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Секція ПРИРОДНИЧИХ НАУК 

 
УДК 528.952 

В. В. Гарбар, кандидат географічних наук, старший викладач, 
І. Б. Любинська, старший викладач 

ГІДРОХІМІЧНІ АСПЕКТИ ТРАНСФОРМАЦІЙНИХ ПРОЦЕСІВ ШТУЧНИХ  
ВОДОЙМ БАСЕЙНУ РІЧКИ ЖВАНЧИК В СЕРЕДНІЙ ТЕЧІЇ 

Висвітлено природні умови території та встановлено їх роль у функціонування штучних водойм басейну р. Жванчик. 
Визначено домінуючі трансформаційні процеси та охарактеризовано еколого-географічні особливості функціонування 
штучних водойм басейну р. Жванчик в середній течії. Запропоновано першочергові заходи щодо збалансованого регулю-
вання негативних наслідків забруднення вод. 

Ключові слова: штучні водойми, гідрохімічний склад, гідрологічна трансформація, евтрофікація. 

Впродовж кількох десятиліть тому штучні водні об’єкти 
басейну р. Жванчик в середній течії, практично перестали 
направлено регулюватися людиною та виконувати покладені 
на них першочергові функції. Залишившись без прямого ан-
тропогенного впливу, в них почали домінувати природні про-
цеси, опосередковано зумовлені господарською діяльністю. 
На сьогоднішній день це дає можливість дослідити направле-
ність та інтенсивність їхньої трансформації для теоретичного 
моделювання та практичної реалізації оптимізаційних госпо-
дарських та природоохоронних заходів. 

Результати досліджень з цієї тематики висвітлені у 
працях багатьох вітчизняних та зарубіжних науковців [1-5]. 
Зокрема це праці С. Дубняка (2001, 2003), Г. Денисика 
(2006, 2007), С. Кострікова (2002, 2012), А. Яцика (2004, 
2008, 2009, 2010), В. Тимченка (2006), І. Гамалій (2008), 
Т. Басюк (2009), В. Хільчевського (2003, 2006, 2013), 
Р. Ямборак (2006, 2018) та багато інших.  

Мета дослідження – встановити сучасні трансфор-
маційні процеси штучних водойм басейну річки Жванчик в 
середній течії. 

Виклад основного матеріалу. Гідрохімічні показни-
ки вод штучних водойм мають надзвичайно велику інфор-
мативність про домінуючі процеси, що відбуваються в на-
вколишніх природних комплексах і їхню важливість можна 
порівняти із молекулярними дослідженнями в сфері меди-
цини, чи ядерними – в астрономії. Проте, зважаючи на до-
сить дорогу вартість аналітичних робіт та обмежені мож-
ливості установ, які їх здійснюють, для висвітлення гідро-
хімічних показників, ми обрали лише три штучних водой-
ми з території дослідження, де відбирали проби в період 
літніх паводків та осінню межень (табл. 1, 2). 

Таблиця 1 
Концентрація головних іонів та загальна мінералізація 

води штучних водойм басейну р. Жванчик в середній течії 

Місце 
відбору 
зразків 

Час 
відбору 
зразків 

Головні іони, мг/дм3 

і   HCO3
 ̄ SO42- Clˉ Ca2+ Mg2+ Na++ 

K+ 

Соколю-
щинський 
став 

Літій 
паводок 185,4 48,1 30,4 94,2 12,3 27,8 398,2 

Осіння 
межень 198,3 30,2 20,1 81,3 18,7 29,5 378,1 

Кацапсь-
кий став 

Літій 
паводок 266,3 33,4 26,2 93,2 11,9 17,2 448,2 

Осіння 
межень 306,2 42,7 28,4 86,1 13,2 20,7 497,3 

Кочубіїв-
ське водо-
сховище 

Літій 
паводок 275,8 40,9 29,4 87,7 11,6 19,1 464,5 

Осіння 
межень 246,4 24,1 26,6 75,2 11,4 15,2 398,9 

Отримані результати вмісту головних іонів свідчать, 
що за своїм хімічним складом води штучних водойм ба-

сейну р. Жванчик в середній течії, належать до гідрокарбо-
натно-кальцієвого складу і мають загальну мінералізацію в 
межах 380-500 мг/дм3, яка дещо понижується під час літніх 
паводків. Найвищі показники загальної мінералізації спос-
терігаються в Кацапському ставі, акваторія якого розміщу-
ється в зоні близького залягання крейдових відкладів. 

В період літніх паводків спостерігається зменшення вмі-
сту більшості головних іонів, окрім Ca2+, Na++ K+, та в окре-
мих випадках Clˉ і SO4

2-, що може бути зумовлено потраплян-
ням стічних вод із полів, а також розчиненням гіпсів або гос-
подарських відходів вище по течії р. Жванчик. Відмітимо, та-
кож існуючий на нашу думку, тісний зв’язок між обробітком 
орних земель в басейнах поверхневого стоку та гідрохімічним 
складом вод досліджуваних об’єктів, який особливо добре 
простежується через показники біогенних речовин (табл. 2). 

Таблиця 2 
Біогенні речовини та рН води штучних  

водойм басейну р. Жванчик в середній течії 

Місце відбору 
зразків 

Час 
відбору 
зразків 

Біогенні речовини, мг/дм3 

рН NH4+ NO2
+ NO3

+ PO4
+ Рзаг. 

Соколющинсь-
кий став 

Літій 
паводок 1,98 0,083 3,08 0,181 0,203 6,2 

Осіння 
межень 1,37 0,098 2,84 0,078 0,197 6,8 

Кацапський 
став 

Літій 
паводок 0,93 0,046 1,12 0,064 0,075 7,4 

Осіння 
межень 0,74 0,052 1,43 0,045 0,053 7,1 

Кочубіївське 
водосховище 

Літій 
паводок 1,23 0,057 1,04 0,089 0,096 6,8 

Осіння 
межень 1,16 0,061 1,19 0,067 0,108 6,7 

Як бачимо із результатів досліджень, у всіх випадках 
в період літніх паводків знижується рівень рН, що найімо-
вірніше зумовлено потраплянням із стічними водами зали-
шків мінеральних добрив (наприклад сульфат амонію 
(NH4)2SO4). Опосередковано, про це свідчить також, зрос-
тання вмісту амонійного азоту та сполук фосфору. Щодо 
останнього, то його змив із сільськогосподарських угідь, є 
основним фактором інтенсифікації процесів евтрофікації 
акваторій штучних водойм досліджуваної території. Саме 
сполуки фосфору та азоту сприяють цвітінню водойм та 
запуску ланцюга біогенної трансформації водних мас.  

Просторово, тісний зв’язок між орними землями і 
трансформаційним процесами штучних водойм досліджу-
ваної території добре підтверджується на прикладі Соко-
лющинського ставу та його вже зниклого «брата» вище по 
течії струмка, які були закладені у 80-х роках ХХ ст. Через 
відсутність належних буферних зон, поверхневий стік із 
межуючих орних схилів, інтенсифікував природні процеси 
всередині водойм та зумовив їх майже повне зникнення.  
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В цілому, відзначимо, що для більш точного обґрун-
тування гідрохімічних змін штучних водойм, варто провес-
ти додаткові забори води у всі сезони та розширити спектр 
аналітичних досліджень. 

Висновки. Встановлено, що функціонування штучних 
водойм досліджуваної території, передбачає постійні динаміч-
ні зміни гідрохімічного складу, об’ємів водних мас, площі 
водного дзеркала, складу та чисельності гідробіонтів, обрисів 
берегової лінії та низки інших природно-антропогенних про-
цесів. Швидкість та масштаби таких перетворень залежать від 
багатьох прямих та опосередкованих факторів, комплекс яких, 
відрізняється на кожній локальній ділянці.  

Із першочергових заходів регулювання негативних 
наслідків трансформації штучних водойм досліджуваної 
території, має бути контроль за системою внесення добрив 
та хімічного обробітку сільськогосподарських угідь, а та-
кож рівнем водності річки Жванчик через функціонування 
існуючих МГЕС. 
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The natural conditions of the territory are highlighted and 
their role in the functioning of artificial reservoirs of the 
Zhvanchyk basin is established. The dominant transformation 
processes have been identified and the ecological and geo-
graphical features of the functioning of artificial reservoirs of 
the Zhvanchyk basin in the middle reaches have been charac-
terized. The priority measures for balanced regulation of nega-
tive effects of water pollution are proposed. 

Key words: artificial reservoirs, hydrochemical composi-
tion, hydrological transformation, eutrophication. 
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МОРФОЛОГІЧНА МІНЛИВІСТЬ CAPSELLA BURSA-PASTORIS L.  
В УРБОЕКОСИСТЕМІ м. КАМ’ЯНЦЯ-ПОДІЛЬСЬКОГО 

Проаналізовано морфологічну мінливість Capsella bursa-pastoris L. в урбоекосистемі м. Кам’янця-Подільського. 

Ключові слова: індикація, морфологічна мінливість, Capsella bursa-pastoris L., м. Кам’янець-Подільський. 

На сьогоднішній день оцінка стану навколишнього сере-
довища, особливо в умовах посиленого антропогенного нава-
нтаження, є актуальним і вкрай важливим [1, 3, 6]. Поряд із 
фізико-хімічними методами для цих цілей використовують 
біоіндикаційні методи, які дають змогу отримати комплексну 
оцінку дії всіх факторів із врахуванням їх модифікацій та вза-
ємного впливу, реєструвати його за визначений період часу, 
що виключає можливість пропуску короткочасних дій, напри-
клад, залпових викидів та не потребують дорогого обладнання 
тощо [1, 2]. На сучасному етапі екологічних досліджень, все 
частіше індикаторами стану середовища виступають не види 
рослин, а їх ознаки чи властивості [4, 5]. Однією з цих ознак є 
морфологічна мінливість, яка в екстремальних умовах у рос-
лин дещо збільшується або, навпаки, зменшується. Це обумо-
влено тим, що стійкість популяцій в умовах антропогенного 
середовища, може бути досягнута за рахунок як автономності, 
стабільності, так і пластичності параметрів, що їх характери-
зують [2]. Тому на сучасному етапі все більшої актуальності 
набувають дослідження індикаційного значення кількісних 
морфологічних ознак в різних за антропогенним навантажен-
ням умовах. Метою нашої роботи є аналіз морфологічної мін-
ливості Capsella bursa-pastoris L. в урбоекосистемі м. Кам’ян-
ця-Подільського. 

Методи дослідження. Дослідження морфологічної 
мінливості Сapsella bursa-pastoris L. проводили на підібра-
них ділянках м. Кам’янця-Подільського, що відрізняються 
антропогенним навантаження: точка 1 – Ботанічний сад 
(еталонне місцезростання); точка 2 – парк «Комсомольсь-
кий», що по вул. Крип’якевича; точка 3 – стадіон школи 
№7; точка 4 – Нігинське шосе; точка 5 – просп. Грушевсь-
кого (територія, поблизу ПАО «Модуль»). Для виду було 
визначено такі індикаторні ознаки як висота рослини, дов-
жина суцвіття, довжина частини суцвіття, що цвіте. Для 
кожної ознаки обчислювали середній коефіцієнт варіації та 
модулі морфологічної мінливості [2, 10]: 

Мodx = CV / CVst, 
де Мodx – модуль мінливості відповідного параметра рос-
лини, CV – коефіцієнт варіації ознаки із досліджуваного 
екотопу, CVst – коефіцієнт варіації умовного стандарту із 
еталонного місцезростання [10]. 

Досліджувані території відрізнялися інтенсивністю тра-
нспортного потоку: максимальна кількість автомобілів відмі-
чена на Нігинському шосе (684 одиниць), а мінімальна – поб-
лизу Ботанічного саду (75 одиниць), що дозволяє припустити 
про їх різну інтенсивність забруднення атмосфери [9]. 

Результати дослідження. C. bursa-pastoris є широко 
поширеним видом в антропогенно трансформованих місце-
востях, характеризується швидкою адаптаційною здатністю 
до широкого діапазону середовищ існування та високою 
репродуктивною здатністю. Завдяки цим характеристикам 
вид занесений в список адвентивних рослин України з ви-
сокою інвазійною активністю [7]. 

За результатами дослідження встановлено, що усі ви-
мірювальні параметри C. bursa-pastoris збільшуються пря-
мо пропорційно до забруднення атмосферного повітря дос-
лідної ділянки, тобто найвищий показник параметру вказує 
на те, що відповідна територія є найбільш забрудненою, а 
найнижчий показник – на те, що територія є умовно чис-
тою (табл. 1). Підтвердженням даного факту є дослідження 
С.І. Прохорової та О.З. Глухова [1, 2, 8]. 

Таблиця 1 

Варіювання морфометричних параметрів Capsella  
bursa-pastoris L. в умовах м. Кам’янця-Подільського 

Вимі-
рюва-

ні 
пара- 
метри 

Пробні ділянки 

Ботаніч-
ний сад 

Парк 
«Комсо-

моль-
ський» 

Стадіон 
школи №7 

Нігинське 
шосе 

територія, 
поблизу 

ПАО 
«Модуль», 

M±m CV M±m CV M±m CV M±m CV M±m CV 

В
и

со
та

 
р

о
сл

и
н

и
 

2
0
,8

±
1
,2

 

5,7 

3
0
,7

±
2
,1

*
 

6,9 

2
0
,7

±
1
.5

 

7,2 

25
,9

±
1
,8

*
 

6,8 

2
3
,4

±
1
,4

* 

5,9 

Д
о
в
ж

и
н

а 
су

ц
в
іт

тя
 

1
0
,2

±
0
,8

 

7,8 

1
5
,1

±
0
,6

*
 

3,9 

1
1
,7

±
0
,9

 

7,6 

1
3
,3

±
1
,1

*
 

8,2 

1
1
,7

±
1
,0

 

8,5 

https://uk.wikipedia.org/wiki/L.
https://uk.wikipedia.org/wiki/L.
https://uk.wikipedia.org/wiki/L.
https://uk.wikipedia.org/wiki/L.
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Продовження таблиці 1 

Д
о
в
ж

и
н

а 
ч
ас

-
ти

н
и

 с
у
ц

в
іт

тя
, 

щ
о
 ц

в
іт

е 

1
,6

±
0

,0
9

 

5,6 

2
,5

±
0

,1
*

 

4 

1
,9

±
0

,0
8
*

 

4,2 

1
,9

±
0

,0
8
*

 

4,2 

1
,6

±
0

,0
8

 

5 

* – різниця достовірна при Р < 0,05% 

Аналіз середніх арифметичних значень морфологіч-
них параметрів C. bursa-pastoris дозволяє припустити, що 
за всіма параметрами найбільш забрудненою є територія по 
вул. Крип’якевича. На другому місці за забрудненням зна-
ходиться територія по вул. Нігинське шосе, а умовно чис-
тою – є ботанічний сад та територія стадіону школи №7. 

При здійсненні аналізу морфологічних параметрів 
C. bursa-pastoris за модулем мінливості, слід враховувати 
те, що значення модуля зростає прямо пропорційно до се-
реднього значення за такою ознакою як висота рослини, 
тобто із збільшенням середнього значення параметру, збі-
льшується модуль мінливості; за параметрами довжина 
суцвіття та довжина частини суцвіття, що цвіте модуль 
мінливості спадає прямо пропорційно до середнього зна-
чення, тобто із збільшенням середнього значення парамет-
ру, зменшується модуль мінливості (табл. 2).  

