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ЗАСТОСУВАННЯ КАРДІО-ВПРАВ НА ЗАНЯТТЯХ  

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ 

АДАПТИВНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ  

СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ 

 

В сучасній освіті на різних ланках (дошкільна, середня, вища освіта) 

важливу нормативну частину посідають заняття з фізичної культури. Їх 

основне призначення полягає у: 

1) розвитку та удосконаленні фізіологічних систем організму 

людини; 

2) прищепленні любові до спорту.  

Зважаючи на перше призначення занять з фізичної культури, 

важливим їх елементом є розвиток серцево-судинної системи, який 

можна оцінювати за цілим спектром параметрів. Одними з 

найважливіших серед них є адаптивні можливості серцево-судинної 

системи, які можна оцінити за індексом Руф`є. Але, на думку деяких 

вчених [1-2], сучасні заняття з фізичної культури мають недостатнє 

корисне кардіо-навантаження. Тому підвищення кардіо-ефективності 

занять з фізичної культури є надзвичайно актуальним питанням. 

До проблематики навчального плану дисципліни «фізичне вихо-

вання» зверталось багато провідних вчених: Яремко Є.О., Воловик Н.І., 

Синиця С.В., Кібальник О.Я., Васенко Н.В., Фірсін С.А., Спірін В.К., 

Вязанко М.В., Макарова Н.А., Яковлев А.Н., Масловський Є.А., Лебедь-

Великанова Є.Є., Шакура А.А., Мілун В.С. та інші. Водночас 

дослідження ефективності впровадження кардіо-вправ у навчальний 

процес не входило до наукової сфери діяльності вище зазначених 

вчених. Тому, на нашу думку, дослідження ефективності застосування 

кардіо-вправ на заняттях з фізичної культури є перспективним 

напрямком досліджень. 



132 │ Науково-практична конференція 

  

Розробити та дослідити ефективність використання нової моделі 

змісту проведення занять з фізичної культури, яка передбачає 

підвищення питомої кількості кардіо-навантажень та покращення 

адаптивних можливостей серцево-судинної системи. 

Для вирішення завдань наукового дослідження використовувалися 

такі методи: аналіз наукової і спеціальної літератури, функціональна 

проба Руф`є для визначення рівня адаптивних можливостей серцево-

судинної системи, методи математичної статистики. 

В дослідженні взяло участь 80 учнів 11-х класів загальноосвітньої 

школи № 19 м. Чернігова. Серед учасників 42 особи жіночої статі та 

38 осіб чоловічої статі. Середній вік учасників дослідження склав  

16,8 ± 0,8 років. Усі 80 учнів належать до основної медичної групи та 

дали письмовий дозвіл на проведення дослідження. Ці учні виконали 

пробу Руф`є. Відповідно до цього учнів було поділено на 3 категорії 

навантаження: менше 6 балів за індексом Руф`є були включені у 

категорію з високим рівнем фізичної підготовки (1 категорію), від 6 до 

9 балів за індексом Руф`є були включені у категорію із середнім рівнем 

фізичної підготовки (2 категорію), більше 9 балів за індексом Руф`є були 

включені у категорію із початковим рівнем фізичної підготовки 

(3 категорію). Всіх учнів також було розподіллено на 2 групи: основну та 

контрольну. Розподіл здійснювався таким чином, щоб отримані групи 

були приблизно рівні за кількістю та здібностями. В утворену 

контрольну групу було визначено 40 учнів. Учні контрольної групи 

продовжували виконувати вправи за стандартною програмою. 

Учні експериментальної групи займалися 2 рази на тиждень в 

спортивному залі загальноосвітньої школи № 19. Заняття було 

доповнене мультимедійною демонстрацією послідовності вправ з 

музичним супроводом. Мультимедійний супровід здійснювався за 

допомогою планшетного девайсу Lenovo YOGA Tablet 3 Pro. 

Заняття вправами проходили з 23.11.2017 по 27.05.2018. Виконання 

вправ контролювалося нами та вчителя фізичної культури. На заняттях 

була присутня шкільна медсестра. Після завершення проведення вправ 

учні знов виконали пробу Руф’є. Отримані дані були статистично 

оброблені та проаналізовані. 

Для занять були обрані диференційовані за рівнем підготовки моделі 

кардіо-навантажень. Основою для формування послідовності фізичних 

вправ виступили джерела [3-4]. Для початкового та середнього рівнів 

виконання кожної вправи триває 30 секунд, потім 15 секунд – перерва. 

