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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ПАУЕРЛІФТИНГОМ НА ПОКАЗНИКИ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ ТА 
ДИХАЛЬНОЇ СИСТЕМ ОРГАНІЗМУ ЗДОБУВАЧІВ 

 
Анотація. У статті розкрито питання впливу занять пауерліфтингом на показники функціонального стану 

серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів. Встановлено, що заняття пауерліфтингом сприяють не 
лише зміцненню здоров’я, але й формують у них позитивну мотивацію до систематичних занять фізичними вправами. 
Мета статті полягає у вивченні занять пауерліфтингом на показники функціонального стану серцево-судинної та 
дихальної систем організму здобувачів. В ході експерименту здобувачі контрольної групи займалися за традиційною 
програмою фізичного виховання для закладів вищої освіти, а здобувачі експериментальної групи відвідували заняття з 
пауерліфтингу. Доведено, що заняття пауерліфтингом позитивно впливають на показники функціонального стану 
серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів експериментальної групи. 

Ключові слова: фізичне виховання, пауерліфтинг, спорт, фізичні вправи, фізична культура. 
 
Mychka Ivan, Griban Gryhoriy, Kаftanova Tatiana, Kosenko Nazar, Sarancha Mykola, Opanchuk Denys. 
Influence of powerlifting on indicators of cardiovascular functional state and the respiratory system of the 

organization of the collectors. The article discusses the impact of powerlifting classes on indicators of the functional state of the 
cardiovascular and respiratory systems of the athletes' body. It has been established that powerlifting classes contribute not only to 
strengthening the health and increasing the level of physical fitness of the participants, but also form a positive motivation in them 
for systematic physical exercises. The purpose of the article is to study powerlifting classes on the indicators of the functional state 
of the cardiovascular and respiratory systems of the athletes. Scientific methods were used in the research: analysis of literary 
sources, pedagogical observation, conversation, assessment of the functional state of the cardiovascular and respiratory systems 
of the applicants' body. The research concept is based on the theoretical and scientific-methodical levels of the main provisions of 
pedagogy, theory and methodology of physical education, laws and principles of the educational process in physical culture. The 
research was conducted at Zhytomyr Ivan Franko State University in 2021–2023, in which students of the second year (34 people) 
of the physics and mathematics and history faculties took part. During the experiment, the students of the control group studied 
according to the traditional program of physical education for institutions of higher education, and the students of the experimental 
group attended powerlifting classes. It has been proven that powerlifting has a positive effect on indicators of the functional state of 
the cardiovascular and respiratory systems of the athletes. 

Keywords: physical education, powerlifting, sport, physical exercises, physical culture. 
 
Постановка проблеми. Відповідно до нормативних документів, фізичне виховання у закладах вищої освіти має 

на меті збереження та зміцнення здоров’я здобувачів, підвищення рівня їх фізичної підготовленості, створення 
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сприятливих умов для їх фізичного розвитку та формування стійкої потреби до регулярних занять фізичними вправами. 
Підтримка фізичного здоров’я є важливою складовою успішного навчання та загального благополуччя здобувачів. Важливу 
роль у цьому аспекті відіграє функціональний стан серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів, оскільки 
має значний вплив на їхню адаптацію до фізичних навантажень і є одним із ключових показників функціональних 
можливостей людини. Численні дослідження провідних науковців вказують на значне погіршення функціонального стану 
серцево-судинної та дихальної систем організму студентської молоді, що спричинене зниженням рухової активності в 
період пандемії COVID-19 та збройної агресії російської федерації.  

Аналіз літературних джерел. Питання підвищення рухової активності здобувачів завжди було актуальним серед 
науковців через його вплив на здоров’я, успішність навчання та загальне благополуччя. Численні наукові дослідження 
вказують на те, що підвищення рухової активності здобувачів можливе за рахунок впровадження в навчальний процес 
фізичного виховання сучасних видів спорту [1, 3, 5 та ін.]. Одним із відносно молодих видів спорту, що наразі набирає 
великої популярності серед здобувачів, є пауерліфтинг. На важливу роль використання засобів пауерліфтингу у закладах 
вищої освіти вказують і результати досліджень В. Б. Воронецького [3], Ю. В. Гордієнко [4], В. О. Жамардія [6], та інші 
науковці. У цих дослідженнях акцентується увага на тому, що заняття пауерліфтингом сприяють не лише зміцненню 
здоров’я та підвищенню рівня фізичної підготовленості здобувачів, але й формують у них позитивну мотивацію до 
систематичних занять фізичними вправами. 