Таблиця 2 
Модуль мінливості морфометричних параметрів Capsella 

bursa-pastoris в умовах м. Кам’янця-Подільського, % 

Вимірювані 
параметри 

Пробні ділянки 

Ботані-
чний сад 

Парк 
«Комсо-
мольсь-

кий» 

Стадіон 
школи 

№7 

Нігин-
ське 
шосе 

Терито-
рія, поб-

лизу ПАО 
«Модуль» 

Висота рос-
лини 1 1,2 1,3 1,2 1 

Довжина 
суцвіття 1 0,5 0,9 1 1 

Довжина час-
тини суцвіття, 
що цвіте 

1 0,7 0,7 0,7 0,9 

 

Висновки. Отже, оцінка морфологічної мінливості 
визначених ознак C. bursa-pastoris вказує, на те, що най-

більш мінливими виявились довжина суцвіття та довжина 
частини суцвіття, що цвіте, модуль мінливості яких на те-
риторії по вул. Крип’якевича, в порівнянні з іншими точ-
ками, був найнижчим та становив 0,5% та 0,7% відповідно, 
що вказує на те, що дана точка є найбільш забрудненою. 
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ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ЕФЕКТИВНОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ  
ПРОЕКТНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ШКОЛЯРІВ З БІОЛОГІЇ 

У статті проаналізовано значення проектної діяльності школярів. Визначено педагогічні умови ефективності органі-
зації проектної роботи учнів з біології. 

Ключові слова: проект, проектна діяльність, навчання біології. 

Важливою рисою сучасного ефективного уроку у школі 
є активна пізнавальна діяльність школярів. Вчитель має від-
мовитись від «пасивних»  методів навчання та спрямовувати 
свою увагу на організацію активного процесу пізнання та 
сприймання інформації школярами, на активізацію їх мислен-
ня, створення умов для підвищення розумових зусиль, для 
розвитку практичних умінь та навичок учнів.  

З цією метою доцільним є застосування проектних 
технологій навчання. Проектування забезпечує самостійну 
роботу школярів, пов’язує теоретичне навчання та практи-
чну діяльність, демонструє практичне значення здобутих 
знань, реалізує творчі здібності учнів тощо.  

Проектні технології навчання стали предметом дослі-
дження Н. Бондаренко, Т. Герлянд, Т. Осадчої, А. Патоки 
та ін. Результати аналізу наукових праць з досліджуваної 
тематики дає підстави стверджувати, що проектні техноло-
гії навчання – це система методів, прийомів, засобів нав-
чання, спрямованих на активну, усвідомлену, осмислену 
пізнавальну діяльність школярів, що відповідає потребам 
сучасної школи та особливостям сучасного школяра. 

Метою нашого дослідження є аналіз педагогічних умов 
організації ефективної проектної діяльності школярів у проце-
сі вивчення біології у закладі загальної середньої освіти. 

Проектна діяльність орієнтована на самостійну інди-
відуальну, парну чи групову діяльність учнів. Проектне 
навчання – «один з варіантів продуктивного навчання, ме-
тою якого є не засвоєння суми знань і не проходження 
освітніх програм, а реальне використання, розвиток та зба-
гачення власного досвіду учнів та їх уявлення про світ» [3]. 

Вихідним етапом нашого дослідження було з’ясува-
ння місця проектної діяльності школярів у процесі навчан-
ня біології. З цією метою проведено аналіз діючих шкіль-
них навчальних програм з біології та підручників з біології 
для 6-11 класів [1; 2]. Він засвідчив, що, попри визнання 
ефективності проектного навчання та значні напрацювання 
науковців щодо його організації, навчальними програмами 
передбачено невелику кількість проектів з біології.  

Для 6-11 класів навчальними програмами рекомен-
дується виконання лише 19 проектів. Зокрема, для 6-8 кла-
сів пропонується по 4 проекти, для 9-10 класів – лише по 2 
проекти, та 3 проекти для учнів 11 класу.  

З огляду на незаперечну ефективність проектування в 
освітньому просторі та малу кількість пропонованих про-
грамою проектів з біології, вважаємо, що вчитель має до-
сить ґрунтовно підійти до процесу організації проектної 
діяльності школярів.  
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Вважаємо за доцільне визначити педагогічні умови, 
дотримання яких сприятиме високій ефективності застосу-
вання проектного навчання біології. 

1. Усвідомлення вчителем значущості проектного 
навчання та його сутності. Будь-які аспекти професійної 
діяльності вчителя не можливі без усвідомлення вчителем 
їх значення, можливостей, наслідків. Тому лише чітке ро-
зуміння того, у чому особливості проектування, які його 
переваги, у чому можливі проблеми, – передумова виник-
нення професійного інтересу вчителя до проектування як 
актуальної технології навчання. 

2. Глибока обізнаність у методичних особливостях 
проектного навчання, наявність проектувальних вмінь і 
навичок. Вчитель сам має не лише знати, що таке проекту-
вання, але й уміти спрогнозувати бажані результати проек-
тної діяльності, спланувати етапи виконання проекту, пла-
номірно іти до поставлених цілей проектування.  

3. Знання методичних особливостей організації 
проектування у процесі викладання біології. Вчитель має 
вміти пояснити школярам особливості проектування, спла-
нувати їх проектну діяльність, організувати самостійне 
виконання проектів, аналіз виконаних дій та оцінку здобу-
тих результатів.  

4. Послідовність та систематичність в організації 
проектної діяльності школярів. Спонтанна та епізодична 
проектна діяльність не може сформувати міцних знань та 
практичних вмінь школярів з біології. Тому вчитель має 
планувати проекти від найпростіших – до складних, від 
завдань репродуктивного характеру – до творчих, від прое-
ктування чітко контрольованого вчителем – до самостійної 
роботи учнів над проектами від постановки завдань та до 
отримання потрібних результатів. Кожен проект має бути 
пов’язаний із тематикою уроків біології. Водночас, отри-
мані результати мають мати практичне значення для пода-
льшої пізнавальної діяльності учнів.  

5. Активізація пізнавальної діяльності школярів у 
процесі виконання проектів. Звичайно, кожен проект має 
організовуватись під керівництвом вчителя. Але вчитель 
має розвивати самостійність учнів при плануванні, вико-
нанні та аналізі проектних завдань. Вчитель має створюва-
ти проблемні ситуації, мотивувати школярів, спонукати до 
чіткого планування етапів проектування, демонструвати 
значимість проведеної ними роботи та застосовувати бага-
то інших прийомів, щоб проектна робота з біології не була 
пасивним відтворенням теоретичного матеріалу.   

6. Забезпечення емоційності навчання школярів 
при виконанні проектів. Вчитель має розвивати інтерес 
учнів до проблематики досліджень, розвивати прагнення 
отримати високі результати та радіти здобуткам. 

7. Індивідуалізація та диференціація проектного нав-
чання. Плануючи тематику та зміст проектів для уроків біоло-
гії, вчитель має врахувати інтереси та індивідуальні можливо-
сті учнів, їх досвід проектної діяльності, рівень самостійності. 
Проектування – метод, який може бути цікавим для кожного 
учня. Тому учень має виконувати той обсяг проектних за-
вдань, який дасть змогу реалізувати його знання та вміння, 
задовольнити амбіції та пізнавальні потреби. 

Висновок. Проектне навчання – дидактичний засіб 
формування інтересу до предмету, активізації пізнавальної 
діяльності учнів, розвитку мислення, творчих здібностей 
учнів тощо. Але реалізувати освітній потенціал проект 
може лише у випадку готовності вчителя до організації 
систематичної роботи школярів над проектами, відповідно 
до їх можливостей та освітніх потреб.  

Зауважимо, що означені педагогічні умови не можуть 
стати своєрідною формулою успішного проектного навчання. 
Умови, які визначають результативність проектних технологій 
навчання залежать від індивідуальних якостей та потреб учнів, 
класу, від бачення вчителем особливостей проектування та 
бажання досягти успіху. Тому кожен учитель має для себе 
визначити ті педагогічні умови, які може реалізувати з метою 
організації високоефективної проектної діяльності. 
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РЕАКЦІЯ ОРГАНІВ ТА ТКАНИН-МІШЕНЕЙ СТАТЕВОНЕЗРІЛИХ ЩУРІВ-САМИЦЬ  
НА ФІЗИЧНІ НАВАНТАЖЕННЯ РІЗНОЇ ПОТУЖНОСТІ 

У роботі наведені особливості реакції органів і тканин-мішеней статевонезрілих самиць-щурів до різних за потужніс-
тю та тривалістю фізичних навантажень. Виявлено, що дозовані за часом фізичні навантаження не викликають змін орга-
нів і тканин. Надмірні навантаження зменшують вагові характеристики тімусу та гіпофізу.  

Ключові слова: адаптація, фізичні навантаження, органи-мішені. 

Вступ. Великий вплив на розвиток має рухова актив-
ність, обмеження її негативно впливає на формування органі-
зму [1]. Рухова активність стимулює обмін речовин та енергії, 
удосконалює всі функції та системи підвищує працездатність. 
Діяльність різних систем організму знаходиться у прямій за-
лежності від активності скелетних м’язів, особливо у ранньо-
му онтогенезі, коли значна доля енергії, що утворюється, йде 
на процеси зростання та розвитку [1]. Але механізми та нас-
лідки адаптації до значних фізичних навантажень у чоловіків 
та жінок різні. За думкою спеціалістів, жінки краще перено-
сять больові та інші некомфортні відчуття та більш стрімко 
досягають своєї мети. Однак можливість досягнення високих 
результатів у деяких видах спорту буває у тих жінок, консти-
туційний тип яких ближче до чоловічого [3]. 

Вивчення зміни маси залоз внутрішньої секреції та тка-
нин – мішеней, що є показниками їх функціональної активно-
сті, виявило збільшення маси наднирників, зменшення ваги 

тімусу та гіпофізу. Слід відмітити, однак, що цей ефект зале-
жить від інтенсивності та тривалості тренувань [2].  

Невдало підібрані режими тренувань, як за потужніс-
тю, так і за часом можуть порушити формування адапта-
ційного синдрому до фізичних навантажень та зашкодити 
розвитку та становленню організму в цілому. 

Актуальність роботи. Дослідження виявляє реакцію 
органів та тканин-мішеней на фізичні навантаження різних 
тренувальних режимів та потужності яка є маркером гумо-
ральних та морфологічних змін при формуванні адаптацій-
ного синдрому на фізичні навантаження. 

Матеріал та методи досліджень. Дослідження про-
ведені на 50 статевонезрілих щурах-самицях лінії Вістар. В 
якості фізичного навантаження використовувався біг тва-
рин у третбані, що дозволяло дозувати потужність наван-
таження та зберігати умови впродовж експерименту. Під 
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працездатністю розумілась тривалість бігу тварин при на-
вантаженні 70% від максимальної, котра була тестовою. 

Групи формувались з відібраних тварин. Після привчання 
до третбану у щурів визначався рівень максимального погли-
нання кисню (МПК). Із тварин з близьким значенням МПК 
формувались групи які в подальшому підлягали десятиденному 
навантаженню потужністю 40%, 60%, 70% та 90% від МПК. 

Вагу тіла тварин визначали через 5 днів. Після трену-
вального циклу тварин декапітували, виділяли органи та 
тканини-мішені та визначали їх масу. Відносна маса орга-
нів та тканин наведена у міліграмах на грам ваги тіла.  

Отримані дані підлягали статистичній обробці у тому 
числі виявленню кореляційних зв’язків. 

Результати досліджень. Відносна маса залоз внутрі-
шньої секреції та органів-мішеней у дослідних самиць та 
контрольної групи наведена у таблиці 1.  

Отримані дані свідчать, що дозовані за часом наванта-
ження різної потужності не викликали зміни маси досліджених 
залоз внутрішньої секреції та матки у статевонезрілих самиць. 

Таблиця 1 
Відносна маса залоз внутрішньої секреції  

та органів-мішеней у статевонезрілих самців-щурів 
Залози вну-

трішньої 
секреції та 

органи-
мішені 

Статисти-
чні харак-
теристики 

Біг 

Контроль За часом До відмови 

40% 70% 60% 90% 

Наднирники 
(glandula 
suprarenales) 

N 
M 
±m 

P 4-5 

10 10 
0,36 0,36 
0,03 0,03 

10 10 
0,34 0,47 
0,03 0,03 

<0,05 

10 
0,37 
0,02 

Яєчники 
(ovarium) 

N 
M 
±m 

10 10 
0,37 0,46 
0,07 0,06 

10 10 
0,42 0,47 
0,07 0,03 

10 
0,41 
0,07 

Матка (uter-
us) 

N 
M 
±m 

10 10 
0,72 0,63 
0,05 0,30 

10 10 
0,60 0,61 
0,03 0,08 

10 
0,63 
0,05 

Гіпофіз 
(hypophysis) 

N 
M 
±m 

P 4-5 

10 10 
0,06 0,06 
0,10 0,004 

10 10 
0,05 0,04 

0,005 0,005 
<0,05 

10 
0,06 

0,006 

Вилочкова 
залоза (thy-
mus) 

N 
M 
±m 

P 3-5 
P 4-5 

10 10 
3,18 2,44 
0,25 0,27 

0 10 
1,54 1,55 
0,17 0,16 

<0,01 
<0,01 

10 
2,50 
0,17 

При виконанні навантаження «до відмови» потужніс-
тю 60% від МПК відмічено зниження (р < 0,01) відносної 
маси вилочкової залози, що може бути наслідком значної 
кількості андрогенів [2]. 

Більш інтенсивне навантаження – 90% від МПК, при-
звело до зниження (р < 0,05) відносної маси гіпофіза і тіму-
са. Відмічене збільшення маси наднирників у порівнянні з 
контрольними щурами-самицями. Зростання вмісту корти-
костероїдів, яке було відмічене у попередніх дослідах [2], 
пов’язане зі зменшенням маси тімуса, оскільки відомо що 
кортикостероїди володіють тімолітичною дією. 

Висновки.  
1. Дозована за часом фізична робота потужністю 40% та 

70% від МПК не приводить до зміни маси досліджених 
органів. 

2. Навантаження «до відмови» потужністю 60% від МПК, 
є причиною зменшення маси тімуса. як наслідок зрос-
тання вмісту кортикостероїдів.  

3. Навантаження «до відмови» потужністю 90% від МПК 
привело до зменшення відносної маси гіпофіза та тіму-
са і збільшення відносної маси наднирників. 
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In-process the brought features over of reaction of organs 
and fabrics-targets of impuberal females-rats to different after 
power and duration of physical activities. It is educed that 
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Key words: adaptation, physical activities, organs-targets. 

Отримано: 10.03.2020 
 

 
 

УДК 59.591(477.43) 

А. В. Ліщук, асистент  

МОНІТОРИНГ ФАУНИ КОМАХ НПП «ПОДІЛЬСЬКІ ТОВТРИ»  
ПІД ЧАС ПРОХОДЖЕННЯ ЗАГАЛЬНО-ЕКОЛОГІЧНОЇ ПРАКТИКИ 2019 р. 

У статті перераховані основні методики збору безхребетних тварин, з якими ознайомлюються студенти-екологи, під 
час проходження загально-екологічної навчальної практики. Детально розглянуто методики збору та камеральної оброб-
ки комах. Проаналізовано особливості поширення та біотопного розподілу комах в умовах антропогенно змінених ланд-
шафтів Поділля. Основну увагу в ході роботи студентів зосереджено на біотопній диференціації видів. За результатами 
роботи подано списки безхребетних, облікованих під час навчальної практики.  

Ключові слова: загально-екологічна навчальна практика, методики, біотоп, біорізноманіття, безхребетні, інвентари-
зація, моніторинг.  

Загально-екологічна навчальна практика для студентів 
екологів є обов’язковим елементом навчального процесу при-
родничого факультету КПНУ імені Івана Огієнка. Даний вид 
роботи сприяє закріпленню здобутих теоретичних знань, роз-
виває навички роботи у природі та знайомлять з основами 
камеральної обробки зібраного у природі матеріалу [2]. На-
буття основ обліку безхребетних тварин в умовах природного 
середовища, навичок ведення наукових досліджень сприяє 
підготовці фахівців в галузі моніторингу і охорони біорізно-
маніття. У зв’язку з цим загально-екологічна навчальна прак-
тика є важливим елементом підготовки професійних кадрів.  

