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Анотації: 
Мета роботи полягала у дослідженні 

впливу бігових навантажень у 

аеробному режимі енергозабезпечення 

на показники кардіо-респіраторної 

системи студентів транспортного 

коледж. Досліджено вплив 24-тижневої 

програми із використанням бігових 

навантажень у аеробному режимі 

енергозабезпечення. В досліджені 

використовувались педагогічні та 

фізіологічні методи, а також методи 

математичної статистики. В 

педагогічному експерименті прийняли 

участь 44 студенти (юнаки) з яких було 

сформовано контрольну групу та 

основну групи. Отримані під час 

формувального експерименту дані 

свідчать про ефективність 

впровадження розробленої програми з 

професійно-прикладної фізичної 

підготовки. 

У статті представлені результати 

дослідження впливу бігових 

навантажень на рівень практико-

професійної підготовки за 

показниками кардіо-респіраторної 

системи студентів транспортного 

коледжу. Через 24 тижні після початку 

дослідження результати проб Штанге 

та Генча зросли у середньому на 5,79% 

і 7,25% відповідно. Через 24 тижні від 

початку використання цих програм 

зафіксовано прискорення відновлення 

частоти серцевих скорочень та 

артеріального тиску після дозованих 

фізичних навантажень потужністю 1 

Вт та 2 Вт на 1 кг маси тіла. Результати 

тестування свідчать про достовірне 

покращення відновлення частоти 

серцевих скорочень та артеріального 

тиску після дозованих фізичних 

навантажень, а також покращення 

здатності протистояти гіпоксії у стані 

відносного м’язового спокою. 

 

Improvement of professional and 
applied physical training of 

students of the transport college 
under the indicators of the cardio-

respiratory system 
The purpose of the work was to study 

the effects of running loads in the 

aerobic energy supply on the indicators 

of the cardio-respiratory system of the 

students of the transport college. The 

influence of a 24-week program with 

the use of running loads in aerobic 

power supply is investigated. The 

research used pedagogical and 

physiological methods, as well as 

methods of mathematical statistics. In 

the pedagogical experiment were 

attended by 44 students (boys) from 

which the control group and the main 

group were formed. Data obtained 

during the molding experiment indicate 

the effectiveness of the implementation 

of the developed program of 

professional-applied physical training. 

The article presents the results of the 

study of the impact of running loads on 

the level of practical training on the 

indicators of cardio-respiratory system 

of students of transport college. 

Twenty-four weeks after the start of the 

study, the results of Stange and Hench's 

tests increased by an average of 5.79% 

and 7.25% respectively. Twenty-four 

weeks after the start of these programs, 

acceleration of the recovery of heart 

rate and blood pressure after metered 

exercise with a power of 1 W and 2 W 

per 1 kg of body weight was recorded. 

The test results indicate a significant 

improvement in the recovery of heart 

rate and blood pressure after metered 

exercise, as well as improving the 

ability to withstand hypoxia in a state of 

relative muscle relaxation. 

 

Совершенствование 
профессионально-прикладной 

физической подготовки студентов 
транспортного колледжа по 

показателям кардио-
респираторной системы 

Цель работы заключалась в исследовании 
влияния беговых нагрузок в аэробном 
режиме энергообеспечения на показатели 
кардио-респираторной системы студентов 
транспортного колледж. Исследовано 
влияние 24-недельной программы с 
использованием беговых нагрузок в 
аэробном режиме энергообеспечения. В 
исследовании использовались 
педагогические и физиологические 
методы, а также методы математической 
статистики. В педагогическом 
эксперименте приняли участие 44 
студента (юноши) из которых было 
сформировано контрольную группу и 
основную группы. Полученные в ходе 
формирующего эксперимента данные 
свидетельствуют об эффективности 
внедрения разработанной программы по 
профессионально-прикладной 
физической подготовки. В статье 
представлены результаты исследования 
влияния беговых нагрузок на уровень 
практико-профессиональной подготовки 
по показателям кардио-респираторной 
системы студентов транспортного 
колледжа. Через 24 недели после начала 
исследования результаты проб Штанге и 
Генча выросли в среднем на 5,79% и 
7,25% соответственно. Через 24 недели от 
начала использования этих программ 
зафиксировано ускорение восстановления 
частоты сердечных сокращений и 
артериального давления после 
дозированных физических нагрузок 
мощностью 1 Вт и 2 Вт на 1 кг массы тела. 
Результаты тестирования 
свидетельствуют о достоверном 
улучшении восстановления частоты 
сердечных сокращений и артериального 
давления после дозированных 
физических нагрузок, а также улучшение 
способности противостоять гипоксии в 
состоянии относительного мышечного 
покоя. 
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Постановка проблеми. У науковій літературі значна увага приділяється вирішенню 

