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Анотації
Мета – визначити вплив фізичного навантаження на функціональний стан абітурієнтів протягом 

семестру. Матеріал і методи. У дослідженні були задіяні 116 майбутніх фахівців водного транспор-
ту. КГ – 58 здобувачів вищої освіти факультету «Судноводії» I курсу (навчались за звичайною про-
грамою фізичного виховання); ЕГ – 58 здобувачів вищої освіти I курсу ХДМА факультету «Суднова 
енергетика» – 6 годин (4 год факультатив) на тиждень за спеціально розробленою методикою (до 
якої були включені вправи атлетичної гімнастики, настільний теніс, спортивний бадмінтон, теоре-
тичний матеріал про вплив фізичної активності). Використовувалися такі методи дослідження, як: 
аналіз літературних джерел, визначення функціонально-резервних можливостей серцево-судинної 
системи (проба Руф’є), математичний аналіз. Результати. Здоров’я можна розглядати з позиції здат-
ності організму адаптуватися до умов навколишнього середовища. Процес адаптації спрямований 
на збереження гомеостазу (стійкості). Разом із тим адаптація в життєдіяльності фахівця водного 
транспорту, на відміну від простого пристосування, розуміється як його активна взаємодія із профе-
сійними чинниками та соціальним середовищем екіпажу з метою досягнення оптимальних рівнів 
взаємодії за принципом гомеостазу. У ході дослідження використано визначення функціонально-
резервних можливостей серцево-судинної системи (проба Руф’є). Дані переконливо свідчать про 
зростання рівня фізичної працездатності в ЕГ: 10 % – добрий рівень (на початку експерименту – 0); 
67,6 % – задовільний рівень (60 %); поганий – 20 %, залишився без змін; 2,4 – незадовільний рівень 
(20 %). Незначне зростання показників рівня фізичної працездатності в КГ: добре – із 7,1 % зріс до 
8 %; задовільно – із 42,9 % до 43 %; погано – із 42,9 % до 43,8 %; незадовільно – із 7,1 % зменшився 
до 5,2 %. Власне, проба Руф’є дає можливість оцінити не тільки фізичну працездатність, стан тре-
нованості організму та функціональний резерв серця, але й надає важливу інформацію про перебіг 
пристосувальних процесів у разі адаптації до фізичного навантаження.

Висновки. Під час проведення дослідження виявлено позитивний вплив рухової активності на 
здоров’я ЗВО. Рівень фізичної працездатності в ЕГ зріс: 10 % – добрий рівень (на початку експери-
менту – 0); 67,6 % – задовільний рівень (60 %); поганий – 20 %, залишився без змін; 2,4 – незадо-
вільний рівень (20 %). Незначне зростання показників рівня фізичної працездатності в КГ: добре – 
із 7,1 % зріс до 8 %; задовільно – із 42,9 % до 43 %; погано – із 42,9 % до 43,8 %; незадовільно – із 
7,1 % зменшився до 5,2 %. Таким чином, можна констатувати, що рухова активність має вирішальне 
значення, формуючи життєву компетентність студентської молоді у контексті теорії життєдіяльнос-
ті. Обмеження спеціально організованої рухової активності є одним із провідних чинників знижен-
ня фізичної підготовленості студентської молоді та резервів її здоров’я.

Ключові слова: фізичне виховання, здоров’язбереження, рухова активність, фахівці водного 
транспорту.