Інвентаризація фауни в т.ч. її раритетної частини та оці-
нка її стану є одним з найголовніших завдань при дослідженні 
тваринного світу окремих природних регіонів України. Тери-
торія Поділля, зокрема й НПП «Подільські Товтри» належить 
до найбільш антропогенно трансформованих територій, а з 

іншого боку наявність біотопів з різноманітним складом угру-
повань і структурою домінування в них сприяє високому рів-
ню таксономічного багатства фауни.  

Список видів тварин складений на основі польових дос-
ліджень під час проходження студентської загально-еколо-
гічної навчальної практики. Опрацьовані студентські колекції 
безхребетних тварин зібраних під час практики у 2019 році.  

Загально-екологічна навчальна практика відбувається 
щороку в кінці травня на початку червня, а тому охоплю-
ють переважно біотопічні аспекти безхребетних тварин. 

Моніторингові та інвентаризаційні дослідження фау-
ни передбачають облік їх видового складу та чисельності. 
Якщо інформація про видовий склад тварин має переважно 
накопичувальний характер, то обліки чисельності тварин 
необхідно проводити стандартними методами обліку для 
можливості їх подальшого порівняння з дослідженнями 
інших років, інших авторів та з різних облікових ділянок.  
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Основним підходом під час загально-екологічних на-
вчальних польових практик є використання гуманних, бе-
режливих методів дослідження. Такі методи є особливо 
актуальними в сучасних умовах [1].  

Стандартними методами вивчення фауни під час 
польових практик є облік комах на маршрутах, ентомологі-
чне косіння, ґрунтові ентомологічні пастки, маршрутне 
ручне збирання комах та інші [6].  

На території НПП «Подільські Товтри» є 9 основних ти-
пів біотопів які загалом характеризують регіон Поділля. Осно-
вними типами біотопів є: лісові ландшафти (мішані широко-
листяні ліси, зелені зони навколо населених пунктів, штучні 
лісонасадження, полезахисні і придорожні лісосмуги); луки 
(заплавні луки, лучно-чагарникові ділянки, лучно-степові); бо-
лота (верхові вкриті очеретом чи кущами, заболочені чагарни-
ки); степові ландшафти (схили яруг і долин річок вкритих сте-
повою рослинністю, остепнені луки, відкриті (безлісі) товтри); 
агроценози (орні землі, с/г поля, фруктові сади); населені пун-
кти (парки, садки і городи, забудова різного типу, підземелля); 
скельний ландшафт (виходи скель по берегах річок, на відкри-
тих товтрах, в ярах); навколоводні ландшафти (береги річок 
порослі чагарником та ін. рослинністю, ставки, береги водос-
ховищ, лісові та чагарникові насадження по берегах водойм); 
підземелля (природні печери, гроти, штучні підземелля) [5]. 

Загалом видовий список облікованих у 2019 році тва-
рин складається з 40 видів комах. До Червоної книги Украї-
ни належить 2 види з облікованих комах, а саме Xylocopa 
violacea L., Iphiclides podalirius L. (візуальне спостереження). 

Таблиця 1 
Результати відносного обліку 

№ Вид Місце збору 

Кіль-
кість 

екзем-
плярів 

1 Бронзівка 
золотиста 
Cetonia 
aurata L. 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці, 3 км. SE БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
4 

2 Бронзівка мід-
на Potosia me-
tallica (Herbst, 
1782) 

20.05.2019.Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р.Смотрич. 

1 

3 Жук насоріг 
Oructes nasi-
cornis L. 

22.05.2019. Хм. обл., м. Кам'янець-
Подільський, пр. Грушевського 29. 

1 

4 Хрущ травне-
вий Melolon-
tha L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р. Тернава. 

1 

5 Жук королад-
ський Leptino-
tarsa decemlin-
eata Say, 1824 

23.05.2019 Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р. Тернава. 

 
1 

6 Булавник 
Беленова 
Corizus 
hyoscyami L. 

23.05.2019 Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р. Тернава. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 
28.05.2019 Хм. обл., Кам′янець-Поді-
льський р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, БЗ 
«Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
2 
 
 
1 

7 Довгоносик 
дубовий мі-
нуючий  
Rhynchacnus 
quercus L. 

20.05.2019.Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич.  
22.05.2019. Хм. обл., м.Кам.-
Подільський, ботанічний сад 

2 
 
 
2 

8 Смолівка 
соснова 
Pissodes pini 
L. 

20.05.2019.Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
27.05.2019 Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу.  
28.05.2019 Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 
 
 
1 

9 Вусач попе-
речносмугас-
тий Pladiono-
tus arcutus L. 

28.05.2019 Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 

Продовження таблиці 1 
10 Вусач малий 

дубовий 
Cerambyx 
scopolii L. 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3км SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу.  
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
2 

11 Вусач семечка  
Dorcadion 
arenarium D. 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич 
23.05.2019. Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р. Тернава. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

2 
 
 
1 
 
 
1 
 
 
2 
 

12 Вусач-
стенокор 
стрункий 
Stenocorus 
meridianus L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 

13 Рудий домовий 
вусач Stromati-
um unicolor 
Olivier 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с.Панівці 3км SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 

14 Жук пожеж-
ник Canthari-
dae rustica 
Fallen 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
4 
 
 
3 

15 Турун чорний 
лісовий Cara-
bus glabratus 
Paykul 

28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 

16 Гімноплевр-
пімільщик 
Gymnopleurus 
cantharus Fusli 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 

1 

17 Кравчик голо-
вач Lethrus 
apterus Laxm. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 

1 

18 Оленка воло-
хата Tropinota 
hirte Poda 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
22.05.2019. Хм. обл., м. Кам.-
Подільський, ботанічний сад. 
23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
27.05.2019 Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу.  
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
1 
2 
 
3 
 
 
2 

19 Хрущик садо-
вий Phyllop-
ertha hortica- 
la L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с.Панівці 3км SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 
 
 
1 

20 Майка звичай-
на Maloe pro-
scarabaeus L. 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 

21 Листоїд гладе-
нький Chryso-
lina polita L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 

1 

22 Листоїд топо-
левий Chryso-
mela populi L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 

1 

23 Сонечко чоти-
рьох крапкове 
Exochomus 
quadripustu-
latus L. 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Olivier
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Продовження таблиці 1 
24 Сонечко се-

микрапкове 
Coccinella sep-
tempunctata L. 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 

1 

25 Гармонія 
азійська 
Harmonia 
axyridis Pallas 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина  
р. Тернава. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 

26 Клоп італій-
ський  
Graphosoma 
lineatum L. 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
22.05.2019. Хм. обл., м. Кам’янець-
Поділький, ботанічний сад. 
23.05.2019. Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р.Тернава. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 
 
1 
 
 
3 

27 Червоноклоп 
червоний 
Pyrrhocoris 
apterus L. 

22.05.2019. Хм. обл., м.Кам’янець-
Поділький, ботанічний сад. 
23.05.2019. Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р. Тернава. 

2 
 
1 

28 Паломена 
зелена 
Palomena 
prasina L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці, Сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 

29 Клоп вонючка 
лісовий 
Chinavia hi-
laris Say 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
2 

30 Клоп ягідний 
Dolycoris 
baccarum L. 

23.05.2019. Хм. обл., Кам.-Под. р-н, ок. 
с. Сурженці сурженецький яр, долина 
р. Тернава. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу., 

1 
 
 
1 

31 Сіра м'ясна 
муха Bercaea 
haemorrhoidal
is Fll 

20.05.2019. Хм. обл., ок. м. Кам′янець-
Подільського, ГПП «Смотрицький 
каньйон», долина р. Смотрич. 
23.05.2019. Хм. обл., Кам’янець-
Подільського р-н, ок. с. Сурженці, 
Сурженецький яр, долина р.Тернава. 
27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с.Панівці 3км SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

2 
 
 
1 
 
 
2 
 
 
1 

32 Дзюрчалка 
джмелевидна 
Volucella 
bombylans L. 

28.05.2019 Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу., 

2 

33 Дзюрчалка 
прозора Vollu-
cella pelucens L. 

22.05.2019. Хм. обл., м. Кам’янець-
Поділький, ботанічний сад 

1 

34 Дзюрчалка 
осеподібна 
Chrysotoxum 
festivum L. 

22.05.2019. Хм. обл., м. Кам.-
Подільський, ботанічний сад 

1 

35 Дзюрчалка 
Syrphus sp. 

28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 

36 Дзюрчала 
осеподібна 
восьмикрапко-
ва Chrysotoxum 
octomaculatum 
Curtis 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу.  
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу. 

1 
 
 
1 

Продовження таблиці 1 
37 Дзюрчалки 

осеподібні 
Chrysotoxum 
cautum Нarris 

27.05.2019. Хм. обл., Кам-Поділ. р-н, 
ок. с. Панівці 3 км. SE, БЗ «Панівецька 
дача», уз. граб.-дуб. лісу. 
28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу., 

1 
 
 
2 

38 Дзюрчалка 
Episyrphus bal-
teatus De Geer 

28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу., 

1 

39 Дзюрчалка 
Xanthogramma 
pedissequum 
Harris 

28.05.2019 Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, 3 км. W, 
БЗ «Довжоцький», уз. граб.-дуб. лісу., 

1 

40 Ксилокопа 
фіолетова 
Xylocopa 
violacea L.  

22.05.2019. Хм. обл., м. Кам.-
Подільський, ботанічний сад. 

6 

41 Подалірій 
Iphiclides 
podalirius L. 

28.05.2019. Хм. обл., Кам′янець-
Подільськ. р-н, ок. с. Довжок, кущ 
жасмину. 

1 

 

Фонові види комах, є чисельними у більшості місцезна-
ходжень території дослідження. Види які мають виразну схи-
льність до оселення лише в певному типі біотопу є менш чи-
сельними порівняно з фоновими видами. Найвищі показники 
видового багатства характерні для лісових та навколоводних 
ландшафтів НПП «Подільські Товтри», а ось ботанічний сад 
м. Кам’янця-Подільського, навпаки, найменше видове різно-
маніття. Загалом, переважання фонових видів в усіх біотопах 
можна пояснити їх стійкістю до несприятливих умов навко-
лишнього середовища, а саме у цей період, з кінця травня і 
початок червня, спостерігалось велика кількість опадів. Що 
вплинуло на зміщення періоду цвітіння рослин. 
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2013. Вип. 3. С. 177-178. 

6. Щербак М.М., Воїнственський М.А., Михалевич О.А. та ін. 
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The article describes the basic techniques for collecting 
invertebrates, which are familiar to environmental students 
during the course of general environmental training. Methods 
of insect collection and camel treatment are discussed in detail. 
The peculiarities of the distribution and biotope distribution of 
insects in the conditions of anthropogenic altered Podillia 
landscapes are analyzed. The main focus of the student’s work 
is on biotope differentiation of species. According to the re-
sults of the work, lists of invertebrates taken into account dur-
ing the educational practice are presented.  

Key words: ecological educational practice, methods, bio-
tope, biodiversity, invertebrates, inventory, monitoring. 
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УДК 582.94(477.43) 

Л. Г. Любінська, доктор біологічних наук, доцент 

АНАЛІЗ СТАНУ HYSSOPUS OFFICINALIS L. В УМОВАХ КАМ’ЯНЕЧЧИНИ 

Описано локалітети інвазійного для Кам’янеччини виду Hyssopus officinalis L. Охарактеризовано фітоценотичні його 
особливості. Наведено основні трансформаційні інвазійного впливи на раритети.  

Ключові слова: Hyssopus officinalis L., фітоценози та асоціації, рідкісні види, Кам’янеччина. 

Протягом останніх десятиліть у світі відбувається прис-
корення процесів біологічної інвазії – активного вторгнення 
чужорідних видів у нові умови з негативними наслідками для 
місцевих видів і екосистем. Відповідно до Конвенції про охо-
рону біологічного різноманіття і з метою активної протидії 
шкідливим видам рослин на міжнародному рівні було розроб-
лено ряд актів, серед яких: Глобальна програма щодо інвазій-
них видів (Global Invasive Species Programme), Глобальна 
стратегія щодо інвазійних чужерідних видів Стратегія щодо 
інвазійних видів Європи (European Strategy on Invasive Alien 
Species) [11, 14]. Впровадження в Україні Глобальної стратегії 
охорони рослин не можливе без вивчення фітоінвазій та їх 
впливу на природне біорізноманіття заповідних територій, 
зокрема об’єктів ПЗФ [1, 4, 6, 8, 9].  

На території Національного природного парку «Поділь-
ські Товтри» виявлено 335 адвентивних видів, окремі з ним є 
активними інвазійними видами, де-які на сучасному етапі 
мають обмежені можливості для захоплення територій [1, 2, 6, 
13]. Вивчення інвазійних видів є актуальним і потребує рете-
льних досліджень, зокрема і Hyssopus officinalis L.  

Результати досліджень. Hyssopus officinalis L. нале-
жить до родини Глухокропивові (Lamiaceae). Це багаторіч-
на гілляста напівкущова рослина (напівкущик). Корінь 
добре розвинений, стрижневий, проникає на глибину до 2-
2,5 м. Стебла чотиригранні, прямостоячі, біля основи зде-
рев’янілі, 20-80 см. заввишки. Зазвичай кущ має 25-30 сте-
бел. Листки супротивні, дрібні (25-30 мм. завдовжки, 3-
8 мм. завширшки), лінійно-ланцетні із загнутими донизу 
краями, короткочерешкові, крапчастозалозисті. Квітки 
дрібні, неправильні, двостатеві з темно-синім, синім, фіо-
летовим, рожевим або білим забарвленням віночка. Чашеч-
ка трубчаста з 5 загостреними зубцями. Маточка з чотири-
роздільною верхньою зав’яззю і двома приймочками. Ти-
чинок чотири, вони виступають із віночка на 3-5 мм.  

Суцвіття переривчастоколосовидне, яке складається із 
несправжніх напівкілець, розташованих по 6-8 штук у пазухах 
листків. Перехреснозапильна рослина, цінний медонос. Мед 
належить до кращих сортів. Гісоп має довгий період цвітіння і 
може бути використаний для закриття безвзяткових періодів 
протягом пасічницького сезону. Цвіте у червні-серпні. Плід – 
однонасінний горішок, темно-бурого забарвлення. Насіння 
осипається продовж літньо-осіннього періоду [7]. 

Вид поширений в природних умовах на трьох конти-
нентах ( у Центральній та Південній Європі, в північній 
Африці, також зростає в Передній Азії і доходить до Ірану). 
Місця зростання приурочені переважно до гірських райо-
нів. В Україні росте у Криму, вздовж верхньої і середньої 
течії Дніпра, на крутих степових схилах, виходах матери-
кових порід Донецької області [7]. 

Культивується як лікарська, декоративна і пряноаро-
матична рослина в Росії, Білорусі, Молдові, Середній Азії, 
на Кавказі та Алтаї, в північній Америці [5, 7]. 

Метою дослідження є вивчення інвазійного для тери-
торії Кам’янеччини виду Hyssopus officinalis L.  

Для вивчення виду Hyssopus officinalis  нами проведено 
польові дослідження. Маршрутним методом вид обстежувався 
біля с. Китайгород. Також проведено морфометричне вимірю-
вання рослин та облік пагонів у 10 особин. Для виявлення 
різновікових особин застосовано популяційний метод. Онто-
генетичні стани визначалися за [5]. Дослідження культивова-
них особин проводилися у Кам’янець-Подільському ботаніч-
ному саду Подільського державного аграрно-технічного уні-
верситету. Використано картосхему з програми Google Earth. 

Виклад основного матеріалу. Hyssopus officinalis L. 
зростає на вапнякових схилах поблизу с. Китайгород 

Кам’янець-Подільського р-ну. Рослина зростає на вапняко-
вих схилах. Формує популяцію з різновікових особи на 
площі до 3 га (рис. 1). Місце зростання виду в теперішніх 
умовах розділене на два локалітети. Це сталося через наса-
дження сосни звичайної та акації білої у 70-80-х роках 
20 ст. Частина екотопу було зруйновано, а рослини знище-
но. Перший локалітет сформувався на схилах крутизною 
15-35º (біля панської садиби, схил до р. Тернава) з дрібно 
щебенистою структурою. Другий локалітет прив’язаний до 
схилів крутизною 30-45º (схил над р. Окунь) з великими 
вапняковими брилами. Орієнтація ділянки – східна. 

