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ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ РІЗНИХ ВИДІВ ФІТНЕСУ У ПІДВИЩЕННІ 

ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ СТУДЕНТОК 

ЗАКЛАДУ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
В статті наведено результати порівняльного аналізу змін у функціональному стані кардіореспіраторної 

системи організму студенток 18-19 років закладу вищої освіти під впливом дистанційних секційних занять з різних 

видів фітнесу (ритмічної та естетичної гімнастики). Для реалізації мети дослідження було вивчено особливості 

функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання студенток двох груп на 

початку та наприкінці навчального року за допомогою традиційних методів та комп’ютерної програми експрес-

оцінки функціонального стану «ШВСМ». Результаті дослідження дозволили констатувати у цілому позитивний 

вплив дистанційних секційних занять з обох видів фітнесу (ритмічної та естетичної гімнастики) на основні 

показники поточного стану кардіореспіраторної системи їхнього організму: незалежно від групової 

приналежності для усіх студенток к завершенню дослідження було характерне позитивне зниження частоти 

серцевих скорочень, нормотонічний тип реакції системи кровообігу на фізичні навантаження, нормалізація 

величин серцевого індексу, коефіцієнту економічності кровообігу, загального периферичного опору судин, 

підвищення потенційних можливостей системи зовнішнього дихання та стійкості організму до умов гіпоксії. 

Разом з цим слід зазначити, що використання в програмі дистанційних секційних занять з ритмічної гімнастики 

сприяло достовірно більш суттєвим, в порівнянні з програмою аналогічних занять з включенням засобів 

естетичної гімнастики,  позитивним змінам більшості параметрів кардіореспіраторної системи організму. 

Доведено, що к завершенню дослідження для представниць групи з ритмічної гімнастики були характерні 

достовірно кращі величини ЧСС, пульсового артеріального тиску, систолічного об’єму крові, серцевого індексу, 

життєвої ємності легень, часу затримки дихання на вдоху та індексу Скібінського. Більш того, серед студенток 

цієї групи спостерігалися більш високі, ніж у дівчат, які протягом навчального року займалися естетичної 

гімнастикою, позитивні темпи покращення частоти серцевих скорочень (в 8 разів), пульсового артеріального 

тиску, серцевого індексу, індексу Робінсона, коефіцієнту економічності кровообігу (в 1,5 рази), життєвої ємності 

легень (в 2 рази), часу затримки дихання на вдоху (в 3 рази), індексу Скібінського (в 8 разів) та індексу гіпоксії в 14 

разів. Таким чином, результати проведеного дослідження свідчать про більш високу ефективність використання 

засобів ритмічної гімнастики в програмі дистанційних секційних занять для студенток закладу вищої освіти. 

Ключові слова: фізичне виховання, дистанційні секційні заняття, різні види фітнесу, ритмічна та естетична 

гімнастика, студентки, заклад вищої освіти. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

Актуальність дослідження полягає в 

необхідності подальшого пошуку ефективних 

шляхів підвищення фізичної підготовленості, 

фізичного та психічного здоров’я 

студентської молоді. Особливо гостро вказана 

проблема постає у теперішній час, якій 

характеризується дуже складними соціально-

економічними та політичними умовами життя 

нашої країни внаслідок світової пандемії на 

COVID-19 та військовим станом, що триває й 

на сьогодні  

[1, 4, 5, 6, 13].  

Аналіз науково-методичної літератури з 

проблеми дослідження свідчить про те, що 

значна кількість вишів України, особливо тих, 

які розташовані у прифронтовій зоні, 

повністю перешли на дистанційну форму 

навчання, зокрема, з фізичного виховання. У 

зв’язку з вищевикладеним зараз активно 

ведеться робота щодо розробки та 

впровадження у практику нових сучасних 

програм дистанційних занять з фізичного 

виховання для студентів та студенток 

закладів вищої освіти [2, 3, 11, 12, 14]. Слід 

зазначити, що серед переліку фізичних вправ, 

які використовуються в процесі цих занять у 
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режимі он-лайн, перевага надається найбільш 

простим, доступним та привабливим для 

студентської молоді, зокрема, різним видам 

фітнесу. 