Цель – определить влияние физической нагрузки на функциональное состояние абитуриентов 
в течение семестра. Материал и методы. В исследовании были задействованы 116 будущих спе-
циалистов водного транспорта. КГ – 58 соискателей высшего образования факультета «Судовож-
дение» I курса (обучались по обычной программе физического воспитания); ЭГ – 58 соискателей 
высшего образования I курса ХГМА факультета «Судновая энергетика» – 6 часов (4 ч. факуль-
татив) в неделю по специально разработанной методике (в которую были включены упражнения 
атлетической гимнастики, настольный теннис, спортивный бадминтон, теоретический материал 
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о влиянии физической активности). Использовались следующие методы исследования: анализ 
литературных источников, определение функционально-резервных возможностей сердечно-
сосудистой системы (проба Руфье), математический анализ. Результаты. Здоровье можно рас-
сматривать с позиции способности организма приспособиться к условиям окружающей среды. 
Процесс адаптации направлен на сохранение гомеостаза (устойчивости). Вместе с тем адаптация 
в жизнедеятельности специалиста водного транспорта, в отличие от простого приспособления, 
понимается как его активное взаимодействие с профессиональными факторами и социальной 
средой экипажа с целью достижения оптимальных уровней взаимодействия по принципу гомео-
стаза. В ходе исследования использовано определение функционально-резервных возможностей 
сердечно-сосудистой системы (проба Руфье). Данные убедительно свидетельствуют о росте уров-
ня физической работоспособности в ЭГ: 10 % -хороший уровень (в начале эксперимента – 0); 
67,6 % – удовлетворительный уровеь (60 %); плохой – 20 %, остался без изменений; 2,4 -неу-
довлетворительный уровень (20 %). Незначительный рост показателей уровня физической рабо-
тоспособности в КГ: хорошо – с 7,1 % вырос до 8 %; удовлетворительно – с 42,9 % до 43 %; 
плохо – с 42,9 % до 43,8 %; неудовлетворительно – с 7,1 % уменьшилось до 5,2 %. Проба Руфье 
дает возможность оценить не только физическую работоспособность, состояние тренированно-
сти организма и функциональный резерв сердца, но и предоставляет важную информацию о ходе 
приспособительных процессов при адаптации к физической нагрузке.

Выводы. При проведении исследования выявлено положительное влияние двигательной актив-
ности на здоровье соискателей высшего образования. Уровень физической работоспособности в ЭГ 
вырос: 10 % – хороший уровень (в начале эксперимента – 0); 67,6 % – удовлетворительный уровень 
(60 %); плохой – 20 %, остался без изменений; 2,4 – неудовлетворительный уровень (20 %). Незна-
чительный рост показателей уровня физической работоспособности в КГ: хорошо – с 7,1 % вырос 
до 8 %; удовлетворительно – с 42,9 % до 43 %; плохо – с 42,9 % до 43,8 %; неудовлетворительно – 
с 7,1 % уменьшилось до 5,2 %. Таким образом, можно констатировать, что двигательная активность 
имеет решающее значение, формируя жизненную компетентность студенческой молодежи в кон-
тексте теории жизнедеятельности. Ограничение специально организованной двигательной актив-
ности является одним из ведущих факторов снижения физической подготовленности студенческой 
молодежи и резервов ее здоровья.

Ключевые слова: физическое воспитание, здоровье, двигательная активность, специалисты 
водного транспорта.

The purpose is to determine the impact of physical activity on the functional state of applicants during 
the semester. Material and methods. The study involved 116 future water transport specialists. KG – 
58 graduates of the Faculty of “Navigators” I year (studied in the usual program of physical education); 
EG – 58 students of the first year of HDMA of the Faculty of Ship Energy – 6 hours (4 hours of electives) 
per week, according to a specially developed methodology, which included exercises in athletic gym-
nastics, table tennis, badminton, theoretical material on the impact of physical activity). The following 
research methods were used: analysis of literature sources, determination of functional and reserve capa-
bilities of the cardiovascular system (Rufier’s test), mathematical analysis.