Про ефективність упровадження засобів пауерліфтингу в навчально-виховний процес із фізичного виховання 
здобувачів свідчать результати сучасних досліджень: Г. П. Грибан, О. А. Антонюк та інші вчені вказують, що пауерліфтинг 
сприяє вихованню у здобувачів високих моральних, вольових і фізичних якостей, готовності до високопродуктивної праці 
[1, 5]; Н. В. Бачинська, В. Б. Воронецький, наголошують на збереженні й зміцненні здоров’я здобувачів, сприянні 
правильному формуванню і всебічному розвитку організму [2, 3]; І. Ю. Хіміч на формуванні всебічної фізичної підготовки 
здобувачів [10]; Ю. В. Гордієнко, В. О. Жамардій на отриманні здобувачами необхідних знань з організації фізичного 
виховання і спортивного тренування [4, 6]; Г. П. Грибан на сприянні професійно-прикладній фізичній підготовці здобувачів 
із урахуванням особливостей їх майбутньої професійної діяльності [9]; І. В. Мичка вказує на підвищенні спортивної 
майстерності здобувачів-пауерліфтерів [7, 8]. Разом з тим залишаються недостатньо вивченими питання впливу занять 
пауерліфтингом на показники функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів. 

Мета статті полягає у вивченні занять пауерліфтингом на показники функціонального стану серцево-судинної та 
дихальної систем організму здобувачів. 

Концепція дослідження ґрунтується на теоретичному та науково-методичному рівнях основних положень 
педагогіки, теорії і методики фізичного виховання, закономірностях і принципах освітнього процесу в фізичній культурі. 
Враховано концептуальні засади вдосконалення навчального процесу з фізичного виховання здобувачів закладів вищої 
освіти засобами пауерліфтинту. У дослідженні було використано наукові методи: аналіз літературних джерел, педагогічне 
спостереження, бесіда, оцінка функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів. 
Дослідження проведені в Житомирському державному університеті імені Івана Франка в 2021–2023 рр., в якому взяли 
участь здобувачі других курсів (34 чол.) фізико-метематично та історичного факультетів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. За результатами анкетування було сформовано експериментальну 
(ЕГ; n=18) та контрольну групи (КГ; n=16) здобувачів другого курсу денної форми навчання віком 18–19 років, яких за 
станом здоров’я віднесено до основної медичної групи. Здобувачі контрольної групи займалися за традиційною програмою 
фізичного виховання для закладів вищої освіти, а здобувачі експериментальної групи відвідували заняття з пауерліфтингу. 

Результати динаміки функціональних показників здобувачів експериментальної та контрольної груп наведено в 
табл. 1, що свідчать про те, що у здобувачів експериментальної групи впродовж педагогічного експерименту 

спостерігалося зниження частоти серцевих скорочень на 3,3 уд. хв, а в контрольній групі на 2,2 уд. хв (Р  0,05).  

Аналогічні зміни відбулися у здобувачів обох груп у показниках АТ сист., та АТ діаст., дані достовірні (Р  0,05). 
Що стосується індексу Робінсона, то здобувачі експериментальної групи спромоглися впродовж експерименту знизити 

показник до 4,64 ум. од., отримані дані є достовірними (Р  0,05). У контрольній групі даний функціональний показник не 

мав суттєвого приросту, тобто не відбулося достовірних змін (Р  0,05). Результати експерименту свідчать також про те, 
що здобувачі експериментальної групи впродовж експерименту показали також достовірно вищі результати в показнику 
«індекс Гарвардського степ-тесту». Так, до початку педагогічного експерименту середній показник в експериментальній 

групі становив 87,12 ум. од., а після закінчення занять пауерліфтингом 90,37 у. о. (Р  0,05). У здобувачів 

експериментальної групи достовірних змін не відбулось (Р  0,05). 
В експериментальній групі за період формувального експерименту спостерігається також достовірне покращення 

результатів у показнику ЖЄЛ, відповідно 185,2 мл, і 134,1 мл. 
Таблиця 1 

Динаміка функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів після проведення 
педагогічного експерименту  

Функціональні 
показники 

Гру-пи 

До експерименту Після експерименту Приріст Достовірність  
Різниці 

m1 m2  t Р 

ЧСС за 1 хв екс. 73,4  0,85 69,8  0,69 –3,6  3,3 0,05 

кон. 74,8  0,79 72,4  0,76 –2,4  2,2 0,05 

АТ сист.,  екс. 119,8  0,53 118,2  0,46 –1,6 2,3 0,05 
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мм рт. ст. кон. 121,7  0,47 120,3  0,45 –1,3 2,0 0,05 

АТ діаст.,  
мм рт. ст. 