 
Рис. 1. Місце зростання виду на Кам’янеччині (біля с. Китайгород) 

На території Кам’янець-Подільського ботсаду 
ПДАТУ вид зростає на ділянці лікарських рослин і нарахо-
вує біля 100 різновікових особин. 

У 1607 р. було вибудовано замок та засновано с. Китай-
город. В 1772-1776 рр. був збудований Костел Пречистої Діви 
Марії. Отже, визначити появу лікарської рослини важко. Вид 
на селянських садибах не виявлено. Можна припустити, що 
біля замку чи костелу був аптекарський город. Тоді міг 
з’явитися Hyssopus officinalis. Сучасна його локалізація при-
в’язана до вапнякового схилу, який знаходиться неподалік від 
костелу та садиби, яка була збудована на місці замку [3]. 

У літературних матеріалах [5, 7] Hyssopus officinalis опи-
сується як лікарська рослина, яка використовується понад 
2 тис. р. і згадується навіть у Біблії. Сучасні дослідження свід-
чать про вирощування цього виду як декоративної, пряної, 
ефіро-олійної рослини. Перші дані про цей вид на території 
Кам’янеччини можна отримати лише з опису колекції ботані-
чного саду і гербарних зборів, які зберігаються в Кам’янець-
Подільському ботанічному саду ПДАТУ. Зразок було зібрано 
біля с. Китайгород М.М. Круцкевичем, неподалік від костелу 
на вапняковому схилі. У колекції ботанічного саду вид наво-
диться з 1977 р. ( Перелік (Delectus). У наукових матеріалах 
інформацію про вид опубліковано Л.Г. Любінською [13].  

Результати дослідження. В умовах Кам’янеччини 
Hyssopus officinalis відноситься до групи ергазіофігофітів, 
оскільки він розселився з місця культивування і натуралі-
зувався в природних рослинних угрупованнях.  

Нами встановлено межі поширення виду і доповнено 
інформацію про його фітоценотичні умови зростання. Пе-
рший локалітет (№1) знаходиться в межах двох асоціацій: 
природньої асоціації Salvio nemorosae-Festucetum valesiacae 
Korotchenko et Didukh 1997, та в асоціації Agropyretum 
repentis Felföldy 1942, яка сформувалася на терасі у міжря-
ддях Pinus sylvestris L. Орієнтація ділянки південна. Також 
частина особин зростає біля стежки, де йде інтенсивне ви-
топтування і поширюються такі інвазійні види як Coniza 
canadensis (L.) Cronquist і Phalacroloma annua (L.) Dumort. 

 На цій ділянці вид найбільше конкурує з абориген-
ними видами, які включені до Червоної книги України [12] 
Adonis vernalis L., Astragalus monspessulanus L., Stipa cappi-
lata L., Stipa pennata L. (2009) та регіонально рідкісний вид 
Astragalus albidus Waldst. & Kit [6]. 
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Друге місце зростання (№2) Тут є як агломерації кальце-
петрофітів так і дві асоціації Aurinio saxatilis-Allietum podolici 
Onyshchenko 2001 та Jurineo calcareae-Stipetum capillatae 
Kukovitsa et al. ex Kukovitsa in Solomakha 1995 які зростають 
між брилами. На території зростають окремі особини Cratae-
gus leiomonogyna Klokov, Prunus spinosa L., P. stepposa Kotov. 

В межах цієї ділянки вид конкурує з такими червонок-
нижними видами, як Pulsatilla pratensis (L.) Mill., Adonis vernal-
is, Astragalus monspessulanus, а на брилах – з Stipa cappilata.  

На території дослідження для Hyssopus officinalis є 
стримуючі фактори, які не сприяють його активному по-
ширенню. Першим із факторів є насадження Pinus sylvestris 
та Robinia pseudoacacia L. на терасах, які розірвали суціль-
ну лінію зростання виду, що призвело до формування двох 
локалітетів. Обидва місця зростання знаходяться на крутих 
схилах. Це спричиняє вітрову і водну ерозії і заважає на-
сінню утримуватися у грунті, тому частина його гине під 
час сильних морозів чи високих температур. З цієї ж при-
чини гинуть також і проростки. 

Існуюча популяція помітно впливає на види, які зрос-
тають поряд. Досліджуючи популяцію Hyssopus officinalis 
ми виявили, що під багаторічними рослинами у природних 
умовах при їх зближеному зростанні ( віддаль між дорос-
лими особинами в окремих місцях наближається до нуля, 
тобто рослини торкаються пагонами або навіть перекрива-
ються) не виявлені інші види рослин. 

Також ми простежили просування виду по території. 
Зокрема, ми виявили проростки та молоді ювенільні, 
іматурні та віргінільні рослини на відділі за 80 м від мате-
ринських рослин у першому локалітеті та на віддалі 120 м 
у другому локалітеті.  

Висновок. Вважаємо, що необхідно провести заходи з 
виведення Hyssopus officinalis з природного фітоценозу. На 
ділянці №1 та №2 потрібно провести у раньо-весняний чи 
пізньо-осінній період вирубати генеративні та вегетативні 
особини зі здерев’янілими пагонами. Молоді рослини можна 
викопати. Весною та влітку також можна виривати проростки, 
ювенільні, іматурні особин. Важливо у місцях викопування 
проводити присипання сінної трухи з природних видів, які тут 
зростають та насіння природних видів, для того, щоб не 
оснлялися бур’яни. При появі бур’янів їх необхідно знищува-
ти до початку цвітіння. Подальшим завданням боротьби з 
інвазійним видом є моніторинг його відновлення та розмно-
ження, а також заходи для його знищення. 

Гісоп лікарський є успішним при культивуванні і йо-
го місце за межами природного ареалу – в культурі. 
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ПРИРОДНО-ЗАПОВІДНОГО ФОНДУ В ХМЕЛЬНИЦЬКІЙ ОБЛАСТІ 

Показники природно-заповідного фонду Хмельницької області за 5 останніх років лишаються незмінними. Проведені 
в регіоні дослідження дозволили виділити 9 територій, що можуть бути включені до переліку об’єктів природно-
заповідного фонду Хмельницької області. 
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Хмельницької області є унікальним оселищем рідкіс-
них видів, більшість з яких охороняються на національно-
му, європейському та міжнародному рівнях і становлять 
особливу цінність за умов заповідання. Основу природно-
заповідного фонду (ПЗФ) області складають об’єкти різних 
категорій: національні природні парки, заказники, пам’ятки 
природи, заповідні урочища зі збереженням природних 
угруповань та ландшафтів. На сьогоднішній день у струк-
турі природно-заповідного фонду області нараховується 
522 об’єкти загальною площею 328493,48 га [3].  

Проте завдяки аналізу статистичних відомостей про 
створення природно-заповідного фонду можна побачити, 
що на Хмельниччині за 5 останніх років показники ПЗФ 
лишаються незмінними – створення нових об’єктів та тери-
торій природно-заповідного фонду в Хмельницької області 

не відбувається взагалі [1]. Тому є необхідність у прове-
денні досліджень і підготовки документації щодо вклю-
чення до об’єктів ПЗФ територій, що є цінними для збере-
ження флори, фауни та ландшафтів регіону. 

Фауністичні дослідження, проведені в 2019 році в ра-
мках виконання проекту «Розробка наукових принципів та 
ландшафтно-біотичних критеріїв організації перспективної 
сітки заповідних територій різного рангу (Етап 5)» дозво-
ляють запропонувати 9 територій, що можуть бути вклю-
чені до переліку об’єктів ПЗФ Хмельницької області (з 
пропозицією орієнтовної категорії та назви об’єкту). 

Гідрологічний заказник «Пасіка». Місце знахо-
дження: Хмельницька обл., Летичівський р-н, с. Голосків – 
с. Русанівці. Ділянка долини р. Південний Буг від північної 
околиці с. Голосків до західної околиці с. Русанівці. 

https://uk.wikipedia.org/wiki/Hyssopus_officinalis
https://uk.wikipedia.org/wiki/Hyssopus_officinalis
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Територія малозмінена, на ділянці річки залишились 
меандри. Наявні насадження вільхи чорної, верби та штуч-
ні насадження робінії, осокорів, яблунь. Це місце гнізду-
вання та живлення водно-болотних птахів, високе різнома-
ніття ентомофауни. Важливе значення має територія під 
час міграції птахів і кажанів. 

На цій території зареєстровані види птахів, що зане-
сені до Червоної книги України [4]: лелека чорний Ciconia 
nigra, гоголь Bucephala clangula, скопа Pandion haliaetus, 
шуліка чорний Milvus migrans, орел-карлик Hieraaetus 
pennatus, підорлик малий Aquila pomarina, луні польовий 
Circus cyaneus, степовий Circus macrourus і лучний Circus 
pygargus, кульони великий Numenius arcuata та середній 
Numenius phaeopus, крячок каспійський Hydroprogne caspia 
(на відпочинку і годуванні під час міграції); шуліка чорний, 
підорлик малий (в гніздовий період на годуванні); сороко-
пуд сірий Lanius excubitor (на гніздування). 

З червонокнижних видів ссавців тут зустрічаються: 
хом’як звичайний Cricetus, видра Lutra, підковик малий 
Rhinolophus hipposideros, нічниця ставкова Myotis dasyc-
neme, нічниця велика Myotis, нічниця водяна Myotis dau-
bentoni, нічниця війчаста Myotis nattereri, нічниця вусата 
Myotis mystacinus, вухань звичайний Plecotus auritus. 

З рідкісної ентомофауни реєструються махаон Papilio 
machaon, подалірій Iphiclides podalirius, сатурнія велика 
Saturnia pyri. 

Орнітологічний заказник «Чернелівський». Місце 
знаходження: Хмельницька обл., Красилівський р-н, між 
селами Чернелівка, Заслучне, Малі Зозулінці, Велика Кліт-
на, Сорокодуби. Орієнтовна площа – 6,3 км². 

Об’єкт для заповідання охоплює долину р. Случ із за-
плавними луками, ставком, обвідним каналом. Берега ставка, 
особливо у верхній частині, зарослі очеретом звичайним, рого-
зом широколистим та ін. Вздовж кромки ставка та вздовж об-
відного каналу ростуть різноманітні дерева та чагарники: різні 
види верби, тополя, клен ясенелистий, черешня, вільха та ін. 

Ця територія має важливе значення для охорони пта-
хів на гніздуванні та під час міграції. З червонокнижних 
видів зареєстрований на гніздуванні сорокопуд сірий. 

Під час міграцій та взимку реєструються понад 80 ви-
дів птахів, зокрема, червонокнижні види – гоголь, лелека 
чорний, скопа, луні польовий і лучний, підорлик малий, бер-
кут Aquila chrysaetus, орлан-білохвіст Haliaeetus albicilla, 
сапсан Falco peregnires та ін. 

Ландшафтний заказник «Великокужелевський». 
Місце знаходження: Хмельницька обл., Новоушицький р-н, 
долина р. Ушиця поблизу с. Велика Кужелева. Орієнтовна 
площа – 5,9 км². 

Запропонований об’єкт включає долину р. Ушиця зі ста-
вком, нижніми частинами правої притоки р.Ушка та лівою 
притокою – невеликим струмком. Долина р. Ушиця каньойо-
ноподібна, зі стрімкими схилами з лучно-степовими, лучно-
чагарниковими та лісовими біотопами, які представлені дубо-
во-грабовими, дубовими лісами, а на схилах – «дерезняками». 

В межах об’єкту в р. Ушиця зареєстровано понад 20 
видів риб, з них один вид є червонокнижним – бистрянка 
звичайна (руська) Alburnoides bipunctatus. На цій території 
зустрічаються червонокнижні види плазунів: ящірка зелена 
Lacerta viridis, мідянка Coronella austriaca. 

З понад 90 видів птахів, що зустрічаються на цій те-
риторії, 9 видів занесені до Червоної книги України: змієїд 
Circaetus gallicus, пугач Bubo, жовна зелена Picus viridis, 
підорлик малий (гніздові); луні лучний і польовий, скопа, 
лелека чорний, сапсан (перелітні).  

Тут можна зустріти червонокнижні види ссавців: ніч-
ницю велику, нічницю водяну, вуханя звичайного, вечір-
ницю дозірну Nyctalus noctula, підковика малого, широко-
вуха європейського Barbastella, горностая Mustela erminea, 
а також комах – махаона, подалірія, сатурнію велику, жука-
оленя Lucanus cervus. 

Ландшафтний заказник «Річка Рів». Місце знахо-
дження: Хмельницька обл., Віньковецький р-н, долина 
річки Рів від с. Нетечинці до кордону з Вінницькою обл. 
Орієнтовна площа – 3,9 км². 

Запропонована для заповідання територія представлена 
лучними, водними, прибережно-водними та лісовими біото-
пами в долині річки Рів та струмків, що в неї впадають. 

Важливу роль ця територія відіграє для гніздування 
птахів, а також під час осінньої і весняної міграції птахів 
Тут зустрічається понад 60 видів птахів, з них 8 видів зане-
сені до Червоної книги України: сорокопуд сірий, жовна 
зелена, лунь лучний (гніздові); гоголь, підорлик малий, 
лунь польовий, лелека чорний, змієїд (перелітні).  

З червонокнижних видів ссавців тут мешкають видра рі-
чкова та горностай. Є поселення бобра річкового Castor fiber. 

Орнітологічний заказник «Озеро Гоноставці». Мі-
сце знаходження: Хмельницька обл., Летичівський р-н, 
долина р. Бужок та озеро Гоноставці між с. Ярославка та 
с. Ставниця. Орієнтовна площа – 5,1 км². 

Об’єкт для заповідання охоплює долину р. Бужок із 
заплавними луками, ставком – озеро Гоноставці, обвідним 
каналом. На цій території знаходиться рибгосп. Береги 
ставка зарослі очеретом звичайним, рогозом широколистим 
та ін. Вздовж кромки ставка та вздовж обвідного каналу 
ростуть різноманітні дерева та чагарники: різні види верби, 
клен ясенелистий та ін. 

Ця територія має важливе значення для охорони пта-
хів на гніздуванні та під час міграції. З червонокнижних 
видів гніздиться сорокопуд сірий. 

Під час міграцій та взимку реєструються понад 80 ви-
дів птахів, зокрема, червонокнижні види – гоголь, жура-
вель сірий Grus, лелека чорний, скопа, луні польовий, сте-
повий і лучний, підорлики малий і великий Aquila clanga, 
сапсан, орлан-білохвіст та ін. 

Ландшафтний заказник «Калинівський». Місце 
розташування: Хмельницька обл., Білогірський р-н, лісовий 
масив та став та лучні біотопи в долині р. Калинівка між 
селами Дідківці, Норилів, Воробіївка та с. Москалівка. Орі-
єнтовна площа – 2,6 км². 

Поєднання різних біотопів (водного, прибережно-
водного, лучного, чагарникового, лісового) створюють на 
цій території передумови помешкання видів різних систе-
матичних й екологічних груп. Також для територія відіграє 
важливу роль як коридор під час міграції птахів.  

На луках можна зустріти червонокнижний вид – луня 
лучного. 

З лісових видів слід відзначити види птахів, що занесені 
до списків Бернської конвенції [2], зокрема, волове очко 
Troglodytes, сов сіру Strix aluco та вухату Asio otus, жовну сиву 
Picus canus, мухоловку білошию Ficedula albicollis та ін. 

Тут можна зустріти нічницю, вуханя звичайного, ве-
чірницю дозірну, що занесені до Червоної книги України. 

