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ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ ШКОЛЯРІВ 
У ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

У статті висвітлений вплив занять фізичною культурою на функціональний стан серцево-судинної, дихаль-
ної та нервово – м’язової системи школярів. У статті здійснюється аналіз функціонального стану серцево-
судинної, дихальної та нервово–м’язової системи школярів у процесі фізичного виховання.

Показано, що сучасний стан фізичного та психічного здоров’я учнів загальноосвітніх навчальних закладів 
викликає серйозне занепокоєння.

Зазначено, що різке погіршення стану здоров’я дітей у період навчання в школі є об’єктивним підтверджен-
ням недостатньої ефективності і недосконалості заходів щодо збереження та зміцнення здоров’я школярів. 
Серед різних вікових груп школярів часто спостерігаються прояви психічної втоми та функціональних порушень, 
які часто не відповідають гігієнічним вимогам щодо організації навчального процесу.

За даними попередніх досліджень, серед учнів молодшої вікової групи ознаки стомлення зустрічаються у 
66,3%, серед середньої – 59,2%, старшої – 53,7%. Єдиною можливістю нейтралізувати негативний вплив шкіль-
них факторів ризику психосоматичних захворювань і функціональних відхилень є раціональне використання 
фізичного навантаження (ФН) на уроках фізичного виховання (ФВ), що в свою чергу призводить до підвищення 
функціональних можливостей організму учнів.

Показано, що значна кількість наукових досліджень останніх років присвячена вивченню дозування ФН дітей 
шкільного віку та профілактики розумової втоми під час навчання у школі, яка є наслідком тривалої напруженої 
роботи мозку.

Аналіз науково-методичної літератури з проблем гігієни дитинства і організації ФВ та аналіз діяльності 
ЗНЗ свідчить, що саме фізична культурає важливим чинникому системі освіти та вихованні учнів, формування в 
них основ здорового способу життя, розвитку позитивних моральних і вольових якостей, прагнення до фізичного 
удосконалення, що призводить до покращення успішності учнів, зберігання та зміцнення їх здоров’я, підвищення 
резервів фізичної підготовленостіта малорухомого способу життя.

Однак дозування ФН на уроках ФВ та його оздоровчий вплив на організм учнів з позицій профілактики втоми 
та розвитку функціональних та соматичних порушень, залишається на сьогодні дискусійним.

Ключові слова: серцево-судинна, дихальна та нервово-м’язова система.
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FUNCTIONAL STATE OF THE CARDIORESPARATORY SYSTEMS 
OF STUDENTS IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION

The article highlights the impact of physical education on the functional state of the cardiovascular, respiratory and 
neuromuscular systems of schoolchildren. The article analyzes the functional state of the cardiovascular, respiratory and 
neuromuscular systems of schoolchildren in the process of physical education.

It is shown that the current state of physical and mental health of students of general educational institutions causes 
serious concern.

It is noted that the sharp deterioration of children’s health during schooling is an objective confirmation of insufficient 
effectiveness and imperfection of measures to preserve and strengthen the health of schoolchildren. Manifestations of 
mental fatigue and functional disorders are often observed among schoolchildren of different age groups, which often do 
not meet the hygienic requirements for the organization of the educational process.

According to previous studies, signs of fatigue are found in 66.3% of students of the younger age group, 59.2% of 
middle school students, and 53.7% of senior students. The only possibility to neutralize the negative impact of school risk 
factors for psychosomatic diseases and functional deviations is the rational use of physical exertion in physical education 
lessons, which in turn leads to an increase in the functional capabilities of the students’ body.

It is shown that a significant amount of scientific research in recent years is devoted to the study of the dosage for 
school-aged children and the prevention of mental fatigue during schooling, which is a consequence of long-term intense 
work of the brain.

The analysis of the scientific and methodological literature on the problems of childhood hygiene and the organization 
of preschools and the analysis of the activity shows that it is physical culture that is an important factor in the education 
system and the upbringing of students, the formation in them of the foundations of a healthy lifestyle, the development 
of positive moral and willful qualities, the desire for physical improvement, which leads to improvement of students’ 
academic performance, maintenance and strengthening of their health, increase of reserves of physical fitness and a 
sedentary lifestyle.

However, the dosage of lessons and its health-improving effect on the body of students from the standpoint of preventing 
fatigue and the development of functional and somatic disorders remains debatable today.

Key words: cardiac, vascular, respiratory, neyral, muscular systems.

Постановка проблеми. В різних періодичних 
виданнях та сучасних наукових працях явно про-
слідковується спад фізичного розвитку та фізіо-
логічних можливостей організму школярів порів-
няно, із 90-ми роками ХХ та початку ХХІ століття. 
Актуальність вирішення цих питань викликана 
необхідністю вивчення функціонального стану 
організму у взаємозв’язку з рівнем фізичного роз-
витку і працездатності учнів молодших класів, 

які віддзеркаляться пізніше у старших класах та 
подальшій трудовій діяльності.