Results. One of the problems of water transport professionals is maintaining physical health. Due to 
the fact that the purpose of the shipping company is to maximize profits and increase its economic perfor-
mance through efficient use of the fleet, the issue of “health” is usually guided by the order of the Ministry 
of Health of Ukraine No. 347 “On approval of eligibility rules for the state of health of persons for work on 
ships”. Also, safe navigation on the basis of health on ships is defined as the professional activity of sea-
farers, taking into account harmful and dangerous working conditions that do not pose a danger to people, 
material objects and the environment. As a seafarer is a “seasonal” worker on the ships of foreign ship-
owners, his health problems are solved on a purely individual basis. The professional activity of seafarers 
on ships is associated with the action of harmful factors for a long time without significant interruptions, 
insufficient access to medical care during the passage of the sea, restrictions on changes in the fleet during 
the voyage, etc. Special conditions of navigation contribute to the occurrence of injuries and the devel-
opment of diseases that lead to disability, hospitalization, return to the mainland and dismissals. Given 
the large amount of educational material, limited training time and rather strict international requirements 
for the professional training of seafarers, the modern system of education does not provide explanato-
ry and preventive work among higher education seekers regarding the future specifics of their profes-
sion in terms of health and effective employment longevity. Health can be viewed from the standpoint 
of the body’s ability to adapt to environmental conditions. The process of adaptation is aimed at maintain-
ing homeostasis (stability). However, adaptation in the life of a water transport specialist, in contrast to 
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a simple adaptation, is understood as his active interaction with professional factors and the social envi-
ronment of the crew in order to achieve optimal levels of interaction on the principle of homeostasis. The 
study used the definition of functional and reserve capabilities of the cardiovascular system (Rufier’s test). 
The data convincingly show an increase in the level of physical performance in EG: 10 % good level (at 
the beginning of the experiment – 0); 67.6 % – satisfactory level (60 %); bad – 20 %, remained unchanged; 
2.4 – unsatisfactory level (20 %). Slight increase in indicators of the level of physical fitness in CG: well 
increased from 7.1 % to 8 %; satisfactory 42.9 % – 43 %; bad 42.9 % – 43.8 %; unsatisfactory 7.1 % 
decreased to 5.2 %. In fact, the Rufier test makes it possible to assess not only physical performance, fitness 
and functional reserve of the heart, but also provides important information about the course of adaptive 
processes in adapting to physical activity.

Conclusions. The study found a positive effect of physical activity on the health of freelancers. The 
level of physical performance in EG increased: 10 % good level (at the beginning of the experiment – 0); 
67.6 % – satisfactory level (60 %); bad – 20 %, remained unchanged; 2.4 – unsatisfactory level (20 %). 
Slight increase in indicators of the level of physical fitness in CG: well increased from 7.1 % to 8 %; sat-
isfactory 42.9 % – 43 %; bad 42.9 % – 43.8 %; unsatisfactory 7.1 % decreased to 5.2 %. Thus, it can be 
stated that motor activity is crucial in shaping the life competence of student youth in the context of the the-
ory of life. Restriction of specially organized physical activity is one of the leading factors in reducing 
the physical fitness of student youth and their health reserves.

Key words: physical education, health, physical activity, water transport specialists.

Вступ. Однією із проблем фахівців вод-
ного транспорту є збереження фізичного 
здоров’я. Зважаючи на той факт, що метою 
судноплавної компанії є отримання мак-
симального прибутку та підвищення її 
економічних показників за рахунок ефек-
тивного використання флоту, то в питанні 
здоров’язбережування зазвичай керуються 
наказом Міністерства охорони здоров’я 
України № 347 «Про затвердження правил 
визначення придатності за станом здоров’я 
осіб для роботи на суднах». Безпечним 
мореплаванням за станом здоров’я на суд-
нах визначена професійна діяльність моря-
ків з урахуванням шкідливих та небезпеч-
них умов праці, що не створює небезпеки 
для людей, матеріальних об’єктів і навко-
лишнього середовища. Оскільки моряк 
є «сезонним» робітником на судах зарубіж-
них судновласників, проблеми його здоров’я 
вирішуються суто індивідуально [11].

Професійна діяльність моряків на суднах 
пов’язана з дією шкідливих факторів протя-
гом значного часу без суттєвих перерв, недо-
статньою можливістю отримання медичної 
допомоги під час переходу морем, обмежен-
нями на зміни плавскладу протягом рейсу 
та ін. Особливі умови мореплавства сприя-
ють виникненню травм і розвитку захворю-
вань, що призводять до втрати працездат-
ності, госпіталізацій, повернення на материк 
і звільненнями [5; 11].

