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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ РЕКРЕАЦІЙНОЮ РУХОВОЮ АКТИВНІСТЮ 
НА ФІЗИЧНУ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ СТУДЕНТІВ

Метою дослідження є виявити здатність студентів вищих навчальних закладів підвищувати 
рівень фізичної працездатності під впливом занять рекреаційною руховою активністю. У дослідженні 
взяли участь студенти чоловічої та жіночої статі віком 17-18 років, що навчаються за гуманітарними 
напрямками підготовки. У ході дослідження було проведено анкетування, визначено психоемоційний 
стан студентів, оцінено рівень адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи, визначено рівень 
фізичної працездатності та аеробної продуктивності організму. Встановлено, що систематичні 
заняття рекреаційною руховою активністю за фітнес-програмами силового та аеробного спрямування 
сприяють підвищенню рівня фізичної працездатності студентів.

Ключові слова: рекреаційна рухова активність, фізична працездатність, студенти.

Тке аіт о/іке гезеагск із іо геуеаї іке аЬіїііу о/зіийепіз о/кідкег ейисаііопаї ітіііиііот іо іпсгеазе 
іке їеуеї о /  ркузісаї рег/огтапсе ипйег іке іп/иепсе о / гесгеаііопаї ркузісаї асііуііу. Зіийепіз, таїе апй 
/етаїе, о /  китапііагіап йігесііопз о /  ігаіпіпд адей 17-18 іоок рагі іп іке гезеагск. Таз сопйисіей іке 
диезііоппаіге, йе/іпей іке етоііопаї зіаіе о /  іке зіийепіз, іке едиіїіЬгіит о /  айарііуе роіепііаї о /  іке 
сагйіоуазсиїаг зузіет із езіітаіей, йе/іпей іке їеуеї о/ркузісаї е//ісіепсу апй аегоЬіс ргойисііуііу о/огдапізт.
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Жах ех{аЬііхкеії {ка{ {ке хух{ета{іс {ке гесгеа{іопаі ркухісаі ас{т{у сіаххех Ьу {ке /іїпехх-ргодгат о/ром>ег 
апії аегоЬіс іїігес{іоп соп{гіЬи{е {о {ке іпсгеахе {ке іеуеі о /  хґийеп{х ’ ркухісаі е/ісіепсу.

Кеу юогйх: гесгеа{іопаІ ркухісаі ас{іуі{у, ркухісаі е/ісіепсу, хґийеп{х.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. На сьогод
нішній день рівень інформаційного навантаження студентів вищих навчальних закладів 
є досить високим. При цьому рівень рухової активності, як показують численні дані 
наукових досліджень, є недостатнім та з кожним наступним роком навчання зменшу
ється, що негативно позначається на фізичній працездатності та фізичному здоров’ї 
студентської молоді.

Дотримання оптимального рівень рухової активності є визначальним фактором у 
підвищенні фізичної працездатності та покращенні фізичного здоров’я. Однак, тради
ційна форма занять фізичною культурою та їх обсяг, який регламентований навчальними 
планами, не забезпечує достатній рівень рухової активності студентів вищих навчальних 
закладів. Тому, постає потреба у використанні сучасних моделей фізичного виховання та 
технологій рекреаційної рухової активності, у різних формах їх поєднання [1, 8], спря
мованих на формування ціннісного відношення молоді до власного здоров’я та під
тримання достатнього рівня рухової активності протягом усього періоду навчання [9].

Збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді є важливим напрямком 
державної політики України у галузі фізичного виховання і спорту. Водночас, резуль
тати досліджень провідних фахівців свідчать про невисокий рівень фізичного здоров’я 
та фізичної підготовленості студентів, а також про тенденцію його погіршення [2]. 
Погіршення фізичного здоров’я значної частини молоді є наслідком недостатньої 
рухової активності на фоні високих інтелектуальних навантажень. Безперечно важливе 
місце в житті молоді займає раціонально організований вільний час, що безпосередньо 
впливає на навчально-виховну сферу [2, 5, 9]. Нераціональна організація вільного часу 
студента і брак рухової активності нерідко призводять до виснаження організму, що 
супроводжується ознаками втоми та перевтоми. Втома, викликана напруженою і три
валою діяльністю є сигналом для відпочинку, а при частковому характері стомлення -  
до зміни виду діяльності [6]. Підтримання працездатності за рахунок функціонального 
перенапруження систем організму є небезпечним і призводить до перевтоми, яка може 
спричинити серйозне захворювання та вимагає спеціальних відновних заходів.

В таких умовах найсприятливішими для підвищення працездатності і збереженні 
здоров’я студентської молоді є заняття рекреаційною руховою активністю, які знімають 
інтелектуальні і психічні навантаження. Також, дані заняття забезпечують відновлення 
та підвищення функцій організму, сприяють інтеграції студентів у соціальне середо
вище, формують їх емоційний стан і позитивну реакцію на сприйняття краси, сприяють 
фізичному, інтелектуальному, моральному і творчому розвитку особистості [2, 6]. А 
збільшення обсягу рухової активності студентів, з урахуванням вікових та індивідуаль
них особливостей, призводить до позитивних морфо-функціональних змін, які підви
щують функціональні резерви організму [8].

Так, систематичні заняття фізичними вправами помірної інтенсивності, що спря
мовані на розвиток загальної витривалості, швидкості, сили та швидкісно-силових 
якостей сприяють зменшенню небажаних змін, що виникають під впливом надмірних 
розумових навантажень, підвищують фізичну працездатність та позитивно впливають 
на характер і глибину зрушень функціональної діяльності центральної нервової систе
ми [3]. Бігові навантаження у змішаному режимі енергозабезпечення сприяють покра
щенню рівня фізичного стану [9]. Заняття оздоровчо-рекреаційною руховою актив
ністю аеробного спрямування, сприяють прискоренню соціально-психологічної адапта
ції студентів першокурсників [5].
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Однак, виходячи з аналізу літературних джерел, характер впливу занять рекреа
ційною руховою активністю на фізичну працездатність студентів вищих навчальних за
кладів висвітлені недостатньо.

Мета дослідження -  виявити можливості впливу рекреаційної рухової актив
ністю на удосконалення фізичної працездатності студентів ВНЗ.

Відповідно до поставленої мети визначено наступні завдання дослідження:
1. За даними наукової літератури з’ясувати стан розв’язання проблеми оптимі- 

зації рівня рухової активності, підвищення фізичної працездатності та організації віль
ного часу студентської молоді.

2. Оцінити дотримання здорового способу життя та рухового режиму студен
тами ВНЗ педагогічного профілю.

3. Експериментально перевірити ефективність впливу рекреаційних фітнес- 
програм силового та аеробного спрямування на підвищення рівня фізичної працездат
ності студентів ВНЗ.

Методи й організація дослідження. У дослідженні взяли участь 100 студентів 
1-2 курсів чоловічої та жіночої статі Вінницького державного педагогічного універ
ситету імені М. Коцюбинського віком 17-18 років, що навчаються за гуманітарними 
напрямками підготовки. З числа студентів було сформовано 2 контрольні (КГІ і КГІІ) 
групи (15 студентів і 15 студенток відповідно), рухова активність яких обмежувалась 
заняттями з фізичної культури (згідно навчальних планів) та 2 досліджувані групи (ДГІ 
і ДГІІ) (15 студентів і 15 студенток відповідно), рухова активність яких включала як за
няття з фізичної культури так і фізичні навантаження у вільний час за фітнес-програ- 
мами рекреаційної рухової активності.

У ході дослідження було використано наступні методи: анкетування, визначення 
психоемоційного стану за методикою “Самопочуття, активність, настрій” (САН), ви
значення адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи за методикою Р.М. Баєв- 
ського, визначення рівня фізичної працездатності та аеробної продуктивності організму 
за методикою степергометрії.