Ландшафтний заказник «Щербівецький». Місце 
знаходження: Хмельницька обл., Новоушицький р-н, лісо-
вий масив між селами Щербівці та Мала Стружка і кордо-
ном з Вінницькою обл. Орієнтовна площа – 2,45 км². 

На цій території рідкісними видами плазунів є гадюка 
звичайна Vepera berus, вуж водяний Natrix tesselata, вереті-
льниця ламка Anguis fragilis та ящірка зелена, що занесена 
до Червоної книги України. 

У межах запропонованої території поширені види 
птахів, що занесені до списків Бернської конвенції, зокре-
ма: яструби великий Accipiter gentilis і малий Accipiter 
nisus, канюк звичайний Buteo, деркач Сrex crex та ін. Під 
час міграцій тут зустрічаються червонокнижні види пта-
хів – лелека чорний та сапсан. 

Ландшафтний заказник «Джуржівка». Місце зна-
ходження: Хмельницька обл., Новоушицький р-н, лісовий 
масив з фосфоритними копальнями по обидва берега р. 
Ушиця біля с. Джуржівка. Орієнтовна площа – 0,45 км². 

На запропонованій території поширені дубово-
грабові ліси з домішками черешні, липи, ясеня і клена гос-
тролистого. На схилах до річки Ушиця розташовані входи 
до копальнь фосфоритів, видобуток яких припинився тут в 
30-х роках ХХ століття. Ці підземні сховища є важливим 
місцем, де розмножуються і зимують 14 видів кажанів, які 
підлягають охороні і занесені до Червоної книги України, 
зокрема: підковик малий, нічниці велика, довговуха Myotis 
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bechsteini, війчаста, триколірна Myotis emarginatus і ставко-
ва, широковух звичайний, вухані звичайний та австрійсь-
кий Plecotus austriacus. 

З нечисленних видів плазунів тут можна зустріти ве-
ретільницю ламку, гадюку звичайну, вужа водяного, а та-
кож червонокнижний вид – ящірку зелену. 

З фонових видів птахів, що гніздяться на цій території 
та включені до ІІ Додатку Бернської конвенції слід відзна-
чити сову сіру, вивільгу Oriolus, кропив'янку чорноголову 
Sylvia atricapilla, вівчарика-ковалика Phylloscopus collybita, 
мухоловку білошию та ін.  

На цій території зареєстровані червонокнижні види 
комах: подалірій, сатурнія руда, жук-олень. 

Пам’ятка природи «Вікові сосни». Місце знахо-
дження: Хмельницька обл., Летичівський р-н, с. Голосків.  

Лісове урочище в 2 км на південний схід від с. Го-
лосків. Невелика ділянка насадження сосни звичайної ві-
ком понад 100 років.  

В окремі роки тут будував гніздо підорлик малий (во-
станнє в 2018 р.). Неподалік є нори борсуків Meles meles, 
які на цій ділянці часто бувають у пошуках корму. У вечір-
ній час зустрічаються кажани. 
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The performance of the Khmelnytskyi Nature Reserve 
Fund over the last 5 years remains unchanged. Studies con-
ducted in the region have allowed to identify 9 territories that 
may be included in the list of objects of the nature reserve fund 
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ПРОГНОЗУВАННЯ ТЕНДЕНЦІЙ РОЗВИТКУ  
ДЕМОГРАФІЧНИХ ПРОЦЕСІВ МІСТА ХМЕЛЬНИЦЬКОГО 

Прогнозування чисельності населення, його статево-вікової структури, смертності, народжуваності та міграцій – не-
обхідна передумова для визначення стратегічних напрямів розвитку як країни, так і міста зокрема, формування державної 
політики у сфері соціального захисту, освіти, охорони здоров’я, сімейно-шлюбних відносин, молодіжної, міграційної по-
літики тощо. Демографічні прогнози дають змогу завчасно передбачити суспільні загрози, пов’язані з негативними змі-
нами демографічної ситуації, та розробити стратегію пом’якшення будь-яких негативних наслідків цих проблем [2]. 

Ключові слова: короткостроковий прогноз, середньостроковий прогноз, довгостроковий прогноз. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Демографіч-
ні прогнози за трьома сценаріями розробляли С.І. Пирожков, 
А.І. Стефановський, О.П. Рудницький. Середньостроковий 
демографічний прогноз за типом поселення розробив В.С. 
Стешенко. Базовим роком в цьому прогнозі є 1999 р., дуже 
віддалений від попереднього перепису, тому не точність чисе-
льності населення містилася вже у вихідних даних і на поча-
ток 1999 р. складала 0,6% [1]. Детальний огляд демографічних 
прогнозів можна знайти в монографії Е.М. Лібанової. 

Виклад основного матеріалу. При складанні демо-
графічного прогнозу для міста Хмельницького об’єктом 
прогнозування є прогнози чисельності населення, наро-
джуваності, смертності та міграцій. За тривалістю прогноз 
вміщує передбачення на коротко-, середньо- та довгостро-
ковий періоди, кожен з яких представлений у трьох варіан-
тах: песимістичному, реалістичному та оптимістичному. 
Прогноз є не деталізованим (без поділу на вікові групи) 
територіальним передбаченням із використанням економі-
ко-математичного методу екстраполяції. Основним приз-
наченням прогнозу є – аналітичне застереження [2]. 

Згідно з використаними підходами прогнозування та 
при умові збереження наявних тенденцій соціально-
економічного розвитку міста Хмельницького та України в 
цілому, складений демографічний прогноз базується на 
припущенні, що виявлені тенденції минулого, зокрема дос-
ліджуваного 2014 року збережуться у майбутньому. Оскі-
льки місто Хмельницький має певну особливість – це місто 
обласний центр, то його демографічні перспективи дещо 
відрізнятимуться в позитивну сторону від обласної та зага-
льнодержавної динаміки демографічної ситуації. За всіма 
варіантами прогнозу, протягом 2014-2065 рр. у місті спос-
терігатиметься тенденція до зростання числових парамет-
рів майже для всіх демографічних процесів (окрім мігра-
цій) (таблиця 1, 2, 3).  

На протязі усіх років ми спостерігаємо зростання чи-
сельності народжених (за оптимістичним варіантом про-
гнозу станом на 2065 р. – 44045 осіб), хоча й показники 
народжуваності є відносно не високими (таблиця 1).  

Таблиця 1 
Демографічний прогноз* 
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2015 264902 3945 2787 625 4198 2862 1336 
2016 265704 4747 2636 647 4148 2412 1736 
2017 266506 5549 2681 669 4098 1962 2136 
2018 267308 6351 2728 691 4048 1512 2536 
2019 268110 7153 2775 713 3998 1062 2936 
2020 268912 7955 2822 735 3948 612 2336 
2021 269714 8757 2869 757 3898 162 3736 

С
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ст
р
о

к
о

в
и

й
 2022 270516 9559 2916 779 3848 0 3848 

2027 274526 13569 3151 889 3598 0 3598 
2032 278536 17579 3386 999 3348 0 3348 
2037 282546 21589 3621 1109 3048 0 3098 
2042 286550 25599 3856 1219 2848 0 2848 
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2045 288962 28005 3997 1285 2698 0 2698 
2050 292972 32015 4232 1395 2448 0 2448 
2055 296982 36024 4467 1505 2198 0 2198 
2060 300992 40035 4702 1615 1948 0 1948 
2064 305002 44046 4937 1725 1698 0 1698 
*Складено автором на основі джерела [3-5]. 

В оптимістичному варіанті прогнозу початкові показ-
ники є на порядок вищими від реальних. 

Внаслідок не високого рівня народжуваності населення 
старітиме і надалі. Попри поступове зростання коефіцієнтів 
народжуваності, спостерігатиметься повільне зростання 
середньої очікуваної тривалості життя обох статей. Упро-
довж останніх 10 років тривалість життя чоловіків збіль-
шиться. Причиною цього стане покращення способу життя 
та удосконалення медичних технологій і ліків. Очікується, 
що ця тенденція утримуватиметься упродовж прогнозовано-
го періоду. Водночас спостерігатиметься відносний брак 
дітей. Варто звернути увагу на те, що кількість дорослих 
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працездатного та дітородного віку буде малою. Посилиться 
навантаження на населення працездатного віку, яке утриму-
ватиме літніх людей та дітей. Частка жінок, які народжува-
тимуть у 20-24 роки, різко зменшиться, а частка жінок, які 
народжуватимуть у 30-34 роки, збільшиться. Якщо зовнішні 
чинники не зміняться, співвідношення чоловіків і жінок за-
лишатиметься подібним до сучасного [3]. 

Показники смертності на протязі прогнозованого періоду 
будуть зростати (за реалістичним варіантом прогнозу станом 
на 2065 рік кількість померлих складе 7079 осіб) (таблиця 2).  

Таблиця 2 
Демографічний прогноз* 
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2015 264703 3247 2629 618 4140 3000 391 
2016 265306 3351 2718 633 4032 2688 1344 
2017 265909 3455 2807 648 3924 2376 1548 
2018 266512 3559 2896 663 3816 2064 1752 
2019 267115 3664 2985 678 3708 1752 1956 
2020 267718 3767 3074 693 3600 1440 2160 
2021 268321 3871 3163 708 3452 1128 2364 

С
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 2022 268924 3975 3252 723 3384 816 2568 

2027 271939 4495 3697 798 2844 0 2844 
2032 274954 5015 4142 873 2304 0 2304 
2037 277969 5535 4587 948 1764 0 1760 
2042 280984 6055 5032 1023 1224 0 1224 
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2045 282793 6367 5299 1068 900 0 900 
2050 285808 6887 5744 1143 360 0 360 
2055 288823 7407 6189 1218 0 0 0 
2060 291838 7927 6634 1293 0 0 0 
2064 294853 8447 7079 1368 0 0 0 
*Складено автором на основі джерела [3-5]. 

Реалістичний варіант прогнозу відповідає реальним 
показникам. 

Таку ситуацію можна пояснити тим, що постійно бу-
де збільшуватися кількість людей похилого віку, виник-
ненням нових хвороб та нездатністю медицини протистоя-
ти деяким захворюванням (прогресування онкозахворю-
вань, ВІЛ/СНІДУ тощо), а також зростанням загальної чи-
сельності населення та збільшенням числа прибулих [4].  

З огляду на формування такої ситуації показники 
природного приросту будуть мати додатній характер (за 
оптимістичним варіантом прогнозу станом на 2065 р. – 
1725 осіб/рік). З кожним роком природний природній при-
ріст зростатиме, оскільки зростатиме чисельність населен-
ня та переважатиме народжуваність над смертністю. 

Згідно з прогнозом, за умови збереження наявних тенде-
нцій розвитку кількість іммігрантів з пострадянських країн за-
лишатиметься сталою, як і масштаби виїзду до цих держав. 
Протягом 2015-2020 рр. можливе продовження повернення ет-
нічних українців. Щорічна кількість вибулих до економічно 
розвинених країн поступово зменшуватиметься (за реалістич-
ним варіантом прогнозу станом на 2022 р. – 816 осіб), по-пер-
ше, через вичерпання етнічної складової цього потоку; по-дру-
ге, внаслідок пом’якшення дії чинників, які стимулюють ві-
д’їзд; по-третє, завдяки розширенню можливостей здійснення 
зворотної трудової міграції до цих країн без зміни місця про-
живання. Сумарна кількість прибулих до міста постійно дещо 
зменшуватися і проте перевищуватиме чисельність вибулих. 
Загальне сальдо міграцій населення стабілізується в найближ-
чі роки і буде додатнім, проте матиме спадний характер [3]. 

В песимістичному варіанті прогнозу початкові показ-
ники є на порядок нищі від реальних (таблиця 3). 

За всіма варіантами прогнозу загальна чисельність 
населення міста буде стабільно збільшуватися і на початок 
2045 р. складе майже 283 тис. осіб, а в 2065 році – 295 тис. 
осіб. Таке збільшення пов’язане з природним рухом насе-
лення та додатнім сальдо міграцій. Це відбуватиметься 
головним чином за рахунок значного міграційного прирос-
ту населення, частково – внаслідок збільшення кількості 
народжених, яке в свою чергу теж обумовлюватиметься 
прибуттям мігрантів. 

Таблиця 3 
Демографічний прогноз* 
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2015 264598 3232 2645 610 4088 3162 926 
2016 265096 3321 2750 617 3928 3012 916 
2017 265594 3410 2900 624 3768 2862 906 
2018 266092 3499 3005 631 3608 2712 896 
2019 266590 3588 3110 638 3448 2562 886 
2020 267088 3677 3215 645 3288 2412 876 
2021 267586 3766 3320 652 3128 2262 866 

С
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 2022 268084 3855 3425 659 2968 2112 856 

2027 270574 4300 3905 694 2168 1362 806 
2032 273064 4745 4430 729 3681 612 756 
2037 275554 5190 4955 764 568 0 568 
2042 278044 5635 5480 799 0 0 0 
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2045 279538 5902 5795 820 0 0 0 
2050 282028 6347 6320 855 0 0 0 
2055 284518 6792 6845 890 0 0 0 
2060 287008 7237 7370 925 0 0 0 
2064 289498 7682 7895 960 0 0 0 
*Складено автором на основі джерела [3-5]. 

У Хмельницькому зафіксовано відносно позитивні 
демографічні показники, порівняно з середніми показника-
ми в містах України, проте наведений прогноз не дає підс-
тави задовольнятися майбутньою ситуацією в місті, а, на-
впаки, спонукає до вирішення існуючих проблем.  

Для покращення сучасних умов основними заходами 
та напрямками щодо регулювання демографічних процесів 
у місті є запровадження, уточнення та корегування держа-
вною та місцевою владою найбільш адекватних варіантів 
регіональних та місцевих цільових програм для поліпшен-
ня соціально-економічного добробуту населення. 

Складений нами демографічний прогноз є: коротко-, 
середньо- та довгостроковим і представлений у трьох варі-
антах – песимістичному, реалістичному та оптимістичному 
із використанням економіко-математичного методу екстра-
поляції; основним призначенням є – аналітичне застере-
ження, прогноз базується на припущенні, що виявлені тен-
денції минулого, зокрема досліджуваного 2014 року, збе-
режуться у майбутньому. 

Отримані результати демографічного прогнозу розк-
ривають досить позитивні демографічні перспективи – при 
будь-якому із трьох сценаріїв майже всі демографічні па-
раметри протягом 50 найближчих років будуть зростати. У 
випадку оптимістичного варіанту прогнозу до 2065 року 
темпи змін будуть найшвидшими та найбільш суттєвіши-
ми, а у випадку песимістичного варіанту, навпаки – менш 
динамічними та менш значними; 

 Аналізуючи складений демографічний прогноз мож-
на побачити яких змін зазнає населення: на протязі усіх 
років чисельність народжених зростатиме (за оптимістич-
ним варіантом прогнозу станом на 2065 р. – 44045 осіб); 
спостерігатиметься повільне зростання середньої очікува-
ної тривалості життя обох статей, що в свою чергу зумов-
люватиме старіння населення і надалі; збільшиться частка 
жінок, яка народжуватиме у 30-34 роки; співвідношення 
статей залишатиметься подібним до сучасного; показники 
смертності будуть мати тенденцію до зростання (за реаліс-
тичним варіантом прогнозу станом на 2065 рік кількість 
померлих складе 7079 осіб); показники природного приро-
сту будуть мати додатній характер та зростатимуть (за оп-
тимістичним варіантом прогнозу станом на 2065 р. – 
1725 осіб/рік); щорічна кількість вибулих до економічно 
розвинених країн поступово зменшуватиметься (за реаліс-
тичним варіантом прогнозу станом на 2022 рік – 816 осіб), 
сумарна кількість прибулих постійно дещо буде зменшува-
тися; загальне сальдо міграцій стабілізується в найближчі 
роки і буде додатнім, проте матиме спадний характер; за 
всіма варіантами прогнозу загальна чисельність населення 
міста Хмельницького буде стабільно збільшуватися і на 
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початок 2045 р. складе майже 283 тис. осіб, а в 2065 році – 
295 тис. осіб. 

