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доров’я – це ще не все, але
без нього все – ніщо! Такі
настанови давали сучас-
никам давньоіндійські гуру
– духовні вчителі, які на-
вчали людину шляхом по-
всякденних практик дово-
дити своє тіло і душу до
вершин досконалості. Вони
повчали, що спосіб життя,
якого дотримується лю-
дина, є визначальним чин-
ником не лише стану її
індивідуального здоров’я,
а й здоров’я суспільства,
тобто – громадського здо-
ров’я. Серед детермінант,
від яких залежить стан

здоров’я населення, домі-
нуюча (48-53%) роль від-
водиться способу життя.
Складовими цієї детермі-
нанти є дотримання люди-
ною режиму дня, сну, від-
починку, рухової активно-
сті, проведення дозвілля,
дотримання здорового  хар-
чування, відсутність шкід-
ливих звичок, зокрема тю-
тюнопаління, зловживання
алкоголем тощо. Важлива
роль і місце у цьому ком-
плексі  належить фізичній
культурі та спорту.

Заняття фізичною куль-
турою і спортом сприяє
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Мета роботи: проаналізувати 
показники фізичного розвитку, фізичної
підготовленості двох  груп  здобувачів
вищої освіти,  функціонального 
стану серцево-судинної, м’язової та 
дихальної систем їхнього організму з
метою обґрунтування важливості 
і необхідності систематичних занять 
фізичною культурою і спортом.
Методи дослідження. Відповідно до
мети дослідження використовувалися
такі методи: теоретичні (аналіз та уза-
гальнення наукової літератури), емпі-
ричні (опитування), тестування для
визначення фізичної підготовленості
студентів, фізіометричні та інструмен-
тальні методи дослідження функціональ-
ного стану систем організму студентів.
Результати. Проаналізовано показники
фізичного розвитку, фізичної підготов-

леності, функціонального стану систем
організму (серцево-судинної, м’язової
та дихальної)  здобувачів вищої освіти
Черкаського державного технологічного
університету. Аналіз результатів дослід-
ження показав, наскільки важливими є
роль і місце фізичної культури та спорту
у профілактичній медицині та громадсь-
кому здоров’ї. 
Висновки. Проведений аналіз показни-
ків фізичного розвитку, фізичної підго-
товленості досліджуваних  груп
студентів,  функціонального стану сер-
цево-судинної, м’язової та дихальної
систем їхнього організму показали, як
заняття фізичною культурою та спортом
дозволяють молоді покращувати свою
фізичну форму,  підтримувати на належ-
ному рівні стан свого здоров’я та долати
життєві труднощі, реалізовувати  свої
здібності та бути корисними суспіль-
ству. Результати наших досліджень пев-
ною мірою збігаються з результатами
досліджень багатьох авторів серед різ-
них вікових категорій населення.

Ключові слова: студенти, фізична
підготовленість, фізичний розвиток,
серцево-судинна, м’язова 
та дихальна системи.
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збереженню та зміцненню
здоров’я населення усіх ві-
кових категорій, попов-
ненню дефіциту рухової
активності, більш ефектив-
ному відновленню орга-
нізму після стомлення,
підвищенню фізичної та
розумової працездатності,
сповільнює інволюції ос-
новних фізичних якостей і
є засобом активного від-
починку.

Форми занять з фізичної
культури і спорту є різ-
ними. Для молоді, яка нав-
чається, це – передусім фі-
зичні навантаження на за-
няттях з фізичного вихо-
вання, тренування у спор-
тивних секціях, участь у
спортивних заходах, рух-
ливих іграх, туристичних
походах та самостійні за-
няття фізичними впра-
вами. Для літніх людей і
довгожителів це – насам-
перед ранкова гімнастика,
фізичні вправи протягом
робочого, світлового дня,
велосипедні та піші прогу-

лянки, рухливі ігри. Засо-
бом самостійних занять
для всіх вікових груп є
вправи різної спрямовано-
сті: оздоровча ходьба, біг,
плавання, їзда на велоси-
педі, катання на лижах,
ритмічна гімнастика, рух-
ливі ігри [1, 2].

Мета роботи: проаналі-
зувати показники фізич-
ного розвитку, фізичної
підготовленості двох  груп
студентів – здобувачів ви-
щої освіти,  функціональ-
ного стану серцево-судин-
ної, м’язової та дихальної
систем їхнього організму з
метою обґрунтування важ-
ливості та необхідності сис-
тематичних занять сту-
дентською молоддю фі-
зичною культурою і спор-
том.