різноманітних проблем фізичного виховання студентів робітничих спеціальностей [1]. Це 

пояснюється тим, що існують суперечності між завданнями фізичного виховання, фізичною 

підготовкою молоді та реальними потребами студентів виробничих спеціальностей [2]. 

Зокрема, в навчальних програмах з фізичного виховання студентів різних напрямків 
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професійно-прикладної підготовки основне місце займають традиційні методи та засоби 

фізичного виховання. Разом з тим, не враховуються реальні потреби студентів, що пов’язані 

з отриманням майбутньої професії, зокрема, особливості професійно-прикладної фізичної 

підготовки [3]. 

Навчання у закладах вищої освіти (ЗВО) І-ІІ рівня акредитації стає складнішим за 

змістом і формою, більшість студентів на початку навчання зустрічаються з соціальними 

проблемами, серед яких суттєву роль відіграє адаптація до навчального процесу [4]. 

Негативно впливає на стан адаптаційних можливостей інтенсифікація навчального процесу, 

а також економічна необхідність поєднувати навчання з роботою. З огляду на це, виникає 

необхідність реформування освітньої системи закладів вищої освіти з підготовки фахівців 

робітничих спеціальностей шляхом переходу на нові моделі навчання, вдосконалення 

навчальних планів і програм, критеріїв оцінювання [5]. 

Проблемі вдосконалення професійно-прикладної фізичної підготовки студентів ЗВО І-

ІІ рівня акредитації до навчального процесу  приділяється значна увага, разом з тим, кількість 

наукових публікацій з цієї теми обмежена, а існуючі відомості є суперечливими [6]. 

Характерною особливістю професійно-прикладної фізичної підготовки студентів 

транспортного коледжу до навчального процесу є те, що разом із засвоєнням гуманітарних 

навчальних дисциплін, студент повинен оволодіти спеціальними дисциплінами 

професійного спрямування [7]. Спеціальні дисципліни професійного спрямування 

потребують від студентів у процесі навчання підвищення рівня фізичної та функціональної 

підготовленості, тому що передбачають виконання важкої фізичної роботи в різних режимах 

енергозабезпечення [8]. Тобто, виникає необхідність підвищення адаптаційних можливостей 

студентів до виконання роботи в аеробному й анаеробному режимах енергозабезпечення. Для 

цього застосовуються фізичні вправи переважно циклічного характеру, зокрема біг [9, 10, 11]. 

Існують відомості про підвищення ефективності фізичних вправ різного спрямування 

шляхом додаткового застосування в заняттях штучно створеного гіпоксичного стану [12, 13, 

14]. Такий підхід до процесу фізичного виховання молоді дозволяє покращувати фізичний 

стан, не збільшуючи обсяг фізичних навантажень [15, 12, 16, 17]. 

Шляхи вдосконалення професійно-прикладної фізичної підготовки студентів 

транспортних коледжів у процесі навчання досліджені недостатньо. З огляду на це, ця робота 

є актуальною і спрямована на підвищення ефективності фізичної підготовки студентів 

транспортного коледжу. 

Мета дослідження – дослідження впливу бігових навантажень у аеробному режимі 

енергозабезпечення на показники кардіо-респіраторної системи студентів транспортного 

коледжу. 

