
1/2021

© Олександр Петрачков, Олена ярмак, 2021

вступ. Одним із важливих пріори-
тетних завдань сучасної системи фі-
зичного виховання у закладах вищої 
освіти є розробка підходів, спрямо-
ваних на збереження та зміцнення фі-
зичного здоров’я студентської моло-
ді [1–6]. Як вказують ряд авторів [10, 
11, 13, 15], за останні роки спостері-
гаються негативні тенденції у медико-
демографічних показниках здоров’я 
молодих осіб. Найбільше занепокоєн-
ня викликає зменшення кількості аб-
солютно здорових молодих людей та 
значне зростання хронічних захворю-
вань як у юнаків, так і у дівчат. Одними 
з негативних факторів, які впливають 
на стан здоров’я студентської молоді, 
учені [10, 11, 13, 15] вважають наяв-
ність постійних розумових та психо- 
емоційних навантажень, підвищені 
вимоги до обсягу і якості знань, ін-
формаційні стреси, малорухомий спо-
сіб життя, порушення режиму харчу-
вання, праці та відпочинку. На фоні 
явного дефіциту фізичних наванта-
жень у переважної більшості юнаків 
і дівчат спостерігається виражене на-
пруження регуляторних механізмів та 
зниження функціональних можливос-
тей організму [15].

За таких умов стає актуальним 
впровадження в освітній процес ін-
новаційних оздоровчих технологій, 
які будуть зорієнтовані на підвищення 
рівня фізичного стану. До таких тех-
нологій слід віднести функціональний 
тренінг, який прийнято розглядати 
як один із видів занять, що базуєть-
ся на природних рухах людини і спря-
мований на розвиток основних фізич-
них якостей та вдосконалення рухо-
вих здібностей, корекцію статури, а 
також вдосконалення основних жит-
тєво важливих систем організму [7, 
12, 14].

На сьогодні в системі фізичного 
виховання студентської молоді функ-
ціональний тренінг стає все більш по-
пулярним та затребуваним. До голо-
вних його переваг, порівняно з тра-
диційними засобами фізичного вихо-
вання, на думку Д. І. Цись, Н. О. Цись 
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анотація. Однією із актуальних проблем у практиці фізичного виховання студентської 
молоді на сьогодні стоїть питання пошуку та розробки оздоровчих технологій, які будуть 
сприяти збереженню та зміцненню фізичного здоров’я. Мета. Визначити вплив засобів 
функціонального тренінгу на фізичний стан юнаків 18–19 років у процесі фізичного ви-
ховання. Методи. Аналіз літературних джерел і узагальнення даних спеціальної науково-
методичної літератури; педагогічне спостереження, педагогічне тестування фізичної 
підготовленості та педагогічний експеримент; методи антропометрії і функціональної 
діагностики; методи математичної статистики. результати. В ході педагогічного експеримен-
ту було встановлено, що заняття із використанням засобів функціонального тренінгу мали 
позитивний комплексний вплив на роботу кардіо-респіраторної системи, рівень фізичної 
працездатності і підготовленості. Порівнюючи результати показників функціонального стану 
наприкінці педагогічного експерименту, виявили у юнаків вірогідні зміни (р < 0,05; р < 0,01) 
у показниках частоти серцевих скорочень у стані відносного спокою та пробах із затримкою 
дихання Штанге і Генчі. Середньогрупові значення індексу руф’є та робінсона теж зазна-
ли позитивних вірогідних змін (p < 0,05; p < 0,01), що вказує на покращення функціональної 
здатності серцевого м’яза, резервних можливостей серцево-судинної та дихальної систем. 
Завдяки заняттям функціональним тренінгом переважна більшість юнаків змогли скла-
сти тести і нормативи щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України на 
позитивні бали. Отримані результати педагогічного експерименту дають підстави стверджу-
вати, що засоби функціонального тренінгу, які застосовували у процесі фізичного вихован-
ня, мали позитивний вплив на переважну більшість досліджуваних показників.
ключові слова: фізичний розвиток, кардіо-респіраторна система; фізична підготовленість, 
студентська молодь.