Наведений прогноз не дає підстави задовольнятися 
майбутньою ситуацією, а, навпаки, спонукає до вирішення 
існуючих та усунення майбутніх проблем. 

Для покращення сучасних умов основними заходами 
та напрямками щодо регулювання демографічних процесів 
у місті є запровадження, уточнення та корегування держа-
вною та місцевою владою найбільш адекватних варіантів 
регіональних та місцевих цільових програм для поліпшен-
ня соціально-економічного добробуту населення. 
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Forecasting of population, its gender and age structure, 
mortality, birth rate and migration – a necessary prerequisite 
for definition of the strategic directions of development both 
the country, and city in particular, formation of state policy in 
the sphere of social protection, education, health care, the fam-
ily and marriage relations, youth, migration policy and so 
forth. Demographic forecasts allow to provide the public 
threats connected with negative changes of a demographic sit-
uation in advance and to develop strategy of mitigation of any 
negative consequences of these problems. 

Key words: short-term forecast, medium-term forecast, 
long-term forecast. 
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СУЧАСНИЙ СТАН ТА ТЕРИТОРІАЛЬНА СТРУКТУРА ІСТОРИКО-КУЛЬТУРНИХ  
ТУРИСТИЧНО-РЕКРЕАЦІЙНИХ РЕСУРСІВ РЕГІОНУ  

(на прикладі Хмельницької області) 

Автором розкривається сутність поняття про культурно-історичну спадщину та її роль у розвитку туризму. Стаття містить 
результати дослідження сучасного стану історико-культурних об’єктів регіону: музеїв, археологічних пам’яток, історичних 
місць, городищ, замків, старовинних парків, культових споруд. Розглядається територіальне розміщення історико-культурних 
туристичних ресурсів Хмельницької області та перспективи їх використання у туристичній галузі регіону. 

Ключові слова: культурно-історична спадщина, історико-культурні туристично-рекреаційні ресурси, територіальна 
структура історико-культурних ресурсів, Хмельницька область. 

Культурно-історична спадщина Хмельниччини являє 
собою потужне соціокультурне середовище не лише сло-
в’янської, але й світової духовності. Хмельницька область 
надзвичайно багата на історико-культурні пам’ятки загально-
державного значення. В області на обліку та під охороною 
держави налічується 3020 пам’яток історії та культури, в т. ч.: 
2442 – історії, 105 – археології, 473 – мистецтва. 17 об’єктів 
занесені до переліку пам’яток історії, монументального мис-
тецтва та археології національного значення, в т. ч.: 4 – історії, 
12 – археології, 1 – мистецтва. Найбільша їх кількість зосере-
джена у Кам’янці-Подільському [2, 5]. 

Сьогодні на обліку відділу охорони пам’яток культу-
ри Хмельницького обласного краєзнавчого музею нарахо-
вується понад 2 тис. археологічних пам’яток, з них 226 
знаходиться під охороною держави. Кожен новий польовий 
сезон приносить нові відкриття і знахідки, які концентру-
ються в запасниках Хмельницького обласного краєзнавчо-
го музею, Кам’янець-Подільського національного історико-
архітектурного заповідника та археологічної лабораторії 
Кам’янець-Подільського національного університету імені 
Івана Огієнка – основних дослідницьких центрів області. 

Справжньою окрасою з точки історії, культури та архі-
тектури є місто над Смотричем – місто Кам’янець-Поділь-
ський. Воно одне із небагатьох міст у світі, яке носить чимало 
звань, серед яких: місто-острів, музей під відкритим небом та 
місто скарбів. Завдяки унікальному поєднанню архітектурної і 
містобудівельної спадщини, ландшафту каньйону річки Смот-
рич, древньоруська та середньовічна частина міста проголо-
шена державним історико-архітектурним заповідником. 

Одними із головних об’єктів різних туристичних ма-
ршрутів Хмельниччини є замок у Старокостянтинові (1516-
1571 рр.), який був заснований князем К. Острозьким, Ле-
тичівський, Чорнокозинський, Сатанівський замки. 

Хмельниччина – територія густо помережена старо-
винними парками XVII-XVIII ст. На сьогоднішній день під 
охороною держави є 27 парків, з яких 8 державного, 19 
місцевого значення. До пам’яток садово-паркового мистец-
тва державного значення відносяться Антонінський, Поло-

нський, Новоселицький, Самчиківський, Голозубинецький, 
Малієвецький, Михайлівський парки [5]. 

На Хмельниччині функціонують 22 державних музеї, 
з них – 4 обласні, 12 районних, 6 міських музеїв, які щоро-
ку відвідують понад 500 тисяч осіб. 

Одним із найстаріших музеїв України (засновано у 
1899 році) є Кам’янець-Подільський історичний музей-запо-
відник, фонди якого налічують понад 116 тисяч експонатів. На 
сьогоднішній день музей розміщується у 6 об’єктах: Ратуша – 
колишній Польський магістрат (XIV-XVIII ст.); Картинна 
галерея (пам’ятка архітектури XVIII ст.); Відділ археології – в 
минулому Вірменський торговий дім (пам’ятка архітектури 
ХVІІ ст.); Кафедральний костел св. Апостолів Петра і Павла 
(пам’ятка архітектури XV-XVIII ст.); Фортеця (пам’ятка архі-
тектури ХІІ-ХVІІІ ст.); Виставкова зала [2]. 

У селі Слобідка-Шелехівська Деражнянського району 
розташований лiтературно-меморiальний музей Анни Ахма-
тової. Музей розташований у мальовничій садибі її родичів, 
неподалік збереглося кладовище, де похований прах матері 
А. Ахматової [5]. Державний історико-культурний заповідник 
«Меджибіж» має майже 4 тисячі експонатів. Окрасою експо-
зиції в залах історії є археологічна колекція, яка створена з 
речей трипільської культури, черняхівської культури, Київсь-
кої Русі. Державний історико-культурний заповідник «Сам-
чики», один із найкраще збережених, що дало змогу облашту-
вати тут музей-садибу, що має майже 2 тисячі експонатів. 

Хмельниччина, як й інші західні області України, багата 
на сакральні пам’ятки, які розкривають культуру населення та 
державну приналежність території, на якій вони знаходяться. 
Деякі з них виявилися настільки унікальними, що охороня-
ються державою як пам’ятки архітектури та містобудування. 

Сакральні пам’ятки є одними із найпоширеніших куль-
турно-історичних рекреаційних атракцій Хмельниччини, адже 
вони зустрічаються у переважній більшості населених пунк-
тів. Слід відзначити, що основою сакральних об’єктів є архі-
тектурні споруди (церкви, костели, синагоги), що вказує на 
їхню підпорядкованість архітектурним пам’яткам. Дещо мен-
шу роль тут відіграють пам’ятки церковного (культового) 

http://www.km.ukrstat.gov.ua/ukr/index.htm
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походження: ікони, царські врата, виносні хрести, іконостаси, 
скульптура, фрагменти різьби, підсвічники, зразки міднолитої 
пластики (іконки, напрестольні хрести тощо), церковне на-
чиння, зразки ковальського ремесла, церковне шитво, художні 
тканини, церковний одяг, плащаниці [1, 4]. 

Значна частина цієї сакральних об’єктів зосереджена 
у м. Кам’янці-Подільському – історичній столиці Поділля. 
Згідно з даними управління культури, туризму і курортів 
Хмельницької облдержадміністрації, у місті налічується 
понад близько 20 пам’яток сакральної архітектури. 

Цінними сакральними спорудами регіону вважаються 
також монастирі, які розміщені в різних частинах області. 
Найважливішими туристичними об’єктами цього типу спо-
руд можуть слугувати: монастир бернардинів (м. Ізяслав), 
Свято-Преображенський жіночий монастир (с. Головчинці 
Летичівського району), монастир Богородиці (с. Корживці 
Деражнянського району), Святотроїцький монастир (с. Са-
танівська Слобідка Городоцького району), Свято-Різдва 
Богородичний монастир (с. Городище Шепетівського рай-
ону), Різдво-Іоанно-Предтеченський чоловічий монастир 
(с. Велика Калинівка Хмельницького району) та інші. 

Територіальна структура (територіальний розподіл) 
історико-культурних ресурсів має важливе значення для 
вивчення історико-культурного потенціалу окремих таксо-
нів, якими виступають адміністративні райони області. 
Оцінка такої структури дасть можливість фахівцям з тури-
змології чітко розуміти переваги та недоліки того ти іншо-
го району дослідження в межах обласного регіону (рис. 1). 

Проаналізувавши дані оцінки атрактивності історико-
культурних ресурсів Хмельницької області та здійснивши 
характеристику територіальної структури історико-куль-
турних ресурсів, можна зробити певні висновки. 

Загальна кількість балів по області є досить високою та 
становить 2530, що в середньому по адміністративних районах 
становить 126,5 балів. Найбільша кількість балів припадає на 
музеї і пам’ятки духовної культури – 1206 балів, найменше 
припадає на меморіальні пам’ятки – лише 56 балів. Такі ком-
поненти історико-культурних ресурсів як археологічні об’єк-
ти, пам’ятки архітектури та сакральні споруди мають відпо-
відно: 444, 442 та 382 бали атрактивності. 

Найбільшу кількість балів мають Кам’янець-Поділь-
ський (404 бали) та Хмельницький (252 бали) райони. Менше 
60 балів атрактивності історико-культурних об’єктів мають 
Старосинявський (53 бали) та Теофіпольський (54 бали) райо-
ни, які у розділі «Пам’ятки архітектури» мають лише по 3 
бали. Перш за все, Кам’янець-Подільський район відзначаєть-
ся великою кількістю пам’яток архітектури та сакральних 
споруд (відповідно 137 і 54 бали). 

Середній показник атрактивності – від 60 до 120 балів 
притаманний для більшості адміністративних районів Хме-
льниччини (11 районів): Віньковецький, Шепетівський, 
Волочиський, Летичівський, Новоушицький, Полонський, 
Дунаєвецький, Ізяславський та інші. 

Хмельницька область відзначається значною кількіс-
тю сакральних об’єктів, на які припадає 382 бали атрактив-
ності. Серед них комплекси різностильових культових спо-
руд та комплекси культових споруд одного стилю – як цен-
три духовної культури мають 216 балів. Слід зазначити що 
на території Хмельниччини серед споруд церковного зод-
чества значний відсоток припадає на подільську дерев’яну 
сакральну архітектуру. 

Висновки. Отже, багатство історико-культурних та 
унікальність природно-рекреаційних ресурсів створює пе-
редумови для розвитку рекреаційного господарства, еко-
номіки за рахунок їх ефективного використання. Основною 
проблемою у багатьох випадках є неналежна збереженість 
історико-культурних пам’яток, недостатнє фінансування, 
відсутність реставраційних робіт, подекуди невисока тран-
спортна доступність, відсутність інформації про об’єкти 
тощо. Для покращення ситуації необхідно популяризувати 
історико-культурні туристично-рекреаційні ресурси, особ-
ливо маловідомі, збільшувати фінансування існуючих істо-
рико-архітектурних заповідників і музеї, залучати інвесто-
рів і меценатів, популяризувати цікаві об’єкти серед широ-
ких верств населення. 

 
Рис. 1. Оцінка атрактивності історико-культурних 

 ресурсів Хмельницької області (у балах) 
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ОСОБЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ КОМПЕТЕНТНІСНО-ОРІЄНТОВАНИХ ЗАВДАНЬ  
ПРИ ВИВЧЕННІ ДИСЦИПЛІНИ «ГЕОГРАФІЯ МАТЕРИКІВ І ОКЕАНІВ» 

Розглянуто програмні компетентності навчання із дисципліни «Географія материків і океанів» спеціальності 014 Се-
редня освіта (Географія) освітньої програми Середня освіта (Географія) розробленої кафедрою географії та методики її 
викладання Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. Визначено основні групи, вказано 
шляхи використання та наведено приклади компетентнісно-орієнтованих завдань. 

Ключові слова: програма, компетентності, завдання, результати. 

Постановка проблеми. Виклики сьогодення вимагають 
від педагога уміння спонукати студентів до самостійного по-
шуку інформації, застосування отриманих знань у прикладних 
цілях, реалізації власного інтелектуального потенціалу у пов-
ній мірі. Усе це, в першу чергу, базується на креативності 
студента, його умінні застосовувати певний об’єм інформації 
нестандартно і, водночас, досягати поставлених цілей. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Пробле-
матика дослідження компетентісно-орієнтованого навчання 
широко розглянута у низці публікацій В.Г. Васільчук, 
Л.П. Вішнікіної, Д.В. Галкіна, І.О. Діброви, Г.В. Думан-
ської О.М. Топузова, Г.В. Юр’євої та ін. Основний акцент 
їх зорієнтований на впровадження таких завдань у шкіль-
ній освіті. Проте, практично залишаються осторонь дослі-
дження особливостей застосування компетентнісно-орієн-
тованих завдань при вивченні різних дисциплін у вищих 
навчальних закладах. Вдосконалення освітніх програм пе-
редбачає також і довершення програмних компетентнос-
тей, що в свою чергу виражається у формуванні відповід-
них завдань при вивчення конкретних дисциплін. 

Метою дослідження є встановлення основних напрямів 
застосування компетентнісно-орієнтованих завдань при ви-
вченні дисципліни «Географія материків і океанів» у ВНЗ. 

Виклад основного матеріалу. «Географія материків і 
океанів» є нормативною дисципліною циклу професійної і 
практичної підготовки здобувачів вищої освіти за спеціа-
льністю 014 Середня освіта (Географія). Дисципліна є ос-
новою формування знань майбутніх вчителів-географів і 
практично повністю виражена у однойменному курсі геог-
рафії 7 класу загальноосвітніх шкіл. Це обумовлює необ-
хідність впровадження та апробації компетентнісно-орієн-
тованих завдань на різних рівнях акредитації закладів осві-
ти, в тому числі й у ВНЗ. 

Проте, на теперішній час, стандарт вищої освіти України 
за спеціальністю 014 Середня освіта (Географія) знаходиться 
на доопрацюванні, що зумовлює потребу використання випу-
сковими кафедрами тимчасових стандартів. Перелік компете-
нтностей випускника та програмні результати навчання, таким 
чином, визначають розробники освітньо-професійних програм 
випускових кафедр. Це зумовлює, з одного боку, відмінності 
освітніх програм, а з іншого – більш чітку спеціалізацію і уні-
кальність освітніх програм кожного окремо взятого закладу 
вищої освіти та кожної спеціальності. 

Розробники освітньо-професійної програми «Середня 
освіта (Географія)» кафедри географії та методики її ви-
кладання Кам’янець-Подільського національного універси-
тету імені Івана Огієнка врахували низку інтересів та про-
позицій різних груп зацікавлених осіб (роботодавців, здо-
бувачів вищої освіти та випускників, академічної спільноти 
та ін.). Програмні компетентності навчання із дисципліни 
«Географія материків і океанів» [3] такі: 

1) здатність розв’язувати складні спеціалізовані практичні 
завдання в галузі освіти, що передбачає застосування 
концептуальних методів освітніх наук, а також геогра-
фічної науки і характеризуються комплексністю та не-
визначеністю педагогічних умов організації освітньо-
виховного процесу в закладі загальної середньої освіти; 

2) загальні компетентності: розуміння причин прояву гло-
бальних екологічних проблем, їх наслідків та механіз-
мів протистояння і вирішення; 

3) фахові компетентності: розуміння закономірностей гло-
бальних природних утворень та їх впливу на розвиток 

природи фізико-географічних країн, знання аспектів іс-
торичного розвитку природи регіонів. 

Програмним результатом навчання мають бути знан-
ня загальних географічних закономірностей формування 
природних умов Землі на основі вивчення подібних і від-
мінних рис природи материків та океанів. 