Структура програми рекреаційної рухової активності силової (ДГІ) та аеробної 
(ДГІІ) спрямованості включала наступні компоненти: підготовчий компонент; кардіорес- 
піраторний компонент (орієнтований на розвиток аеробної продуктивності); силовий 
компонент (орієнтований на розвиток сили); компонент розвитку гнучкості (стретчинг); 
відновлювальний компонент. Однак за першою програмою значна увага приділялась роз
витку сили різних груп м’язів, а за другою -  покращенню аеробної продуктивності 
організму.

Заняття рекреаційною руховою активністю силової спрямованості проводились 
тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) тривалістю 90 хв. Підготовча частина 
тривалістю 10-20 хв була спрямована на підготовку організму до виконання роботи 
силового характеру з акцентом уваги на розігрів м’язів, що виконуватимуть наванта
ження в основній частині заняття. ЧСС в період впрацьовування підвищувалась і знахо
дилось в діапазоні 120-130 уд./хв. Основна частина заняття тривалістю 50-60 хв вирі
шувала завдання підвищення фізичної працездатності організму, була спрямована на 
розвиток сили м’язів рук, ніг, тулуба, корегування фігури тіла, підвищення м’язового 
тонусу і включала виконання вправ з обтяженням та роботу на тренажерах (ЧСС зна
ходилась в діапазоні 135-165 уд./хв). Для підвищення інтенсивності навантаження 
збільшувався темп та обсяг виконуваної роботи. Число повторень вправ коливалось в 
межах від 3 до 6 і залежало як від фізичного стану студентів так і від обсягу та інтен
сивності виконуваної роботи. Вправи з обтяженнями та вправи на тренажерах викону
вались у комбінації з вправами стретчингу в положенні стоячи, сидячи та лежачи. По
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завершенню основної роботи виконувались серія вправ стретчингу. Заключна частина 
тривалістю 5-10 хв включала вправи на відновлення дихання.

Заняття рекреаційної рухової активності аеробної спрямованості проводились 
тричі на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) тривалістю 80 хв. Підготовча частина 
тривалістю 8-15 хв була спрямована на розігрів м’язів ніг та плечового поясу з вико
ристанням вправ циклічного характеру у поєднанні з загально-розвиваючими вправами. 
Темп виконання вправ був середнім, а ЧСС знаходилась в діапазоні 120-135 уд./хв. 
Основна частина заняття тривалістю 45-55 хв вирішувала завдання підвищення фізич
ної працездатності та була спрямована на корегування фігури тіла, підвищення м’язо
вого тонусу, зменшення маси тіла і включала базові кроки аеробіки, рухи тулубом і ру
ками складеними у блоки та комбінації (ЧСС знаходилась в діапазоні 135-160 уд./хв). 
Для підвищення інтенсивності роботи рухи руками виконувались на трьох рівнях 
(нижнє положення -  руки внизу; середнє положення -  руки на рівні плечового поясу; 
верхнє положення -  руки над головою), також збільшувалась кількість повторів, збіль
шувався темп музичного супроводу, використовувались махи ногами, підскоки, стриб
ки та випади. Вправи силового характеру у комбінації з вправами стретчингу виконува
лись 10-20 хв в положенні сидячи та лежачи по 5-8 повторень в залежності від фізич
ної підготовленості студентів. Заключна частина тривалістю 5-7 хв була спрямована на 
відновлення і включала дихальні вправи на різні типи дихання.

Під час занять використовувалось два типи тренувальних комплексів зі стрет
чингу. Перший тип (вибіркової спрямованості) характеризується застосуванням 5-7 
вправ з участю одних і тих самих м’язових груп, що викликає локальний, але значний 
ефект. Другий тип комплексу вправ, був спрямований на різні м’язові групи. Трива
лість виконання вправ зі стретчингу становила від 10 до 30 хв. Тривалість утримання 
позиції залежала від рівня підготовленості особи і становила від 5 до 30 с.