Методи дослідження.
Відповідно до мети дослід-
ження використовувалися
такі методи: теоретичні
(аналіз та узагальнення
наукової літератури), емпі-
ричні (опитування), тесту-

вання для визначення фі-
зичної підготовленості сту-
дентської молоді, фізіо-
метричні та інструмен-
тальні методи дослідження
функціонального стану
систем організму студен-
тів.

Результати досліджен-
ня. Функціональний стан
систем організму студен-
тів, які здобувають освіту у
вищому навчальному за-
кладі, відображений у ро-
ботах багатьох авторів
[3-7]. 

Нами на базі кафедри фі-
зичного виховання та здо-
ров’я людини Черкаського
державного технологіч-
ного університету (ЧДТУ)
протягом трьох років про-
ведено вивчення та надано
оцінку показників фізич-
ного розвитку, фізичної
підготовленості й функціо-
нального стану систем ор-
ганізму студентів – здо-
бувачів вищої освіти: сер-
цево-судинної, м’язової та
дихальної.

Рисунок
Рівень фізичного розвитку студентів – здобувачів вищої освіти ЧДТУ
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На першому етапі нами
було проведене соціоло-
гічне опитування про став-
лення студентської молоді
до фізичного виховання та
спорту, їхню вмотивова-
ність і фактичні форми за-
нять фізичною культурою
та спортом. Потім відіб-
рали дві групи студентів
(чоловіків): пер-
ша група – 68 мотивованих
студентів, які під час на-
вчання у школі займалися
на обов’язкових уроках фі-
зичної культури і у спор-
тивних секціях у поза-
урочний час. Вступивши
до вищого навчального за-
кладу освіти ЧДТУ, ці сту-
денти так само продов-
жують займатися спортом.

Друга група – 62 сту-
денти, в яких зацікавле-
ність у фізичному вихо-
ванні взагалі відсутня,
спортивні секції не відвіду-
вали, а заняття з фізичного
виховання в університеті
відвідують, аби не було
пропусків. 

На наступному етапі на-
шого дослідження було
вивчено й оцінено показ-
ники рівня фізичного роз-
витку студентської молоді
обох груп на основі антро-
пометричних вимірювань і
фізіометричних методів
дослідження (маса тіла,
довжина тіла, обхват груд-
ної клітки, масово-зросто-
вий індекс) – одних з най-
більш об’єктивних крите-

ріїв адаптаційних резервів
організму.

У результаті досліджень
виявлено, що 11,76% сту-
дентів – здобувачів вищої
освіти першої групи мали
високий рівень фізичного
розвитку, 57,35% – вище
середнього, а 30,88% – се-
редній. У другій групі
4,45% студентів мали рі-
вень фізичного розвитку
вище середнього, серед-
ній – 38,71%, нижчий за
середній – 46,77%, низь-
кий – 8,06% (рис.). 

Отже, отримані дані свід-
чать, що рівень фізичного
розвитку  студентів – здо-
бувачів вищої освіти ЧДТУ
першої групи є значно
вищим за рівень розвитку
студентів другої групи. 

Подальшим досліджен-
ням цих груп студентів
було вивчення та оцінка
їхньої фізичної підготовле-
ності, для чого використо-
вували загальнодоступні й
досить інформативні мето-
дики бальної оцінки функ-
ціональних можливостей
фізичної підготовленості
(біг на 100 метрів, човни-
ковий біг, стрибки вдов-
жину з місця, під-
німання тулубу з поло-
ження лежачи за 1 хви-
лину, нахил тулубу вперед
з положення сидячи). От-
римані дані засвідчили, що
рівень фізичної підготов-
леності студентів першої

Тест І група 
n = 68
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± s

4,17 
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0,19 
0,71
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Нахил тулубу 
з положення сидячи, гнуч-
кість, см
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46,1 
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15,71

0,5
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1,26
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75,12

Таблиця 2
Вплив фізичного навантаження на показники функціонального стану 

серцево-судинної системи студентів 

Таблиця 1
Оцінка виконання студентами тестів фізичної 

підготовленості (бали)
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групи є значно вищим, ніж
у студентів другої групи
(табл. 1).

На наступному етапі на-
шого дослідження ми вив-
чали та оцінювали показ-
ники функціонального ста-
ну серцево-судинної, м’я-
зової та дихальної систем
організму студентської мо-
лоді обох груп. Досліджен-
ням серцево-судинної сис-
теми студентів за характе-
ристикою частоти серце-
вих скорочень і вимірю-
ванням артеріального тис-
ку встановлено, що рівень
функціонального стану
студентів першої групи ха-
рактеризувався як вищий
за середній у 35,29% та се-
редній у 64,71%. У студен-
тів другої групи рівень
функціонального стану ха-
рактеризувався як серед-
ній у 54,84%, нижчий за
середній у 45,16% (таб-
лиця 2).

