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Висновки
1. Аналіз науково-методичної літератури дозволив установити, що під час 

підготовки та екзаменаційної сесії значно знижується рухова активність, яка призво
дить до пригнічення фізіологічних і психічних реакцій організму підлітка. Тому ви
никає необхідність у створенні спортивно-оздоровчої програми.

2. Розроблена комплексна програма фізичного виховання ліцеїстів спрямова
на на вирішення оздоровчих завдань і враховує індивідуальні фізичні морфофункці- 
ональні особливості та психоемоційний стан ліцеїстів під час екзаменів.

3. Зміст програми (поряд з аеробними та анаеробними компонентами) скла
дають дихальні вправи, під час виконання яких очищується слизова оболонка верх
ніх дихальних шляхів та лімфоїдного кільця від патогенної мікрофлори, забезпе
чується повноцінний дренаж бронхів.
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Іп  іке  агііс іе  іке  іп /іиепсе о /  к еа іік  ет р іоут еп із  із ге /іе с іед  оп іке /и п с ііо п а і зіа іе а п д  р к у з іс а і  
р ге р а гед п езз  о /з іи д е п із  о / ік е  У оііпзку зіа іе  ип іуегз ііу  о / ік е  пат е о /Ь е зу а  О исгаіпса, м>кіск оп іке зіа іе  
ік е  к еа іік  аге й е ііуе гей  іо  іа зк  т ед іса і/о гсе .

Кеу тсогйз: зіийепіз, р к у з іс а і ехегсізез, ге зр іга іо гу  дут пазіісз , іпд ерепд еп і ет ріоут епіз, кеа іік
а і а  гип.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Фізичне вихо
вання і спорт у навчальних закладах різного рівня є невід’ємною складовою форму
вання загальної та професійної культури особистості, збереження та зміцнення здо
ров’я, організації та забезпечення здорового способу життя, підвищення фізичних і 
функціональних можливостей організму людини, створення умов для продовження 
активного творчого довголіття [6].

Несприятлива екологічна обстановка та інші стресогенні фактори, що пов’я
зані з економічною й політичною нестабільністю в нашій державі, негативно впли-
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вають на організм молодої людини, змушеної в такій ситуації витримувати значні 
психофізичні навантаження різного напряму [1; 3; 7].

Згідно зі твердженнями науковців [2; 4; 5], останнім часом відбувається стій
ке погіршення стану здоров’я студентської молоді. Виявлено загальну закономір
ність збільшення серцево-судинних захворювань, погіршення рівня фізичної підго
товленості. Ці факти підвищують актуальність пошуку ефективних методик оздо - 
ровлення студентів, що є основою проведення спеціальних досліджень зазначеної 
проблеми. Оптимальне й постійне фізичне навантаження дає змогу збільшити резер
ви досягнення ефективності фізичного виховання студентів. Однак більшість оздо
ровчих програм торкаються якогось одного виду рухової активності й спрямовані на 
переважний розвиток одного, у кращому випадку двох фізичних якостей. Фунда
ментальних досліджень із проблеми покращення здоров’я за допомогою ефективних 
методик комплексного впливу оздоровчих вправ явно недостатньо. Відсутні розроб
ки сучасних методів і принципів оздоровчого тренування, що значно зменшує педа
гогічний вплив засобів, форм і методів у навчально-виховному процесі студентів.

Мета дослідження -  виявити вплив комплексних оздоровчих видів вправ на 
функціональний стан та фізичну підготовленість студенток з ослабленим здоров’ям.

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети проводився педаго
гічний експеримент зі студентками 1-2 курсів Волинського національного універси
тету ім. Лесі Українки, які за станом здоров’я належать до спеціальної медичної 
групи. Вивчено й проаналізовано стан здоров’я студенток, і на цій основі розробле
но методику використання комплексних оздоровчих видів занять із фізичного вихо
вання.

В експерименті було залучено 50 студенток, у тому числі 24 студентки кон
трольної групи (КГ), які займалися за загальноприйнятою комплексною програмою 
з фізичного виховання. В експериментальній групі (ЕГ) нараховувалося 26 студен
ток, для яких було введено додаткові заняття спеціальними оздоровчими комплек
сами вправ, що містили оздоровчу аеробіку, дихальну гімнастику, а також самостій
ні заняття з оздоровчого бігу. Дозування навантажень для студенток регламентува
лося специфікою їх захворювання та індивідуальним рівнем фізичного розвитку й 
підготовленості.

