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УДК 76.3 Віталій Павляшик

ПОКАЗНИКИ СОМАТИЧНОГО ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ 
ІВАНО-ФРАНКІВСЬКОГО КОЛЕДЖУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Мета. Дослідити показники соматичного здоров ’я студентів коледжу фізичного виховання. 
Методи. Рівень фізичного стану студентів визначали шляхом вивчення його складових: фізичного роз­
витку (показники -  довжина і маса тіла, кистьова динамометрія); функціонального стану серцево-су­
динної та дихальної систем (частота серцевих скорочень, артеріальний тиск крові, життєва ємність 
легень, проба Генча, ортостатична проба, індекс Руф ’є). Ключовим для нашого дослідження було вияв­
лення показників соматичного здоров’я студентів, які ми характеризували за допомогою діагностичної 
експрес-системи Г.Л. Апанасенко. Загальна кількість досліджуваних студентів, які прийняли участь у  
констатувальному експерименті становила 179 хлопців, віком 15-17 років. Середній вік досліджуваних 
16,8 років. Результати. Встановлено відсоткові та абсолютні значення хлопців, які вказують на необ­
хідність розвитку соматичного здоров ’я. Зокрема, загальний середній показник життєвого індексу у  
понад 60% знаходиться на низькому та нижчому від середнього рівнях. Аналізуючи результати дослі­
джень силового індексу, можемо констатувати, що цей показник у  третини обстежених розвинутий 
недостатньо, про що свідчать середні результати усього контингенту обстежених. У більш ніж 50% 
студентів силовий індекс знаходиться на низькому та нижчому від середнього рівнях. Висновок. 
Встановлено, що у  більшості обстежених студентів соматичне здоров’я знаходиться на низькому та 
нижчому від середнього рівнях (76,6%), у  23,4% цей рівень середній та вищий за середній і немає 
жодного студента із групи обстежених який би мав високий рівень фізичного здоров ’я. Це свідчить, що 
переважна більшість обстежених студентів мають низькі функціональні резерви організму.

Ключові слова: фізичний стан, соматичного здоров ’я, фізичний розвиток.

ТНе агіісіе ргезепіз іНе гезиііз о /  іНе етрігісаі зіиАу о /  іНе рНузісаі зіаіе о/зіиАепіз о / іНе соііеде о /  
рНузісаі еАисаііоп мНо аге зіиАуіпд іп іНе /ігзі апА зесопА соигзез. ТНе регсепіадез апА аЬзоіиіе уаіиез о /  
Ьоуз іНаі іпАісаіе іНе пееА/ог Аеуеіортепі о/зотаііс НеаііН аге езіаЬіізНеА. Іп рагіісиїаг, іНе оуегаїї ауегаде 
іпАех о /  іїуіпд зіапАагАз іп оуег 60% із іом апА іомег іНап іНе ауегаде. Апаіугіпд іНе тезиііз о/зіиАіез о /  іНе 
зігепдіН іпАех, ме сап зіаіе іНаі іНіз іпАісаіог іп опе іНігА о / іНе зигуеуеА АеуеіореА із поі епоидН, аз 
еуіАепсеА Ьу іНе ауегаде гезиііз о/іНе епііге сопііпдепі о/іНе зигуеуеА. Іп тоге іНап 50% о/іНе зіиАепіз, іНе 
зігепдіН іпАех із іом апА іомег іНап іНе ауегаде. А/іег апаіугіпд іНе гезиііз, ме /оипА іНаі іп тозі о /  іНе 
зигуеуеА зіиАепіз, зотаііс НеаііН із іом апА іомег іНап іНе ауегаде (76.6%), мііН 23.4% іНіз іеуеі із ауегаде 
апА НідНег іНап іНе ауегаде апА іНеге аге по зіиАепіз /гот іНе зигуеуеА дгоир моиіА Науе а НідН іеуеі о /  
рНузісаі НеаііН. ТНіз іпАісаіез іНаі іНе уазі та]огііу о/зигуеуеА зіиАепіз Науе роог НеаііН.

