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Анотації: 
Мета роботи полягала у дослідженні 
впливу бігових навантажень у 
аеробному режимі енергозабезпечення 
та методики «ендогенно-гіпоксичного 
дихання» на  показники загальної 
фізичної підготовленості студентів 
транспортного коледжу. Досліджено 
вплив 24-тижневої програми із 
використанням бігових навантажень у 
аеробному режимі енергозабезпечення.  
У статті представлені результати 
дослідження впливу бігових 
навантажень на рівень практико-
професійної підготовки за показниками 
фізичної підготовленості студентів 
транспортного коледжу. Результати 
тестування свідчать про достовірне 
покращення загальної витривалості, 
динамічної витривалість м’язів нижніх 
кінцівок, а також силової статичної 
витривалості м’язів спини, сідничних 
м’язів та задньої поверхні стегна. 
Застосування у фізичному вихованні 
студентів транспортного коледжу 
занять періодичністю три рази на 
тиждень, які включають бігові 
навантаження в аеробному режимі 
енергозабезпечення, покращують 
показники загальної, швидкісної і 
швидкісно-силової витривалості; 
силової динамічної витривалості м’язів 
ніг; силової статичної витривалості 
м’язів спини, сідничних м’язів та м’язів 
задньої поверхні стегна. Комплексне 
використання аеробного бігу та 
методики «ендогенно-гіпоксичного 
дихання» через 16 тижнів позитивно 
вплинуло на показники швидкісної 
витривалості на 4,48% відносно 
вихідного рівня. Швидкісно-силова 
витривалість покращилась на 12,36%. 
Покращилась силова динамічна 
витривалість м’язів ніг на 7,04% та 
силова статична витривалість м’язів 
спини, сідничних м’язів та задньої 
поверхні стегна на 6,53%. 

 

 
Impact loading tracks on the level 
of students to professional training 
on indicators of physical efficiency. 

The purpose of the work was to study the 
effects of running loads in the aerobic 
energy supply and the methods of 
"endogenous-hypoxic respiration" on the 
indicators of general physical fitness of 
students of the transport college. The 
influence of a 24-week program with the 
use of running loads in aerobic power 
supply is investigated. 
The article presents the results of the study 
of the impact of running loads on the level 
of practical training on the indicators of 
physical fitness of students of transport 
college. The test results indicate a 
significant improvement in overall 
endurance, dynamic endurance of the 
muscles of the lower extremities, as well as 
the strength of the static endurance of the 
muscles of the back, the spinal muscles and 
the posterior thigh. 
Applying in the physical education of the 
students of the transport college classes 
periodically three times a week, which 
include running loads in aerobic power 
supply, improve the indicators of general, 
speed and speed-strength endurance; force 
dynamic endurance of leg muscles; power 
static endurance of back muscles, spinal 
muscles and muscles of the back of the 
thigh. Complex use of aerobic jogging and 
endogenous-hypoxic breathing techniques 
in 16 weeks positively influenced the rates 
of endurance at 4.48% relative to baseline. 
Speed-strength endurance improved by 
12.36%. The strength of the dynamic 
endurance of the leg muscles improved by 
7.04%, and the strength of the static 
endurance of the muscles of the back, the 
femoral muscles and the back of the thigh 
was 6.53%. 

 

 
Влияние беговых нагрузок на 

уровень адаптации студентов к 
профессиональной подготовке по 

показателях физической 
подготовленности. 

Цель работы заключалась в исследовании 
влияния беговых нагрузок в аэробном 
режиме энергообеспечения и методики 
«эндогенно-гипоксического дыхания» на 
показатели общей физической 
подготовленности студентов 
транспортного колледжа. Исследовано 
влияние 24-недельной программы с 
использованием беговых нагрузок в 
аэробном режиме энергообеспечения. 
В статье представлены результаты 
исследования влияния беговых нагрузок на 
уровень практико-профессиональной 
подготовки по показателям физической 
подготовленности студентов 
транспортного колледжа. Результаты 
тестирования свидетельствуют о 
достоверном улучшении общей 
выносливости, динамической 
выносливость мышц нижних конечностей, 
а также силовой статической выносливости 
мышц спины, ягодичных мышц и задней 
поверхности бедра. 
Применение в физическом воспитании 
студентов транспортного колледжа 
занятий периодичностью три раза в 
неделю, включающих беговые нагрузки в 
аэробном режиме энергообеспечения, 
улучшают показатели общей, скоростной и 
скоростно-силовой выносливости; силовой 
динамической выносливости мышц ног; 
силовой статической выносливости мышц 
спины, ягодичных мышц и мышц задней 
поверхности бедра. Комплексное 
использование аэробного бега и методики 
«эндогенно-гипоксического дыхания» 
через 16 недель положительно повлияло на 
показатели скоростной выносливости на 
4,48% относительно исходного уровня. 
Скоростно-силовая выносливость 
улучшилась на 12,36%. Улучшилась 
силовая динамическая выносливость 
мышц ног на 7,04% и силовая статическая 
выносливость мышц спины, ягодичных 
мышц и задней поверхности бедра на 
6,53%. 