оleksandr Petrachkov, оlena iarmak

uSAge of funCtionAL trAining meAnS 
to inCreASe PhySiCAL StAtuS indiCeS of young BoyS
аbstract. One of the current problems in the practice of physical education of student youth 
today is the search for and development of health-related technologies that will help maintain 
and enhance physical health. Objective. To determine the influence of functional training on the 
physical condition of young boys aged 18-19 in the process of physical education. Меthods. 
Analysis of literary sources and generalization of data of special scientific and methodical 
literature; pedagogical observation, pedagogical testing of physical fitness and pedagogical 
experiment; methods of anthropometry and functional diagnostics; methods of mathematical 
statistics. Results. During the pedagogical experiment it was found that classes with the use of 
functional training had a positive complex impact on the cardiorespiratory system, the level of 
physical work capacity, and fitness. Comparing the results of functional status indices at the 
end of the pedagogical experiment, probable changes (p < 0.05; p < 0.01) in heart rate at rest 
and tests with breath holding Stange and Genchi were revealed. The average group values of the 
Rufier and Robinson index also underwent positive probable changes (p < 0.05; p < 0.01), which 
indicates an improvement in the functional capacity of the heart muscle, the reserve capacity 
of the cardiovascular and respiratory systems. Thanks to functional training, the vast majority 
of young people were able to pass tests and standards for the annual assessment of physical 
fitness of the population of Ukraine with positive scores. The obtained results of the pedagogical 
experiment give grounds to claim that the means of functional training, which were used in the 
process of physical education, had a positive effect on the vast majority of the studied indices.
Keywords: physical development, cardiorespiratory system; physical fitness, student youth

Petrachkov О., Iarmak О. Usage of functional 
training means to increase physical status 
indices of young boys. Theory and Methods 
of Physical education and sports. 2021; 1: 
50–54 
DOI: 10.32652/tmfvs.2021.1.50–54

Петрачков О, Ярмак О. Використан-
ня засобів функціонального тренінгу у 
підвищенні показників фізичного стану 
юнаків. Теорія і методика фізичного вихо-
вання і спорту. 2021; 1: 50–54 
DOI: 10.32652/tmfvs.2021.1.50–54



51

ТеОрія і меТОдика фізичнОгО вихОвання і сПОрТу
Науково-теоретичний журнал

[12], належить велика варіативність 
різних вправ, які переважно викону-
ються з обтяженням власного тіла і 
не потребують спеціально обладнаних 
приміщень. Н. О. Базилевич, О. С. Тон-
коног [4] надають перевагу засобам 
функціонального тренінгу за популяр-
ність і затребуваність його серед сту-
дентської молоді, а також можливість 
виконання вправ в умовах дефіциту 
часу та обмеженого простору. На дум-
ку D. A. Kokorev зі співавт. [14], регу-
лярні заняття функціональним тренін-
гом сприяють розвитку основних ру-
хових якостей, вдосконалюють рухо-
ві здібності, прискорюють метаболічні 
процеси в організмі, а найголовніше – 
підвищують адаптаційні перебудови 
функціональних систем організму. На 
високу ефективність засобів функціо-
нального тренінгу під час фізичної ре-
абілітації осіб з вертеброгенною па-
тологією вказують В. Кормільцев та 
О. Лазарєва [7].

Враховуючи сказане, можна кон-
статувати, що система занять функ- 
ціональним тренінгом актуальна і 
може бути впроваджена як фізичне 
навантаження з оздоровчою спрямо-
ваністю в процесі фізичного вихован-
ня студентської молоді.

мета дослідження – визначити 
вплив засобів функціонального тре-
нінгу на фізичний стан юнаків 18–19 
років у процесі фізичного виховання.

методи й організація досліджен-
ня. У дослідженні застосовано комп-
лекс взаємопов’язаних методів: тео-
ретичний аналіз науково-методичної 
літератури, антропометричні, фізіо-
логічні, педагогічні, методи матема-
тичної статистики. Аналіз і узагаль-
нення науково-методичної літератури 
здійснювали з метою пошуку матері-
алу, що стосується сучасних підходів 
використання засобів функціонально-
го тренінгу в процесі фізичного вихо-
вання студентської молоді. Антропо-
метричні вимірювання проводили з 
дотриманням таких вимог: масу тіла 
(МТ) визначали у кілограмах з точніс-
тю до 0,01 кг; довжину тіла (ДТ) – у 
сантиметрах з точністю до 1 мм. Отри-
мані показники фізичного розвитку 
було використано для розрахунку ін-
дексу маси тіла (ІМТ). Для визначен-
ня функціонального стану серцево-

судинної системи досліджували час-
тоту серцевих скорочень (ЧСС) у ста-
ні відносного спокою, пальпаторно за 
кількістю ударів за 1 хв. Артеріальний 
тиск систолічний (АТсист ) та артері-
альний тиск діастолічний (АТдіаст) ви-
мірювали у стані відносного спокою 
за допомогою механічного тонометра 
«Omron – M–1» (Японія) за методи-
кою Короткова. Для визначення функ-
ціонального стану дихальної системи 
використовували проби із затримкою 
дихання Генчі і Штанге. Для вивчення 
стану киснево-транспортної системи, 
а саме аеробних можливостей, визна-
чали індекс робінсона.