Для високого рівня виконання вправи триває 40 секунд, відпочинок – 

20 секунд. Вправи поділені на комплекси (групи). Кожний з комплексів 

повторюється два рази і після кожного виконання триває відпочинок 

1 хвилина. Вправи обиралися таким чином, щоб, по можливості, задіяти 
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всі групи м’язів. Наведемо диференційований за рівнем підготовки 

перелік вправ. 

Набір вправ для початкового рівня: 

Комплекс № 1. Ходьба зі згинанням ніг, підйом колін до грудей, 

бокс, розведення ніг в планці. Комплекс № 2. Розведення рук і ніг, 

підтягування колін, удар ногою вбік з дотиком до підлоги, полегшене 

берпі. Комплекс № 3. «Ковзаняр» – удар ногою вперед і назад, ходьба 

руками зі стойки, спринтер. 

Набір вправ для середнього рівня: 

Комплекс № 1. Стрибки з розведенням рук і ніг, біг із сторони в 

сторону, присідання з вистрибуванням, бокс, стрибки в планці з 

розведенням ніг, дотик ніг в зворотній планці, біг зі згинанням ніг. 

Комплекс № 2. Стрибок в широкий присід, ковзаняр, пліометричний 

боковий випад, ножиці, ходьба в планку, біг з високим підніманням 

стегна, удар ногою вперед і назад. 

Набір вправ для високого рівня: 

Комплекс № 1. Стрибки на 180 градусів, горизонтальний біг, сумо-

присідання з виплигуванням, стрибок в планці, стрибки в сторону, берпі. 

Комплекс № 2. Стрибки у випадах, біг з високим підніманням стегна, 

віджимання + удар стопами, скелелаз, стрибки з розведенням рук і ніг, 

стрибки зіркою. 

Отримані дані було проаналізовано за допомогою програми MS 

Office Excel. Спочатку наведемо отримані середні значення індексу 

Руф’є в обох групах за категоріями. 

Середнє значення індексу Руф'є до та після проведення дослідження. 

1 категорія: 3,40 до експерименту та 3,20 після експерименту 

(експериментальна група); 3,53 до експерименту та 3,57 після 

експерименту (контрольна група). 

2 категорія: 7,45 до експерименту та 6,78 після експерименту 

(експериментальна група); 7,49 до експерименту та 7,44 після 

експерименту (контрольна група). 

3 категорія: 10,96 до експерименту та 10,22 після експерименту 

(експериментальна група); 12,13 до експерименту та 12,09 після 

експерименту (контрольна група). 

Проаналізуємо отримані дані за допомогою статистичного методу t-

критерій Стьюдента. Вибірка в нас парна, з двостороннім розподілом. 

Розрахуємо емпіричне pe для обох груп та порівняємо з pkr = 0,05. 

Для експериментальної групи – pe = 0,001062. 

Для контрольної групи – pe = 0,660431. 

Як бачимо, в експериментальній групі показник достовірності 

менший за pkr = 0,05, а це, у свою чергу, свідчить про значущість змін, 

що відбулись при використанні нової моделі змісту проведення занять. 
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Водночас у контрольній групі даний показник є більшим за pkr = 0,05. 

Тому можемо вважати, що застосування кардіо-вправ дозволило нам 

стверджувати про достатній рівень ефективності застосування нової 

моделі змісту проведення занять. 

Результати проведеного теоретичного аналізу літератури свідчать про 

актуальність проблеми підвищення кардіо-ефективності занять з 

фізичного виховання на різних ланках освіти. Нами була запропонована 

нова модель змісту проведення таких занять, яка передбачає підвищену 

частку кардіо-вправ. Результативність застосування даної моделі 

доведена під час експериментальної фази дослідження та подальшої 

статистичної обробки отриманих даних. Таким чином, можемо 

стверджувати, що застосування кардіо-вправ під час занять з фізичного 

виховання є ефективним та доцільним. 
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ЛІКУВАЛЬНА ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА 

 

На нашу думку, одним із актуальних питань в наш час є лікувальна 

фізична культура, як один із видів фізичної реабілітації. Оскільки, 

турбота про здоров’я являється одним із основних принципів дотримання 

прав людини. Хвора або травмована людина (внаслідок чого стала 