Типологія компетентнісно-орієнтованих завдань (за-
питань) включає такі групи:  

1) спрямовані на пошук інформації;  
2) аналітичні;  
3) підбурювальні;  
4) дієві;  
5) гіпотетичні;  
6) прогнозовані;  
7) узагальнювальні.  

Представлені групи завдань відповідають рівням 
складності: рівень відтворення; рівень встановлення зв’яз-
ків; рівень міркування [1]. 

Основними вимогами при складанні компетентнісно-
орієнтовних завдань є: 

 відповідність обраному рівню складності; 
 відповідність рівню попередньої підготовки студента; 
 спрямованість на практичне застосування знань; 
 лаконічність та зрозумілість сформульованих завдань; 
 націлення студента на необхідності вивчення дисциплі-

ни, продуктивних наукових знань як життєвої необхід-
ності тощо [1, 2, 4]. 

Компетентнісно-орієнтовані завдання стануть основою 
для формування у студента навиків публічного виступу, гру-
пової комунікації, роз’яснення своїх ідей, аргументації влас-
ного ставлення до ідей інших представників академічної гру-
пи. Перелічені якості забезпечать інтегральну та загальні ком-
петентності освітньої програми. Реалізація фахових компетен-
тностей відбувається шляхом усвідомлення змісту лекції та 
індивідуальною мотивацією студентів до засвоєння знань. 
Після чого у них має бути сформована власна оцінка отрима-
ної інформації та ідеї її застосування у прикладних цілях. Кін-
цевим етапом є перевірка сформованості компетенцій та їх 
поглиблення й удосконалення на практичному занятті. 

Завдання із географії материків і океанів зорієнтовані на 
розуміння студентами усіх закономірностей, що проходять у 
природних умовах. Проте вони мають субглобальний і регіо-
нальний масштаб і фактично є проміжними від загальних (за-
гальне землезнавство) до конкретних (ландшафтознавство, 
прикладна фізична географія, конструктивна географія). 

Приклад компетентнісно-орієнтованого завдання (за-
питання) спрямованого на пошук інформації: «В якій при-
родній зоні Австралії найрізноманітніші природні умови?». 

Приклад аналітичного компетентнісно-орієнтованого 
завдання: «Розгляньте кліматодіаграму та послідовно на-
звіть півкулю Землі, континент, фізико-географічний пояс, 
природну зону та населений пункт, якому відповідає за-
пропонована кліматодіаграма». 

Приклад підбурювалього компетентнісно-орієнтова-
ного завдання (запитання): «Чому у Південній Америці 
сформувались різні типи саван?». 

Приклад дієвого компетентнісно-орієнтованого за-
вдання: «Порівняйте наскільки економічно вигідно добува-
ти окремі елементи та прісну воду з океанічної води Тихо-
го, Атлантичного, Індійського та Північного Льодовитого 
океану при середній солоності їх поверхневих вод». 
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Приклад гіпотетичного компетентнісно-орієнтова-
ного завдання: «Які будуть наслідки випалювання чагарни-
ків і трави у саванах Африки в цілях удобрення ґрунту та 
можливостей вдалого полювання, якщо збережуться сучас-
ні масштаби цього виду антропогенного впливу». 

Приклад прогнозованого компетентнісно-орієнтова-
ного завдання: «Розгляньте карту розподілу атмосферного 
тиску в межах Євразії та спрогнозуйте стан погоди у обра-
них викладачем точках поверхні материка». 

Приклад узагальнюваного компетентнісно-орієнтова-
ного завдання: «У чітко встановленій викладачем точці на 
карті будь-якого континенту студенту пропонується (опи-
раючись на знання геолого-геоморфологічної будови, гід-
рокліматичних особливостей, ґрунтового покриву та орга-
нічного світу) сформувати бізнес-ідею використання регіо-
ну для розвитку туризму, ведення сільського господарства, 
видобутку корисних копалин тощо». 

Висновки. Реалізація компетентнісного підходу в 
освіті базується на застосуванні компетентнісно-орієнто-
ваних завдань при вивченні конкретних дисциплін. Геог-
рафія материків і океанів, будучи нормативною дисциплі-
ною, буде потребувати подальшого вдосконалення та роз-
ширення спектру компетентнісно-орієнтованих завдань із 
врахуванням інтересів та пропозицій зацікавлених сторін. 
Субглобальний та регіональний масштаби об’єктів дослі-
дження дозволять студентам у подальшому виокремити 

найважливіше для розуміння диференціації природи на 
локальному рівні. 
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of continents and oceans» specialty 07 Secondary Education (Ge-
ography) of the educational program Secondary education (Geog-
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The main groups are identified, the ways are used, and examples of 
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ПАЛІНОМОРФОЛОГІЧНА ХАРАКТЕРИСТИКА ІНВАЗІЙНИХ  
АЛЕРГЕННИХ РОСЛИН ТА ЇХ РОЛЬ У ВИНИКНЕННІ ПОЛІНОЗІВ 

Подано паліноморфологічну характеристику окремих інвазійних алергенних видів флори Поділля: Ambrosia 
artemisiifolia L., Acer negundo L., Phalacroloma annuum (L.) Dumort., Impatiens parviflora DC., Solidago canadensis L., 
Helianthus tuberosus L. Визначено паліноморфологічні ознаки, які сприяють розвитку полінозів: розмір пилкових зерен, 
форма і розмір скульптурних елементів екзини. 
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Вступ. Алергічні реакції організму є однією з най-
більш розповсюджених медико-біологічних та соціальних 
проблем сьогодення як у світі так і в Україні. Пилок рос-
лин – один з найчисленніших алергенів, що викликає полі-
ноз у алергозалежних людей, кількість яких щороку нев-
пинно зростає. Даному питанню присвячена велика кіль-
кість літературних джерел, в яких дослідники висвітлюють 
різні аспекти своїх досліджень. З часів Р. Блеклі (1873 р.) 
[1, 4], який вперше довів, що пилок рослин може викликати 
приступи нежиті, з’явилася уява про алергени – речовини, 
які є причиною алергічних захворювань. За даними літера-
тури пилкові алергени є найбільш численними – в даний 
час їх нараховується біля 100 тисяч видів [1, 2, 10, 14].  

Найбільш небезпечним серед алергічних захворювань є 
поліноз, причиною якого є алергічна реакція на пилок рослин. 
Ключовим фактором виступає можливість посилення пилко-
вої алергії під впливом речовин, які містяться у атмосферному 
повітрі: амміаку, хлору, фтору, оксигенових радикалів, суль-
фітів, нітратів, продуктів згорання дизельного палива та ін. [1, 
5, 9]. Більш того, забруднення навколишнього середовища 
подовжує терміни полінації рослин та змінює антигенну стру-
ктуру пилку [1, 2, 4, 6]. Концентрації пилку залежать від клі-
мату, географічних особливостей і рослинності регіону. 

У світлі вирішення даних проблем підсилюється важ-
ливість і необхідність різностороннього дослідження інва-
зійних видів рослин, передусім північно-американського 
походження, більшість з яких є небезпечними алергенами і 
становлять загрозу для фіторізноманіття України [3, 11-13]. 

Метою дослідження є паліноморфологічний аналіз 
деяких алергенних інвазійних рослин та з’ясування їх ролі 
у виникненні полінозів. 

Матеріали і методи досліджень. Об’єктом дослі-
дження були пилкові зерна інвазійних видів північно-аме-
риканського походження, поширених у флорі Поділля: Am-
brosia artemisiifolia L., Acer negundo L., Phalacroloma annu-

um (L.) Dumort., Impatiens parviflora DC., Solidago ca-
nadensis L., Helianthus tuberosus L. Відбір свіжого пилку 
здійснювали в період масового квітування інвазійних рос-
лин під час екпедиційних виїздів протягом 2017-2019 рр. 
При описі пилку використано традиційну паліноморфоло-
гічну термінологію G. Erdtman; Л.А. Куприянової, 
Л.А. Алешиної; П.І. Токарева та ін. [7, 8, 15-21]. Морфоме-
тричні ознаки визначали за допомогою оптичного мікрос-
копу Bresser Trino Resercher, що працює в режимі прохід-
ного неполяризованого світла. Вимірювання кількісних 
параметрів пилкових зерен проводилось за допомогою 
програми ToupView. Статистичну обробку результатів дос-
лідження проведено за допомогою класичних методів. 

Результати досліджень та їх обговорення. За даними 
Ю.К. Виноградової із співавт. [4], в Європі кількість респіра-
торних алергічних реакцій, викликаних пилком (симптоми 
астми, алергічний ринокон’юктивіт, екзема), в останні десяти-
річчя збільшилася і сягнула 40%. Виділяють наступні групи 
пилкових алергенів: злакових трав – тимофіївки, грястиці 
збірної, лисохвісту, пирію, вівсяниці тощо; культурних рос-
лин – цукрового буряка, конюшини, щавлю, соняшнику, у 
тому числі і злаків – вівса, пшениці, ячменю, жита, кукурудзи, 
тощо; дерев – дуба, клена, вільхи, ліщини, берези, тополі, сос-
ни, ялини, липи тощо; фруктових дерев – яблуні, вишні, груші 
тощо; садових квітів: стокроток, троянд, тюльпанів, нарцисів, 
лілій тощо; бур'янів – кульбаби, амброзії, подорожника, кро-
пиви, полину, лободи тощо. Отже, джерелом алергенного 
пилку є по-перше представники родини Poaceae, потім вітро-
запильні деревні і на третьому види родини Asteraceae [1, 4]. 

Алергенною рослина може називатися лише при пев-
них умовах [1]: 

1. Продукування пилку є значним. Для розвитку захворю-
вання людина повинна вдихнути не менше як 500 пил-
кових зерен, тобто, його концентрація повинна бути не 
менш як 25 зернин на 1 м3 повітря. У той же час енто-
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мофільні рослини (квіти, фруктові дерева) продукують 
малу кількість клейкого пилку. 

2. Пилок повинен мати діаметр менше 35-40 мкм, занадто 
великі пилкові зерна не здатні проникати в дихальні 
шляхи людини; бути достатньо летким, тоді його мож-
на вловити на висоті до 2 км й на величезних відстанях 
від місця росту рослин, що його продукують.  

3. Рослини мають широко культивуватися, тому в зоні 
України найбільш часто алергiю викликають злакові, 
бур’яни та лучні рослини. 

4. Пилок рослин повинен бути достатньо імуногенним: част-
ки з молекулярною масою менш як 5000 дальтон не розпі-
знаються імунною системою, а з масою, більшою 40000 
дальтон – практично не адсорбуються на слизовій оболон-
ці носа. У зв’язку з цим виділяють групи рослин, пилок 
яких має найбільш виражені сенсибілізуючі властивості 
(найбільш виражені подібні властивості має пилок з моле-
кулярною масою 38000 дальтон). Алергенна активність 
пов’язана з білковою частиною клітини пилку. Доведено, 
що зерна пилку можуть проникати через слизову оболонку 
носа вже через 30 секунд після їх викиду в атмосферу [1]. 

Загалом, близько 700 видів рослин здатні викликати по-
лінози, причому алергенні властивості пилку можуть зберіга-
тися протягом багатьох годин [6]. Пилок рослин має певний 
антигенний склад і може містити від 5 до 10 антигенних ком-
понентів, які є в пилкових зернах, стеблах і листках. До пилку 
рослин з найбільш вираженими алергенними властивостями 
слід віднести пилок, що містить: сапоніни, прості аміни, прос-
ті алкалоїди – родина лободові (Сhenopodiaceae), щирицеві 
(Amaranthaceae); ефірні олїї – розові (Rosaceae), айстрові 
(Asteraceae); велику кількість білка – букові (Fagaceae), тон-
коногоцвітні (Poaceae). Найбільш вираженими алергенними 
властивостями володіє зовнішня оболонка пилкового зерна 
(екзина), що містить низку ферментів і білкових сполук, які 
відіграють значну роль у процесі взаємодії пилку із зовнішнім 
середовищем. Наявністю у складі всіх пилкових алергенів біл-
ків значною мірою пояснюється феномен спільності антиге-
нних властивостей пилку споріднених за будовою рослин. До-
ведено, що водорозчинна фракція пилкового алергену викли-
кає ураження слизових оболонок, а жиророзчинна, особливо 
при потраплянні на шкіру, – контактний дерматит [1, 10, 14].  

Одним із найбільш алергенних видів синантропної фло-
ри України є інвазійний, карантинний вид Ambrosia arte-
misiifolia. Рослини мають довгий період цвітіння, велику еко-
логічну пластичність; пилок поширюється на сотні кілометрів 
від місця пилкування і містить біля 22 алергенів. Концентрація 
пилку амброзії на рівні людського зросту в 11,5 разів переви-
щує його вміст на висоті 15 м. Однією із причин значної ле-
тючості пилку та значної кількості його в повітрі у 
A. artemisiifolia є наявність у пилкових зерен повітряних ка-
мер, які відсутні в інших представників родини Айстрові.  

Пилкові зерна сфероїдальної форми, поодинокі, інколи 
зібрані в поліади; дрібні – 10-25 мкм, ізополярні. Екваторіа-
льний діаметр 18,1-22,1 мкм; довжина полярної вісі 19,6-
23,8 мкм. В обрисах з полюса пилкові зерна округло трикут-
ні, радіально симетричні. Скульптура екзини шипувата 
(рис. 1). Завдяки цим шипикам, пилкові зерна затримуються 
на слизових оболонках носа і горла людини, викликаючи 
алергічний риніт, лор-захворювання, бронхіальну астму.  

Acer negundo. Північноамериканський інвазійний вид 
з широкою екологічною амплітудою та діапазоном місцез-
ростань. Рослини дводомні, анемофільні, ентомофільні, ха-
рактеризуються великою швидкістю розселення. Пилок є 
алергеном [4, 10-12]. 

Пилкові зерна монадні, інколи зібрані в тетради, еліп-
соїдальної форми, триборозні, ізополярні. Пилкові зерна 
середнього розміру 26-50 мкм. Полярна вісь – 23,1-29,5 мкм 
завд., екваторіальний діаметр – 11,9-22,6 мкм. В обрисах з 
полюсу форма пилкових зерен радіально-симетрична, трило-
патева. Скульптура екзини зерниста (рис. 1). 

Phalacroloma annuum. Північноамериканський однорі-
чний вид, активно поширюється на вологих ґрунтах, перело-
гах, луках, пустищах. Створює масові зарості, пригнічує міс-
цеві види. Квітування виду досить тривале, близько 100 днів.  

Пилкові зерна поодинокі, або зібрані в поліади з 8 зе-
рен, радіально-симетричні, дрібні. Екваторіальний діаметр 
13,5-24,0 мкм; довжина полярної вісі 9,4-24,8 мкм. По спів-

відношенню полярної осі і екваторіального діаметру пил-
кові зерна сфероїдальної форми, в обрисах з полюса – 
округлі. Скульптура екзини дрібношипикувата (рис. 1). 

Impatiens parviflora. Центральноазійський одноріч-
ний вид, активно поширений, зростає на порушених заті-
нених і вологих ґрунтах по берегах річок, садах, вологих 
тінистих місцях, лісопарках, узліссях і лісах. Володіє еко-
логічною пластичністю по відношенню до затінення.  

Пилкові зерна поодинокі, середнього розміру (26-
50 мкм). Екваторіальний діаметр 17,7-25,0 мкм; довжина 
полярної вісі – 27,5-38,2 мкм. По співвідношенню полярної 
осі і екваторіального діаметру пилкові зерна продовгувато-
еліпсоїдальні. З полюса форма неправильно-округла, часто 
помітні асиметричні пилкові зерна. Скульптура екзини 
сітчаста або комірчаста (рис. 1). 
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Рис. 1. Особливості пилкових зерен інвазійних видів рослин 
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Solidago canadensis. Північноамериканський адвен-
тивний інвазійний вид. Аллергенна агресивна рослина, що 
активно проникає на луки, пасовища, узбіччя, створюючи 
масові зарості; продукує до 10 000 насінин на одному паго-
ні. Встановлено, що сенсибілізація до алергену з пилку 
даного виду зустрічається у 35,0% випадках [4]. 

