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Постановка проблеми. У сучасні спортивній науці все частіше встає проблема збереження та 
поліпшення рівня здоров’я спортсменів, використання технологій спрямованих на формування у них 
здорового способу життя. Вченими встановлено наявність негативного впливу інтенсивних фізичних 
навантажень на зальний стан здоров’я спортсменів [1; 5], але ще більшої шкоди завдає функціонуванню 
організму різке припинення тренувань [14; 16]. У практиці навчально-тренувального процесу викладачі, 
тренери стикаються з проблемами млявості, інертності, виснаження студентів, спортсменів на заняттях. 
Дослідження факторів впливу на фізичний стан організму студентів 20–22 років є важливим у рамках 
сучасного стану розвитку інформаційних технологій, при якому студенти, окрім інтенсивних занять 
спортом, багато часу приділяють роботі за комп’ютером. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В дослідженнях В.С. Ашаніна та інших вчених [2–4] 
встановлено тісні взаємозв’язки між кількістю часу роботи за комп’ютером та фізичним станом організму 
досліджуваних [9; 11]. Вплив інформаційного середовища навчання та контролю знань на формування 
особистості студента, його інтелектуальної та когнітивної складової визначено у роботах Л.В. Філенко 
[10; 12–13], які не лише висвітлюють проблеми інформаційного забезпечення сфери фізичної культури 
та спорту, але й акцентують увагу на проблемі формування здорової, гармонійно розвинутої 
особистості. 

Важливими факторами формування здорового способу життя, підтримки функціонування 
організму на високому рівні та унеможливлення адаптаційних зривів в організмі молодої людини 
можливе за умови раціонального використання засобів фізичної культури. Так, у дослідженнях О.В. 
Романюк зазначається про позитивний вплив занять калланетикою [8], у дослідженнях О.В. Церковної 
вказується на дозування фізичних навантажень та їх рівномірний розподіл протягом доби [15], у роботах 
Т.Ю. Круцевич [6] говориться про позитивний вплив засобів рекреації на рівень функціонування 
організму людини, формування його фізичного здоров’я. Під керівництвом О. І. Міхеєнка проведено 
комплексні наукові дослідження з формування здорового способу життя у людей різного віку засобами 
фізичної культури [7]. Вченими доказана необхідність занять фізичною культурою та спортом як 
здоров’яформуючий фактор. 

При проведенні теоретичного огляду стану вивчення проблеми збереження здорового способу 
життя та підвищення функціональних можливостей організму у молодих людей 20–22 років під впливом 
великих фізичних навантажень та після припинення спортивних тренувань нами було виявлено 
наявність недостатнього висвітлення цього питання. 

Мета дослідження: виявити показники рівня розвитку функціональних можливостей організму 
студентів 20–22 років, які закінчили спортивну діяльність та таких, що є діючими спортсменами. 

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес студентів 20–22 років. 
Предмет дослідження: рівень функціонального стану та адаптаційного потенціалу у студентів 

магістратури ХДАФК. 
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Методи дослідження. Для проведення дослідження ми використовували наступні комплекси 
методологічного інструментарію: 

- теоретичні – аналіз літературних джерел передбачав висвітлення проблеми змін у 
функціональних показниках стану здоров’я студентів вищих навчальних закладів фізичної культури при 
активному тренувальному процесі та після закінчення спортивної діяльності; 

- емпіричні методи дослідження використовувалися на етапі педагогічного спостереження за 
навчально-тренувальним процесом студентів, антропометричні вимірювання та функціональні проби 
використовували для визначення індивідуальних показників стану здоров’я досліджуваних; 

- статистичні методи були задіяні на останньому етапі дослідження для встановлення 
індивідуальних та групових моделей рівня розвитку функціонального стану організму та адаптаційного 
потенціалу у досліджуваних. 

Викладення основного матеріалу та обґрунтування отриманих результатів. У дослідженні 
приймали участь 96 студентів магістратури Харківської державної академії фізичної культури денної 
форми навчання. Серед них 36 студентів (18 дівчат та 18 юнаків) не є діючими спортсменами та 
закінчили спортивну діяльність. 60 досліджуваних (30 дівчат та 30 юнаків) активно займаються спортом, 
тренуються не менше 8 годин на тиждень та ведуть активне спортивне життя. Таким чином, ми створили 
чотири основні групи (ОГ) досліджуваних. У досліджуваних студентів були проведені антропометричні 
вимірювання та функціональні проби. Ми досліджували вік (В), масу (МТ) та довжину (ДТ) тіла, 
показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою та під впливом фізичних навантажень, 
визначали артеріальний тиск систоли (АТс) та діастоли (АТд). 

Отримані показники ми вносили до комп’ютерної математико-статистичної бази даних, 
розробленої викладачами кафедри інформатики та біомеханіки. Засобами розробки було розраховано 
рівня функціонального стану (РФС) організму людини, використовуючи формулу (1): 

(700  3 ЧСС  2,5  ДД  0,33  (СД  ДД ) 2,7  В  0,28  МТ ) 
РФС 

(350  2,6  В  0,21 ДТ ) 
 

; (1). 