Природно, що дуже важливим постає 

питання щодо об’єктивної оцінки 

ефективності запропонованих різними 

авторами програми секційних занять з 

використанням засобів фітнесу.  

На думку багатьох фахівців у галузі 

фізичного виховання найбільш 

інформативним та об’єктивним критерієм 

ефективності вказаних програм є характер 

змін функціонального стану провідних 

адаптивних систем організму – серцево-

судинної та зовнішнього дихання  

[7, 8, 10].    

Враховуючи викладене, дослідження 

впливу програм дистанційних секційних 

занять з використанням різних видів фітнесу є 

актуальним та своєчасним, воно відповідає 

сучасним викликам науки та практики у 

галузі фізичного виховання та має важливе 

значення щодо розробці ефективних заходів 

суттєвого покращення загального фізичного 

стану студентської молоді. 

 

2. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Мета дослідження – оцінити вплив 

різних видів фітнесу на функціональний стан 

кардіореспіраторної системи організму 

студенток 18-19 років закладу вищої освіти в 

процесі дистанційних секційних занять. 

Для досягнення поставленої мети 

використовувались методи дослідження: 

теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератур за темою дослідження, 

педагогічні спостереження, педагогічний 

експеримент, традиційні фізіологічні методи, 

комп’ютерна програма «ШВСМ» [9], методи 

математичної статистики. 

Для оцінки функціонального стану 

серцево-судинної системи визначали 

величини частоти серцевих скорочень (ЧСС, 

уд ∙ хв-1), систолічного (АТс, мм рт.ст.) та 

діастолічного (АТд, мм рт.ст.) артеріального 

тиску пальпаторно та за допомогою 

стандартного тонометру й розраховували 

також наступні показники: значення 

систолічного (СОК, мл), хвилинного (ХОК, 

л ∙ хв-1) об’ємів крові, коефіцієнту 

економічності кровообігу (КЕК, умовні 

одиниці, у.о.), індексу Робінсона (ІР, у.о.), 

серцевого індексу (СІ, л ∙ хв-1 ∙ м-2), 

загального периферичного опору судин 

(ЗПОС, дин ∙ с ∙ см-5) судин та рівня 

функціонального стану серцево-судинної 

системи (РФСссс, бали). 

З метою оцінки функціонального стану 

системи зовнішнього дихання спочатку 

визначали величини життєвої ємності легень 

(ЖЄЛ, мл), часу затримки дихання на вдиху 

(Твд, с) і видиху (Твид, с) традиційними 

методами та розраховували також наступні 

показники: індекси гіпоксії (ІГ, у.о.) і 

Скибинського (ІС, у.о.) та рівень 

функціонального стану системи зовнішнього 

дихання (РФСзд, бали). 

Слід зазначити, що студентки у домашніх 

умовах самостійно визначали величини ЧСС, 

АТ, ЖЄЛ, Твд. та Твид., а розрахунок усіх 

інших параметрів здійснювався за допомогою 

комп’ютерної програми «ШВСМ», яку було 

надано кожної зі студенток, що прийняли 

участь у нашому дослідженні.  

Всі отримані в ході дослідження дані 

були оброблені за допомогою пакетів 

статистичних програм «Statistika 7.0» та 

EXEL. 

Організація дослідження. Відповідно до 

мети і завдань дослідження нами в рамках 

навчального року було проведено обстеження 

35 студенток Запорізького національного 

університету віком 18-19 років, які 

приступили до секційних занять з ритмічної 

гімнастики  

(17 студенток, група РГ) та естетичної 

гімнастики (18 дівчат, група ЕГ) в режимі он-

лайн. Програму дистанційних секційних 

занять з обох видів фітнесу було розроблено 

викладачами кафедри фізичної культури і 

спорту ЗНУ. 
 

3. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

Тестування студенток, які приступили до 

дистанційних секційних занять з ритмічної та 

естетичної гімнастики, проведено на початку 

навчального року дозволило констатувати 

наступне (табл.1). На початку дослідження 

для дівчат обох груп були характерні 

практично однакові величини усіх показників 

функціонального стану серцево-судинної 

системи їхнього організму. Слід зазначити, 

що більшість з показників відповідали 

величинам фізіологічної норми для осіб 
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вказаного віку та статі, значення загального 

периферичного опору судин розглядалися як 

нижче за середні, а величини індексу 

Робінсону та коефіцієнту економічності 

кровообігу як середні. 