рівень фізичної працездатності 
визначали за допомогою індексу 
руфє. Для визначення фізичної під-
готовленості використовували рухо-
ві тести і нормативи щорічного оці-
нювання фізичної підготовленості на-
селення України. Для оцінювання рів-
новаги використовували ускладнену 
пробу ромберга з заплющеними очи-
ма. Під час тестування звертали увагу 
на ступінь стійкості пози, тривалість 
збереження рівноваги. Силові якос-
ті визначали за результатами кистьо-
вої динамометрії правої та лівої руки 
у кілограмах, за допомогою динамо-
метра, у вихідному положенні стоячи 
з витягнутою до низу рукою.

Статистичний аналіз даних прово-
дили з використанням комп’ютерного 
пакета прикладних програм для об-
робки статистичної інформації Sta- 
tistica 10.0 (StatSoft,Inc., США). Мето-
ди математичної статистики застосо-
вували для доведення закономірнос-
тей, виявлених у процесі дослідження, 
коректного опрацювання отриманих 
результатів та для оцінювання впливу 
занять функціональним тренінгом на 
фізичний стан юнаків. При середньо-
му обсязі вибірки (30 ≤ n ≤ 100) пере-
вірили нормальність розподілу кіль-
кома методами, застосовуючи крите-
рій Шапіро-Уілка і критерій перевірки 
коефіцієнтів асиметрії та ексцесу. Для 
вибірок, які не відповідають закону 
нормального розподілу, виконували 
непараметричний дисперсійний ана-
ліз Краскела-Уолліса. Було викорис-
тано статистичний аналіз, який перед-
бачав обчислення середнього ариф-
метичного, середнього квадратично-

го відхилення та коефіцієнта варіа-
ції. Достовірність для всіх досліджень 
було встановлено на рівні не нижче 
p ≤ 0,05.

Наукове дослідження проводили 
на базі Білоцерківського національ-
ного аграрного університету. В дослі-
джені взяли участь 42 юнаки 18–19 
років, які навчаються на агробіотехно-
логічному факультеті та виявили осо-
бисте бажання відвідувати заняття з 
функціонального тренінгу. юнаки ра-
ніше не займалися спортом, усі вони 
студенти першого курсу денної фор-
ми навчання, за станом здоров’я від-
несені до основної медичної групи.

Під час проведення наукового до-
слідження в межах існуючих Між-
народних конвенцій та законодав-
ства України було дотримано прин-
ципів біоетики в педагогічних до-
слідженнях та узгоджені всі правові 
питання. юнаки були задіяні у педаго-
гічному експерименті добровільно за 
письмової згоди на оприлюднення їх-
ніх особистих даних під час розгляду 
та висвітлення результатів досліджен-
ня. Наукову роботу виконано відповід-
но до вимог Європейської конвенції, 
Статуту Української асоціації з біоети-
ки та нормами GLP (1992 р.), відповід-
но до вимог та норм ІСН GCр (2002 р.) 
і типового Положення з питань етики 
МОЗ України № 281 від 01.11.2008 р. 
та розглянуто на комісії з біоетики Бі-
лоцерківського національного аграр-
ного університету.

результати дослідження та їх об-
говорення. Методичні особливості
побудови навчально-тренувальних за-
нять для юнаків 18–19 років з вико-
ристанням засобів функціонального 
тренінгу базувались на дотриман-
ні педагогічних принципів. Поперед- 
ній контроль функціонального стану 
та фізичної підготовленості юнаків 
дав змогу диференціювати інтенсив-
ність, тривалість та обсяг фізичного 
навантаження, а також визначити 
особливості адаптаційних процесів 
організму. Заняття функціональним 
тренінгом передбачали виконання 
швидкісно-силових вправ, вправ на 
координацію рухів, силу та силову ви-
тривалість. Силовий сегмент заняття 
передбачав використання різних рухів 
з вагою власного тіла, а також із ви-
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користанням різного роду обладнан-
ня. У програмі було запропоновано 
комбіновані вправи різної складнос-
ті. Кожна вправа складалась із серії 
взаємодоповнюючих вправ. Кратність 
занять становила 4 год на тиждень 
обов’язкових та 2 год факультативно. 
До початку занять функціональним 
тренінгом юнаки відпрацювали ди-
хальні цикли під час виконання кож-
ної окремої вправи, оскільки правиль-
не дихання, а саме тривалість і час-
тота вдиху і видиху, є обов’язковою 
умовою під час виконання фізичних 
навантажень.