Результати досліджень. На початку дослідження було проведено констатуваль- 
ний експеримент, результати якого вказують на недостатню рухову активність та низь
кий рівень фізичної працездатності студентської молоді.

Аналіз анкетних даних оцінки здорового способу життя та дотримання рухового 
режиму студентською молоддю дозволив встановити, що значна кількість студентів 
мають низький рівень здоров’я, не дотримуються здорового способу життя і мають 
низький рівень рухової активності. Так, оцінюючи свій стан здоров’я 21% респондентів 
з числа студентської молоді сказали, що є практично здоровими, 59% студентів вказа
ли, що є практично здоровими, лише іноді можливі застудні чи інші недовготривалі 
захворювання. У 12% опитаних наявні хронічні захворювання, а 7% респондентів вва
жають, що мають серйозні проблеми зі здоров’ям, і лише 1% обстежених -  було важко 
відповісти на запитання.

51% респондентів вважають, що ведуть скоріше здоровий, ніж нездоровий спо
сіб життя. Ще 26% вважає, що ведуть повністю здоровий спосіб життя. 20% гадають, 
що їх спосіб життя нездоровий, а 3% було важко відповісти на запитання.

Для того, щоб бути здоровими 46% респондентів ходять пішки, ще 44% не 
мають шкідливих звичок, а 42% намагаються правильно харчуватися. Спортом, фітне- 
сом та іншими видами рухової активності займаються 24% респондентів, а регулярно 
роблять зарядку та займаються фізичними вправами 19%.

75% студентів вважають, що мають необхідні умови для реалізації права на за
няття різними видами рухової активності чи спортом. 16% було важко відповісти. На
томість, тих, хто гадає, що таких умов скоріше нема або нема, налічується 9%. Най
частіше вони пояснюють свою відповідь браком чи відсутністю безкоштовних секцій та 
високою вартістю занять.
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68% опитаних зазначили, що протягом останніх 12 місяців хоча б один раз 
займалися спортом чи іншими видами рухової активності у вільний час. Ще 26% опи
таних представників студентської молоді зазначили, що жодного разу впродовж остан
ніх 12 місяців руховою активністю чи спортом у вільний час не займалися. Із числа тих, 
хто бодай раз займався якимось із видів спорту або рухової активності, 45% опитаних 
надають перевагу фітнесу та фізичним вправам, 30% -  бігу, 25% -  спортивним іграм, 
23% -  видам рухової активності у воді, а 21% -  велосипедному спорту.

Серед тих, хто займався спортом та руховою активністю впродовж останніх 12 
місяців, 59% респондентів за минулий тиждень витратили на фізичні вправи та активні 
види спорту від 1 до 3 годин, 17% -  від 4 до 6 годин, 10% -  7 і більше годин, а 11% -  
менше 1 години.

Серед причин, які заважають студентській молоді займатися спортом чи рухо
вою активністю, найчастіше респонденти називають брак часу -  40%. 30% рес
пондентів зауважили на дефіциті власних коштів для відвідування спортивних клубів, 
фітнес-центрів та на придбання необхідного одягу чи інвентарю. 14% опитаних 
нарікають на невміння організувати себе та свої заняття спортом під час дозвілля, а 
16% -  нічого не заважає.

Слід відмітити, що за показниками тесту САН представники студентської 
молоді відмічають суттєве зниження активності (4.45±0,14), яка відповідно на 2,6% 
(0,69 у.о.) та на 3,4% (1,01 у.о.) нижча за показники самопочуття і настрою.

Дослідження фізичного стану студентів з низьким рівнем рухової активності 
показали, що у більшості досліджуваних відмічається напруга адаптаційних механізмів, 
а показник адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи знаходиться на рівні 
2,24±0,035 у.о.

