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Анотація. Встановлено, що поетапне збільшення фізичного навантаження студенток з низьким рівнем фізичного здоров’я з 

поступовим підвищенням моторної щільності заняття, скороченням часу досягнення максимальної частоти серцевих скоро-

чень та кількості її повторень в одному занятті призводили до покращення процесу адаптації серцево-судинної системи та 

викликали функціональні зрушення, які відображали адекватність застосованого фізичного навантаження. 
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Вступ. Головним фактором впливу фізичного наван-

таження на адаптацію серцево-судинної системи є 

раціональне планування фізичного навантаження на 

заняттях фізичним вихованням у вищих навчальних 

закладах, яке одержує студент при виконанні фізич-

них вправ. Фізичне навантаження — це певна міра 

впливу рухової активності на організм людини, що 

супроводжується підвищенням (відносно стану спо-

кою) рівнем його функціонування. Досягнути ефек-

тивності впливу фізичного навантаження можна лише 

за умови методично грамотного його дозування про-

тягом періоду навчання. Тобто, у кожному конкрет-

ному випадку необхідно забезпечити такий його об-

сяг, інтенсивність, потужність, моторну щільність, які 

дадуть найкращий приріст показників фізичної підго-

товленості та сприятиме покращенню адаптації сер-

цево-судинної системи до запропонованого рівня фі-

зичного навантаження. Від того ми й вважаємо, що 

вирішення проблеми поетапного систематизованого 

збільшення фізичного навантаження та визначення 

його впливу на механізми адаптації серцево-судинної 

системи студенток з низьким рівнем фізичного здо-

ров’я є й сьогодні актуальним. 

Короткий огляд публікацій по темі. Аналіз нау-

кової і науково-методичної літератури [1, 2, 4, 6] вка-

зує на необхідність особливого підходу до плануван-

ня фізичного навантаження на заняттях фізичним ви-

хованням у вищих навчальних закладах та дозволив 

встановити, що методика поетапного системного збі-

льшення рівня фізичних навантажень студенток з ни-

зьким рівнем фізичного здоров’я на основі вивчення 

функціонального стану організму науково не обґрун-

тована. Недостатньо вивчені також питання комплек-

тування навчальних груп, визначення статусу студен-

ток низьким рівнем фізичного здоров’я, системи мо-

дульного контролю за фізичною підготовленістю і 

функціональним станом. Недостатньо вивчені методи 

побудови фізіологічної кривої, моделювання рівнів 

фізичних навантажень і режимів їх регламентації. В 

більшості випадків фізичне виховання розглядається 

тільки як фактор оздоровлення студенток не 

з’ясованими залишаються питання дозування фізич-

ного навантаження за обсягом, інтенсивністю, потуж-

ністю, моторною щільністю занять студенток з низь-

ким рівнем фізичного здоров’я [2, 3, 5]. 

Мета роботи. Визначення реакції та процесу адап-

тації серцево-судинної системи студенток з низьким 

рівнем фізичного здоров’я на поетапне збільшення 

рівня фізичне навантаження протягом дворічного пе-

ріоду навчання.  

Методика дослідження. Для проведення педа-

гогічного дослідження було залучено 57 студенток 

медичного університету, які за результатами лікарсь-

кого обстеження мали низький рівень фізичного здо-

ров’я та були репрезентативно поділені на експери-

ментальну (28 студенток ЕГ) та контрольну групи (29 

студенток КГ). Студенткам ЕГ, з низьким рівнем фі-

зичного здоров’я, були запропоновані заняття за роз-

робленою нами програмою поетапного збільшення 

рівня фізичних навантажень що семестру, яка була 

складена у відповідності із вимогами і розрахована на 

таку ж кількість годин на навчальний рік, що й базова 

навчальна програма з фізичного виховання рекомен-

дована МОЗ України, але в ній запропоновано розпо-

діл фізичного навантаження здійснювати по чотирьох 

етапах за основними компонентами керування фізич-

ними вправами на занятті: максимальною частотою 

серцевих скорочень (ЧСС) заняття і часом її досяг-

нення, кількістю можливих повторень максимальної 

(Мх) ЧСС і часом їх досягнення, інтервалами відпо-

чинку між фізичними вправами і їх тривалістю, мо-

торною щільністю занять і середньою пульсовою вар-

тістю (середнім значенням ЧСС за заняття), потужніс-

тю роботи. Критерієм контролю за інтервалами від-

починку у часі проведення занять служив рівень від-

новлення ЧСС, який забезпечував його наближення 

до вихідного рівня. Студентки КГ займалися за базо-

вою навчальною програмою затвердженою МОЗ 

України.  