В умовах великого обсягу навчального 
матеріалу, обмежених термінів підготовки 
та досить суворих міжнародних вимог до 
професійної підготовленості моряків сучасна 
система навчання не в повному обсязі спро-
можна оптимізувати процес підготовки 
командного плавскладу у морських ВНЗ. 
Вирішення проблеми академічних годин 
вбачають у скороченні навчального наванта-
ження з дисципліни фізичного виховання, що 
суперечить гігієнічним нормам рухової актив-
ності. Наявні програми з фізичного вихо-
вання не досить ефективні, бо жодна з них не 
передбачає роз’яснювальної та профілактич-
ної роботи серед здобувачів вищої освіти сто-
совно майбутньої специфіки їхньої професії 
в аспекті збереження здоров’я та дієвого про-
довження трудового довголіття [2; 7; 8; 9].

Матеріали та методи дослідження. 
У дослідженні були задіяні 116 майбутніх 
фахівців водного транспорту. Використовува-
лися такі методи дослідження, як: аналіз літе-
ратурних джерел, визначення функціонально-
резервних можливостей серцево-судинної 
системи (проба Руф’є), математичний ана-
ліз. Дослідження проводилося на заняттях 
з фізичного виховання в ХДМА (Херсонська 
державна морська академія) відповідно до 
теми науково-дослідної роботи «Професійно-
прикладна фізична підготовка як важливий 
складник у формуванні професійно значущих 
якостей і компетентностей фахівців морської 
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галузі засобами фізичного виховання, спор-
тивного тренування та оздоровчо-фізичного 
впливу» (Рішення Вченої ради ХДМА, про-
токол № 2 від 26.12.2020 року).

Результати дослідження. Здоров’я можна 
розглядати з позиції здатності організму 
адаптуватися до умов навколишнього серед-
овища. Адаптація (лат. Adapto – «пристосову-
вати») – пристосування будови і функцій орга-
нізму, органів, клітин до умов середовища. 
Процес адаптації спрямований на збереження 
гомеостазу (стійкості) [4; 6]. Разом із тим 
адаптація в життєдіяльності фахівця водного 
транспорту, на відміну від простого пристосу-
вання, розуміється як його активна взаємодія 
із професійними чинниками та соціальним 
середовищем екіпажу з метою досягнення 
оптимальних рівнів взаємодії за принципом 
гомеостазу. Проблема адаптації найтіснішим 
чином пов’язана з психофізичним станом 
фахівця водного транспорту, в якому важливу 
роль у забезпеченні адаптаційної діяльності 
організму відіграє серцево-судинна система. 
Я. Коц, А. Солодков, Е. Сологуб, В. Ласточкін, 
А. Ровний відзначають, що серцево-судинна 
система може служити об’єктивною характе-
ристикою напруженості розумової та фізичної 
праці, універсальним індикатором адаптацій-
ної діяльності організму загалом [6; 10].

Дослідження проводилося протягом 
I семестру. Вибірка становила 58 здобувачів 
вищої освіти (далі – ЗВО) факультету «Судно-
водії» I курсу ХДМА – КГ (контрольна група), 
58 – ЗВО I курсу ХДМА факультету «Суднова 
енергетика» – ЕГ (експериментальна група). 
У вересні 2021 навчального року та у січні 
2022 навчального року на заняттях з фізич-
ного виховання у ЗВО фіксували показники 
серцево-судинної системи. Завдання дослі-
дження – визначити функціональний стан 
абітурієнтів, які вступили до ХДМА, та вплив 
фізичного навантаження протягом семестру: 
КГ навчалась за звичайною навчальною про-
грамою фізичного виховання лише 2 години 
заняття на тиждень; ЕГ – 6 годин (4 год 
факультатив) на тиждень за спеціально роз-
робленою методикою (до якої були включені 
вправи атлетичної гімнастики, настільний 

теніс, спортивний бадмінтон, теоретичний 
матеріал про вплив фізичної активності).

