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ТЕХНОЛОГІЯ ВІДНОВЛЕННЯ Ф У НКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ СТУДЕНТІВ 
В УМОВАХ О БМ ЕЖ ЕН ОГО  П РОСТОРУ

Мета роботи -  визначити ефективність запропонованої технології відновлення функціональ­
ного стану студентів, котрі опинилися в умовах обмеженого простору через пандемію, воєнний стан у  
країні або неможливість користування запропонованими засобами фізичної активності за межами 
одного приміщення. Методи дослідження. Для визначення функціонального стану студентів викорис­
товували опитувальники (ступінь хронічного стомлення та гострого фізичного стомлення), та визна­
чення фізіологічних резервів організму студента за індексом Руф ’є. Результати. Запропоновано під час 
дистанційного навчання, коли студенти більшу часу проводять в обмеженому просторі, для підтри­
мання та поліпшення функціонального стану, виконувати вправи з фітнес-йоги, включати психоемо­
ційне тренування та на протязі доби робити рухові хвилини. Виявлено рівень стомлення та функціо­
нального стану студентів експериментальної групи на початку та у  кінці експерименту, після засто­
сування розробленої технології. Встановлено залежність функціонального стану від рухової актив­
ності. Висновки. Доведена ефективність застосування розробленої технології відновлення функ­
ціонального стану студентів в умовах обмеженого простору.