Результатами дослід-
жень частоти серцевих
скорочень та артеріаль-

ного тиску з короткочас-
ним фізичним навантажен-
ням (функціональна проба
з 20 присіданнями за 30
секунд) у студентів обох
груп виявлено незадо-
вільну тренованість сер-
цево-судинної системи й
ознаки слабкості серце-
вого м’яза у другій групі та
значно кращі показники у
першій групі. 

Наступним етапом на-
ших досліджень було  вимі-
рювання та вивчення по-
казників функціонального
стану м’язової системи,
зокрема м’язової сили
правої та лівої руки, сило-
вого індексу (табл. 3). 

Дані, представлені у таб-
лиці 3, свідчать, що серед-
ньостатистичні показники
м’язової сили були ви-
щими у студентів першої
групи порівняно з другою
групою. Інший показник
функціонального стану
м’язової сили – силовий
індекс у першій групі вкла-
дався у межі нормативних

– у 76,47% і не вкладався –
у 23,53%. Разом з тим, у
студентів другої групи цей
показник вкладався у межі
нормативних у 25,81% і не
вкладався у 74,19%.

Дослідженням дихальної
системи (життєвої ємності
легень, дихального ін-
дексу) встановлено, що за
середньостатистичними
величинами вони відпові-
дали віковим нормам,
однак життєва ємність ле-
гень у студентів другої
групи була нижчою на 0,83
одиниці за середньостати-
стичний показник студен-
тів першої групи, а
дихальний індекс у студен-
тів цієї групи був нижчим
за середню норму для чо-
ловіків.

Висновки
Проведений аналіз ре-

зультатів досліджень по-
казників фізичного роз-
витку, фізичної підготовле-
ності досліджуваних груп
студентської молоді ЧДТУ,
функціонального стану
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The purpose of this work. To conduct re-
search and analysis of indicators of physical
development and physical fitness of two
groups of higher education students, as
well as the functional state of their cardio-
vascular, muscular, and respiratory sys-
tems, in order to substantiate the
importance and necessity of systematic
physical education and sports.
Materials and methods of research. In
accordance with the purpose of the study,
the following methods were used: theoreti-
cal (analysis and generalization of scientific
literature), empirical (survey), testing to de-
termine the physical fitness of students,
physiometric and instrumental methods of
studying the functional state of students’
body systems.

Results. Research and analysis of indica-
tors of physical development, physical fit-
ness, and functional state of body systems
(cardiovascular, muscular, and respiratory)
of higher education students at Cherkasy
State Technological University were con-
ducted. The analysis of the research results
showed the importance of the role and
place of physical culture and sports in pre-
ventive medicine and public health.
Conclusions. The analyzed indicators of
physical development, physical fitness of
the studied groups of students, and the
functional state of their cardiovascular,
muscular, and respiratory systems showed
how much physical education and sports
allow young people to improve their physi-
cal fitness, maintain their health at an ap-
propriate level to overcome life’s
difficulties, realize their abilities, and be
useful to society. The results of our re-
search to some extent coincide with the re-
sults of the research of many authors
among different age categories of the pop-
ulation.
Keywords: higher education students,
physical fitness, physical development,
cardiovascular, muscular and 
respiratory systems.
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серцево-судинної, м’язо-
вої та дихальної систем
їхнього організму пока-
зали, наскільки заняття фі-
зичною культурою та
спортом дозволяють сту-
дентській молоді покращу-
вати свою фізичну форму,
підтримувати на належ-
ному рівні стан свого здо-
ров’я та долати життєві
труднощі, реалізовувати
свої здібності та бути ко-
рисними суспільству. Наші
результати  певною мірою
збігаються з даними до-
сліджень багатьох авторів
серед різних вікових кате-
горій населення та свід-
чать про те, що до-
тримання людьми різних
вікових категорій актив-
ного способу життя, регу-
лярне та систематичне
заняття фізичною культу-
рою і спортом є запорукою
повноцінного здоров’я,
тривалого та активного дов-
голіття.
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Показник І група 
n =68

ІІ група
n =62

Життєва 
ємність легень
фактична, л

М = 
±m 
± s

4,48 
0,08 
0,74

3,65 
0,09 
0,76

Життєва 
ємність легень
належна, л

М = 
±m 
± s

4,57 
0,02 
0,14

4,36  
0,03 
0,16

Дихальний  
індекс мл/кг

М = 
±m 
± s

65,68 
1,32 
9,49

62,27 
1,39 

11,49

Таблиця 3
Показники функціонального стану 
дихальної системи студентів ЧДТУ