Кеу юогАз: рНузісаі сопАіііоп, іпАісаіогз о/зотаііс НеаііН, рНузісаі Аеуеіортепі.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. За умов  
погірш ення екологічної ситуації, нераціонального харчування, малорухливого сп особу  
життя зростає небезпека погірш ення загального стану зд о р о в ’я. Ц ей  комплекс нега­
тивних чинників в кінцевому результаті призводить до  того, щ о наявні функціональні 
резерви організму стають недостатнім и для адекватної відповіді на зовніш ні впливи 
різного характеру [1, 2, 3].

Найважливіш им важелем зм іцнення та збереж ення зд о р о в ’я молоді є оптималь­
на рухова активність, яка формується з раннього дитинства у  с ім ’ї і закріплю ється у
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школі та розвивається при навчанні у  ВН З. Резерви організму дуж е значні, і врахування  
індивідуальних мож ливостей кож ного на заняттях фізичною  культурою просто не­
обхідн і для забезпечення в подальш ому житті належ ного рівня зд о р о в ’я, ж иттє­
діяльності та працездатності [3].

У  зв ’язку із цим було виріш ено дослідити  й проаналізувати загальний рівень с о ­
матичного зд о р о в ’я студентів чоловічої статі Івано-Ф ранківського коледж у фізичного  
виховання Н аціонального університету фізичного виховання і спорту України.

Мета дослідження -  досл ідити показники соматичного зд о р о в ’я студентів ко­
ледж у фізичного виховання.

Методи і організація дослідження. Н а етапі констатувального педагогічного  
експерименту у  наш их дослідж еннях взяли участь студенти перш ого і другого курсів  
коледж у ф ізичного виховання Н аціонального університету ф ізичного виховання і сп ор ­
ту України. Рівень ф ізичного стану студентів визначали ш ляхом вивчення його скла­
дових: фізичного розвитку (показники -  довж ина і маса тіла, кистьова динамометрія); 
функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем  (частота серцевих  
скорочень, артеріальний тиск крові, життєва ємність легень, проба Генча, ортостатична  
проба, індекс Р уф ф ’є). К лю човим для наш ого дослідж ення було виявлення показників 
соматичного зд ор ов ’я студентів, які ми характеризували за допом огою  діагностичної 
експрес-систем и Г.Л. Апанасенко.

Загальна кількість дослідж уваних студентів, які прийняли участь у  констату- 
вальному експерименті становила 179 хлопців, віком 1 5 -1 7  років. С ередній вік до сл і­
дж уваних 16,8 років.

Результати дослідження та їх обговорення. Дані, наведені у  таблиці 1, свідчать, 
що довжина тіла діагностованих студентів в середньому становить 169,40±8,02 см. Більш  
лабільним показником фізичного розвитку у  порівнянні з довж иною  тіла є маса тіла. 
В она великою мірою  залеж ить від сп особу  життя та впливу навколиш нього сер е­
довища.

Таблиця 1
Параметри фізичного розвитку обстежених студентів (п=179)_________

Показники фізичного розвитку м х о

Довжина тіла, см 169,40 8,02
Маса тіла, кг 66,09 8,59

Індекс Кетле, г/см 389,88 44,94
Динамометрія, кг:

лівої кисті 39,78 8,07
правої кисті 42,66 7,66

Силовий індекс, %
лівої кисті 60,82 12,80

правої кисті 66,20 13,44

Встановило, щ о за індексом  ідеальної маси у  63,8%  обстеж ен их маса тіла 
знаходилася у  меж ах норми. У  9,5%  учасників тестування вона перевищ увала норму на 
10-20% , у  2,6%  -  більш а за норму на 20%. Т реба зазначити, щ о у  18,1%  студентів маса 
тіла була менш а за норму на 10-20% , і у  6,0%  -  менш а за норму на 20%.