Ключові слова:  
студенти, професійна підготовка, 
фізична підготовленість, 
транспортний коледж. 
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Постановка проблеми. Навчально-професійна діяльність студентів виробничих 

спеціальностей – це процес навчання, що спрямований на вдосконалення теоретичних знань 

та професійних вмінь і навичок [1, 2, 3]. Тому, однією з основних вимог підготовки студентів 

у закладах вищої освіти І-ІІ рівня акредитації є чітка професійна спрямованість навчально-

виробничого процесу з метою формування та вдосконалення професійних вмінь та навичок 
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студентів. Зокрема це стосується студентів, що здобувають спеціальність «обслуговування і 

ремонт залізничних споруд та об’єктів колійного господарства» у транспортних коледжах. 

Трудові процеси спеціальності «обслуговування і ремонт залізничних споруд та 

об’єктів колійного господарства» відрізняються великими фізичними навантаженнями і 

виконанням рухових дій, що потребують прояву витривалості та силових якостей. Робочі цієї 

професії виконують трудові дії зі значними м'язовими зусиллями й енерговитратами. Автори 

проаналізували зміст трудових операцій і дійшли до висновку, що при динамічній важкій 

енергоємній роботі в умовах суворої регламентації часу виконання робочих операцій у 

процесі ремонту й обслуговування залізничних колій студентам необхідна фізична 

підготовка, що спрямована на вдосконалення загальної, швидкісно-силової, локальної 

силової витривалості окремих м’язових груп [4, 5]. Також при роботі на залізничних коліях 

на організм впливають зовнішні умови, такі як зміни температури, вібраційні та шумові 

впливи інструментів, забрудненість повітря, що безпосередньо впливає на працездатність 

робітників, тому їх необхідно передбачити в змісті навчально-професійної підготовки. 

З літературних джерел відомо, що робочі рухи фахівців-залізничників, в основному 

монотонні й динамічні та регламентовані часом виконання трудових операцій [6, 7]. Рухова 

діяльність студентів транспортного коледжу, зі спеціальності «обслуговування і ремонт 

залізничних споруд та об’єктів колійного господарства» включає виконання динамічної 

циклічної роботи у вигляді ходьби на великі дистанції (близько 15000 кроків протягом 

восьмигодинного робочого дня) та ходьби з обтяженнями, силової роботи у вигляді 

піднімання та опускання залізничних рейок, вибухової сили у вигляді забивання цвяхів для 

рейок, а також динамічної силової роботи м’язів плечового поясу під час закручування 

великих гайок для залізничних рейок [8, 9]. Під час виконання робочих завдань робітники 

можуть утримувати різноманітні пози, у тому числі й у нахилі, що потребує силової статичної 

витривалості м’язів спини. 

Навчально-професійна підготовка повинна забезпечувати підготовку студентів до 

профільних вправ шляхом вдосконалення необхідних фізичних якостей під час навчання у 

транспортному коледжі. Для ефективного виконання трудових операцій студентам необхідно 

вдосконалювати такі рухові якості як загальна, швидкісно-силова, силова динамічна та 

статична витривалість, сила, вибухова сила [8, 9].  

З науково-методичної літератури відомо, що з цією метою застосовуються динамічні 

циклічні вправи різного спрямування. Зокрема, існують наукові дослідження, які свідчать 

про доцільність застосування бігових навантажень для стимуляції аеробних і анаеробних 

процесів енергозабезпечення, що позитивно впливають на фізичну та функціональну 

підготовленість студентів різних вікових груп [10, 11, 12, 13]. 

