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У теперішній час проблема ефективної та якісної організації навчальних 
занять з фізичного виховання для студентської молоді в дистанційному 
режимі залишається досить актуальною. У статті наведено дані щодо 
характеру впливу програми дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики на функціональний стан систем кровообігу та зовнішнього 
дихання студенток 18–19 років закладу вищої освіти. 
Проаналізовано також характер змін у внутрішньогруповому розподілі 
дівчат за інтегральними показниками рівня функціонального стану 
кардіореспіраторної системи. 
Доведено, що до завершення дослідження серед обстежених студенток 
спостерігалося позитивне покращення всіх показників серцево-судинної 
системи (на 3–12%), системи зовнішнього дихання (на 23–54%) та рівнів 
функціонального стану цих фізіологічних систем (на 26% та 34% відповідно).
Крім цього, до завершення експерименту спостерігалося позитивне збільшення 
представництва студенток у функціональних класах «вище середнього» (на 
8%) і «високий» (на 23%) за рівнем функціонального стану системи кровообігу, 
у функціональних класах «середній» (на 8%) та «високий» (на 15%) за рівнем 
функціонального стану системи зовнішнього дихання.
Загалом результати проведеного дослідження дали змогу констатувати 
досить високу ефективність запропонованої студенткам 18–19 років 
програми дистанційних секційних занять з ритмічної гімнастики, 
впровадження якої в навчальний процес закладу вищої освіти сприяло 
суттєвому покращенню функціонального стану кардіореспіраторної 
системи обстежених дівчат у складних соціально-економічних та 
політичних умовах життя нашої країни.
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At the present time, the problem of effective and high-quality organization 
of educational classes in physical education for student youth in remote 
mode remains quite relevant. The article provides data on the nature of the 
impact of the program of distance sectional classes in rhythmic gymnastics 
on the functional state of the circulatory and external breathing systems of 
18–19-year-old female students of a higher education institution. 
The nature of changes in the intragroup distribution of girls according to 
integral indicators of the level of the functional state of the cardiorespiratory 
system was also analyzed. It was proved that by the end of the study among the 
female students examined, there was a positive improvement in all indicators 
of the cardiovascular system (by 3–12%), the external respiratory system (by 
23–54%) and the levels of the functional state of these physiological systems 
(by 26% and 34%, respectively). 
In addition, by the end of the experiment, there was a positive increase in the 
representation of female students in functional classes “above average” (by 
8%) and “high” (by 23%) in terms of the functional state of the circulatory 
system, in functional classes “average” (by 8%) and “high” (by 15%) in terms 
of the functional state of the external respiratory system.
In general, the results of the conducted research made it possible to ascertain 
the rather high effectiveness of the proposed program of distance sectional 
rhythmic gymnastics classes for 18–19-year-old female students, the 
implementation of which in the educational process of a higher education 
institution resulted in a substantial improvement of the functional state of the 
cardiorespiratory system of the examined girls in difficult socio-economic and 
political life conditions our country.
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Вступ. Проблема оптимізації функціонального 
стану, підвищення рівня фізичної підготовленості 
та фізичного здоров’я студентів і студенток закла-
дів вищої освіти на сьогодні залишається однією 
з головних проблем у сфері масової фізичної куль-
тури [3; 5; 12]. 

Ба більше, окреслена проблема ще більше 
загострюється в теперішні роки у зв’язку з над-
звичайно складними соціально-економічними та 
політичними умовами життя нашої країни, як-от 
світова пандемія COVID-19 та війна з країною-а-
гресором.

Відомо, що значна кількість закладів вищої 
освіти вже декілька років як повністю перейшла 
на дистанційну форму навчання. Особливо це сто-
сується тих ЗВО, які опинилися в прифронтовій 
зоні, що унеможливлює проведення навчальних 
занять у режимі офлайн [1; 6; 8; 15]. 

Слід зазначити, що якщо викладання дис-
циплін теоретичного спрямування не зазнало 
значних змін, то проведення занять суто прак-
тичного спрямування, зокрема з фізичного вихо-
вання, потребує зовсім іншого підходу, а саме – 
розробки, апробації та практичного впровадження 
нових програм дистанційних занять з фізичного 
виховання з використанням найбільш доступних 
та привабливих для студентів і студенток видів 
фізичних вправ [1; 2; 4; 7].