Аналіз останніх робіт засвідчив значну кіль-
кість досліджень та публікацій провідних вітчиз-
няних вчених на означену тематику. Так, напри-
клад М. Філоненко стверджує, що система освіти 
у закладах освіти має бути надійним підґрунтям 
високого рівня розумової працездатності та інте-
лектуального розвитку учнів у процесі навчання, 
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з залученням їх до систематичних занять фізич-
ними вправами і спортом, формуванням потреб 
у фізичному розвитку та самовдосконаленні для 
забезпечення здоров’я і довголіття (Філоненко, 
2022: 334).

Неловкіна-Берналь стверджує, що чинна сис-
тема фізичного виховання у ВОЗ є недостатньо 
ефективною щодо вищезазначених складових. 
При цьому, науковці даного напрямку вказують, 
що рівень фізичної підготовленості, як один з 
основних чинників впливу на фізичний розвиток 
учнів в останні роки знижується та оцінюється 
переважно на «задовільно» і «незадовільно». 
Серед основних причин, які обумовлюють низь-
кий рівень фізичного розвитку учнів є: недостатнє 
обґрунтування системи фізичного виховання у 
ЗВО; низький рівень фізичного стану учнів; зни-
ження інтересу та мотивації у учнів до традиційної 
форми організації занять із фізичного виховання, 
гіподинамія, нервово-емоційне напруження, розу-
мові перевантаження, як наслідок, великий від-
соток пропусків занять із фізичного виховання 
(Неловкіна-Берналь, 2020: 14).

Як вказує Шиян Б.М. вище наведені причини, 
зокрема гіподинамічний режим навчання, викли-
кає комплекс функціональних розладів, які поши-
рюються на функції систем кровообігу, дихання, 
опорно-рухового апарату та призводять до пору-
шення обміну 132 речовин. На даний час, пато-
логії внутрішніх органів, у результаті дефіциту 
рухової активності є загальновизнаним фактом. 
Перш за все починає страждати серцево-судинна 
система. У результаті виникає явище погіршення 
перенесення функціональних навантажень, що 
призводить до істотного зменшення енерговитрат, 
накопичення в організмі надлишку поживних 
речовин та збільшення маси тіла. Підтвердженням 
даного збільшення є дані ВООЗ, де вказується, 
що серед учнів старших класів, спостерігаються 
тривожні тенденції в перевищенні норми маси 
тіла. Близько 39,0% хлопців та 36,0% дівчат зна-
ходяться на вище середньому та високому рівнях 
за нормативною таблицею ВООЗ, що є наслідком 
зниження фізичної активності в процесі навчання 
(Шиян, 2014: 240).

В роботах М. Філоненко зазначається, що 
недостатня фізична активність на початковому 
етапі навчання має негативний вплив і на форму-
вання вузькогрудості, як чинника фізичного роз-
витку, що надалі позначається на функціонуванні 
кардіореспіраторної системи їх організму. Вра-
ховуючи масштабність та екстраполяцію даної 
динаміки, на думку більшості фахівців в галузі 
фізичної культури та спорту однією з актуальних 

проблем удосконалення фізичного розвитку учнів 
завжди було програмно-нормативне забезпечення 
системи фізичного виховання у закладах освіти 
(Філоненко, 2022: 325).

Мета статті – аналіз науково-методичних 
літературних джерел з проблеми оцінки функціо-
нального стану різних органів і систем організму, 
адаптаційних можливостей, а також фізичного 
розвитку та працездатності школярів у процесі 
фізичного виховання.

Виклад основного матеріалу. Можливість 
виконання роботи в основному залежить від функ-
ціональних можливостей кардіореспіраторної та 
нервово-м’язової системи. Використані в роботі 
літературні дані були отримані в основному на 
прикладах підлітків. Одним із найбільш вивчених 
показників серцевої діяльності в дітей та підліт-
ків, є частота серцевих скорочень. В дітей спосте-
рігається більша частота пульсу, ніж у дорослих, 
у зв’язку з відносно високим обміном речовин, 
швидким скороченням м’язів та меншим впливом 
на них блукаючого нерва. Частота серцевих скоро-
чень у дітей 7–10 років за даними різних авторів 
знаходиться в межах 74–82, 14–15 років – 72–85 
і в 16–17 років – 70–77, що є наближеними  
до характерних цифр для дорослих людей –  
62–72 удари в хвилину. Достаменно встановлено, 
що одним із факторів зменшення частоти серце-
вих скорочень в стані відносного спокою є три-
вале застосування фізичних навантажень. Більш 
низька частота пульсу відмічена у дітей з більш 
розвинутою скелетною мускулатурою (Неловкіна-
Берналь, 2020: 14).

Одним із найбільш важливих показників 
роботи серця є також ударний та хвилинний об’єм 
крові, які, як показав ряд досліджень, відіграють 
вагому роль в забезпеченні організму киснем та 
енергетичними речовинами. Вивчення показників 
ударного та хвилинного об’єму крові виявило їх 
помітне зростання з віком.

Якщо взяти до уваги величину систолічного 
об’єму крові, то неможливо не відмітити той факт, 
цей показник визначається наявністю периферич-
ного опору кровотоку.