Сучасні дані підтверджують актуальність спеціальної фізичної підготовки в структурі 

фізичного виховання [14, 15, 16]. Однак проблема є недостатньо дослідженою та вимагає 

подальшого вивчення. 

Мета дослідження – дослідження впливу бігових навантажень у аеробному режимі 

енергозабезпечення та методики «ендогенно-гіпоксичного дихання» на  показники загальної 

фізичної підготовленості студентів транспортного коледжу. 

Завдання: 

1. Дослідити загальну фізичну підготовленість студентів транспортного коледжу за 

результатами тестів. 

2. Встановити вплив бігових навантажень у аеробному режимі енергозабезпечення з 

використанням методики «ендогенно-гіпоксичного дихання» на фізичну підготовленість 

студентів 15-16 років. 

Організація дослідження. Дослідження проводилось у вересні-жовтні 2015 року на 

базі Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського. В 

дослідженні брали участь 66 студентів. 
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Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної 

літератури, тести для визначення фізичної підготовленості [17, 18], методи математичної 

статистики. 

Результати дослідження. Ефективність занять з використанням бігових навантажень і 

методики «ЕГД» вивчались за їх здатністю впливати на загальну фізичну підготовленість 

студентів транспортного коледжу. 

Для комплексного тестування фізичної підготовленості нами досліджувались: загальна 

витривалість за результатами бігу на 1000 м; силова динамічна витривалість м’язів плечового 

поясу та нижніх кінцівок за тестами підтягування на перекладині та присідання без 

підтримки; силова статична витривалість м’язів спини, сідничних м’язів та задньої поверхні 

стегна за тестом утримання «до відмови» пози лежачи на животі (поза парашутиста); 

швидкісно-силова витривалість за тестом піднімання в сід за 1 хв з положення лежачи на 

спині, руки за голову; швидкісна витривалість за результатами бігу на 100 м; сила м’язів 

згиначів пальців рук за показником кистьової динамометрії; вибухова сила за результатом 

стрибка в довжину з місця; швидкість за результатом бігу на 30 м з ходу; спритність за тестом 

човниковий біг 4х9 м; активна гнучкість за здатністю нахиляти тулуб вперед з положення 

сидячи. Для цього використовувались тести з “Навчальної програми з фізичного виховання 

для вищих навчальних закладів I-II рівня акредитації” [7], які доповнені тестами з визначення 

швидкості, сили м’язів згиначів пальців рук, силової статичної витривалості м’язів спини, 

сідничних м’язів та задньої поверхні стегна, силової динамічної витривалості м’язів нижніх 

кінцівок. 

У студентів групи КГ заняття, що проводились за типовою програмою із фізичного 

виховання протягом усього формувального експерименту (24 тижні) не викликали вірогідних 

змін показників загальної фізичної підготовленості (табл. 1).  
Таблиця 1 

Вплив занять фізичною культурою на фізичну підготовленість студентів 15-16 

років групи КГ (n=22) 

Тести 

Середнє значення, x̅±S 

    до початку 

занять 

через 8 

тижнів 

через 16 

тижнів 

через 24 тижні 

Біг 30 м з високого 

старту, с 
5,05±0,09 5,01±0,09 4,95±0,09 4,9±0,09 

Біг 100 м, с 16,08±0,25 15,96±0,25 15,9±0,25 15,85±0,25 

Біг 3000 м, хв 15,36±0,11 15,35±0,11 15,34±0,11 15,35±0,11 

Човниковий біг 4х9 м, с 10,36±0,09 10,31±0,1 10,29±0,1 10,27±0,1 

Кистьова 

динамометрія, кг 
44,41±1,66 45,00±1,43 45,41±1,37 45,45±1,14 

Стрибок в довжину з 

місця, см 
202,73±3,83 202,91±3,71 203,23±3,66 203,55±3,77 

Піднімання в сід за 1 хв 

з положення лежачи на 

спині, руки за голову, 

разів 

35,68±1,49 35,68±1,54 35,91±1,54 36,00±1,66 

Активна гнучкість, см 7,64±0,74 7,73±0,74 7,73±0,86 7,68±0,86 

Підтягування, разів 8±0,69 8,27±0,69 8,36±0,8 8,55±0,86 

Присідання, разів 73,82±2,17 74,05±1,94 74,41±2 74,36±1,94 

Утримання «до 

відмови» пози лежачи 

на животі (поза 

парашутиста), с 

55,55±1,03 56,41±1,03 56,41±1,09 56,86±1,09 



I .  Н А У К О В И Й  Н А П Р Я М   

 

34 
 

Студенти групи ОГ2 також займались за програмою бігових навантажень аеробного 

спрямування, однак вони перед основною частиною заняття, після розминки 

використовували методику «ЕГД». Перші 8 тижнів занять не викликали вірогідних 

позитивних змін показників фізичної підготовленості, однак через 16 тижнів було 

зафіксоване достовірне позитивне зростання загальної витривалості на 5,13% % (табл. 2). 

