культурою (4
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години) на тиждень були скорочені до 1-го двогодинного зайняття. Відпо-
відно до цих змін погіршилися показники фізичної підготовленості сту-
дентів, порівняльний аналіз яких буде розглянуто у цій статті.

Робота виконана у відповідності до плану НДР Національного
педагогічного університету імені М. П. Драгоманова.

Формулювання цілей роботи.
Мета нашого дослідження - провести порівняльний аналіз

фізичної підготовленості та морфо-функціонального стану студентів
перших курсів, які протягом року мали різне обов’язкове фізичне наван-
таження на тиждень. Для цього була створена контрольна група, яка,
крім одного разу на тиждень, займалась ще один раз додатково. Резуль-
тати досліджень контрольної групи порівнювались з результатами ос-
новної групи, яка займалась за загальним планом.

Для досягнення мети в роботі були поставлені наступні зав-
дання:

1. Визначити рівень фізичної підготовленості студентів пер-
шого курсу, які займаються 1 і 2 рази на тиждень (основна та контрольна
групи відповідно).

2. Визначити рівень морфо-функціональних показників сту-
дентів обох груп.

3. Провести порівняльний аналіз фізичної підготовленості та
морфо-функціональних показників студентів, які мали різне фізичне
навантаження на тиждень протягом року.

Для виконання задач дослідження були застосовані наступні
методи: аналіз літературних джерел, аналіз медичних карток. Також для
визначення рівня фізичної підготовленості та морфо-функціонального
стану були проведенні наступні тести:

- гарвардський степ-тест;
- піднімання тулуба з положення лежачі на спині (макс. кількість

разів);
- стрибки через скакалку за 30 с (кількість разів);
- стрибок у довжину з місця (см);

- згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість разів).
За допомогою Гарвардського степ-тесту (ГСТ) оцінюються віднов-

лювальні процеси після дозованого навантаження. Фізичне навантаження
складається зі сходження на гімнастичну лаву протягом 3-х хвилин з
частотою 30 разів за хвилину. Після навантаження реєструються показ-
ники пульсу: Р1 (пульс сидячи), Р2 (пульс стоячи), Р3 (після 3-хвилин-
ного навантаження), Р4 (після 1-ї хвилини відпочинку), Р5 (після 3-ї хви-
лини відпочинку), Р6 (після 6-ї хвилини відпочинку).
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                                                                                 t*100
Індекс ГСТ розраховують за формулою: ІГТ = ——————-
                                                                              Р4 (за 30 с) * 5,5
t - час сходження на гімнастичну лаву в секундах, Р4 – ЧСС (2-ї

хвилини відпочинку за 30 с).
Була здійснена математична обробка результатів тестування.
Результати дослідження.
Дослідження проводилось на базі НПУ ім. Драгоманова зі сту-

дентами перших курсів спеціально-медичної групи в кінці навчального
року. Всі вони протягом року займалися за однією програмою, яка скла-
далась за розділами: легка атлетика; рухливі ігри; аеробіка (вправи зі
скакалкою під музичний супровід) та плавання, але 40 осіб (основна
група) мали фізичне навантаження 2 години на тиждень, інші 40 (конт-
рольна група) – 4 години за рахунок додаткових занять.
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основна група

контрольна група

Графік 1. Тесту: стрибок у довжину (см).

На фоні взагалі низьких результатів тесту стрибок у довжину з
місця (графік 1) середні показники основної і контрольної групи значно
відрізняються. Різниця складає близько 15 % (20 см), що може говорити
про низький рівень такої фізичної якості, як вибухова сила.
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Графік 2. Тест піднімання тулуба із положення лежачи на спині (мак-
симальна кількість разів).
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При тестуванні піднімання тулуба з положення лежачі (графік 2)
були зафіксовані наступні результати: середній показник основної гру-
пи становив 16 разів, а контрольної - 22. Це може свідчити про кращий
розвиток мўязів черевного пресу та силову витривалість студентів конт-
рольної групи.
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Графік 3. Тест згинання-розгинання рук в упорі лежачі (максимальна
кількість разів).

При виконані вправи, що показує силу м’язів рук (графік 3) були
досягнуті наступні результати. Середній показник основної групи скла-
дав 6 разів, а контрольної – 8. При загальному низькому показнику ре-
зультатів цього тесту різниця складала близько 20 %, що говорить про
низький розвиток такої якості, як сила рук.
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Графік 4. Індекс Гарвардского степ-тесту (ІГСТ).

З графіку 4 видно, що рівень фізичної підготовленості конт-
рольної групи оцінюється, як нижчий за середній (критерій 55-62), а
основної, як низький – нижчий за 55.

Відновлення пульсу у контрольної групи проходило швидше, ніж
у контрольної (графік 5).
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Графік 5. Степ-тест (ЧСС).

Висновки.
В результаті проведеного дослідження можна зробити наступні

висновки:
1. Рівень фізичної підготовленості студентів основної і контрольної

групи виявився низьким.
2. На фоні загальної низької фізичної підготовленості студенти

контрольної групи, що займались 4 години на добу показали
кращі результати і виявили більш високий рівень фізичної підго-
товленості, ніж студенти основної групи.

3. Рівень морфо-функціонального стану за показниками степ тес-
ту у студентів контрольної групи виявився більш високим, ніж у
студентів основної групи. Показники ІГСТ контрольної групи
характеризуються більшою швидкістю відновлюваних процесів
після навантаження.
Відповідно до результатів проведеного нами дослідження та

зроблених висновків, можна говорити про те, що 4 години на добу за-
нять фізичною культурою не є достатніми, а 2 години взагалі не відпов-
ідають закономірностям розвитку фізичних якостей організму людини.
Тому ми вважаємо за потрібне говорити о збільшенні обсягу фізичного
навантаження за рахунок збільшення щотижневих занять фізичною куль-
турою у навчальному процесі, а при його неможливості проводити ро-
боту зі студентами щодо мотивації їх залучення до різних спортивних
груп, секцій відповідно до стану здоров’я та інтересів студентів. Також
проведення різного роду спортивних змагань може заохотити студентів
до додаткових занять фізичною культурою, які в свою чергу можуть зніма-
ти нервове напруження та втому після занять, що не потребують фізич-
ного навантаження.

Подальші дослідження передбачається провести у напрямку
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вивчення інших проблем впливу обов’язкових фізичних навантажень
різного тижневого обсягу на морфо-функціональний стан студентів спец-
іальної медичної групи.
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Анотація. В статті викладені основні питання рейтингової оцінки фізичної підго-
товленості курсантів в системі військово-професійної освіти.
Ключові слова:  рейтингова оцінка фізичної підготовленості курсантів.
Аннотация: Попов Ф.И, Маракушин А.И., Бизин В.П. Рейтинговая оценки фи-
зической подготовленности курсантов в системе военно-профессионального
обучения. В статье изложены основные вопросы рейтинговой оценки физичес-
кой подготовленности курсантов  в системе военно-профессионального обуче-
ния .
Ключевые слова: рейтинговая оценка физической подготовленности   курсан-
тов.
Annotation:  Popov F.I., Marakushin A.I., Bizin V.P. Rating mark of the physical
preparation of students in the system of the Military Professional education. The article
contains main guestions of  the rating mark of the physical preparation of  students  in
the system of the Military Professional education.
Key words: rating mark of the physical preparation of students  of the Military
Professional education.

Вступ.
Педагогічна  теорія і практика у вищих навчальних закладах кон-

тролю засвоєння змісту навчання особами, які навчаються, приділяє ве-
лике значення.
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