Таким чином, отримані дані характеризують 
вікові особливості діяльності серця, залежність 
цих показників від рівня фізичного розвитку та 
рухової активності дітей та підлітків, факторів 
зовнішнього середовища. Окрім цього, необхід-
ність таких досліджень передусім обумовлюється 
потребами правильної організації трудового та 
фізичного виховання дітей та підлітків, які про-
живають в різних побутових умовах (Геруш, 
2012: 35).
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Артеріальний тиск є важливим показником гемо-
динаміки. Вивченню рівня артеріального тиску при-
свячено велику кількість досліджень. Аналізуючи 
дані артеріального тиску з першого дня життя до 
17 років встановлено, що у процесі росту і розвитку 
дітей та підлітків, він підвищується і в 16–18 років 
досягає величин, властивих дорослій людині. Окрім 
зазначеної закономірності збільшення рівня артері-
ального тиску з дорослим за останні роки спосте-
рігається підвищення рівня систоличного і діасто-
личного артеріального тиску у всіх вікових групах 
дітей та підлітків. Зміни артеріального тиску у дітей 
та підлітків, очевидно, зумовлені також впливом і 
інших факторів (Волосовець, 2019: 12).

Робота усієї системи кровообігу спрямована на 
врівноваження діяльності організму із зовнішнім 
середовищем. Стан судинного тонусу забезпечує 
підтримку внутрішньо-судинного тиску та кро-
вооббігу, а також пристосувальний перерозподіл 
крові в організмі.

Таким чином, на основі вивчених літературних 
даних можна сказати, що найважливіші показники 
роботи серця знаходяться в тісній залежності один 
від одного, а також від фізичного розвитку школярів.

Однак, вивчення окремих показників, що харак-
теризують роботу серця, ні в якій мірі не дозво-
ляють судити про його стан. Лише комплексна 
характеристика вивчених величин роботи серця, 
судинної та дихальної систем у співставленні їх із 
рівнем фізичного розвитку та факторами зовніш-
нього середовища, можуть дати більш повне уяв-
лення про гемодинамічні процеси в організмі 
(Шиян, 2014: 240).

У процесі росту та розвитку дітей та підлітків 
життєвий об’єм легень, дихальний та хвилинний 
об’єм дихання збільшується. Встановлено що 
ємкість легень залежить від віку, статі, росту, сту-
пеня фізичної підготовленості. Разом із збільшен-
ням життєвої ємкості легень, помітне збільшення 
і резервного об’єму вдиху, що призводить до ство-
рення умов для більш ефективного пристосування 
легеневої вентиляції для задоволення метаболіч-
них потреб організму.

За даними ряду авторів з віком частота 
дихання зменшується, а дихальний об’єм збіль-
шується. У хлопчиків за період з 7 до 17 років 
кількість дихальних рухів зменшується від 23 до 

17 разів в хвилину. Глибина дихання в хлопчиків  
у віці 7–10 років в середньому дорівнює 216 мл.,  
в 12–14 років – 250 мл., 15–17 – 344 мл.

Наявні в літературі дані, свідчать про те, що 
хвилинний об’єм дихання в дітей молодшого 
шкільного віку порівняно невеликий (Шиян, 
2014: 240).

Встановлено, що систематичне заняття спор-
том призводить до збільшення швидкості поетап-
ного надходження кисню, підвищенню економіч-
ності та ефективності кисневих режимів організму 
підлітків.

Низький рівень рухової активності негативно 
впливає на розвиток функцій дихання у молодших 
школярів. Аналіз літературних джерел виявив 
незначну кількість робіт, в яких вивчався функці-
ональний стан дихальної системи у дітей різних 
вікових груп (Неловкіна-Берналь, 2020: 14).

Дослідження основних властивостей вищої 
нервової діяльності в комплексі із іншими показ-
никами, які характеризують функціональний стан 
вегетативних систем, дає можливість об’єктивно 
встановити ступінь працездатності людини. Доста-
менно відомо, що на рівень функціонального стану 
нервової системи можуть впливати заняття фізич-
ною культурою та спортивні тренування, при цьому 
підкреслюється важливість зважання на власти-
вості нервової системи у процесі підготовки та від-
бору спортсменів, оцінки рівня їх тренованості.

Дослідженнями встановлено, що функціо-
нальні показники кардіо-респіраторної та цен-
тральної нервової систем залежать від статі, 
віку, фізичної підготовленості, умов проживання 
(Волосовець, 2019: 12).

Висновки. Більш ефективно та економічно 
функціонує кардіореспіраторна система в учнів  
3 класу: період відновлення серцево-судинної сис-
теми в учнів 3 класу більш короткий ніж в учнів 
4 класу. Адаптаційні можливості до фізичних 
навантажень школярів 3 класу більш високі.

Ефективність підвищення функціонального 
стану кардіореспіраторної системи та рівня пра-
цездатності та моторики забезпечується раціо-
нальною організацією позакласних та домашніх 
занять.	 Розвиток механізмів адаптації функціо-
нальних систем в учнів 3 класу, що призводить до 
розвитку економізації функцій організму.
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