Розроблені нами у процесі педагогічного експери-

менту прогнозовані рівні фізичного здоров’я та адап-

тації серцево-судинної системи (ССС) студенток ви-

сували перед студентками ЕГ конкретні завдання – 

стимулювання систематичності самостійних та ака-

демічних занять фізичними вправами, об’єктивності 

щодо оцінки показників функціонального стану ССС, 

фізичного здоров’я та фізичного підготовленості що 

семестру. Для контролю за адаптацією серцево-

судинної системи на поетапно збільшені фізичні на-

вантаження проводився запис електрокардіограми 

(ЕКГ), яка реєструвалась на початку заняття, після 

виконання визначеного обсягу фізичних вправ, перед 

черговою серією вправ, в кінці занять і через 5 хв піс-

ля їх закінчення. Оціночні характеристики адаптацій-

них можливостей ССС студенток ЕГ і КГ порівнюва-

лись на початку і в кінці кожного етапу занять, а та-
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кож на початку І в кінці ІІ, ІІІ та ІV етапів, тимчасові 

межі яких були визначені для студенток ЕГ. Адапта-

ційні можливості ССС студенток з низьким рівнем 

фізичного здоров’я вивчались за їх реакцією на пое-

тапно збільшені фізичні навантаження контрольного 

заняття із застосуванням модифікованої [4, 6] проби 

Мартине-Кушелевського.  

Фізіологічні параметри були використані, як голо-

вні тестові показники стану адаптаційних механізмів 

серцево-судинної системи студенток в процесі вико-

нання фізичних навантажень. Функціональні зсуви 

ССС вивчались шляхом порівняння поточної фізіоло-

гічної кривої з врахуванням середньої пульсової вар-

тості заняття і його Мх ЧСС. При Мх ЧСС аналізува-

лися передсерцево-шлуночкова (Р-Q) і внутрішньо-

шлуночкова (QRS) провідності і амплітуда зубця Т. 

Поза заняттям, на початку кожного етапу занять і в 

кінці ІV етапу дослідження, вираховувалися ЧСС і 

пульсовий тиск (ПТ) після виконання проби Мартине-

Кушелевського (30 глибоких присідань за 45 с) та 

через 1 хв відновлення, а також індекс серцево-

судинного тесту Руфф’є. При вивченні впливу поета-

пного збільшення фізичних навантажень на стан ССС 

вивчались амплітуда зубців Р, R і S та їх морфологія.  

Результати та іх обговорення. Порівняльна харак-

теристика результатів механізмів адаптації серцево-

судинної системи студенток ЕГ та КГ на поетапно 

збільшені фізичні навантаження на початку і в кінці 

кожного етапу занять фізичними вправами подано в 

таблиці 1.  
 

Таблиця 3. Показники ЧСС контрольного заняття (х ± m) 

Етапи 

занять 

Порядок дос-

лідження 

Максимальна ЧСС заняття (уд/хв) Середня пульсова вартість заняття 

(уд/хв) 

ЕГ 

(n=28) 

КГ 

(n=29) 

Р між 

ЕГ і КГ 

ЕГ 

(n=28) 

КГ 

(n=29) 

Р між 

ЕГ і КГ 

І початок 

кінець 

132±3,7 

112±3,5 

132±3,3 

128±2,8 

>0,05 

<0,001 

112±2,6 

100±2,9 

112±3,8 

112±3,5 

>0,05 

<0,05 

ІІ початок 

кінець 

132±3,8 

112±2,5 

144±3,6 

138±2,4 

<0,05 

<0,001 

116±3,5 

104±3,1 

132±3,4 

126±2,9 

<0,01 

<0,001 

ІІІ початок 

кінець 

132±3,6 

110±2,9 

150±2,8 

132±2,7 

<0,001 

<0,001 

122±3,9 

108±2,8 

132±4,3 

120±3,7 

>0,05 

<0,05 

ІV початок 

кінець 

140±3,1 

116±2,6 

156±4,2 

132±3,1 

<0,05 

<0,01 

128±3,6 

112±2,3 

144±3,1 

126±2,8 

<0,01 

<0,001 

 