Завдання: 
1. Дослідити стан кардіо-респіраторної системи студентів транспортного коледжу за 

результатами тестів; 

2. Встановити вплив бігових навантажень у аеробному режимі енергозабезпечення на 

кардіо-респіраторну систему студентів 15-16 років. 

Організація дослідження. Дослідження проводилось у вересні 2015 – травні 2016 року 

на базі Вінницького транспортного коледжу. В дослідженні брали участь 44 студенти. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 

літератури, тестування функціональної підготовленості, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Для дослідження ефективності впливу занять на 

функціональну підготовленість студентів транспортного коледжу, які проводилися за 

запропонованими нами програмами, поряд з іншими показниками ми дослідили здатність 

студентів відновлюватися після дозованого фізичного навантаження на велоергометрі 

потужністю 1 Вт∙кг−1 і 2 Вт∙кг−1 за такими показниками, як ЧСС і АТ. Темпи відновлення 

ЧСС і АТ після дозованих фізичних навантажень є інформативним показником аеробної й 
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анаеробної продуктивності студентів транспортного коледжу. Зростання рівня 

функціональної підготовленості внаслідок використання бігових навантажень різного 

спрямування сприяє покращенню відновлення цих величин після припинення роботи. 

Результати експерименту засвідчили, що дозовані фізичні навантаження спричинили 

зростання систолічного тиску, а ступінь зростання залежав від потужності навантаження – 

чим більша потужність, тим більше зростав систолічний тиск. Разом з тим, діастолічний тиск 

знижувався. Зі зростанням потужності діастолічний тиск збільшувався у більшій мірі. За 

результатами констатувального експерименту відновлення ЧСС у студентів контрольної та 

основної груп після роботи на велоергометрі потужністю 1 Вт на 1 кг маси тіла відбулося на 

третій хвилині, а потужністю 2 Вт на 1 кг маси тіла протягом трьох хвилин не спостерігалось 

(табл. 1).  

Заняття фізичною культурою не спричинили вірогідних позитивних змін ЧСС протягом 

24 тижнів у студентів контрольної групи (табл. 1). Заняття з використанням бігових 

навантажень різного спрямування протягом 8 тижнів занять позитивно не вплинули на 

швидкість відновлення ЧСС в групі ОГ (табл. 1). 
Таблиця 1 

Вплив занять за типовою програмою із фізичного виховання на динаміку відновлення 

частоти серцевих скорочень після дозованих навантажень на велоергометрі у студентів 

15-16 років групи КГ (n=22) 

Потужність 

роботи 

Частота серцевих скорочень, X̅±S 

до 

навантаження 

після навантаження 

одразу через 1 хв через 2 хв через 3 хв 

До початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 72,82±1,2 107,91±0,51 97,91±0,51 87±1,03 75,95±1,37* 

2 Вткг−1 _"_ 164,27±0,63 138,27±0,63 124,27±0,63 122,55±0,69 

Через 8 тижнів від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 73,23±1,09 107,82±0,51 92,5±0,97 76,45±1,03 72,64±1,14* 

2 Вткг−1 _"_ 164,5±0,57 150,45±0,97 136,14±1,37 134,5±1,37 

Через 16 тижнів від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 75,18±0,97 108,55±0,57 93,36±1,03 79,59±1,49 75,77±1,43* 

2 Вткг−1 _"_ 164,95±0,69 150,59±0,91 136,86±1,2 135,23±1,26 

Через 24 тижні від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 72,5±1,2 107,05±0,69 91,73±0,91 77,59±1,43 73,77±1,49* 

2 Вткг−1 _"_ 163,82±0,63 149,77±1,03 134,32±1,54 132,82±1,66 

Примітка: * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні (р<0,05). 