Як видно з табл. 1, маса тіла в середньом у становить 6 6 ,09± 8 ,59  кг. Індекс Кетле 
дорівню є 389 ,88 ± 4 4 ,9 4  г/см  і знаходиться у  меж ах норми. Оцінка індивідуальних  
значень індексу показала, щ о у  54,3%  він у  меж ах норми, тобто маса тіла відповідає  
довж ині тіла, у  26,7%  перевищ ує норм у і у  19,0%  цей показник нижчий за норму.
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М іж  показниками динамометрії лівої та правої кисті в обстеж ених студентів I і 
ІІ курсів встановлено різницю  у 2 ,88 кг. Сила лівої кисті 3 9 ,78± 8 ,07  кг, а правої -  
42 ,66± 7 ,66 . Силовий індекс для лівої руки становив 60,82±12,80% , для правої -  
66,20±13,44% , щ о відповідає низькому рівневі. Н ормальний силовий індекс лівої руки  
продемонстрували 22,4%  студентів, 65,5%  обстеж ен их показали близький до  низького 
результат і лиш е у 12,1%  силовий індекс лівої кисті був вищим від норми. Силовий  
індекс правої руки знаходиться у  меж ах норми у 25,9%  обстеж ених, 56,0%  показали  
результат нижчий за норматив і 18,1% показали вищі за норму показники.

Тісний функціональний взаєм озв’язок м іж  дихальною  та серцево-судинною  
системами дозволив нам використовувати для характеристики функціонального стану  
студентів низку показників дихання та кровообігу, що наведені у  табл. 2.

Як функціональний показник дихальної системи ми дослідж ували життєву  
ємність легень (Ж ЄЛ), застосовую чи метод спірометрії. Ц ей показник характеризує  
функцію зовніш нього дихання, адекватно реагує на зм іни зовніш нього і внутріш нього  
середовищ а та є інформативним показником ф ізичного стану студентів навчальних 
закладів. А налізую чи параметри показника Ж ЄЛ, ми отримали такі результати: сер ед ­
ній результат становив 3 ,521± 0 ,47  л, що є середнім  показником для цієї вікової групи.

Таблиця 2
Параметри стану дихальної та серцево-судинної систем обстежених (п=179)

Показники Мх о

ЖЄЛ (л) 3,521 0,47

Життєвий індекс (мл/кг) 53,97 8,83
Проба Генча (с) 38,99 13,28

ЧСС (уд./хв) 76,62 4,57
АТ (мм рт.ст.)
систолічний 118,75 10,23
діастолічний 69,48 5,84

Ортостатична проба 11,39 3,21

Низьким є життєвий індекс, середній  показник якого становив 53 ,97±8,83  мл/кг. 
У  відсотковом у віднош енні високий показник мали 8,6% обстеж ених студентів, вищий  
за середній  -  12,1%, середній -  18,1%, 25,9%  студентів мали нижчий за середній  та 
35,3%  -  низький показник ж иттєвого індексу.

П роба Генча належить д о  найпростіш их способів  визначення функціонального  
стану дихальної систем  організму. А наліз отриманих результатів проби свідчить, що в 
середньом у цей показник у всіх обстеж ен их студентів складає 38 ,99± 13 ,28 . У  понад  
70%  обстеж ених студентів результати цієї проби відповідаю ть рівню “добр е” -  вони  
знаходяться у  “безпечній  зон і”, у  25,9%  показники знаходяться на рівні “задовільно”, у  
3,4%  -  на рівні “незадовільно” -  це “небезпечна зона” для названого показника.

Як видно з табл. 2, більш ість показників серцево-судинної системи обстеж ених  
знаходяться у  меж ах норми для даної вікової групи. Тільки в окремих осіб  вони були  
дещ о зниж ені або підвищ ені. У  середньом у частота серцевих скорочень (ЧСС) в д о сл і­
дж уваних студентів дор івн ю є 7 6 ,62± 4 ,57  уд/хв.; величина систолічного артеріального 
тиску -  118 ,75±10,23  мм рт. ст., діастолічного -  6 9 ,48± 5 ,84  мм рт. ст..