Проведені дослідження на початку І етапу і аналіз 

їх результатів показали, що поетапне збільшення 

фізичного навантаження контрольного заняття і після 

проби у вихідному значенні викликало у студенток 

ЕГ та КГ практично однакову реакцію ССС (табл. 1, 

2, 3). Якщо на початку І етапу занять функціональні 

зсуви ССС студенток ЕГ та КГ були практично одна-

ковими, то в кінці вони достовірно покращилися від-

носно тестових параметрів в ЕГ. У студенток ЕГ Мх 

ЧСС контрольного заняття в кінці І етапу занять, по 

відношенню до його початку, виявилась меншою на 

20 уд/хв, а в КГ на 4 уд/хв, середня пульсова вартість 

заняття зменшилась на 12 уд/хв в ЕГ і залишилась на 

вихідному рівні в КГ. Амплітуда зубця Т при Мх ЧСС 

знизилась на 20% в ЕГ і на 30% в КГ, що вказувало на 

кращу адаптацію до гіпоксії в ЕГ, P-Q і QRS до-

стовірно не змінювались. Отже, підвищення адапта-

ційних можливостей ССС в кінці І етапу було відзна-

чено лише в ЕГ.   

На початку ІІ етапу занять, по відношенню до по-

чатку І (табл. 2, 3), ЧСС і пульсовий тиск (ПТ) після 

проби покращились у студенток ЕГ відповідно на 

11,0% і на 25,7%; після 1 хв відновлення ЧСС покра-

щилась на 5%, ПТ – на 25,7%. У студенток КГ – від-

повідно на 3,3% і на 11,5%, на 0% і на 11,9%. Індекс 

Руфф’є зменшився на 2,9 од в ЕГ і на 1,1 од в КГ, що 

зазначало зменшення суми отриманих параметрів 

ЧСС (в спокої, після навантаження і через 1 хв відно-

влення) відповідно на 29 уд/хв і на 11 уд/хв. Аналіз 

отриманих даних показав, що для студенток КГ рівень 

фізичного навантаження ІІ етапу занять був високим, 

що було підтверджено і ступенем функціональних 

зсувів ССС на контрольному заняті (табл. 1). На поча-

тку ІІ етапу занять середня пульсова вартість контро-

льного заняття була на 16 уд/хв більшою, а Мх ЧСС 

на 12 уд/хв вищою в КГ, ніж в ЕГ. Амплітуда зубця Т 

знизилась на 35% в КГі на 20% в ЕГ, P-Q i QRS змен-

шилась на 0,02 с та 0,03 с в КГ. Одночасно у студен-

ток ЕГ плановий рівень фізичного навантаження до-

сягався без достовірних змін функцій передсерцево-

шлуночкової і внутрішньо-шлуночкової провідності. 

Отже, отримані нами результати під час контрольного 

заняття в кінці ІІ етапу занять (табл. 1) дозволили нам 

зробити висновок, що розширення адаптаційних ме-

ханізмів серцево-судинної системи відбулось у студе-

нток ЕГ та КГ при достовірності різниць тестових 

показників.  

У студенток ЕГ середня пульсова вартість заняття в 

кінці ІІ етапу занять, порівняно з його початком, зме-

ншилась на 12 уд/хв, а Мх ЧСС на 20 уд/хв; у студен-

ток КГ відповідно середня пульсова вартість заняття 

зменшилась, порівняно з його початком, на 6 уд/хв і 

Мх ЧСС на 6 уд/хв. Амплітуда зубця Т достовірно не 

змінилась в ЕГ, то в контрольній групі знизилась на 

25%; P-Q i QRS зменшилась на 0,01 та 0,02 с. Отже, у 

студенток ЕГ було відзначено вищі адаптаційні мож-

ливості ССС, ніж у студенток КГ, але тим не менше, 

їх можна рахувати як зсуви, які вказували на покра-

щення адаптаційних механізмів в ЕГ. Функціональні 

зсуви, які були зафіксовані нами у студенток КГ на ІІ 

етапі занять, також як і на І, не відрізнялись від даних 

попередніх досліджень.  

На початку ІІІ етапу занять (табл. 2, 3), по відно-

шенню до початку ІІ етапу, реакція ЧСС і ПТ після 

проведення проби покращилися в ЕГ відповідно на 

11,2% і на 24,1%, а після 1 хв відновлення на 5%, ПТ і 

на 13,5%. У студенток КГ покращення також відбува-

лося, але з достовірно меншим відсотком, показники 
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ЧСС на 3,1%, а ПТ на 13,1%, а після 1 хв відновлення 

відповідно на 3,0% і на 14,2%. Індекс Руфф’є змен-

шився на 2,8 од в ЕГ і на 1,7 од в КГ, що й визначило 

зменшення суми показників ЧСС за тестом Руфф’є 

відповідно на 28 уд/хв у студенток ЕГ і на 17 уд/хв у 

студенток контрольної групи. Отже, отримані нами 

дані вказували, що адаптаційні можливості серцево-

судинної системи в ЕГ з низьким рівнем фізичного 

здоров’я достовірно вищі. Функціональні зсуви в ЕГ і 

в КГ були виявлені різні і за тестуванням контрольно-

го заняття (табл. 1).  