Слід зазначити також, що ще до світової пан-
демії та воєнного стану в нашій країні через нез-
розумілі причини в багатьох ЗВО України спо-
стерігалося необґрунтоване зменшення обсягу 
обов’язкових годин на заняття з фізичного вихо-
вання та перехід переважно на секційну форму 
роботи зі студентської молоддю [9; 11; 13; 14].

З огляду на вищевикладене, досить актуальним 
є питання стосовно експериментальної оцінки 
дистанційних програм секційних занять з того або 
того виду фізичних вправ, які розроблено саме під 
час впровадження дистанційної форми навчання 
в закладах вищої освіти.

На думку багатьох фахівців у галузі фізич-
ного виховання, досить об’єктивним критерієм 
ефективності вказаних програм може бути аналіз 
характеру їх впливу на функціональний стан сту-
дентів і студенток ЗВО [10; 15; 16]. 

Актуальність та безсумнівна практична значу-
щість цієї проблеми стали передумовами для про-
ведення цього дослідження. 

Мета дослідження – вивчити особливості 
зміни показників функціонального стану карді-
ореспіраторної системи студенток 18–19 років 
закладу вищої освіти під впливом програми 
дистанційних секційних занять з ритмічної гім-
настики. 

Відповідно до мети дослідження поставлено 
такі завдання:

1.	Вивчити особливості функціонального стану 
систем кровообігу та зовнішнього дихання студен-
ток 18–19 років до початку систематичних дистан-
ційних занять у секції з ритмічної гімнастики.

2.	Визначити характер змін основних показ-
ників кардіореспіраторної системи студенток 
18–19 років під впливом запропонованої про-
грами дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики.

3.	За результатами дослідження дати оцінку 
ефективності програми дистанційних секційних 
занять з ритмічної гімнастики, яка використову-
ється у закладі вищої освіти.

Організація та методи дослідження. Відпо-
відно до мети і завдань дослідження нами в межах 
навчального року проведено обстеження 17 сту-
денток Запорізького національного університету 
віком 18–19 років, які приступили до секційних 
занять з ритмічної гімнастики в режимі онлайн. 
Програму секційних занять розроблено виклада-
чами кафедри фізичної культури і спорту ЗНУ.

Для оцінки ефективності запропонованої про-
грами дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики на початку та наприкінці навчального 
року проводилося тестування функціонального 
стану кардіореспіраторної системи студенток, які 
взяли участь у дослідженні. 

Функціональний стан серцево-судинної системи 
визначали за величинами частоти серцевих скоро-
чень (ЧСС, уд. хв-1); систолічного (АТс, мм рт. ст.)  
та діастолічного (АТд, мм рт. ст.) артеріального 
тиску; систолічного (СОК, мл) та хвилинного  
(ХОК, л ∙ хв-1) об’ємів крові, а також за допомогою 
таких розрахункових показників, як коефіцієнт 
економічності кровообігу (КЕК, умовні одиниці, 
у. о.), індекс Робінсона (ІР, у. о.); серцевий індекс  
(СІ, л  ∙  хв-1  ∙  м-2); загальний периферичний опір 
судин (ЗПОС, дин  ∙ с  ∙ см-5) судин та рівень функ-
ціонального стану серцево-судинної системи  
(РФСссс, бали). 

Функціональний стан системи зовнішнього 
дихання оцінювали за величинами життєвої ємно-
сті легенів (ЖЄЛ, мл), часу затримки дихання на 
вдиху (Твд, с) і видиху (Твид, с) та таких розрахун-
кових показників, як індекси гіпоксії (ІГ, у.о.) і Ски-
бинського (ІС, у.о.), рівень функціонального стану 
системи зовнішнього дихання (РФСзд, бали).

Слід зазначити, що для отримання вказаних 
показників студентки в домашніх умовах само-
стійно визначали величини ЧСС, АТ, ЖЄЛ, Твд. 
Та Твид., а розрахунок усіх інших параметрів 
здійснювався за допомогою комп’ютерної про-
грами «ШВСМ», яку було надано кожній зі сту-
денток, що взяли участь у нашому дослідженні. 

Всі отримані в процесі дослідження дані обро-
блено за допомогою пакетів статистичних про-
грам «STATISTIKA 7.0» та EXEL.
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Результати дослідження. Як було зазначено, 
найбільш об’єктивним критерієм оцінки ефектив-
ності будь-якої програми занять з фізичного вихо-
вання є вивчення характеру змін показників їх 
функціонального стану в межах навчального року. 

