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УДОСКОНАЛЕННЯ АДАПТАЦІЙНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ

ДИХАЛЬНОЇ СИСТЕМИ СТУДЕНТІВ ШЛЯХОМ ЗАСТОСУВАННЯ 
ЦИКЛІЧНИХ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ ЗІ СТИМУЛЯЦІЄЮ 
АНАЕРОБНИХ ПРОЦЕСІВ ЕНЕРГОЗАБЕЗПЕЧЕННЯ

Мета дослідження полягала у  визначенні впливу бігових навантажень у  змішаному режимі 
енергозабезпечення на показники дихальної системи студентів транспортного коледжу. В процесі 
дослідження ми використовували теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 
літератури, спірографія для визначення стану системи дихання, методи математичної статистики. 
Через 24 тижні покращився спектр об ’ємних показників зовнішнього дихання. Такі зміни вищенаведених 
показників характеризують покращення резервних можливостей системи зовнішнього дихання, а 
також зростання функціональних можливостей дихальних м 'язів. Результати проведеного експе- 
Орименту свідчать, що впровадження в навчальний процес бігових навантажень у  змішаному режимі 
енергозабезпечення сприяє вдосконаленню більшості о б ’ємних показників дихальної системи. Однак 
достовірного позитивного впливу бігових навантажень на швидкісні показники виявлено не було.

Ключові слова: студенти, дихальна спірографія, бігові навантаження, “ ендогенно-гіпоксичне 
дихання ”, транспортний коледж.

Тке ригрохе о /  іке хіиііу \уах (о сіеіеппіпе іке ефесі о /  гиппіпу Іоасіх іп іке тіхес/ тосіе о / епегуу 
хирріу оп іке рагатеїегх о / іке гехрігаїоіу хухіет о /  іке хіисіепіх о /  іке Ігапхрогі соїіеуе. Іп іке соигхе о / іке 
гехеагск, \\’е ихесі ікеогеїісаі апаїухіх апсі репегаїнаїіоп о / іке сіаіа о/хсіепіі/іс апсі теїкосіоіоуісаі Іііегаїиге, 
хрігоугарку іо сіеіегтіпе іке хіаіе о / іке гехрігаїогу хухіет, теїкосіх о/ таїкетаїісаі хіаііхіісх. А/їег 24 \\!еекх, 
іке хресігит о / уоіитеїгіс іпсіісех о / ехіегпаї гехрігаїіоп ітргохесі. Виск скапуех о/ іке акоуе іпсіісаіогх 
скагасіегіге іке ітргоуетепі о /  іке гехегуе сараЬіИііех о / іке хухіет о/  ехіегпаї гехрігаїіоп, ах хуєЧ ах іке 
угспгік о//ипсііопаї сараЬіИііех о /  іке гехрігаїогу тихсіех. Тке гехиііх о /  Іке сопсіисіесі ехрегітепі іпсіісаіе 
ікаї іке іпігосіисііоп іпіо іке есіисаііопаї ргосехх о/гиппіпу Іоасіх іп а тіхесі тосіе о/епегуу хирріу сопігікиїех 
іо іке ітргоуетепі о /іке та]огііу о/  уоіитеїгіс іпсіісех о /  іке гехрігаїогу хухіет. Н оууєуєг, по геІіаЬІе рохіїіуе 
ітрасі о/ гиппіпу Іоасіх оп хреесі іпсіісаіогх \уахфоипсі.

Кеу\уос1х: хіисіепіх, гехрігаїогу хріготеїгу, гиппіпу ехегсіхех, епсіоуепоих курохіс гехрігаїіоп, 
Ігапхрогі соїіеуе.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджепнь. У сучас
ній науково-методичній літературі достатньо уваги приділяється вирішенню проблем 
фізичного виховання студентів професійних навчальних закладів. Завданнями фізич
ного виховання в навчальних закладах професійної підготовки є не лише розвиток за-
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гальної фізичної підготовленості студентів, а й удосконалення їх специфічної практико- 
професійної підготовленості [1].

Основною вимогою до підготовки студентів у вищих навчальних закладах І-ІІ 
рівня акредитації с жорстка професійна спрямованість навчально-виробничого процесу, 
що сприяє надбанню та розвитку професійних навичок студентів, що безпосередньо 
пов’язані з особливостями майбутньої професії [2].