Констатуючий експеримент передбачав складання тестів для студентів спеці
альної медичної групи й дослідження фізичної підготовленості методом функці
ональних проб із дозованими фізичними навантаженнями, із затримкою дихання 
(проба Генче, проба Штанге, проба Руф’є) та обговорення результатів дослідження.

Результати дослідження. Аналіз даних показав, що в структурі захворюва
ності студенток переважають хвороби органів дихання, серцево-судинної та нерво
вої систем, а також органів чуття. Значне місце посідають хвороби органів травлен
ня. Найпоширенішими серед них є гастрит, холецистит, хронічний гепатит, виразко
ва хвороба. Менше випадків захворювань спостерігається в сечостатевій системі, 
крові, кровотворних органах та системі кровообігу, шкіри й підшкірної клітковини.

Ураховуючи те, що в людей із захворюванням органів дихання насамперед 
порушується функція зовнішнього дихання, у період застосування лікувальної 
гімнастики слід приділяти велику вагу дихальним вправам статистичного й дина
мічного характеру. Дихальні вправи призначають з метою навчання хворих пра
вильному диханню, впливу на дихальний апарат (зміцнення дихальних м’язів, збіль
шення рухливості грудної клітки) і серцево-судинну систему, а також із метою зни
ження фізичного навантаження й оволодіння ритмом дихальних рухів у різних умо
вах (спокій, рух, праця).
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У нашому дослідженні наведено дані про зміни функціонального стану студен
ток спеціальної медичної групи за період експерименту. На першому етапі визначався 
вихідний рівень їх функціонального стану. Можливості серцево-судинної системи сту
дентів визначали за індексом Руф’є, дихальної системи -  за пробою Штанге і Генчі. 
Порівняльний аналіз контрольної та експериментальної груп на початку експерименту 
показав незначну різницю між групами. Таким чином, групи можна вважати ідентич
ними. Після проведеного експерименту за розробленою методикою різниця між гру
пами стала суттєвою за всіма показниками функціонального стану. Показники у сту
денток експериментальної групи зросли на 21,3% та 38% відповідно. У контрольній 
групі показники артеріального тиску, станової сили покращилися незначно, тоді як в 
експериментальній -  вони мають значні позитивні зміни.

Для визначення рівня фізичної підготовленості ми використовували тести й 
нормативи, рекомендовані для студентів спеціальних медичних груп. Дані тестуван
ня подано в таблиці 1. Отже, з таблиці видно, що найбільший приріст зафіксовано 
щодо гнучкості та м’язової сили. Однак достовірної різниці за іншими показниками 
тестування на початку і в кінці експерименту не виявлено.

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості студенток експериментальної групи

ТЕСТИ На початку 
експерименту

У кінці 
експерименту % Р

Нахил тулуба вперед із 
положення сидячи, см

16,2±7,5 18,1±4,9 11,7 <0,05

Стрибок у довжину з місця 177±14,4 176±10,2 -0,6 >0,1
Біг 30 м, с 5,4±0,3 5,4±0,4 0 -

Човниковий біг 4х9 м, с 10,7±0,5 10,6±0,4 0,9 >0,1
Підтягування з вису лежачи, 

разів
19,8±2,9 23,8±3,9 20,2 <0,05

Проведене дослідження свідчить, що покращання фізичної підготовленості 
студенток протягом навчального року має незначний характер. Такий стан указує на 
необхідність оптимізації навчальної програми та диференціації фізичних наванта
жень з урахуванням індивідуальних особливостей розвитку адаптаційних процесів у 
студентів з ослабленим здоров’ям.

Висновки
1. У процесі нашого дослідження, в основу якого покладено методику дихальної 

гімнастики Стрельникової, комплекси дихальних вправ “бодіфлексу”, оздоровчих 
вправ з аеробіки та самостійні заняття з оздоровчого бігу в спеціальній медичній групі, 
показники функціонального стану студенток суттєво покращилися (р <0,05). Зокрема, в 
експериментальній групі на 33,5% зросли показники стану серцево-судинної системи 
(індекс Руф’є: 11,2±0,2) та дихальної системи (проба Штанге (50,5±0,2); проба Генчі 
(35,77±0,1).

2. Найбільший приріст після завершення педагогічного експерименту зафік
совано в розвитку гнучкості (11,7 % -  Р < 0,05) та м’язової сили (20,2 % -  Р <0,05). 
За іншими показниками достовірної різниці не виявлено.

Отже, розроблена програма оздоровчих занять засвідчила свою ефективність 
щодо поліпшення функціонального стану та фізичної підготовленості студенток 
спеціальної медичної групи. Крім того, вона значно підвищує інтерес до занять фі
зичними вправами.
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