За середніми величинами абсолютних та відносних показників Р^С170 і УО2щЯх, 
фізична працездатність студентів з низьким рівнем рухової активності відповідає 
нижче-посередньому рівню, а рівень аеробної продуктивності (нижче 42 мл-хв-1-кг-1) 
вказує на критичний рівень здоров’я студентської молоді.

Після проведення формувального експерименту, аналіз отриманих даних 
суб’єктивної оцінки психоемоційного стану студентів за методикою САН доводить 
ефективність занять рекреаційними видами рухової активності. Так, через 8 тижнів від 
початку занять за фітнес-програмою силового спрямування (ДГІ) та фітнес-програмою 
аеробного спрямування (ДГІІ) зареєстровано покращення показника активності на 
17,3% (р<0,01) і 30,7% (р<0,01) відповідно, а через 16 тижнів вірогідно покращились і 
показники самопочуття на 11,5% (р<0,01) і 7,6% (р<0,05) та настрою на 4,3% (р<0,05) і 
8,6% (р<0,05) відповідно, що свідчить про позитивний вплив даних занять на 
психоемоційний стан студентів.

Показник адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи у студентів групи 
ДГІ і ДГІІ у процесі занять рекреаційними видами рухової активності знижується, що 
свідчить про підвищення адаптаційних можливостей серцево-судинної системи та 
підвищення рівня фізичної працездатності. Так, через 16 тижнів від початку занять 
показник адаптаційного потенціалу у групі ДГІ і ДГІІ покращився на 1,8% і 6,6% 
(р<0,05) відповідно.

Слід відмітити, що покращення адаптаційного потенціалу відбувається за 
рахунок змін ряду базових показників. Так, у студенток групи ДГІІ маса тіла вірогідно 
знижується на 7,6% (р<0,05). Також, у представниць даної групи за 16 тижнів занять 
показник ЧСС (у стані спокою) знизився на 7,2% (р<0,05), що підтверджує позитивний 
вплив занять рекреаційної рухової активності на фізичну працездатність студенток.

Також, за 8 тижнів від початку занять рекреаційної рухової активності, абсолют
ний показник Р^С 170 у групах ДГІ і ДГІІ зріс на 5,3% і 2,0% відповідно. За 16 тижнів 
даний показний вірогідно покращився на 7,0% (р<0,05) і 4,2% (р<0,05) відповідно.
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За 8 та 16 тижнів занять у студентів групи ДГІ відносний показник Р^С і7о 
покращився на 5,7% і 7,1% (р<0,05) відповідно. За цей же період даний показник у 
студенток групи ДГІІ збільшився на 2,5% і 6,7% (р<0,05) відповідно.

Динаміка відносного показника У02 тах також вказує на позитивний вплив 
рекреаційних занять силового та аеробного спрямування на фізичну працездатність 
студентської молоді. Так, за 8 тижнів занять у студентів груп ДГІ і ДГІІ відносний 
показник У02 тах збільшився на 3,5% і 2,8% відповідно, а через 16 тижнів -  вірогідно 
покращився на 4,5% (р<0,05) в обох групах.

У студентів груп КГІ і КГІІ вірогідних змін за величинами досліджуваних 
показників не зареєстровано.

Висновок.
Значна частина студентської молоді не дотримуються здорового способу життя, 

має недостатній рівень рухової активності та критичний рівень здоров’я, а їх фізична 
працездатність відповідає рівню нижче середнього.

Впровадження технологій рекреаційної рухової активністі в режимі дня студен
та, що передбачають систематичні заняття фізичними вправами за фітнес-програмами 
аеробної та силової спрямованості з періодичністю 3 рази на тиждень (тривалістю 
занять 80-90 хвилин) сприяють покращенню психоемоційного стану і підвищенню рів
ня фізичної працездатності студентів ВНЗ.