Загальна фізична підготовка повністю не вирішує завдання фізичного виховання 
для студентів вищої професійної освіти, а сучасна висококваліфікована праця потребує 
вузькоспеціалізованого фізичного виховання, тобто воно обумовлено особливостями 
майбутньої професії [3]. Тому, зміст фізичного виховання студентів обумовлюється по
требами, що ставляться спеціальністю, отже, має елементи практико-професійної фі
зичної підготовки.

Поєднання професійних якостей та навичок -  це вміння фахівців, які є частиною 
процесу трудового процесу, забезпечувати його ефективне виконання за певними стан
дартами. Відомо, що критерієм оцінки готовності будь-якого фахівця до трудової діяль
ності є здатність проявляти достатній рівень професійно важливих фізичних якостей та 
трудових умінь.

Робота залізничника пов’язана із значним фізичним навантаженням. Для такої 
трудової діяльності потрібні такі фізичні якості, як: витривалість, сила, гнучкість, 
швидкість. Усі із перелічених якостей необхідні у повсякденній роботі. Результати до
сліджень дозволяють встановити структуру вимог до фізичної підготовленості майбут
ніх фахівців-залізничників, а також спрогнозувати завдання для їх практико-професій
ної фізичної підготовки: розвиток витривалості, сили, швидкості; підвищення витрива
лості до несприятливих факторів навколишнього середовища [4].

Фізична підготовка, яка спрямована на вдосконалення та розвиток практико-про- 
фесійних якостей, умінь та навичок, визначається як спеціально організований процес, 
в процесі якого використовуються різноманітні засоби фізичного виховання для підго
товки студентів до майбутньої професії [5].

Опираючись на результати досліджень можна стверджувати, що традиційна сис
тема фізичного виховання є недостатньо ефективною, а існуючі робочі програми та 
контрольні нормативи потребують удосконалення [6]. Результати інших досліджень 
свідчать про тенденцію зниження розвитку фізичних якостей студентів у відповідності 
до вимог навчальних програм [7]. Також низький рівень розвитку фізичних якостей 
студентів може бути обумовлений низьким рівнем фізичного виховання в школі, нера
ціональним способом життя, низькою руховою активністю та відсутністю мотивації до 
освоєння фізкультурних цінностей [8].

Підвищення ефективності фізичної підготовки у вищих професійних училищах 
можливе за допомогою моделювання нових комплексів вправ, що розроблені для конк
ретних спеціальностей, та адаптовані для потреб майбутньої професійної діяльності [9].

Сучасні дані підтверджують актуальність спеціальної фізичної підготовки в 
структурі фізичного виховання [10]. Однак проблема є недостатньо дослідженою та 
вимагає подальшого вивчення.

Мета дослідження -  встановити вплив циклічних фізичних вправ (на прикладі 
бігу) у змішаному режимі енергозабезпечення на показники дихальної системи студентів.

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети використовували теоретич
ний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури, спірографію та методи 
математичної статистики. Дослідження проводилось у вересні 2015 -  квітні 2016 року на 
базі Вінницького державного педагогічного університету. В дослідженні брали участь 
44 студенти транспортного коледжу чоловічої статі, віком 15-16 років
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Для дослідження функції зовнішнього дихання ми застосовували методику 
спірографії. В процесі тестування використовувався спірограф відкритого типу “Сагсііо 
8ріго”. Під час застосування відкритого спірографа досліджувані вдихали атмосферне 
повітря, а після видиху воно надходило до газового лічильника, що безперервно визна
чав об’єм повітря та поглинання кисню за одиницю часу. Експлуатація приладу почи
налась із його підготовки відповідно до інструкції [11]. Тестування здійснювалось в 
положенні сидячи. До початку використання приладу досліджувані дихали через загуб- 
ник, що сполучений із приладом протягом однієї хвилини з метою адаптації. Для попе
редження витоку повітря на ніс досліджуваним накладався затискач [11]. Ми визначали 
частоту дихання (ЧД), а також реєстрували об’ємні показники зовнішнього дихання: 
ДО (дихальний об’єм), ХОД (хвилинний об’єм дихання), РОвд (резервний об’єм вдиху), 
РОВцд (резервий об’єм видиху), ЖЄЛ (життєва ємність легень), ЖЄЛВД (життєва ємність 
легень під час вдиху), ЖЄЛВИД (життєва ємність легень під час видиху), МВЛ (макси
мальна вентиляція легень).