Таблиця 1  

Показники серцево-судинної системи студенток 18-19 років груп ритмічної та 

естетичної гімнастики на початку дослідження ( ) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЧСС, уд•хв-1 72,31 ± 2,10 75,29±1,79 

АТс, мм рт.ст. 111,92 ± 1,65 110,29±1,39 

АТд, мм рт.ст. 73,08 ± 1,45 73,24±1,48 

АТп, мм рт.ст. 38,85 ± 0,61 37,06±1,43 

АТср, мм рт.ст. 85,90 ± 1,49 85,46±1,29 

СОК, мл 61,99 ± 1,70 61,05±1,99 

ХОК, л•хв-1 4,49 ± 0,22 4,54±0,15 

ЗПОС, дин•с•см -0,5 
1581,84 ± 91,89  

нижче за середній 

1613,79 ± 85,31 

нижче за середній 

СІ, л•хв-1•м-2 2,84 ± 0,10 норма 3,11±0,09 норма 

ІР,  у.о. 80,82 ± 2,41 середній 81,44 ± 2,57 середній 

КЕК, у.о. 2811,54 ± 99,12 середній 2838,93 ± 85,09 середній 

 

Не було зареєстровано на початку 

дослідження достовірних між групових 

розбіжностей й у величинах вивчених 

показників системи зовнішнього дихання 

(табл. 2). Для дівчат обох груп були 

характерні середні значення індексів гіпоксії 

та Скібінського, а значення ЖЄЛ, часу 

затимки дихання на вдові та видохі 

відповідали фізіологічної нормі. 

Таблиця 2  

Показники системи зовнішнього дихання студенток 18-19 років груп ритмічної та 

естетичної гімнастики на початку дослідження ( ) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЖЕЛ, мл 2900,00 ± 154,65 3089,00±58,79 

Твд, с 57,46 ± 4,60 52,00±3,80 

Твид, с 24,23 ± 2,61 22,94±1,24 

ІГ, у.о. 0,34 ± 0,04 середній 0,44±0,05 середній 

ІС, у.о. 2349,25 ± 250,55 середній 2611,29±385,15 середній 

 

У цілому отримані на першому етапі 

експерименту результати свідчили про 

відносну «однорідність» груп дівчат, які 

приступили к систематичним секційним 

заняттям різними видами фітнесу (ритмічної 

та естетичної гімнастикою). Це має дуже 

важливе значення для об’єктивної 

інтерпретації наступних матеріалів 

дослідження. 

Порівняльний аналіз функціонального 

стану студенток обох груп був проведений 

нами також на заключному етапі 

експерименту, а саме наприкінці навчального 

року. 

Як видно з таблиці 3 наприкінці 

дослідження для дівчат, які протягом 

навчального року займалися ритмічної 

гімнастикою були характерні достовірно 

кращі, ніж у представниць групи естетичної 

гімнастики, величини ЧСС (відповідно 

66,00±1,91 уд•хв-1 та 75,76±1,12 уд•хв-1), 

пульсового артеріального тиску (46,09±0,66 

мм рт.ст. та 42,37±0,85 мм рт.ст.) за рахунок 

достовірно більш високих величин 

систолічного артеріального тиску 

(117,64±1,74 мм рт.ст. та 112,35±0,76 мм 

рт.ст.), систолічного об’єму крові (69,44±1,90 

мл та 60,26±1,41 мл) та серцевого індексу 

(2,48±0,11 л•хв-1•м-2 та 2,87±0,07 л•хв-1•м-2). 

Слід зазначити при цьому, що якісних змін 

Sx 

Sx 
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усіх показників системи кровообігу у дівчат обох груп зареєстровано не було.  