Ключові слова: студенти, фізична активність, технологія, обмежений простір, здоров ’я, функ­
ціональний стан.
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ТНе доаі о /  агйсіе -  {о йе{егтіпе {Ие е//ес{іуепехх о /  {Ие ргорохей {есИпоІоду /о г гех{огіпд {Ие 
/ипс{іопаІ х{а{е о /  х{ийеп{х м?Ио /оипй {ИетхеІуех іп сопйіїіопх о /  Іітіїей храсе йие іо {Ие рапйетіс, м>аг х{а{е 
іп {Ие соипігу ог ітроххіЬіІіїу о/ихіпд {Ие ргорохей теапх о/рИузісаІ асітіу оиізійе іке зате ргетізез. Вазей 
оп {Ие х{ийу о /а  дгоир о/х{ийеп{х, {Ие соппес{іоп Ьеґмееп {Ие /ипс{іопаІ х{а{е о/х{ийеп{х Ье/оге апй а/{ег {Ие 
ехегсіхех м/іІІ Ье геуеаІей, апй і{ м/іІІ Ье роххіЬІе {о йгам> {Ие песеххагу сопсІихіоп. КехеагсН шеіНойх. 
^иех{іоппаі^ех м>еге ихей {о йе{егтіпе {Ие /ипс{іопаІ х{а{е о /  {Ие х{ийеп{х (йедгее о /  сИгопіс /а{ідие апй аси{е 
рИухісаІ /а{ідие), апй {о йе{егтіпе {Ие рИухіоІодісаІ гехегуех о /  {Ие х{ийеп{’х Ьойу ассогйіпд {о {Ие Ки/іег 
іпйех. ТИе Ки/іег іпйех іх ап іпйісаіїуе те{Иой /ог х{ийуіпд {Ие /ипс{іопаІ х{а{е о /  х{ийеп{х, Ьесаихе і{ іх 
йігес{Іу геІа{ей {о {Ие {гаіпіпд о / {Ие Ьойу апй і{х іпйіса{ог іпйіса{ех {Ие депегаІ рИухісаІ х{а{е о /  а регхоп. І /  
{Иехе іпйіса{огх, /о г ехатрІе, аге ЬеІомі {Ие погт, {Иеп {Иіх іпйіса{ех іпхи//ісіеп{ рИухісаІ {гаіпіпд апй тау 
хегуе ах соп{гаіпйіса{іопх /ог аіїепйіпд рИухісаІ ейиса{іоп сІаххех ог апу рИухісаІ асіїуіїу іп депегаІ. I/, оп {Ие 
соп{гагу, {Ие іпйіса{огх аге аЬоуе {Ие погт, {Иеп {Иіх тау іпйіса{е, /о г ехатрІе, а таІ/ипс{іоп о / {Ие Иеаг{. 
Кехиііх. І{ іх хиддех{ей йигіпд йіх{апсе Іеагпіпд, м>Иеп х{ийеп{х хрепй тоге {іте іп а Ііті{ей храсе, {о таіп{аіп 
апй ітргоуе {Иеіг /ипс{іопаІ х{а{е, {о рег/огт /і{пехх уода ехегсіхех, {о іпсІийе рхусИо-ето{іопаІ {гаіпіпд апй 
{о йо тоуетеп{ тіпи{ех йигіпд {Ие йау. ТИе ІеуеІ о /  /а{ідие апй /ипс{іопаІ х{а{е о /  {Ие х{ийеп{х о /  {Ие 
ехрегітеп{аІ дгоир а{ {Ие Ьедіппіпд апй а{ {Ие епй о/{Ие ехрегітеп{, а/{ег ихіпд {Ие йеуеІорей {есИпоІоду, м>ах 
геуеаІей. ТИе йерепйепсе о / {Ие /ипс{іопаІ х{а{е оп то{ог асіїуіїу м>ах ех{аЬІіхИей. Соггес{ айар{а{іоп іх ап 
ітрог{ап{ /ас{ог іп {Ие /ипс{іопаІ х{а{е. Іп депегаІ, у>е ипйегх{апй {Ие ргосехх о/айар{а{іоп ах а сотрІех хух{ет 
о / {гапх/огта{іопх {Иа{ оссиг м>і{И а регхоп іп ассогйапсе м>і{И сИапдех іп Иіх Іі/е сопйі{іопх, ах а гехиІ{ о /  
м>ИісИ сег{аіп диаІіїіех агіхе: /ігх{, айар{аЬіІі{у ах а йігес{ гехиІ{ о / {Иехе {гапх/огта{іопх, {Иа{ іх, {Ие х{а{е о /  
та{сИіпд ехіх{іпд диаІіїіех апй гедиігетеп{х о / {Ие етігоптеп{; хесопйІу, айар{аЬіІі{у ах ап іп{едга{ей 
регхопаІ диаІіїу {Иа{ епхигех а регхоп ’х аЬіІіїу {о /иг{Иег {гапх/огта{іопх. ТИе гехиІ{ о /  {Ие айар{а{іоп ргосехх 
іх {Ие айар{а{іоп о /  а регхоп {о а сег{аіп хух{ет. Єонсіихіон. Ркузісаі асітіу йігесіїу а//есіз іке /ипсііопаї 
сопйіїіоп о /  х{ийеп{х апй {Иеіг депегаІ рИухісаІ сопйіїіоп, ітргоуех теп{аІ асіїуіїу, соп{гіЬи{ех {о іпсгеахіпд 
е//ісіепсу апй епегду еуеп іп а Іітіїей храсе. ТИе е//ес{іуепехх о /  {Ие аррІіса{іоп о /  {Ие йеуеІорей {есИпоІоду 
/о г гех{огіпд {Ие /ипс{іопаІ х{а{е о/х{ийеп{х іп сопйіїіопх о/Іітіїей храсе Иауе Ьееп ргоуеп. І{ ’х уету ітрог{ап{ 
/о г а х{ийеп{ {о Ье аЬІе {о іпйерепйеп{Іу огдапіге Иіх зіийіех, ргіогіїіге {ахкх апй/ееІ сот/ог{аЬІе іп {Ие теп{аІ 
ахрес{. А то{іуа{ей х{ийеп{ м/іІІ Ье аЬІе {о е//есйуеІу йіуійе Иіх м>огкіпд йау апй {іте апй / іпй хоте {іте /ог  
рИухісаІ асіїуіїу {о ітргоуе Иіх м>еІІ-Ьеіпд.

Кеу юогіїх: х{ийеп{х, рИухісаІ асіїуіїу, {есИпоІоду, Іітіїей храсе, ИеаІ{И, /ипс{іопаІ х{а{е.

П остановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Здоров’я 
молоді насамперед залежить від рухової активності, психологічного стану та ще ряду 
факторів, котрі забезпечують гарне самопочуття та задоволення від процесів навчання, 
роботи та самого життя. На протязі вже трьох років в Україні через складні епідеміо­
логічні умови, військовий стан студенти перейшли на дистанційну форму навчання та 
більшу частину часу перебувають перед монітором комп’ютера у обмеженому просто­
рі, не маючи часу, та іноді і можливості, навіть на прогулянку. Через недостатню рух­
ливу активність погіршується здоров’я, емоційний та функціональний стан, що, у свою 
чергу, знижує рівень навчання студентів. Аналіз сучасних наукових досліджень дово­
дить, що протистояння появі гіпокінезії та гіподинамії у студентської молоді сприятиме 
зростанню працездатності та здоров’я усієї нації.

Оцінка функціонального стану серцево-судинної системи організму під час 
занять фізичною культурою має першочергове значення у зв ’язку з величезною роллю 
даної системи у пристосуванні до фізичних навантажень різного характеру [1].

Медведєв В.І. визначає функціональний стан, як інтегральний комплекс харак­
теристик тих функцій і якостей людини, які прямо чи опосередковано обумовлюють 
виконання діяльності [3].

Машин В.А. в поняття функціонального стану вкладає наступний зміст: функ­
ціональний стан -  це характеристика нейрофізіологічних механізмів, що забезпечують 
узгоджену активність психічних, соматичних і вегетативних функцій в процесі діяль­
ності або поведінки людини. Загрядський В.П. визначає функціональний стан як сукуп­
ність характеристик фізіологічних функцій і психофізіологічних якостей, що забезпе­
чують ефективність виконання дій [3].
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М ета дослідження -  визначити ефективність запропонованої технології віднов­
лення функціонального стану студентів, котрі опинилися в умовах обмеженого 
простору через пандемію, воєнний стан у країні або неможливість користування запро­
понованими засобами фізичної активності за межами одного приміщення. Під час 
роботи вирішувались наступні завдання:

1. Визначити функціональний стан студентів експериментальної групи.
2. Обрати необхідні засоби покращення функціонального стану людини та 

розробити технологію впровадження для занять з фізичного виховання студентів під 
час знаходження у обмеженому просторі.

3. Виявити ефективність запропонованої технології.
Методи й організація дослідження. Для проведення експерименту було за­

пропоновано студентам основної медичної групи (25 чоловік) для визначення фізіоло­
гічних резервів організму використовувати індекс Руф’є. Для визначення індексу Руф’є 
потрібно виконати наступні кроки: зробіть тест на 1 км бігу на час. Час, який Вам зна­
добився для пробігу дистанції переведіть у хвилини, округливши до більшого значення. 
Обчисліть індекс Руф’є за формулою: Індекс Руф’є = (Час в хвилинах + 4) / 22 [4].

Результати тесту слід оцінювати відповідно до таблиці, що визначає категорії 
фізичного розвитку та стану здоров’я за індексом Руф’є. Категорії розподіляються на 
5 рівнів, де 1 рівень -  найнижчий, а 5 -  найвищий.

Ступінь фізичного та розумового стомлення з ’ясували за допомогою опиту- 
вальника, де по відношенню до кожного твердження надавалося три варіанти відповіді 
(так, ні, так-ні). Отриманні відповіді переводяться у трибальну оціночну шкалу де 
потім підраховується загальний показник -  індекс розумового стомлення (ІРС), та 
індекс фізичного стомлення (ІФС) що розвивається протягом одного робочого дня [3].

Технологія відновлення функціонального стану студентів в умовах обмеженого 
простору включала:

- заняття з фітнес-йоги три рази на тиждень 40 -  50 хвилин;
- рухові хвилинки під час робочого дня (після кожної години сидячої роботи

перед комп’ютером або читання книги тощо);
- психофізичне тренування два рази на тиждень;
- прогулянки на свіжому повітрі -  не менше 1 години на добу;
- раціональне повноцінне харчування з дотриманням режиму прийому їжі;
- повноцінний сон -  не менше 7 -  8 годин на добу;
- загартування -  кожен обирає зручний засіб, місто та час виконання.