екс. 72,2  0,60 70,2  0,53 –2 2,5 0,05 

кон. 72,3  0,47 71,0  0,45 –1,3 2,0 0,05 

Індекс Робінсона, 
ум. од. 

екс. 77,29  1,34 72,65  1,18 –4,64 2,6 0,05 

кон. 78,62  0,71 76,86  0,68 –1,76 1,8 0,05 

Індекс Гарвардського 
степ-тесту, ум. од 

екс. 87,12  0,91 90,37  0,80 3,25 2,68  0,05 

кон. 86,21  0,89 87,78  0,93 1,57 1,22  0,05 

ЖЄЛ, мл екс. 3721 ± 40,34 3906,2 ±19,41 185,2 2,9 0,05 

кон. 3698 ± 51,08 3832,1 ±48,71 134,1 1,9 0,05 

Життєвий індекс, мл/кг екс. 63,12  0,94 66,54  1,15 3,42 2,31  0,05 

кон. 62,86  0,56 63,04  0,59 1,18 1,46  0,05 

Проба Штанге, c екс. 54,32  1,64 59,03  1,28 4,71 2,86  0,05 

кон. 54,73  1,45 55,64  1,38 2,91 1,46  0,05 

Проба Генчі, с екс. 37,28  0,76 40,53  0,87 3,25 2,81  0,05 

кон. 36,66  0,80 37,36  0,76 1,70 1,53  0,05 
 

Оцінювання функціонування дихальної системи за пробою Штанге, яка полягає у затримці дихання на вдиху, 
показало, що здобувачі експериментальної групи також мають достовірну перевагу у прирості показників: ЕГ – 4,71 с 

(Р  0,05), КГ – 2,91 с (Р  0,05). Аналогічні дані отримані під час формувального педагогічного експерименту і за 
проведеною пробою Генчі (затримка дихання на видоху). Здобувачі експериментальної групи достовірно покращили свої 

показники – на 3,25 с (Р  0,05), а у здобувачів контрольної групи достовірних змін не відбулося (Р  0,05).  
Висновки. Проведений педагогічний формувальний експеримент засвідчив позитивний вплив занять 

пауерліфтингом на показники функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем організму здобувачів 
експериментальної групи. Достовірні зміни, у порівняні з контрольною групою, зафіксовано за показниками Індексу 
Гарвардського степ-тесту, ЖЄЛ, життєвого індексу, пробами Штанге та Генчі. 

Перспективи подальших досліджень спрямовані на визначення впливу занять пауерліфтингом на показники 
фізичного розвитку здобувачів закладів вищої освіти. 
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ВПЛИВ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ ФІТНЕСОМ НА ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН СТУДЕНТОК ЗВО В 

УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ. 
 

Повномасштабна війна на території нашої країни торкнулася усіх українців без винятку, зокрема і 
студентську молодь. Тому, актуальність вивчення проблем психоемоційного стану особистості в умовах сьогодення, 
є вкрай важливою. Метою дослідження було проаналізувати вплив самостійних занять оздоровчим фітнесом на 
психоемоційний стан студенток ЗВО в умовах воєнного стану. У статті представлено розроблену методику 
самостійних занять оздоровчим фітнесом, що умовно розподілена на три етапи. Отримані, наприкінці дослідження, 
результати свідчать, що у студенток після впровадження методики, покращився психоемоційний стан, щодо кожного 
показника а саме: приріст показника низького рівня тривожності покращився на 4.1%, середнього та високого рівня 
відповідно на 2% кожний. Щодо низького та високого рівня фрустрації показники покращилися на 2% кожний, 
середнього рівня відповідно на 5%. Показники низького та високого рівня агресивності покращилися відповідно на 2% 
кожний, а середнього рівня відповідно на 5%. Щодо середнього рівня ригідності показники покращилися на 1%, відповідно 
низького та високого рівня на 3% кожний, що забезпечило досягнення поставленої мети.  

Ключові слова: оздоровчий фітнес, психоемоційний стан, самостійні заняття, фізичні вправи, 
студентки ЗВО 

 