Одночасно із об’ємними фіксувалися і швидкісні показники: ФЖЄЛ (форсовану 
життєву ємність легень), ОФВ1 (об’єм форсованого видиху за першу секунду), 
ОФВ|/ЖЄЛ (відношення ОФВі до ЖЄЛ -  індекс Тіффно), ПОШ (пікову об’ємну 
ШВИДКІСТЬ проходження повітря через дихальні шляхи), МОІІІ25 (миттєву об’ємну 
ШВИДКІСТЬ проходження повітря на рівні крупних бронхів), МОШ50 (миттєву об’ємну 
швидкість проходження повітря на рівні середніх бронхів), МОШ75 (миттєву об’ємну 
швидкість проходження повітря на рівні дрібних бронхів), СОШ25-75 (середню об’ємну 
ШВИДКІСТЬ проходження повітря на ДІЛЯНЦІ середніх бронхів), СОІІІ75-85 (середню 
об’ємну швидкість проходження повітря на ділянці дрібних бронхів).

Дослідження проводилось у вересні 2015 -  квітні 2016 року на базі Вінницького 
державного педагогічного університету та Вінницького Транспортного коледжу. Сту
дентів розподілили на 2 групи: контрольну (КГ) та основну (ОТ). Студенти групи КГ 
займалися за типовою “Навчальною програмою з фізичного виховання для вищих на
вчальних закладів І—II рівня акредитації” [12]. Студенти групи ОТ займалися за розроб
леною програмою бігових навантажень у змішаному режимі енергозабезпечення.

Результати дослідження. Середні значення об’ємних та швидкісних показників 
спірографії, які були зафіксовані до початку занять, у студентів груп КГ та ОТ вірогід
но не відрізнялися (р>0,05).

Через 24 тижні у студентів 15-16 років контрольної групи середні величини 
об’ємних та швидкісних показників спірографії вірогідно не зросли під впливом занять 
фізичною культурою (табл. 1).

Таблиця 1
Вплив занять із застосуванням бігових навантажень у змішаному режимі 
____ енергозабезпечення на об’ємні показники зовнішнього дихання___________

О. еЕ-Н
П оказники
сп ірограф ії

С ереднє значення, х±8
до початку через 8 тиж нів через 16 тиж нів через 24 тижні

КГ Ч Д , разів 17,59±0,57 17,68±0,63 15,77±1,03 16,27±0,63
ОГ 16,73±0,46 16,32±0,46 15,41 ±0,57 14,55±0,63*
КГ Д О , л 0,64±0,04 0,63±0,04 0,64±0,04 0,64±0,04
ОГ 0,62±0,04 0,67±0,03 0,73±0,04 0,75±0,04*
КГ Х О Д , л  • х в -1 11,15=1=0,89 11,05±0,95 10,03±1,18 10,27±0,93
ОГ 10,4±0,81 11,08±0,78 11,26±0,85 10,99±0,8
КГ Р О вд, л 2,18±0,22 2 ,1 7±0,22 2,19±0,22 2,26±0,22
ОГ 2,33±0,11 2,41 ±0,1 1 2,5±0,11 2,68±0,09*
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Продовж , табл. І
к г РОнил, л 1,37±0,13 1,35±0,13 1,38±0,14 1,49±0,14
ОГ 1,93±0,17 2,05±0,18 2,16±0,18 2,41 ±0,17
к г ЖЄЛ, л 4,19±0,22 4,15±0,22 4 ,2 1±0,22 4,39±0,23
ОГ 4,88±0,19 5,14±0,19 5,38±0,19 5,83±0,19*
к г ЖЄЛВД, л 2,82±0,2 2,8±0,2 2,83±0,2 2,9±0,2
ОГ 2,95±0,11 3,08±0,11 3 ,23±0,11 3,43±0,1 *
к г ЖЄЛВН„ л 2,01 ±0,14 1,98±0,14 2,02±0,14 2,13±0,14
ОГ 2,55±0,18 2,73±0,18 2,88±0,18 3,16±0,18*
к г МВЛ, л • хв_1 117,05±8,34 116,21 ±8,22 116,28±8,21 116,36±8.21
ОГ 123,52±8,44 138,21±8,55 151,28±8,74* 163,83±8,69*

Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку 
формувального експерименту: * -  р<0,05;

У представників групи ОГ, що займалися за програмою бігових навантажень у 
змішаному режимі енергозабезпечення, через 24 тижні вірогідно покращились об’ємні 
показники спірографії (р<0,05). У представників основної групи через 16 тижнів віро
гідно підвищились середні значення показника МВЛ на 18,35% (р<0,05), що свідчить 
про зростання функціональних можливостей дихальних м’язів. Протягом наступних 
восьми тижнів спостерігалась чітка динаміка зростання показників, однак достовірних 
змін зафіксовано не було. Разом з тим у студентів основної групи через 24 тижні покра
щились показники РОВд„ ЖЄЛ, ЖЄЛВД, ЖЄЛВИД. Середня величина РОвд зросла на 
13,06%, ЖЄЛ на 16,30%, ЖЄЛВд на 13,99%, ЖЄЛВИД на 19,3% (р<0,05). Такі зміни вище- 
наведених показників характеризують зростання резервних можливостей системи 
зовнішнього дихання. Одночасно з об’ємними, визначались також і швидкісні показ
ники дихальної системи, однак позитивних достовірних змін протягом формувального 
експерименту зафіксовано не було (табл. 2).

Таблиця 2
Вплив занять із застосуванням циклічних фізичних навантажень (бігу) у змішаному

режимі енергозабезпечення на швидкісні показники зовнішнього дихання

і—
П оказники
сп ірограф ії

С ереднє зн ачен ня, х±$
до початку через 8 тиж нів через 16 тиж нів через 24 тиж ні

КГ Ф Ж Є Л , л 2,98±0,23 2,97±0,23 3,02±0,23 3,07±0,23
ОГ 3,33±0,22 3,38±0,22 3,53±0,22 3,67±0,22
к г О Ф В 1/Ж Є Л , л 0 ,73±0,06 0 ,74±0,07 0,74±0,07 0,74±0,07
ОГ 0,76±0,07 0,73±0,07 0,71 ±0,07 0 ,65±0,06
к г О Ф В 1, л 3 ,06±0,34 3,04±0,35 3 ,12±0,34 3,23±0,35
О Г 3,57±0,29 3,62±0,29 3,70±0,29 3,80±0,29
к г П О Ш , л  ■ с _1 6,73±0,64 6 ,72±0,64 6,84±0,64 6 ,95±0,64
ОГ 6,23±0,50 6,3±0,50 6,49±0,50 6 ,66±0,50
к г М О І1І 25, Л С-1 3,74±0,37 3,73±0,36 3 ,78±0,37 3,84±0,37
ОГ 3,65±0,42 4,33±0,34 4 ,59±0,34 3,91 ±0 ,27
к г М ОІІІ50, л  • с - 1 3,83±0,37 3,82±0,37 3 ,84±0,37 3 ,89±0,37
ОГ 3,82±0,30 3 ,88±0,30 4 ,04±0 ,30 4 ,1 9±0,30
к г М О Ш 75, л  • с - 1 2,36±0,27 2,35±0,27 2,36±0,27 2 ,46±0,27
ОГ 2,44±0,27 2,5±0,27 2,58±0,27 2 ,64±0,27
к г С О Ш 25_75, 

л  ■ є  1
2,39±0,23 2,38±0,23 2 ,39±0,23 2,44±0,23

О Г 2,2±0,18 2,31 ±0,18 2 ,3 5 ± 0 ,18 2 ,40±0,18
к г с о ш 75̂ 5,

л  • с 1
1,3 2 ± 0 ,12 1,31 ±0,12 1,31 ±0,12 1,3 2 ± 0 ,12

О Г 1,61 ±0,15 1,68±0, 5 1,73±0,15 1,79±0,15
Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку

формувального експерименту: * -  р<0,05;
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Висновок.
Результати проведеного експерименту свідчать, що впровадження в навчальний 

процес циклічних фізичних навантажень у змішаному режимі енергозабезпечення 
сприяє вдосконаленню більшості об’ємних показників дихальної системи. Однак досто
вірного позитивного впливу циклічних фізичних навантажень (бігу у анаеробно-аероб
ному режимі енергозабезпечення) на швидкісні показники виявлено не було.