У ході дослідження використано визна-
чення функціонально-резервних можливос-
тей серцево-судинної системи (проба Руф’є). 
Власне, проба Руф’є дає можливість оцінити 
не тільки фізичну працездатність, стан трено-
ваності організму та функціональний резерв 
серця, але й надає важливу інформацію про 
перебіг пристосувальних процесів у разі 
адаптації до фізичного навантаження [6].

Результати дослідження зазначені 
в табл. 1 та на рис. 1.

Таблиця 1
Розподіл здобувачів вищої освіти за рівнем 

фізичної працездатності за значенням 
індексу Руф’є на початку дослідження, %

Факультет

Рівень фізичної 
працездатності, %

ві
д-

 
м

ін
но

до
бр

е

за
до

- 
ві

ль
но

по
га

но

не
за

- 
до

ві
ль

но

«Судноводії»
Контрольна група 0 7,1 42,9 42,9 7,1

«Електромеханіки»
Експерим. група 0 0 60 20 20

У табл. 1 наведені дані щодо розподілу ЗВО 
(здобувачів вищої освіти) на групи залежно 
від рівня працездатності. Згідно з отриманими 
даними, практично в усіх групах переважав 
задовільний рівень фізичної працездатності, 
крім КГ, де однакова кількість ЗВО, які мали 
як задовільний, так і поганий рівень розвитку 
фізичної працездатності. Найменший відсо-
ток ЗВО із задовільним рівнем фізичної пра-
цездатності у КГ ЗВО (42,9 %). У ЕГ 60 % із 
задовільним рівнем фізичної працездатності, 
20 % – із поганим, 20 % -із незадовільним 
рівнем фізичної працездатності.

Після закінчення експерименту результати 
дослідження змінилися (табл. 2, рис. 2).

Отримані дані свідчать про незначне зрос-
тання показників рівня фізичної працездат-
ності в КГ: добре – із 7,1 % зріс до 8 %; задо-
вільно – з 42,9 % до 43 %; погано – з 42,9 % 
до 43,8 %; незадовільно – з 7,1 % зменшився 
до 5,2 %.
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Таблиця 2
Розподіл здобувачів вищої освіти за 

рівнем фізичної працездатності  
за значенням індексу Руф’є після 

закінчення дослідження, %

Факультет

Рівень фізичної 
працездатності, %

ві
д-

 
м

ін
но

до
бр

е

за
до

- 
ві

ль
но

по
га

но

не
за

до
- 

ві
ль

но

«Судноводії»
Контрольна група – 8 43 43,8 5,2

«Електромеханіки»
Експерим. група – 10 67,6 20 2,4

У ЕГ показники рівня фізичної працездат-
ності набагато кращі, у 10 % з’явився добрий 
рівень фізичної працездатності; задовільний 
рівень із 60 % зріс до 67,6 %; поганий – 20 %, 
залишився без змін; незадовільний рівень 
фізичної працездатності із 20 % зменшився 
на 17,6 %.

Дискусія. Формування і популяризація здо-
рового способу життя молоді – стратегічний 
складник розвитку українського суспільства. 
Натепер пошук шляхів щодо розвитку нації, 
її здоров’я, трудової і репродуктивної функ-
ції стає очевидним. Процеси біологічної 
деградації людського виду: прискорені темпи 
старіння, популяційні зниження «кількості» 

 

Відмінно Добре Задовільно Погано Незадовільно 
«Судноводії» (КГ) 0 7,1 42,9 42,9 7,1
«Електромеханіки» (ЕГ) 0 0 60 20 20
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Рис. 1. Рівень фізичної працездатності на початку дослідження

Рис. 2. Рівень фізичної працездатності після закінчення дослідження
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«Судноводії» (КГ) 0 8 43 43,8 5,2
«Електромеханіки» (ЕГ) 0 10 67,6 20 2,4