 

Таблиця 3. Показники серцево-судинної системи студенток після виконання проби (х ± m) 

Етапи 

занять Групи 
Після виконання проби Індекс 

Руфф’є Р 
ЧСС % Р Пт % Р 

І ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

162,8±3,6 

162,7±3,3 >0,20 173,0±3,2 

173,2±3,4 >0,20 18,1±1,1 

18,2±1,3 - 

ІІ ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

151,8±3,2 

159,4±2,5 >0,10 147,3±3,6 

161,7±4,2 <0,05 15,2±1,3 

17,1±1,0 <0,05 

ІІІ ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

140,6±2,4 

156,3±1,8 <0,001 123,2±3,2 

148,6±2,7 <0,001 12,3±1,3 

15,4±1,3 <0,01 

ІV ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

130,7±2,3 

152,8±3,4 <0,001 114,1±0,8 

137,6±3,0 <0,001 9,5±1,2 

13,7±1,8 <0,001 

В кінці 

ІV етапу 

ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

119,3±1,8 

141,5±2,2 <0,001 110,0±1,5 

122,0±2,4 <0,001 6,7±0,6 

11,6±2,0 <0,001 

 

Таблиця 3. Показники серцево-судинної системи студенток після 1 хв відновлення (х ± m) 

Етапи за-

нять Групи 
Після виконання проби 

ЧСС % Р Пт % Р 

І ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

135±3,5 

135±3,2 >0,20 157,6±3,1 

157,3±2,9 >0,20 

ІІ ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

130±2,2 

135±2,0 >0,05 131,9±2,6 

145,4±2,3 <0,01 

ІІІ ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

125±2,5 

132±2,3 <0,05 118,4±2,5 

131,2±3,1 <0,01 

ІV ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

120±2,5 

126±2,5 >0,05 100,2±1,8 

122,6±2,7 <0,001 

В кінці 

ІV етапу 

ЕГ (n=28) 

КГ (n=29) 

115±3,2 

122±1,6 >0,05 100,4±2,1 

109,8±3,2 <0,01 

 

На початку ІІІ етапу занять середня пульсова 

вартість контрольного заняття була виявлена на 10 

уд/хв більше, а Мх ЧСС на 18 уд/хв вище у студенток 

КГ, ніж у студенток ЕГ, амплітуда зубця Т достовірно 

не змінювалася у студенток ЕГ, у студенток КГ вона 

знижувалася на 25 %; Р-Q і QRS зменшилася в них на 

0, 02 с - 0,03 с. Функціональні зрушення на контроль-

ному заняті, наприкінці ІІІ етапу занять (табл. 1), в ЕГ 

можна вважати достовірними (р<0,001), Мх ЧСС у 

них складала 110,0±2,9 уд/хв., зубця Т достовірно не 

змінювалася, а в КГ вона знижувалася на 20 %, також 

зменшилася Р-Q і QRS на 0,01 с та 0,02 с. Середня 

пульсова вартість контрольного заняття наприкінці ІІІ 

етапу, у порівнянні з його початком, зменшилася на 

14 уд/хв в ЕГ і на 12 уд/хв в КГ; Мх ЧСС зменшилася 

відповідно в ЕГ на 22 уд/хв і в КГ на 18 уд/хв. Отже, 

характеристики функціонального стану серцево-

судинної системи студенток ЕГ і КГ переконують, що 

в ЕГ з низьким рівнем фізичного здоров’я наприкінці 

ІІІ етапу занять відбулося значне розширення адапта-

ційних механізмів ССС.  

На початку ІV етапу (табл. 2, 3), по відношенню до 

початку ІІІ, ЧСС і ПТ після виконання проби покра-

щувались в ЕГ відповідно на 9,9 % і на 9,1%, в КГ на 

3,5% і на 11,0%. Після 1 хв відновлення відповідно в 

ЕГ на 5,0% і в КГ на 6,0%, на 18,0% і на 8,6 %. Індекс 

Руфф’є зменшувався на 2,8 од в ЕГ і на 1,7 од в КГ, 

що визначило зменшення суми показників ЧСС на 28 

уд/хв. Вдмінності функціональних зрушень були ви-

явлені і на контрольному заняті в кінці ІV етапу (табл. 