Одним із яскравих методів виконання фізичних вправ є фітнес, йога, або їх ком­
бінація -  фітнес-йога. Цей напрямок фізичної активності увібрав в себе все найкраще 
від двох течій -  фітнесу та йоги. Асани з йоги, що утворюють основу комплексу, можна 
виконувати під музичний супровід, більш енергійно, виключаючи духовну складову -  
тобто не потрібно медитувати. Також спрощення багатьох поз та більш енергійне їх 
виконання роблять заняття фітнес-йогою доступнішими у самостійному виконанні без 
допомоги досвідченого фахівця.

Психофізичне тренування -  це метод саме впливу на організм за допомогою зміни:
- м’язового тонусу;
- регульованого дихання;
- образного уявлення нормального функціонування органів;
- словесного підкріплення з метою підвищення психофізичного потенціалу;
- виховання активної уваги;
- волі;
- розвитку пам’яті;
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- формування самовладання;
- і адекватної реакції на подразники [5].

Рухові хвилинки під час робочого дня допомагатимуть зняти психологічну та 
фізичну напругу. Вони можуть складатися з різних вправ, які до вподоби студенту, 
можна використовувати мобільні додатки, які будуть нагадувати час виконання.

Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження тривало протягом 
осіннього семестру 2022-2023 року. Обрані студенти Національного технічного уні­
верситету “Харківський політехнічний інститут” дотримувались запропонованої техно­
логії, наприкінці кожного тижня надсилали звіт, де фіксувалось самопочуття, сон, 
настрій та бажання займатися руховою та розумовою діяльністю.

Отримані результати опитувальника на початку дослідження свідчать про ви­
сокий рівень ступенів фізичного та розумового стомлення (помірний та сильний). Слід 
зазначити, що тестування проводили через три тижні після початку навчання. Напри­
кінці експерименту ці показника покращилися та мали легкий ступень, не дивлячись на 
те, що на запитання опитувальника відповідали студенти під час проходження екзаме­
наційної сесії.

Результати тестування індексу Руф’є можна побачити на рисунку 1.

Отримані результати індексу Руф’є та результати опитувальника свідчать про 
підвищення рівня функціонального стану студентів експериментальної групи. Звіти 
студентів дали змогу прослідкувати зміни у настрої та мотивації до занять. Більшість 
звикла до запропонованого режиму рухової активності, тому не потребувала додаткової 
мотивації до подальших занять. Деякі студенти не надто раділи виконувати одне і теж 
саме кожного тижня, їм не вистачало різноманіття рухової активності. Таким студентам 
в подальшому було рекомендовано замінити фітнес-йогу на будь-який інший напрям 
фізичної культури, де вони б отримували задоволення від руху.

Висновок. Експериментально підтверджена ефективність застосування розроб­
леної технології відновлення функціонального стану студентів в умовах обмеженого 
простору. Використання запропонованих засобів підтримання здоров’я для студентів 
під час дистанційного навчання є раціональним рішенням багатьох завдань фізичного 
виховання.

Перспективи подальших досліджень полягають у знаходженні нових заходів та 
засобів рухової активності для вдосконалення запропонованої технології, які можна 
використовувати у обмеженому просторі для підвищення функціонального стану 
студентів під час занять у дистанційному режимі.
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ХАРАКТЕРИСТИКА САМ ООЦІНКИ РІВНЯ Ф ІЗИ ЧН О ГО  ЗДОРОВ’Я
О С ІБ ЗРІЛО ГО  ВІКУ

Мета дослідження була визначити особливості самооцінки фізичного здоров ’я осіб зрілого віку. 
Методи дослідження, які було використано: теоретичний аналіз наукової літератури, анкетування, 
психологічні методи дослідження, методи математичної статистики. Результати. У статті з ’ясо­
вано, що чоловіки 20-29 років відзначили шкалу витривалість -  100%, спортивні здібності -  89,58%,
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