0 
8 

43 43,8 

5,2 
0 

10 

67,6 

20 

2,4 
0

10
20
30
40
50
60
70
80

%
 

Рівень 

За рівнем фізичної працездатності 
після закінчення дослідження 



82 83

№ 10, 2022

здоров’я (життєспроможності), епідемії, хро-
нічні неінфекційні захворювання, зниження 
репродуктивної функції в Україні найбільше 
виражені. Так, якщо в Голландії середні від-
мінності між паспортним і біологічним віком 
становлять 15 років, то серед студентської 
молоді України – 30 років (біологічний вік 
17-річних студентів-дівчат – 40, юнаків – 
55 років) [1].

Функціональне тренування та контроль 
фізичного стану ЗВО повинні бути пріори-
тетними у діяльності ВНЗ. Процес фізичного 
виховання має стати імунним бар’єром збе-
реження індивідуального здоров’я і сприяти 
формуванню здорового способу життя здобу-
вачів вищої освіти. В листі МОН № 1/9-454 від 
25.09.15 року керівникам вищих навчальних 
закладів радять забезпечувати належний 
рівень фізичного виховання у вищих навчаль-
них закладах, попереджуючи, що будуть 
внесені зміни до Типової форми контракту 
з керівником державного вищого навчального 
закладу, затвердженої Постановою Кабінету 
Міністрів України від 05 грудня 2014 року 
№ 726, які передбачатимуть запровадження 
персональної відповідальності за забезпе-
чення, розвиток та модернізацію фізичного 
виховання студентів, а також підготовку 
та оприлюднення щорічного звіту про стан 
фізичного виховання та спорту у навчаль-
ному закладі.

Однак із набуттям навчальної дисципліни 
«Фізичне виховання» у ВНЗ статусу поза-
кредитної скорочується кількість навчаль-
них годин на фізичне виховання і дві тре-
тини припадає на самостійні і факультативні 
заняття [2; 3]. Відсутність заліку з фізичного 
виховання, як показує практика, не мотивує 
ЗВО до відвідування занять з рухової актив-
ності. Взятий за основу досвід європей-

ської діяльності спортивних клубів у вищих 
навчальних закладах носить рекоменда-
ційний характер і розрахований на само-
стійність і високу фізкультурну свідомість 
студентів [12]. Відсутність спортивно-мате-
ріальної бази унеможливлює ефективне про-
ведення фізкультурних занять, спрямованих 
на формування професійно важливих рухо-
вих умінь, навичок і вдосконалення психофі-
зичних можливостей організму з урахуван-
ням особливостей майбутньої професійної 
діяльності та здоров’язбереження здобувачів 
вищої освіти [5; 6].

Висновки. У разі проведення дослідження 
виявлено позитивний вплив рухової актив-
ності на функціональний стан ЗВО. Дані пере-
конливо свідчать про зростання рівня фізич-
ної працездатності в ЕГ: 10 % – добрий рівень 
(на початку експерименту – 0); 67,6 % – задо-
вільний рівень (60 %); поганий – 20 %, зали-
шився без змін; 2,4 – незадовільний рівень 
(20 %). Незначне зростання показників рівня 
фізичної працездатності в КГ: добре – із 7,1 % 
зріс до 8 %; задовільно – із 42,9 % до 43 %; 
погано – із 42,9 % до 43,8 %; незадовільно із 
7,1 % зменшився до 5,2 %.

Таким чином, можна констатувати, що 
рухова активність має вирішальне значення, 
формуючи життєву компетентність студент-
ської молоді у контексті теорії життєдіяль-
ності. Обмеження спеціально організованої 
рухової активності є одним із провідних чин-
ників зниження фізичної підготовленості сту-
дентської молоді та резервів її здоров’я.

Для підтримки оптимальних фізичних 
і психічних якостей необхідна достатня 
рухова активність, яка впливає на обмінні 
процеси в організмі, стимулюючи психо-
фізичні та інтелектуальні можливості осо-
бистості.
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