О ртостатична проба, що дає важливу інф орм ацію  про функціональні зд ібн ості 
серцево-судинної системи, становила в середньом у 11,39±3,21 уд/хв , що відповідає  
оцінці “добр е” .
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Оцінку ф ізичного стану визначали за доп ом огою  проби Р уф ф ’є, яка відображ ена  
в табл. 3.

Таблиця 3
Оцінка фізичного стану обстежених (п=179)

Показник Мх±о
(ум. од.)

Високий Вищий за 
середній Середній Нижчий за 

середній Низький

% % % % %
Індекс
Руфф’є

12,72±4,
72 1,7 7,8 18,2 45,6 26,7

Було встановлено, щ о у  18,2%  учасників тестування індекс Р у ф ’є відповідає  
величинам, які характеризують середній  рівень. 45,6%  студентів мали нижчий за  
середній  рівень, 26,7%  -  мали показники низького рівня і лиш е 9,5%  обстеж ен их ви­
явили вищий за середній  та середній  рівень показників ф ізичного стану. У  середньом у  
в ус іх  обстеж ен их показник проби Р у ф ’є є задовільним і становить 12,72±4,72  ум. од., 
що характеризує середню  ступінь серцевої недостатності.

Отже, проведене досл ідж ення дало зм огу виявити морфо-функціональні особл и­
вості студентів I і ІІ курсів КФ В. У  переваж еної більш ості обстеж ен их студентів маса 
тіла в ідповідає його довжині. У  61,2%  студентів виявлено дисгарм онію  в розвитку  
системи дихання. У  54,37% . спостерігається недостатній рівень розвитку сили лівої та 
правої кисті рук. Діяльність серцево-судинної системи за показниками ЧСС, артеріаль­
ного тиску та ортостатичної проби у  % студентів не викликає занепокоєння -  ці показ­
ники знаходяться у  меж ах норми. Оцінка діяльності серцево-судинної системи за про­
бою  Р уф ’є показала, щ о у  72,3%  студентів спостерігається серцева недостатність під  
час ф ізичного навантаження.

Рівню фізичного стану в ідповідає певний рівень ф ізичного здор ов ’я [2], який ми 
оцінювали за допом огою  діагностичної експрес-систем и Г.Л. Апанасенко. Ця система  
включає комплекс антропометричних та функціональних показників-індексів.

Таблиця 4
Показники ваго-зростового індексустудентів, % (п=179)

Функціональні рівні
Низький Нижчий від 

середнього
Середній Вищий від 

середнього
Високий

1,7 6,9 27,6 21,6 42,2

Д ослідж ення виявило, щ о середній  показник (табл. 4) ваго-зростового індексу у  
63,8%  студентів відповідаю ть вищ ому від середнього і високому рівням, 27,6%  -  
середньом у рівню, 8,6%  -  ниж чому за середн ій  та низькому рівням. Ц е свідчить, що  
більш ість обстеж ених студентів не мають надмірної ваги.

Показник ж иттєвого індексу, представлений у табл. 5, є важливим показником  
гармонійного розвитку.

Таблиця 5
Показники життєвого індексу студентів, % (п=179)

Функціональні рівні
Низький Нижчий від 

середнього
Середній Вищий від 

середнього
Високий

35,3 25,9 18,1 12,1 8,6
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Загальний середній показник життєвого індексу знаходиться на такому рівні: 
61,2% -  низький та нижчий від середнього рівнях, 20,7% -  високий та вищий від 
середнього, 18,1% студентів зуміли досягти середнього рівня розвитку життєвого 
індексу. Це свідчить про недостатньо гармонійний розвиток організму обстежених.

Показник індексу Робінсона, що характеризує стан серцево-судинної системи 
(табл. 6), дещо вищий від попереднього показника.