Протягом наступних 16 тижнів був зафіксований вірогідний позитивний вплив занять 

на відновлення показників ЧСС. Так, у студентів групи ОГ повне відновлення ЧСС відносно 

вихідного рівня спостерігалося після другої хвилини відпочинку. Через 24 тижні занять у 

студентів груп ОГ спостерігалось вірогідне покращення показників відновлення ЧСС після 1 

хв відпочинку (табл. 2). 
Таблиця 2 

 Вплив занять із застосуванням бігових навантажень у аеробному режимі 

енергозабезпечення на динаміку відновлення частоти серцевих скорочень після дозованих 

навантажень на велоергометрі у студентів групи ОГ (n=22) 

Потужність 

роботи 

Частота серцевих скорочень, X̅±S 

до навантаження 
після навантаження 

одразу через 1 хв через 2 хв через 3 хв 

До початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 73,82±0,97 106,09±0,46 96,09±0,46 86,09±0,46 76,18±1,09* 
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Продовження табл. 2 

2 Вткг−1 _"_ 164,59±0,51 138,59±0,51 124,59±0,51 115,27±0,63 

Через 8 тижнів від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 70,91±1,26 105,95±0,46 80,91±0,8 73,36±0,69* 71,86±0,63* 

2 Вткг−1 _"_ 163,09±0,69 112,68±0,91 83,09±1,49 73,91±1,43* 

Через 16 тижнів від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 71,09±1,03 107,32±0,46 88,14±1,2 75,86±2,23* 73,86±2,23* 

2 Вткг−1 _"_ 161,59±0,57 111,18±0,8 81,59±1,14 72,41±1,2* 

Через 24 тижні від початку формувального експерименту 

1 Вткг−1 72,23±0,97 108,27±0,4 72,95±0,8* 70,91±0,86* 69,64±0,86* 

2 Вткг−1 _"_ 158,45±0,57 107±1,03 74,73±0,8* 71,91±1,2* 

Примітка: * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні (р<0,05) 

Для всестороннього дослідження адаптаційних можливостей студентів транспортного 

коледжу протягом усього формувального експерименту ми досліджували їх здатність 

протистояти гіпоксії в умовах відносного м’язового спокою, для чого використовували 

функціональні дихальні проби із затримкою дихання на вдиху (проба Штанге) та на видиху 

(проба Генча). 

Відповідно до отриманих у ході дослідження результатів ми встановили, що у 

представників групи КГ не відбулось вірогідного покращення здатності протистояти гіпоксії 

в умовах відносного м’язового спокою (табл. 3). 
Таблиця 3 

Вплив запропонованих програм на здатність протистояти гіпоксії в умовах відносного 

м’язового спокою у студентів 15-16 

Показники Група Середнє значення, x̅±S 

до початку 

занять 

через 8 тижнів через 16 тижнів через 24 тижні 

Проба 

Штанге 
КГ 45,77±1,03 46,32±1,14 46,50±0,91 46,27±0,91 

ОГ 43,59±0,91 44,86±0,91 45,41±0,91 46,27±0,86* 

Проба Генча КГ 23,86±0,63 24,09±0,51 23,73±0,57 24,00±0,57 

ОГ 23,14±0,63 23,95±0,69 24,50±0,51 24,95±0,51* 

Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку 

формувального експерименту: * – p<0,05;  

У представників групи ОГ заняття із застосуванням бігових навантажень аеробного 

режиму енергозабезпечення через 24 тижні дослідження викликали вірогідні (p<0,05) 

позитивні зміни здатності протистояти гіпоксії в умовах відносного м’язового спокою за 

результатами функціональних проб Штанге (на 5,79%) та Генча (на 7,25%) (рис. 1). 

 

Рис. 1. Динаміка середнього значення проб Штанге і Генча у студентів групи ОГ на різних 

етапах дослідження відносно вихідного рівня. 1-          проба Штанге, с; 2 -           проба Генча, с. 
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Висновок. Заняття з фізичного виховання періодичністю три рази на тиждень, які 

включають бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення сприяють 

покращенню функції кардіо-респіраторної системи за показниками відновлення частоти 

серцевих скорочень та артеріального тиску, а також за здатністю організму протистояти 

гіпоксії у стані відносного м’язового спокою.  

Перспективи подальших досліджень: базуючись на отриманих даних та аналізі 

науково-методичної літератури, розробити тренувальну програму, що спрямована на 

підвищення функціональної підготовленості та професійно-важливих якостей майбутніх 

фахівців транспортної галузі. 
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