 

Нормативи для оцінки показників рівня функціонального стану організму досліджуваних 20–22 
років представлені у таблиці 1 та детально обґрунтовані у дослідженнях В.І. Шандригось [17]. 

Таблиця 1. 
Оцінка рівня функціонального стану організму людини 

Показник Оцінка 

0,826 та більше Високий 

0,825–0,676 Вище середнього 

0,675–0,526 Середня 

0,525–0,376 Нижча середньої 

0,375–0,225 Низька 

 
Основна група 1 (n=18) досліджуваних дівчат, які не займалися спортом протягом тривалого 

часу, показала результати на середньому (33,3%) та нижче середнього (55,5%) рівня, спостерігалось 
дві спортсменки (рис.1(а)), які показали низький РФС. 
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а) ОГ1 – дівчатка (n=18) 
б) ОГ2 – юнаки (n=18) 

 
Рис. 1. Рівень функціонального стану організму студентів 20–22 років, які не займаються 

активними фізичними навантаженнями. 
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У хлопців, які не займаються спортом (рис. 1(б)), рівень функціонального стану дещо кращий 

між у дівчат, спостерігалося два результати вище середніх показників. Але при цьому, статистично 
достовірних відмінностей між показниками функціонального стану організму дівчат та хлопців ОГ1 та 

ОГ2 не спостерігалося (t=1,26; p<0,05). 

Дещо інші результати показало дослідження рівня функціонального стану у студентів ОГ3 (n=30) 

та ОГ4 (n=30), які активно тренуються та виступають на спортивних змаганнях. 
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Рис. 2. Показники рівня функціонального стану у студентів-спортсменів 20–22 років 

 
Як видно на рисункові 2, спостерігається нормальний розподіл показників як у дівчат так і у 

юнаків з незначною перевагою в сторону високих показників. Виявлено низький рівень функціонального 

стану у однієї досліджуваної студентки, що пояснюється погіршенням стану її здоров’я на момент 
проведення емпіричних вимірювань. Нижче за середній рівень функціонального стану спостерігався у 

13,3% дівчат та 6,6% юнаків що є спортсменами. В той час як у студентів ОГ1 та ОГ2 ці показники були 
значно вищі. 

Таким чином, можна стверджувати що рівень функціональних показників стану здоров’я у 

студентів, які займаються спортом, значно кращий, ніж у тих, що закінчили спортивну діяльність та не 
мають фізичних навантажень протягом навчання у магістратурі. 

Адаптаційні можливості організму виявляють міру індивідуального стану здоров’я. Адаптаційний 

потенціал (АП) студентів ми виявили та проаналізували з використанням сучасних інформаційних 

технологій. Для його розрахунку реєструвалися наступні показники: ЧСС, артеріальний тиск систоли та 
діастоли, вік, маса тіла, довжина тіла, які вводилися до комп’ютерної програми та розраховувалися за 

формулою 2: 
 

АП  0,011ЧСС  0,014АТс  0,008АТд  0,014В  0,009МТ  0,009 ДТ  0,27 ; (2) 

 

Оцінка адаптаційного потенціалу представлена у таблиці 2. 

 
Оцінка адаптаційного потенціалу 

 
Таблиця 2. 

Бали Оцінка Рекомендації 

<2,1 Нормальна адаптація Заняття без обмежень 

2,11–3,2 Напруження механізмів адаптації Заняття по спеціальній програмі 

3,21–4,3 Незадовільна адаптація Заняття обмежені 

>4,31 Зрив механізмів адаптації Заняття ЛФК 
 

Отримані результати дослідження свідчать про наявність достовірних відмінностей у показниках 
дівчат ОГ1, які не займаються спортом, та дівчат ОГ3, які є діючими спортсменками (t=5,06; p>0,001). 

Такі ж відмінності спостерігаються і між показниками досліджуваних юнаків в ОГ2 та ОГ4 (t=4,82; 
p>0,001). Середній рівень показників адаптаційного потенціалу та розсіювання результатів дослідження 

по групам студентів 20–22 років представлено у таблиці 3. 
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Таблиця 3. 
Результати дослідження рівня адаптаційного потенціалу у студентів-спорсмтенів (ОГ3 та ОГ4), 

та студентів, які не мають активних фізичних навантажень (ОГ1 та ОГ2) 

 

Групи досліджуваних студентів 
 

 

X  m σ t; p 

ОГ1 – дівчата (n=18) 3,29±0,18 0,75 t = 5,14; 

p>0,001 ОГ3 – дівчата (n=30) 2,22±0,11 0,60 

ОГ2 – юнаки (n=18) 3,13±0,21 0,87 t = 4,82; 
p>0,001 ОГ4 – юнаки (n=30) 2,06±0,08 0,46 

 
Таким чином, можна констатувати необхідність фізичних навантажень для молодої людини 20–

22 років у якості фактора поліпшення рівня здоров’я, функціонального стану організму та протікання 

адаптаційних процесів. 

Перспективи подальших досліджень полягають у виявленні рівня функціонального стану, 

адаптаційного потенціалу та біологічного віку у людей 30–40 років, які мають фізичні тренування та 

таких, що не займаються фізичною культурою. 
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