результати, які відображають ди- 
наміку показників морфофункціо- 
нального стану протягом педагогічно-
го експерименту під впливом занять 
функціональним тренінгом представ-
лено в таблиці 1.

Головними параметрами, які відо- 
бражають фізичний розвиток іспи- 
тованих, слід вважати довжину і масу 
тіла. Показник ДТ вважається осно-
вним стійким показником фізичного 
розвитку, який залежить передовсім 
від генетичних факторів, тоді як МТ, 
навпаки, є найбільш мінливим по-
казником і залежить крім генетичних 
факторів від багатьох інших, таких як 
внутрішні та і зовнішні чинники. Як 
показали результати попереднього 
контролю, середньогрупові показни-
ки ДТ, МТ та ІМТ у юнаків знаходять-
ся в межах норми. Детальний аналіз 
індивідуальних результатів ІМТ дав 
змогу виявити 26,2 % (n = 11) юна-
ків з дефіцитом маси тіла, їх влас-
ні значення знаходились в діапазонах 
17,6–19,4 ум. од. Слід також вказати 
на те, що обстежувана вибірка юна-
ків на початок педагогічного експе-
рименту характеризувалася низькими 
середньогруповими показниками ди-
хальних проб.

Частота серцевих скорочень у ста-
ні відносного спокою на початок пе-
дагогічного експерименту знаходить- 
ся за межами фізіологічної норми – 
72–85 уд ∙ хв–1, тоді як АТсист та АТдіаст

потрапляють в межі норми. Якщо роз-
глядати фізіологічні норми АТ для 
юнаків, то ВООЗ пропонує такі пара-
метри – 130–110/70–80 мм. рт. ст. 
Слід вказати на те, що оптималь-
ний рівень АТ є найбільш важливим 

фактором для нормальної діяльності 
серцево-судинної системи. Цей показ-
ник постійно знаходиться під контро-
лем різних регуляторних механізмів, 
як свідчать результати досліджень [8, 
9], у відповідь на будь-яке відхилен-
ня АТ від норми виникають численні 
рефлекторні реакції, які призводять 
до змін показників хвилинного об’єму 
крові та загального периферично-
го опору для повернення рівня АТ до 
його нормального значення.

Під час порівняння результатів 
морфофункціонального стану після 
впровадження програми функціо-
нального тренінгу у юнаків було вияв-
лено вірогідні зміни (р < 0,05; р < 0,01) 
у показниках ЧСС у стані відносно-
го спокою та пробах із затримкою 
дихання. Систематичні заняття функ-
ціональним тренінгом позитивно 
вплинули на антропометричні показ-
ники. Наприкінці педагогічного екс-
перименту значно знизився відсоток 
юнаків, у яких спостерігався дефіцит 
маси тіла, – 11,9 % (n = 5). Відбулися 
і природні закономірні зміни в показ-
никах фізичного розвитку, середньо-
груповий показник ДТ збільшився на 
1,9 см, а МТ на 2,2 кг.

Заняття функціональним тренін-
гом позитивно вплинули на показни-
ки аеробних можливостей та реак-
цію серцево-судинної системи на ди-
намічне навантаження. результати до-
слідження представлено в таблиці 2. 
Переважна більшість юнаків на етапі 
попереднього контролю мали індиві-

дуальні результати індексів робінсона 
та руф’є, які відповідали рівню нижче 
середнього і свідчили про низькі ае-
робні та функціональні можливості 
організму. Після педагогічного експе-
рименту індивідуальні результати цих 
індексів стали відповідати вище се-
реднього та середньому рівням. Отри-
мані результати можуть вказувати на 
значне покращення компенсаторних 
функцій, оскільки зниження ЧСС під 
час фізичного навантаження свідчить 
про декомпенсацію функції серцево-
судинної системи.