Проведений нами аналіз дав змогу встано-
вити таке. Як видно з таблиці 1, до завершення 
дослідження для дівчат було характерне пози-
тивне достовірне зниження величини ЧСС (до 
66,00±1,91 уд. хв-1, або на 8,73%), нормотонічний 
тип реакції на фізичні навантаження (підвищення 
систолічного та зниження діастолічного артері-
ального тиску – на 5,11% та 2,09% відповідно) та 
достовірно більш високі величини систолічного 
об’єму крові (69,44±1,90 мл і 61,99±1,70 мл відпо-
відно, або на 12,02%). 

Відзначимо також виражену тенденцію до 
більш оптимальних значень загального перифе-
ричного опору судин, хвилинного об’єму крові, 
індексу Робінсона та коефіцієнта економічності 
кровообігу.

Достатньо вказати на те, що до завершення 
дослідження відносні позитивні зміни індексу 
Робінсона становили 4,05%, хвилинного об’єму 
крові – 2,68%, коефіцієнта економічності функці-
онування серцево-судинної системи організму – 
8,27%, а загального рівня функціонального стану 
серцево-судинної системи (РФСссс) – 25,98%.

З урахуванням цих даних можна впевнено 
говорити про оптимізацію функціонального стану 
системи кровообігу обстежених дівчат до завер-
шення річних дистанційних секційних занять 
з ритмічної гімнастики.

Наведені дані повністю підтверджені результа-
тами порівняльного аналізу внутрішньогрупового 
розподілу дівчат за величинами РФСссс (табл. 2).

Вдалося встановити, що до завершення дослі-
дження спостерігалося зростання кількості дівчат 
з «вище середнього» (61,53% проти 53,85%) 
і «високим» (23,09% і 0%) рівнем функціональ-
ного стану системи кровообігу. Відзначимо 
також, що дівчат з «низькими» та «нижче серед-
нього» значеннями РФСссс не було зареєстровано 
взагалі.

Аналіз особливостей змін показників зовніш-
нього дихання студенток 18–19 років під впливом 
дистанційних секційних занять з ритмічної гімна-
стики дав змогу встановити таке (табл. 3). 

Показано, що під впливом занять з ритміч-
ної гімнастики в дівчат спостерігалися досто-
вірне підвищення величини життєвої ємності 
легень (до 3559,46 ± 189,81 мл, або на 22,74%), 
індексу Скибинського (до 3611,29 ± 385,15 у. о.,  
або на 53,72%) та загального рівня функціо-
нального стану системи зовнішнього дихання  
(до 65,26 ± 8,11 балів, або на 34,09%). 

Не можна не відзначити також тенденцію до 
більш високих значень часу затримки дихання на 
вдиху й видиху та індексу гіпоксії.

Повністю підтвердили отримані дані також 
результати внутрішньогрупового розподілу обсте-
жених дівчат за величинами РФСзд (табл. 4).

Як видно з отриманих даних, до завершення 
дослідження відмічалося позитивне зниження 
кількості дівчат у функціональних класах «низь-
кий» (на 7,69%), «нижче середнього» (на 15,39%), 

Таблиця 1 
Показники серцево-судинної системи 

студенток 18–19 років на початку  
та наприкінці експерименту ( Sx ± )

Показники Початок Завершення
ЧСС, уд· 72,31 ± 2,10 66,00 ± 1,91*
АТс, мм рт. ст. 111,92 ± 1,65 117,64 ± 1,74*
АТд, мм рт. ст. 73,08 ± 1,45 71,55 ± 1,42
АТп, мм рт. ст. 38,85 ± 0,61 46,09 ± 0,66***
АТср, мм рт. ст. 85,90 ± 1,49 86,76 ± 1,50
СОК, мл 61,99 ± 1,70 69,44 ± 1,90**
ХОК, л· 4,49 ± 0,22 4,61 ± 0,23
ЗПОС, дин· 1581,84 ± 91,89 1558,35 ± 90,66
СІ, л· 2,84 ± 0,10 2,88 ± 0,11
ІР, у. о. 80,82 ± 2,41 77,55 ± 2,31
КЕК, у. о. 2811,54 ± 99,12 3043,92 ± 103,29
РФСссс, бали 55,35 ± 2,11 69,73 ± 3,05***

Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з початком експерименту.