За 16 тижнів занять за програмою рекреаційної рухової активності силового спря
мування фізична працездатність і аеробна продуктивність у студентів групи ДГІ 
підвищились на 7,1% (р<0,05) і 4,5% (р<0,05) відповідно. Заняття за програмою аеробного 
спрямування за аналогічний період дозволи підвищити фізичну працездатність і аеробну 
продуктивність студенток групи ДГІІ на 6,7% (р<0,05) і 4,5% (р<0,05) відповідно, а 
адаптаційний потенціал серцево-судинної системи покращити на 6,6% (р<0,05).

Подальші дослідження буде спрямовано на поглиблене дослідження впливу 
рекреаційних видів рухової активності на фізичний стан студентської молоді.
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ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ДИХАЛЬНОЇ СИСТЕМИ У ПІДЛІТКІВ ЛІЦЕЮ 
З ПОСИЛЕНОЮ ФІЗИЧНОЮ ПІДГОТОВКОЮ

Мета дослідження -  з ’ясувати особливості розвитку функціональних резервів дихальної систе
ми учнів ліцею з посиленою фізичною підготовкою. Методи. У дослідженні взяли участь 313 підлітків 
чоловічої статі Прикарпатського ліцею з посиленою фізичною підготовкою. Функціональний стан 
системи зовнішнього дихання вивчали за допомогою компютерного спірографа Зрігосот (ХАІ-Меіїіка), 
проводили проби Штанге та Генче. Результати і висновок. Встановлено, що протягом підліткового 
віку зростають резерви потужності та резерви економічності зовнішнього дихання. Збільшується час 
затримки дихання на вдиху (проба Штанге), що свідчить про зміну чутливості центрів регуляції систе
ми дихання до гіпоксіі. Низький (у 15 років) та нижче середнього (у 13, 14, 16 років) рівень життєвого 
індексу зумовлює необхідність розробки адекватних програм, спрямованих на підвищення функціональ
них резервів дихальної системи підлітків в умовах посиленої фізичної підготовки.

Ключові слова: Функціональні резерви дихальної системи, підлітки, посилена фізична підго
товка.

Тке ригрозе о /  іке гезеагск із іо /т ії оиі іке ресиїіагіііез о /  гезрігаіогу зузіет /ипсііопаї гезегуез 
іїеуеїортепі о/зіиіїепіз о /  іке Ьусеит м>іік іпіепзїуе ркузісаї ігаіпіпд. Меікоіїз. Тке зіиіїу іпуоїуеії 313 таїе 
аіїоіезсепіз о /  іке Ргесаграікіап Ьусеит м>іік іпіепзїуе ркузісаї ігаіпіпд. Тке /ипсііопаї зіаіе о /  іке ехіегпаї 
гезрігаііоп зузіет м>аз зіиіїіеії изіпд іке Зрігосот сотриіег зрігодгарк (НАІ-Меіїіка), аїзо ікеге м>еге 
сопіїисіеії іке Зіапде апії Оепсе іезіз. Кезиїіз. Іі м>аз езіаЬїізкеії ікаі іїигіпд іке аіїоїезсепсе іке сарасііу апії 
іке ехіегпаї гезрігаііоп гезегуез аге іпсгеазіпд. Ткеге м>аз оЬзегуеії ап іпсгеазеії гезрігаіогу іїеіепііоп ііте 
(Зіапде іезі), м>кіск іпіїісаіез а скапде іп іке зепзіііуііу о /іке гезрігаіогу зузіет гедиїаііоп сепіегз іо курохіа. 
Тке їом> їіуіпд іпіїех їеуеї (15 уеагз) апії їом>ег ікап іке ауегаде (13, 14, 16 уеагз) гедиігез іке аіїедиаіе 
ргодгатз іїеуеїортепі аітеії аі іпсгеазіпд іке /ипсііопаї гезегуез о /  аіїоїезсепіз гезрігаіогу зузіет ипіїег іке 
іпіепзїуе ркузісаї ігаіпіпд.

Кеу юогіїз: гезрігаіогу зузіет /ипсііопаї гезегуез, аіїоїезсепіз, іпіепзїуе ркузісаї ігаіпіпд.
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