Таблиця 6
Показники індексу Робінсона студентів, % (п=179)

Функціональні рівні
Низький Нижчий від 

середнього
Середній Вищий від 

середнього
Високий

3,4 26,7 46,6 22,4 0,9

Аналіз дослідження середніх показників цього індексу показав, що 69,0% 
студентів досягли середнього та вищого за середній рівнів показника стану серцево- 
судинної системи, 30,1% -  низького та нижчого за середній і лише 0,9% студентів 
знаходяться на високому функціональному рівні показника серцево-судинної системи. 
Це свідчить, що у більшості обстежених діяльність серцево-судинної системи за цим 
показником знаходиться у межах норми.

Оцінку реакції пульсу на фізичне навантаження ми визначали, зіставляючи ЧСС 
до навантаження та після нього. Обстежуваним пропонували зробити 20 присідань у 
межах 30 с, після чого підраховували час відновлення до вихідного рівня (табл. 7).

Таблиця 7
____ Показники реакції ЧСС студентів на фізичне навантаження, % (п=179)

Функціональні рівні
Низький Нижчий від 

середнього
Середній Вищий від 

середнього
Високий

2,6 30,2 63,8 - 3,4

Як бачимо з табл. 7, середні показники всіх обстежених свідчать, що 63,8% сту­
дентів мають середній показник реакції пульсу на фізичне навантаження, 32,8% мають 
нижчий від середнього та низький рівні, 3,4% студентів -  високий. Це свідчить про те, 
що дві третини студентів мають позитивну реакцію ЧСС на невелике фізичне наван­
таження.

Таблиця 8
________________ Показники силового індексу студентів, % (п=179)_______

Функціональні рівні
низький нижчий від 

середнього
середній вищий від 

середнього
високий

37,9 16,4 13,8 15,5 16,4

Силовий індекс, визначений у відсотках, представлений у табл. 8. Аналізуючи 
результати досліджень силового індексу, можемо констатувати, що цей показник у 
половини обстежених розвинутий недостатньо, про що свідчать середні результати 
усього контингенту обстежених. У 54,3% силовий індекс знаходиться на низькому та 
нижчому від середнього рівнях, у 29,3% цей показник на середньому та вищому за 
середній рівнях, у 16,4% показник силового індексу на високому рівні.

Підсумувавши індивідуально досліджені результати п’яти індексів і перевівши 
їх у бали, ми отримали загальну оцінку функціональних рівнів фізичного здоров’я

232



Віталій Павляшик. Показники соматичного здоров’я студентів Івано-Франківського коледжу...

загальної кількості обстеж ених. Результати досл ідж ень наведені у  табл. 9.
Таблиця 9

Рівні фізичного здоров’я обстежених, % (п=179)
Функціональні класи (рівні)

І ІІ ІІІ ІУ У

Низький Нижчий від 
середнього

Середній Вищий від 
середнього

Високий

43,9 32,7 21,7 1,7 -

Висновок.
Таким чином, після аналізу результатів ми встановили, щ о у  більш ості о б ст е­

ж ених студентів соматичне зд о р о в ’я знаходиться на низькому та ниж чому від сер ед­
нього рівнях (76,6% ), у  23,4%  цей рівень середній  та вищий за середній  і немає ж одного  
студента із групи обстеж ен их який би мав високий рівень фізичного зд о р о в ’я. Ц е св ід­
чить, щ о переважна більш ість обстеж ен их студентів мають слабке зд о р о в ’я.

П ерспективу подальш их наукових досл ідж ень вбачаємо у  вивченні показників 
фізичної підготовленості хлопців-студентів, розробці технології розвитку культури  
здор ов ’я молоді та її впровадженні у  систем у навчання студентів коледж у фізичного  
виховання Н аціонального університету фізичного виховання і спорту України.
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ФОРМУВАННЯ ОСОБИСТОЇ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ СТУДЕНТІВ

Мета. Обґрунтування впливу авторської програми формування особистої фізичної культури 
студентів. Методи. Використані наступні методи дослідження: теоретичні -  аналіз та синтез, уза­
гальнення матеріалів вітчизняної та зарубіжної науково-методичної літератури, тестування, морфо- 
фізіологічні. Результати і висновок. На основі аналізу даних педагогічного експерименту виявлено, що 
загальний рівень сформованості особистої фізичної культури студентів знаходиться на низькому рівні 
(32 бали). Реалізація авторської методики в процесі фізичного виховання дозволила підвищити рівень 
сформованості особистої фізичної культури студентів до 60 балів, що відповідає середньому рівню.