Таблиця 2
Внутрішньогруповий розподіл дівчат  
18–19 років за величинами РФСссс  

на початку та наприкінці експерименту  
(у % від загальної кількості дівчат у групі)

Початок Завершення
Низький 0 0
Нижче середнього 0 0
Середній 46,15 15,38
Вище середнього 53,85 61,53
Високий 0 23,09

Таблиця 3 
Показники системи зовнішнього дихання  

у дівчат 18–19 років на початку  
та наприкінці експерименту ( Sx ± )

Показники Початок Завершення
ЖЕЛ, мл 2900,00 ± 154,65 3559,46 ± 189,81**

Твд, с 57,46 ± 4,60 65,69 ± 5,26
Твид, с 24,23 ± 2,61 28,47 ± 3,07
ІГ, у.о. 0,34 ± 0,04 0,44 ± 0,05
ІС, у.о. 2349,25 ± 250,55 3611,29 ± 385,15**

РФСзд, бали 48,67 ± 6,05 65,26 ± 8,11*
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01 порівняно з початком 
експерименту.
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та навпаки, підвищення їх кількості в більш 
сприятливих функціональних класах «середній»  
(на 7,69%) та «високий» (на 15,39%).

Наведений характер перерозподілу студенток 
18–19 років до завершення дослідження перекон-
ливо свідчить про оптимізацію системи зовніш-
нього дихання їхнього організму при викорис-
танні засобів ритмічної гімнастики.

Загалом отримані в процесі дослідження екс-
периментальні матеріали свідчили про вираже-
ний позитивний вплив запропонованої програми 
дистанційних секційних занять з ритмічної гімна-
стики на рівень функціонального стану студенток 
18–19 років закладу вищої освіти, про її високу 
ефективність та можливість практичного викори-
стання в системі навчальних занять з фізичного 
виховання закладу вищої освіти.

Висновки. Аналіз науково-методичної літе-
ратури з проблеми дослідження дав змогу кон-
статувати, що на сьогодні дуже актуальними 
залишаються наукові роботи, пов’язані з розроб-
кою, апробацією та практичним упровадженням 
у навчальний процес нових сучасних програм 
дистанційних секційних занять студентів та сту-
денток тим або тим видом фізичних навантажень.

З огляду на вищевикладене, ми провели експе-
риментальну оцінку програми дистанційних сек-
ційних занять з ритмічної гімнастики, розроблену 
викладачами кафедри фізичної культури і спорту 
Запорізького національного університету.

Результати проведеного дослідження свідчать 
про суттєвий позитивний вплив запропонованої 
програми дистанційних секційних занять з ритміч-
ної гімнастики на функціональний стан серцево-су-
динної системи та системи зовнішнього дихання 
студенток 18–19 років закладу вищої освіти, а саме:

–	 до завершення дослідження для дівчат було 
характерне позитивне достовірне зниження вели-
чини ЧСС (на 8,73%), нормотонічний тип реакції 
на фізичні навантаження, підвищення величин 
систолічного об’єму крові (на 12,02%), позитивні 
зміни індексу Робінсона (+4,05%), хвилинного 
об’єму крові (+2,68%), коефіцієнта економічно-
сті кровообігу (+8,27%), достовірне підвищення 
величини ЖЄЛ (22,74%), індексу Скибинського 
(на 53,72%) та загального рівня функціонального 
стану систем кровообігу й зовнішнього дихання 
(на 25,98% та 34,09% відповідно);

–	 до завершення експерименту спостерігалося 
зростання кількості студенток з «вище середнього» 
(на 7,68%) і «високим» (на 23,09%) рівнем функці-
онального стану системи кровообігу та позитивне 
зниження за рівнем функціонального стану системи 
зовнішнього дихання кількості дівчат у функціо-
нальних класах «низький» (на 7,69%), «нижче серед-
нього» (на 15,39%), а також підвищення їх представ-
ництва в більш сприятливих функціональних класах 
«середній» (на 7,69%) та «високий» (на 15,39%).

Представлені матеріали свідчать про високу 
ефективність запропонованої студенткам 
18–19 років програми дистанційних секційних 
занять з ритмічної гімнастики та можливість її 
практичного використання в системі фізичного 
виховання закладів вищої освіти.

Таблиця 4
Розподіл дівчат 18–19 років за величинами 

РФСзд на початку та наприкінці 
експерименту (у % від загальної кількості 

дівчат у групі)
Рівні Початок Завершення

Низький 23,07 15,38
Нижче середнього 30,77 15,38
Середній 23,07 30,77
Вище середнього 15,39 15,38
Високий 7,7 23,09
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