Таблиця 2 

Вплив занять із застосуванням бігових навантажень у аеробному режимі 

енергозабезпечення і методики «ЕГД» на фізичну підготовленість студентів 15-16 

років групи ОГ2 (n=22) 

Тести Середнє значення, x̅±S 

до початку через 8 

тижнів 

через 16 

тижнів 

через 24 

тижні 

Біг 30 м з високого старту, с 5,14±0,07 5,13±0,07 5,13±0,08 5,12±0,08 

Біг 100 м, с 15,62±0,21 15,19±0,18 14,95±0,20* 14,78±0,21* 

Біг 3000 м, хв 15,31±0,14 15,18±0,15 14,46±0,15* 14,41±0,15* 

Човниковий біг 4х9 м, с 10,38±0,14 10,37±0,14 10,37±0,13 10,36±0,13 

Кистьова динамометрія, кг 47,77±2,06 48,55±1,83 48,41±1,71 48,14±1,43 

Стрибок в довжину з місця, см 203,68±3,48 204,05±3,54 204,32±3,54 204,59±3,54 

Піднімання в сід за 1 хв з 

положення лежачи на спині, руки 

за голову, разів 

35,18±1,66 38,18±1,71 40,14±1,71* 41,59±1,77* 

Активна гнучкість, см 7,77±0,74 8,05±0,74 8±0,63 7,82±0,69 

Підтягування, разів 8,09±0,63 8,32±0,69 8,50±0,57 8,68±0,57 

Присідання, разів 76,27±1,83 77,95±1,83 82,05±2,00* 83,09±1,94* 

Утримання «до відмови» пози 

лежачи на животі (поза 

парашутиста), с 

 

57,27±1,26 

 

58,64±1,31 

 

61,27±1,43* 

 

62,09±1,43* 

Примітка. Вірогідна відмінність значення відносно величини, зареєстрованої на початку 

формувального експерименту: * – p<0,05;  

Разом з тим, комплексне використання аеробного бігу та методики «ЕГД» протягом 16 

тижнів позитивно вплинуло на показники швидкісної витривалості, середні значення зросли 

на 4,48% відносно вихідного рівня. Швидкісно-силова витривалість покращилась на 12,36% 

(див. табл. 2). 

Через 16 тижнів занять також покращилась силова динамічна витривалість м’язів ніг на 

7,04% та силова статична витривалість м’язів спини, сідничних м’язів та задньої поверхні 

стегна на 6,53% (p<0,05). Через 24 тижні занять порівняно з вихідним рівнем загальна та 

швидкісна витривалість покращилась на 5,70% та 5,68% відповідно, а швидкісно-силова 

витривалість зросла на 15,41% (див. табл. 2). 

Силова динамічна витривалість м’язів ніг та силова статична витривалість м’язів спини, 

сідничних м’язів та задньої поверхні стегна вірогідно зросли через 24 тижні на – на 8,21% та 

7,76% (p<0,05) відповідно (див. табл. 2). 

Висновок. Заняття з фізичного виховання періодичністю три рази на тиждень, які 

включають загальнорозвиваючі вправи на різні групи м’язів та бігові навантаження в 

аеробному режимі енергозабезпечення сприяють покращенню загальної, швидкісної і 

швидкісно-силової витривалості; вибухової сили; силової динамічної витривалості м’язів ніг; 

силової статичної витривалості м’язів спини, сідничних м’язів та м’язів задньої поверхні 

стегна.  
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Перспективи подальших досліджень: базуючись на отриманих даних та аналізі 

науково-методичної літератури – розробити тренувальну програму, що спрямована на 

підвищення функціональної підготовленості та професійно-важливих якостей майбутніх 

фахівців транспортної галузі. 
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