Слід вказати на те, що не у всіх 
юнаків відбулися позитивні зміни у 
досліджуваних показниках. Однією 
з причин є нерегулярне відвідування 
занять.

Наступним етапом нашого дослі-
дження був аналіз впливу функціо-
нального тренінгу на фізичну підго-
товленість юнаків. результати пред-
ставлено в таблиці 3. На сьогодні 
дослідженням рівня фізичної підго-
товленості юнаків приділяється вели-
ка увага в усіх цивілізованих країнах, 
адже результати можуть вказувати на 
стан здоров’я молодих людей, а та-
кож на рівень розвитку окремих рухо-
вих якостей.

Однією з особливостей функціо- 
нального тренінгу є його варіатив-
ність, що значно розширює арсенал 
засобів, які можна використовувати 
під час проведення занять. Викорис-
товуючи доволі легкі вправи, можна 
включити в роботу абсолютно всі гру-

Т а б л и ц я  1.  Динаміка морфофункціональних показників юнаків 18–19 років про-
тягом педагогічного експерименту під впливом занять функціональним тренінгом (n=42)

показники
до експерименту після експерименту

р
х— S х— S

Довжина тіла, см 177,9 5,26 179,8 4,18 p > 0,05

Маса тіла, кг 64,7 10,04 66,9 7,55 р > 0,05

ІМТ, ум. од. 21,2 2,56 22,4 2,38 р > 0,05

ЧСС
сп
, уд ∙ хв.–1 89,6 4,21 81,2* 4,08 р < 0,05

АТ
сист

, мм. рт. ст. 112,1 6,11 114,8 5,26 p > 0,05

АТ
діаст,

 мм. рт. ст. 72,2 6,09 72,9 5,03 p > 0,05

Проба Штанге, с 40,1 6,27 51,4* 3,02 р < 0,05

Проба Генчі, с 20,2 3,44 28,7** 2,17 р < 0,01

Примітки. * різниця статистично значуща на рівні р < 0,05; ** різниця статистично значуща
на рівні р < 0,01
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пи м’язів, які складно задіяти в проце-
сі силових або кардіотренувань.

Отримані результати під час по-
вторного тестування основних рухо-
вих якостей виявились вищими за 
попередні. Значне покращення спо-
стерігається у стрибках у довжи-
ну з місця, середньогруповий показ-
ник збільшився на 28,0 см, що стано-
вить 52,1 %, та у координаційних зді-

бностях, результат ускладненої про-
би ромберга покращився на 5,8 с, що 
становить 44,3 %. Вірогідних змін за-
знали показники, які характеризують 
швидкісні якості та витривалість, так, 
результат у бігу на 100 м покращив-
ся на 6,3 %, а у бігу на 3000 м – на 
7,5 %. Середньогруповий результат 
сили кисті правої руки у юнаків покра-
щився на 3,1 кг, що становить 7,1 %. 

Загалом можна зробити висновок, що 
за період педагогічного експеримен-
ту, який тривав один навчальний рік, 
у юнаків 18–19 років відбулися пози-
тивні зміни у всіх показниках фізичної 
підготовленості. Спостерігається зна-
чна варіативність протягом усього пе-
ріоду занять у показнику гнучкості, а 
середньогруповий показник у юнаків 
має незадовільний бал.

Завдяки заняттям функціональ-
ним тренінгом переважна більшість – 
78,6 % – юнаків змогли скласти тес-
ти і нормативи щорічного оцінювання 
фізичної підготовленості населення 
України, та отримати позитивні бали.

висновки. Критеріями оздоров-
чого та тренувального ефекту занять 
функціональним тренінгом слугува-
ли показники фізичного стану юна-
ків 18–19 років. Протягом педагогіч-
ного експерименту було виявлено їх 
позитивну динаміку. Відбулося змен-
шення показника ЧСС у стані спо-
кою (p < 0,05), покращення функ- 
ціональної здатності серцевого м’яза, 
покращення резервних можливостей 
серцево-судинної та дихальної сис-
тем, що проявилось у знижені абсо-
лютних значень індексу руф’є та ро-
бінсона (p < 0,05; p < 0,01), і збільшені 
показників у дихальних пробах Генчі 
і Штанге (p < 0,05; p < 0,01). Функ- 
ціональний тренінг сприяв збалан-
сованому розвитку усіх складових 
фізичної підготовленості, зокрема 
швидкості, сили, витривалості, коор-
динації, спритності і гнучкості.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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