2, 3). Його середня пульсова вартість виявлена на 16 

уд/хв більше, а Мх ЧСС на 16 уд/хв вище в КГ, ніж у 

в ЕГ; амплітуда зубця Т достовірно не змінювалася в 

ЕГ, в КГ вона знижувалася на 20%; Р-Q і QRS змен-

шилася на 0,02 с та 0,03 с в КГ. У студенток ЕГ пла-

новий рівень фізичного навантаження досягався при 

незмінних показниках функцій передсерцево-

шлуночкової і внутрішньо-шлуночкової провідності. 

Отже, реакція організму на фізичне навантаження 

контрольного заняття наприкінці ІV етапу занять ха-

рактеризувалася зменшенням середньої пульсової 

вартості заняття на 14 уд/хв і Мх ЧСС на 16 уд/хв в 

ЕГ по відношенню до КГ; амплітуда зубця Т знижу-

валася на 20% в КГ, в ЕГ вона достовірно не змінюва-

лася; Р–Q і QRS зменшувались на 0,01 та 0,02 с в КГ. 

Таким чином, поетапне збільшення фізичного на-

вантаження контрольного заняття на початку кожного 

етапу викликали в студенток ЕГ функціональні зру-

шення, які відображали адекватність застосованого 

фізичного навантаження. У студенток контрольної 

групи тестові характеристики стану вказували на при-

сутність надмірного фізичного навантаження. 

Особливий інтерес викликало зіставлення тестових 

показників між групами з обліком вихідних показни-

ків і даних наприкінці ІV етапу занять. Так, ЧСС та 

ПТ після проби покращувалися на 43,5 % і на 63,0 % в 

ЕГ, відповідно ЧСС та ПТ на 21,2 % та на 50,8 % в 

КГ; після 1 хв відновлення ці показники покращува-

лися відповідно на 20,0 % і на 57,6 % в ЕГ. У студен-

ток КГ показники ЧСС покращувалися на 13,0 % та 
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показники ПТ на 47,5 %. Індекс Руфф’є зменшився на 

11,4 од в ЕГ і на 6,6 од в КГ, що вказувало на змен-

шення суми показників ЧСС (у стані спокою, після 

проби і через 1 хв відновлення) відповідно на 114 

уд/хв в ЕГ і на 66 уд/хв в КГ, амплітуда зубця Т у сту-

денток цих груп у вихідному значенні знижувалася на 

30%, наприкінці ІV етапу вона зменшилася на 20% 

тільки в КГ, а в ЕГ достовірно не змінювалася. Отже, 

фізіологічні механізми адаптації серцево-судинної 

системи студенток ЕГ були достовірно вищі 

(р<0,001). 

Висновки. Встановлено позитивні функціональні 

зрушення, які відображали адекватну реакцію та пок-

ращення процесу адаптації серцево-судинної системи 

до поетапного збільшення рівня фізичного наванта-

ження протягом дворічного циклу навчання в студен-

ток з низьким рівнем фізичного здоров’я. 

Доведено, що фізіологічні параметри в студенток з 

низьким рівнем фізичного здоров’я, за якими визна-

чалася адекватність фізичного навантаження, виявля-

ли стабільність функціональних зсувів показників 

серцево-судинної системи від першого до четвертого 

етапу та необхідність застосуванням етапів у прове-

денні академічних та самостійних занять фізичними 

вправами у дворічному циклі навчання з поступовим 

підвищенням їх моторної щільності, скорочення часу 

досягнення максимальної величини частоти серцевих 

скорочень та кількості її повторень в одному занятті. 
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Реакция сердечно-сосудистой системы на поэтапное увеличение физической нагрузки 

А. В. Маглеваный, О. Б. Кунинец, О. Ю. Иваночко, Г. М. Маглеваная 

Аннотация. Установлено, что поэтапное увеличение физической нагрузки студенток с низким уровнем физического здоро-

вья с постепенным повышением моторной плотности занятия, сокращением времени достижения максимальной частоты 

сердечных сокращений и количества ее повторений в одном занятии приводили к улучшению процесса адаптации сердечно-

сосудистой системы и вызывали функциональные сдвиги, которые отражали адекватность примененного физической 

нагрузки. 

Ключевые слова: адаптация, сердечно-сосудистая система, физическая нагрузка, моторная плотность. 
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Abstract. It is established that the gradual increase of female students physical activity with low levels of physical health, with a 

gradual increase in motor density classes, reducing time to reach maximum heart rate and the number of repetitions in a class led to 

the improvement of the process of adaptation of the cardiovascular system and caused functional changes reflecting the adequacy of 

the applicable exercise. 