Перспективи подальших досліджень полягають у дослідженні впливу цикліч
них фізичних вправ у змішаному режимі енергозабезпечення на показники роботи сер
цево-судинної системи.
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УДК 796.853.26 Анатолій Гірак, Ігор Григус
СТРУКТУРНО-ФУНКЦІОНАЛЬНА МОДЕЛЬ ШКОЛИ КАРАТЕ ҐОДЗЮ-РЮ

У статті розглянуто проблеми сучасного карате і вказуються причини їх виникнення, а також 
наслідки для його розвитку у  зв ’язку із тенденцією до абсолютної спортизації та майбутньої олімпізації 
карате.

Для повноцінного вивчення тодзю-рю карате пропонується структурно-функціональна модель 
навчально-тренувального і виховного процесу “Годзю Хаппо ”, що є основою для викладання в Школі 
карате Ґодзю-рю.

Згідно цієї ж моделі увесь наявний учбовий матеріал розміщено у  тринадцяти інваріантних і 
чотирьох варіативних розділах. Протягом усього навчального року відбувається оцінювання рівня знань 
учнів із виставленням семестрових та річних оцінок, що дає змогу учням якісно опановувати навчапьні 
програми, а викладачам ефективно контролювати та покращувати рівень викладання годзю-рю.

Спорту ж має бути відведена зовсім незначна роль. Змагання можуть слугувати лише як засо
бом публічної демонстрації та перевірки певних фізико-технічних та психологічних якостей практиків 
карате.

Ключові слова: годзю-хаппо, філософія, ко кю хо, ходзьо-кіту ундо, ката, бункай ойо, какіє, ран- 
дорі-сіай куміте, рекісі-денто.

Тке агіісіе деаіз т ік  іке ргокіетз о/тодегп кагаіе апсі роіпіз оиі (Не саизез о /ікеіг оссиггепсе, аз 
\\>е!І аз Іке сопзециепсез /о г  ііз сіемеїортепі іп соппесііоп т ік  іке іепсіепсу іоч’агдз аЬзоІиїе зіегеоіурез апсі 
іке/иіиге о/кагаї отііііпр.

Гог а ікогоирк зійду о /  Со/и Куй кагаіе, іке зігисіигаї/ипсііопаї тодеї о / іке ігаіпіпр апсі ігаіпіпр 
ргосезз "Соці: Нарро” із ргорозед, \\’кіск із іке Ьазіз/ог

іеаскіпр аі іке Софі Куй Зскооі о/Кагаіе.
Ассогсііпр іо іке зате тосіеі, аіі ауаііакіе іеаскіпр таіегіаіз аге іп ікігіееп іт’агіапі апсі /оиг 

уагіаііопаї зесііопз. Оигіпр іке епііге зскооі уеаг, зіидепіз ’ кпспсіесіре о /  іке зетезіег апсі уеагіу ргадез із 
аззехзесі, епаЬІіпр зіидепіз іо тазіег іке сиггісиїит циаіііаііуеіу, уекіїе іеаскегз сап е//есіі\еІу сопігої апсі 
ітргоуе іке і є у є і  о/іеаскіпр аі Со/и Куй.

Зрогіз зкоиіс/ Ье ріуеп а уєіу зтаїї гоїе. Сотреііііопз сап зете опіу аз а теапз о /  риЬІіс 
детопзігаііоп апс1 хегі/іеаііоп о/сегіаіп ркузісаі, ІескпісаІ апс1 рзускоіорісаі с/иаііііез о/кагаіе ргасііііопегз

Кеутігсіз: роци-кирро, ркіїозорку, ко куй ко, ко]и-кіги ипсіо, каіа, Ьипкаі оуо, какіє, гапдогі-зкіау 
китііе, гекізі-депіо.
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