 

Таблиця 3  

Показники серцево-судинної системи студенток 18-19 років груп ритмічної та естетичної 

гімнастики наприкінці дослідження ( ) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЧСС, уд•хв-1 66,00±1,91 75,76±1,12** 

АТс, мм рт.ст. 117,64±1,74 112,35±0,76** 

АТд, мм рт.ст. 71,55±1,42 70,03±0,99 

АТп, мм рт.ст. 46,09±0,66 42,37±0,85* 

АТср, мм рт.ст. 86,76±1,50 87,33±0,87 

СОК, мл 69,44±1,90 60,26±1,41** 

ХОК, л•хв-1 4,61±0,23 4,56±0,11 

ЗПОС, дин•с•см -0,5 1558,35±90,66 середній 1596,35 ± 91,16 середній 

СІ, л•хв-1•м-2 2,48±0,11 норма 2,87±0,07* норма 

ІР,  у.о. 77,55±2,31 середній 79,16 ± 2,43 середній 

КЕК, у.о. 3043,92±103,29 середній 3005,88 ± 81,94 середній 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з групою дівчат з ритмічної гімнастики. 

 

Порівняльний аналіз показників системи 

зовнішнього дихання також свідчив про певну 

перевагу дівчат, які протягом року займалися 

ритмічною гімнастикою (табл. 4). 

Наприкінці дослідження у них 

спостерігалися достовірно більш кращі 

величини ЖЄЛ (відповідно 3559,46±189,81 

мл та 3420,59±56,40 мл), часу затримки 

дихання на вдоху (65,69±5,26 с та 54,59±0,76 

с) та індексу Скібінського (3611,29±385,15 

у.о. та 2825,33±316,19 у.о.), який розглядався 

вже як вище за середній. 

 

Таблиця 4  

Показники системи зовнішнього дихання студенток 18-19 років груп ритмічної та 

естетичної гімнастики наприкінці дослідження ( ) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЖЕЛ, мл 3559,46±189,81 3420,59±56,40* 

Твд, с 65,69±5,26 54,59±0,76** 

Твид, с 28,47±3,07 27,06±1,10 

ІГ, у.о. 0,44±0,05 середній 0,45±0,06 середній 

ІС, у.о. 3611,29±385,15 вище за середній 2825,33±316,19* середній 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з групою дівчат з ритмічної гімнастики. 

 

Досить переконливими виглядали також 

результати порівняльного аналізу темпів 

покращення показників систем кровообігу та 

зовнішнього дихання студенток двох груп к 

завершенню дослідження. 

Як видно з таблиці 5 к завершенню 

експерименту для дівчат, які протягом 

навчального року займалися ритмічної 

гімнастикою були характерні більш високі, 

ніж у студенток з групи естетичної 

гімнастики, позитивні темпи покращення 

частоти серцевих скорочень (в 8 разів), 

пульсового артеріального тиску, серцевого 

індексу, індексу Робінсону та коефіцієнту 

економічності кровообігу (в 1,5 рази). 

Темпи змін інших показників серцево-

судинної системи студенток різних груп були 

практично однаковими. 

 

 

 

 

 

Sx 

Sx 
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Таблиця 5  

Зміни показників серцево-судинної системи студенток 18-19 років груп ритмічної та 

естетичної гімнастики к завершенню дослідження (у % від вихідних значень) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЧСС, уд•хв-1 -8,73 +0,62 

АТс, мм рт.ст. +5,11 +1,87 

АТд, мм рт.ст. -2,09 -4,38 

АТп, мм рт.ст. +18,64 +14,33 

АТср, мм рт.ст. +1,00 +2,19 

СОК, мл +0,73 -1,29 

ХОК, л•хв-1 +2,67 +0,44 

ЗПОС, дин•с•см -0,5 -1,49 -1,08 

СІ, л•хв-1•м-2 -12,63 -9,97 

ІР,  у.о. -4,05 -2,80 

КЕК, у.о. +8,27 +5,88 

 

Підтвердили наведені дані також 

результати порівняльного аналізу темпів змін 

показників системи зовнішнього дихання 

(табл. 6). 

 

Таблиця 6 

Зміни показників серцево-судинної системи студенток 18-19 років груп ритмічної та 

естетичної гімнастики к завершенню дослідження (у % від вихідних значень) 

Показники Ритмічна гімнастика Естетична гімнастика 

ЖЕЛ, мл +22,74 +10,73 

Твд, с +14,32 +4,98 

Твид, с +17,50 +17,96 

ІГ, у.о. +29,41 +2,27 

ІС, у.о. +53,72 +8,20 

 

Встановлено, що к завершенню 

дослідження у студенток з групи ритмічної 

гімнастики також спостерігалися більш 

високі темпи покращення величин життєвої 

ємності легень (в 2 рази), часу затримки 

дихання на вдоху (в 3 рази), індексу 

Скібінського (в 8 разів) та індексу гіпоксії в 14 

разів.  