Ключові слова: особиста фізична культура, студент, фізичне виховання.

ТИе агіісїе Аеаїз м>ііИ іИе/огтаііоп о/іИе зіиАепі ’з регзопаї рИузісаї сиїіиге о/іїгв Тегпорії Маііопаї 
РеАадодісаї Ппіуегзііу патеА а/іег V. Нпаіуик, м>ИісИ із езіітаіеА/ог іИе еідИі сотропепіз.

ТИе ригрозе о /  іИе гезеагсИ із іо зиЬзіапііаіе іИе зіаіе о /  іИе /огтаііоп о /  іИе регзопаї зіиАепіз ’ 
рИузісаї сиїіиге.

Оп іИе Ьазіз о /  Ааіа апаїузіз о /  іИе ехрегітепі, іі м>аз /оипА іИаі іИе депегаї їеуеї о//огтаііоп о / а 
зіиАепі’з регзопаї рИузісаї сиїіиге Ье/оге іИе ехрегітепі, оп ауегаде, м>аз Ьеімееп 31 апА 32 роіпіз, апА 
соггезропАеА іо а їом> їеуеї. А/іег сотрїеііпд іИе /огтіпд ехрегітепі, іИе ауегаде зсоге іп іИе ехрегітепіаї 
дгоир із 60 роіпіз апА соггезропАз іо іИе ауегаде їеуеї, м>Иіїе іИе ауегаде зсоге о/іИе регзопаї рИузісаї сиїіиге 
о / зіиАепіз міИо м>еге епдадеА іп іИе сопігої дгоир, іпсгеазеА Ьу опїу 14 роіпіз апА гетаіпеА аі іИе їом>ег- 
тіААїе їеуеї.

Кеу юогАз: регзопаї рИузісаї сиїіиге, зіиАепі, рИузісаї еАисаііоп,

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Закони  
України “П ро фізичну культуру і спорт” [7], “П ро вищу освіту” [8], ставлять завдання  
перед фахівцями теорії і методики фізичного виховання щ одо формування фізичної 
культури особистості. П роблем а формування особи стої ф ізичної культури, як соціаль­
ного феномена, нерозривно пов’язана з необхідн істю  визначати її рівень загалом та 
сформованості окремих компонентів.

Сучасний ритм життя вимагає від м олодих лю дей  все більш ої напруги сил. 
Нервові, розумові та фізичні перевантаження, пов’язані з оволодінням складної сучас­
ної техніки, стреси проф есійного і побутового характеру ведуть д о  поруш ення обм іну  
речовин, надмірної ваги, д о  виникнення серцево-судинних захворювань. Д о  того ж  о б ­
сяг рухової активності м олодої лю дини протягом дня зведений до  мінімуму. С туденту  
потрібна більш  висока фізична активність і підготовленість. Кардинально вирішити  
завдання збільш ення обсягу рухової діяльності, минаю чи засоби  фізичної культури, в 
даний час практично немож ливо [1].

Завдання фахівця з ф ізичного виховання -  формування особи стої ф ізичної куль­
тури студентів через самопізнання та самовизначення їх  в оздоровчо-спортивній діяль­
ності. С тудент повинен мати можливість оцінити та порівняти свою  особи сту фізичну  
культуру з однолітками [2].

В раховую чи те, що оздоровчо-спортивна діяльність студента передбачає поряд з 
руховою  активністю і розвиток особистості, що проявляється у  єдності ф ізичного і д у ­
ховного вдосконалення, її доречно розглядати, як поєднання пізнавального, мотива­
ційного та поведінкового компонентів, які забезпечую ть формування особи стої ф ізич­
ної культури студента.
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