Таким чином, результати проведеного 

дослідження свідчать про більш високу 

ефективність використання засобів ритмічної 

гімнастики в програмі дистанційних 

секційних занять для студенток закладу вищої 

освіти 

 

4. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

У цілому результати проведеного 

дослідження дозволили констатувати 

позитивний вплив обох видів фітнесу 

(ритмічної та естетичної гімнастики) на 

функціональний стан кардіореспіраторної 

системи організму студенток 18-19 років 

закладу вищої освіти. Позитивний вплив 

дистанційних секційних занять з цих видів 

фітнесу проявлявся у зниженні 

функціональної напруги системи кровообігу 

(зниження величин ЧСС, нормотонічний тип 

реакції на фізичні навантаження, нормалізація 

величин серцевого індексу, загального 

периферичного опору судин, коефіцієнту 

економічності кровообігу) та покращенні 

функціонального стану системи зовнішнього 

дихання (зростання потенційних 

можливостей цієї системи та стійкості 

організму до умов гіпоксії).  

Отримані дані дозволять викладачам з 

фізичного виховання закладів вищої освіти 

враховувати особливості застосування різних 

видів фітнесу при розробці нових програм 

секційних занять для студенток вишів. 

Перспективи  подальших  досліджень 
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передбачають розробку та практичне 

впровадження в навчальний процес закладу 

вищої освіти нових програм дистанційних 

секційних занять з інших видів фітнесу. 
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Abstract 

MALIKOV Mykola, IVANSKYA Olena 
 

THE EFFICIENCY OF USING DIFFERENT TYPES OF FITNESS IN IMPROVING THE FUNCTIONAL 

STATE OF THE CARDIORESPIRATORY SYSTEM OF STUDENTS OF HIGHER EDUCATION 

INSTITUTIONS 
 

The article provides the results of a comparative analysis of changes in the functional state of the cardiorespiratory 

system of students of 18-19 years of higher education under the influence of remote sectional classes from different types 

of fitness (rhythmic and aesthetic gymnastics). To realize the purpose of the study, the peculiarities of the functional state 

of the cardiovascular system and the system of external respiration of students of the two groups at the beginning and at 

the end of the academic year were studied using traditional methods and computer program of express evaluation of the 

functional state of "SHVSM". Results allowed to state in general the positive impact of remote section classes from both 

types of fitness (rhythmic and aesthetic gymnastics) on the main indicators of the current state Type of response of the 

circulatory system to physical activity, normalization of cardiac index values, coefficient of efficiency of blood circulation, 

general peripheral resistance of blood vessels, increasing the potential of the system of external respiration and stability of 

the body to hypoxia. At the same time, it should be noted that the use of rhythmic gymnastics in the remote sectional exercise 

has contributed to the reliably more significant, compared to the program of similar lessons with the inclusion of aesthetic 

gymnastics, positive changes in most parameters of the cardiorespiratory system of the body. It was proved that the 

completion of the study for the representatives of the rhythmic gymnastics group was characterized by significantly better 

amounts of heart rate, pulse blood pressure, systolic volume of blood, cardiac index, life capacity of the lungs, respiratory 

retention time and Skibinsky index. Moreover, among the students of this group, there were higher girls who were engaged 

in aesthetic gymnastics during the school year, positive rates of improving heart rate (8 times), pulse blood pressure, 

cardiac index, Robinson index, cost -effectiveness. 1.5 times), vital capacity of the lungs (2 times), time of breathing 

inhalation (3 times), Skibinsky index (8 times) and hypoxia index 14 times. Thus, the results of the study indicate higher 

efficiency of use of rhythmic gymnastics in the program of remote sectional classes for students of higher education. 

Keywords: physical education, distance sectional classes, different types of fitness, rhythmic and aesthetic gymnastics, 

students, higher education institution. 
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