Пилкові зерна поодинокі або зібрані в поліади, радіа-
льно-симетричні, дрібні (10-25 мкм). Екваторіальний діа-
метр 14,1-18,2 мкм, довжина полярної вісі 22,4-27,0 мкм. За 
співвідношенням довжини полярної осі і екваторіального 
діаметру форма пилкових зерен еліпсоподібна, з полюса 
округла. Скульптура екзини шипикувата (рис. 1). 

Helianthus tuberosus. Вид H. tuberosus (топінамбур) – 
північно-американський адвентивний інвазійний вид, один 
з найпоширеніших бур’янів у Європі, у т. ч. і в Україні, де 
культивується як декоративна та овочева рослина, часто 
дичавіє. За способом занесення є ергазіофітом, за ступенем 
натуралізації – епекофітом (повністю натуралізувався на 
антропогенних місцезростаннях).  

Пилкові зерна монадні, інколи зібрані в поліади, серед-
нього розміру (31,0-36,5 мкм), радіально-симетричні, ізополя-
рні. За типом апертур – триборозно-порові. Екваторіальний 
діаметр 28,3-40,5 мкм; довжина полярної вісі 29,6-46,6 мкм. 
Форма пилкових зерен сфероїдальна. Екзина потовщена. Ску-
льптура екзини крупно шипикувата (рис. 1). 

Отже, досліджені види інвазійних рослин мають трива-
лий період квітування, визнані на сьогодні алергенними і зда-
тними викликати полінози [4], чому сприяє низка їх паліномо-
рфологічних ознак. Проаналізувавши розміри пилкових зерен 
досліджуваних видів, згідно класифікації П.І. Токарева [15], 
встановлено, що дрібні пилкові зерна (10-25 мкм), характерні 
для Ambrosia artemisiifolia, Phalacroloma annuum, Solidago 
canadensis; середні (26-50 мкм) – Acer negundo, Impatiens 
parviflora, Helianthus tuberosus. Розміри пилку вказаних груп 
сприяють розвитку алергічних проявів. 

Важливе значення у виникненні алергічних реакцій ор-
ганізму має скульптура екзини пилкового зерна. Наявність 
шипиків різного розміру і форми на поверхні екзини у пред-
ставників родини Asteraceae (Ambrosia artemisiifolia, Phalac-
roloma annuum, Solidago canadensis, Helianthus tuberosus), 
сприяє закріпленню пилку на слизових оболонках дихальних 
шляхів, тим самим посилюючи алергічну реакцію організму. 

З огляду на зростання кількості алергенних проявів на 
пилок рослин і посилення процесів синантропізації фітобі-
оти, актуальним є подальше паліноморфологічне вивчення 
інвазійних представників флори України. 
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The palynomorphological characterization of model inva-
sive allergenic species of Podillya flora is presented: Ambrosia 
artemisiifolia L., Acer negundo L., Phalacroloma annuum (L.) 
Dumort., Impatiens parviflora DC., Solidago canadensis L., 
Helianthus tuberosus L. Palynomorphological features that 
contribute to the development of pollinosis are identified: pol-
len grain size, shape and size of exine sculptural elements. 
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РОЗПОДІЛ ВИДІВ РОДУ ALLIUM L. В СИНТАКСОНАХ РОСЛИННОСТІ ЗАХІДНОГО ПОДІЛЛЯ 

Проведено дослідження участі видів роду Allium L. у синтаксонах рослинності Західного Поділля. За власними фіто-
ценотичними матеріалами та літературними даними встановлено, що на Західному Поділлі види роду входять до складу 
54 асоціацій 14 союзів 11 порядків 7 класів природної рослинності. 

Ключові слова: Allium, синтаксони рослинності, Західне Поділля. 

За власними фітоценотичними матеріалами та літера-
турними даними [1-12] на засадах флористичної класифі-
кації рослинності (метод Браун-Бланке) складено синтак-
сономічну схему рослинних угруповань, в яких трапляють-
ся представники роду Allium на дослідженій території. 

Класифікацію рослинних угруповань виконано за прин-
ципами флористичної класифікації рослинності (Александрова, 

1969; Westhoff, Maarel, 1973, Mucina, 2016). Номенклатуру ви-
ділених синтаксономічних одиниць наведено за схемами (Ma-
tuszkiewicz, 2001, 2002; Rodwell et al., 2002; Соломаха, 2008). 
Діагностичні види класів наведено за В.А. Соломахою (2008).  

Встановлено, що на Західному Поділлі види роду 
входять до складу 54 асоціацій 14 союзів 11 порядків 
7 класів природної рослинності (табл. 1). 
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Таблиця 1 
Розподіл видів роду Allium L. в синтаксонах  

рослинності Західного Поділля 

Вид Синтаксон 
 MOLINIO-ARRHENATHERETEA 

R.TX. 1937 
 Arrhenatheretalia elatioris Tx. 1931 
 Arrhenatherion elatioris Luquet 1926 
A. vineale, A. waldsteinii Festucetum pratensis Soу 1938 
A. oleraceum, A. vineale Alopecuretum pratensis (Regel 

1925) Steffen 1931 
 Cynosurion cristati Br.-Bl. et R.Tx. 

1943 
A. oleraceum, A. scorodoprasum Anthoxantho-Agrostietum tenuis 

Sill. 1933 em Jurko 1969 
 Molinietalia caeruleae Koch 1926 
 Deschampsion cespitosae Horvatić 

1930 
A. oleraceum, A. vineale  Poo palustris-Alopecuretum pratensis 

Shelyag, Sipaylova, Mirk. et V. 
Solomakha in Shelyag et al. 1985 

 FESTUCO-BROMETEA BR.-BL. 
ET R. TÜXEN EX BR.-BL. 1949 

 Festucetalia valesiacae Br.-Bl. et 
R. Tüxen ex Br.-Bl. 1949 

 Festucion valesiacae Klika 1931 
A. flavescens, A. sphaerocephalon, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. podolicum 

Carici humilis-Festucetum 
valesiacae Klika 1951 nom. invers. 
Abduloeva, Didukh 1999 

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii, 
A. sphaerocephalon, A. podolicum 

Мinuartietosum setaceae 
Abduloeva, Didukh 1999  

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii, 
A. sphaerocephalon, A. podolicum 

Agrimonio eupatoriae-Festucetum 
valesiacae Kolbek 1983  

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii, 
A. sphaerocephalon, A. podolicum 

Fragario-Festucetum rupicolae 
Bureo 1976 

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii 
A. sphaerocephalon, A. podolicum 

Campanulo sibirici -Euphorbietum 
stepposae Abduloeva 2002 

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii, 
A. sphaerocephalon, A. podolicum 

Thymo pannonici-Poaetum 
angustifoliae Toman 1976 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. vineale, 
A. sphaerocephalon 

Botriochloetum ischaemi 
Kukovitsa et al. 1994 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. vineale, 
A. sphaerocephalon 

Salvio nemorosae-Elytrigietum 
intermediae Abdulojeva 2003 

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteiniі, 
A. podolicum, A. sphaerocephalon  

Stipetum capillatae Dziubaltowski 
1925 

A. flavescens, A. senescens subsp. 
montanum, A. pervestitum, 
A. waldsteinii A. podolicum, 
A. sphaerocephalon 

Astragalo – Stipetum capillatae 
Knapp 1944 ex Toman 1973 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Koelerio-Festucetum sulcatae 
Kornaś 1952 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Lembotropio-Potentilletum 
arenariae Kukovitsa et al. 1972 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Carici humilis-Brachypodium 
pinnati Soo (1942) 1947 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Acini arvensis-Elytrigietum 
intermediate (Kukovitsa et al. 
1994) Kukovitsa in V.S1. 1995 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Jurineo calcareae-Stipetum 
capillatae (Kukovitsa et al. 1994) 

A. flavescens, A. podolicum, 
A. senescens subsp. montanum, 
A. waldsteinii, A. sphaerocephalon 

Festuco valesiacae-Caricetum 
humilis Klika (1931) 1936 

 Bromo pannonici-Festucion 
csikhegyensis Zólyomi 1966 corr. 
Mucina in Di Pietro et al. 2015 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum, A. strictum, 
A. obliquum 

Poetum versicoloris Kukovitsa et 
al. 1992 

Продовження таблиці 1 
A. podolicum, 
A. sphaerocephalon  

Stipetum pulcherrimae Soó 1942 

A. obliquum, A. waldsteinii, 
A. sphaerocephalon  

Seslerietum hefflerianae Soó 1946 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum, A. waldsteinii  

Gypsophillo fastigiatae-Teucrietum 
chamaedrys Kukovitsa et al. 1994 

A. waldsteinii  Brachypodio pinnati- Seslerietum 
(Klika 1929) Toman 1976 

 Brachypodietalia pinnati Korneck 
1974 nom. conserv. propos. 

 Cirsio-Brachypodion pinnati Hadač 
et Klika 1994 em. Krausch 1961 

A. waldsteinii Origano-Brachypodietum pinnati 
Medwecka-Kornaś et Kornaś 1963 

A. podolicum, A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii 

Asteri-Linetum flavae Glaczek 
1968 

A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii 

Brachypodio-Teucrietum 
Fijalkowski 1961 

A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii 

Bromopsido inermi-Galietum veri 
Abdulojeva 2003 

A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii 

Antherico ramose- Trifolietum 
montani Kukovjtsa, Didukh, 
Shelyag-S. et; Abdulojeva, 1998 

A. waldsteinii Adonido-Brachypodietum pinnati 
(Libbert 1933) Krausch 1960 

A. waldsteinii Inuletum ensifoliae Kozł. 1925 
 Fragario viridis-Trifolion montani 

Korotchenko et Didukh 1997 
A. waldsteinii  Veronico austriacae-Caricetum 

flaccae Didukh, Korostchenko 2003 
A. podolicum, A. waldsteinii  Medicago-Festucetum valesiacae 

Wagner 1940 
A. podolicum, A. waldsteinii  Salvio pratensis-Poetum angustifoliae 

Korotchenko et Didukh 1997 
A. podolicum, A. waldsteinii  Thalictro-Salvietum pratensis 

Medwecka-Kornaś 1959 
 TRIFOLIO-GERANIETEA 

SANGUINEI TH. MÜLLER 1962 
 Antherico ramosi-Geranietalia 

sanguinei Julve ex Dengler in 
Dengler et al. 2003 

 Geranion sanguinei Tx. in T. 
Müller 1962 

A. oleraceum, 
A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii  

Vincetoxici hirundinariae-
Origanetum vulgaris Kolbek et 
Petriuek 1979 

A. oleraceum, A. podolicum, 
A. sphaerocephalon, A. waldsteinii  

Geranio-Trifolietum alpestris 
Th.Mull. 1961 

A. oleraceum, A. waldsteinii, 
A. podolicum 

Peucedanetum cervariae Kaiser 
1926 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum, A. sphaerocephalon, 
A. waldsteinii  

Geranio-Dictamnetum Wendelberger 
1954 ex Th. Müller 1962 

A. podolicum,A. sphaerocephalon
, A. waldsteinii  

Geranio-Anemonetum sylvestris 
Th. Müller 1962 

A. waldsteinii  Rosetum gallicae Kaiser 1926 
 CARPINO-FAGETEA 

SYLVATICAE JAKUCS EX 
PASSARGE 1968 

 Fagetalia sylvaticae Pawłowski 1928 
 Fagion sylvaticae Luquet 1926 
A. ursinum  Asperulo odoratae-Fagetum 

Sougnez et Thill 1959  
A. ursinum  Stellario holosteae-

Fagetum Onyshchenko 2009 
 Carpinetalia betuli P. Fukarek 1968 
 Carpinion betuli Issler 1931 
A. ursinum  Isopyro thalictroidis-Carpinetum 

Onyshchenko 1998 
A. ursinum  Viburno lantanae-Carpinetum 

betuli Vorobjov et all. 2008 
A. schoenoprasum Galeobdoloni luteae-Carpinetum 

Shevchyk, Bakalyna et V. 
Solomakha 1996 

 Aceretalia pseudoplatani Moor 
1976 nom. conserv. propos. 

 Tilio-Acerion Klika 1955 
A. ursinum  Aceri platanoidis-Fraxinetum 

excelsioris Onyshchenko 1998 
A. ursinum  Anthrisco nitidi – Aceretum 

pseudoplatani Ralo et 
Onyshchenko 2008 
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Продовження таблиці 1 
 ROBINIETEA JURKO EX 

HADAС ET SOFRON 1980 
 Chelidonio-Robinietalia pseudoaca-

ciae Jurko ex Hadač et Sofron 1980 
 Chelidonio majoris-Robinion 

pseudoacaciae Hadač et Sofron ex 
Vítková in Chytrý 2013 

A. vineale, A. oleraceum  Poo nemoralis-Robinietum 
pseudoacaciae Němec ex Vítková 
et Kolbek in Kolbek et al. 2003 

 CRATAEGO-PRUNETEA TX. 
1962 NOM. CONSERV. PROPOS. 

 Prunetalia spinosae Tx. 1952 
Prunion fruticosae Tüxen 1952  

A. vineale Prunetum fruticosae Dziubałtowski 
1926  

 KOELERIO-CORYNEPHORETEA 
CANESCENTISKLIKA IN KLIKA 
ET NOVÁK 1941  
Alysso-Sedetalia Moravec 1967 
Alysso alyssoidis-Sedion Oberd. et 
T. Müller in T. Müller 1961 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum, A. sphaeropodum, 
A. obliquum, A. strictum  

Aurinio saxatili-Allietum podolici 
Onyschenko 2001 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum 

Minuartioauctae-Festucetum 
pallentis Onyshchenko 2001 

A. podolicum, A. senescens subsp. 
montanum 

Alysso alyssoides-Sedetum 
Oberdorfer et Müller in Müller 1961 

 

Отже, переважна більшість видів (8) трапляється в 
31 асоціації класу Festuco-Brometea. У 3 асоціаціях класу Koe-
lerio-Corynephoretea canescentis, 4 асоціаціях класу Molinio-
Arrhenatheretea та 6 асоціаціях класу Trifolio-Geranietea san-
guinei виявлено по 5 видів, а в 7 асоціаціях класу Carpino-Fage-
tea sylvaticae і 1 асоціації класу Robinietea – по 2 види. У 
1 асоціації класу Crataego-Prunetea – тільки – 1 вид. 
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ЕКОЛОГІЧНЕ ВИХОВАННЯ В УКРАЇНІ: ОСНОВИ 

У статті описана методологічна основа екологічного виховання. Основна ідея статті – за активного управлінського 
впливу на свідомість особистості відбувається дієве і ефективне виховання екологічної культури в Україні. Активними 
управлінськими засобами впливу на просвітницьку діяльність ми пропонуємо : психологічну установку, навіювання ста-
влення, залучення до діяльності. У статті означені 100 принципів екологічного виховання особистості. 

Ключові слова: екологічне виховання, студенти, управлінські впливи, екологія. 

Постановка проблеми у загальному вигляді та її 
зв’язок із важливими науковими чи практичними за-
вданнями. Сьогодення нашої держави знаходиться на зла-
мі реформаторських подій. І через таку активну позицію 
України в Європі, ми маємо виховувати освічену й компе-
тентнісну молодь, яка в європейському вимірі мала б кон-
куренто спроможне мислення й дієве майбутнє на ринку 
праці не тільки нашої держави, а й у всьому світі. 

Саме такі пріоритетні напрями ми задаємо активній час-
тині молоді, яка навчається – студентству. Можна осмислюва-
ти цю тематику як не важливу на тепер, що головне – еконо-
мічне зростання країни й подолання бідності і закінчення вій-
ни, та все ж таки, ця ноша впадає на молоде покоління, яке 
саме зараз отримує знання на студентських лавах в універси-
тетах і на них ми покладаємо надію на світле майбутнє. 

Увесь світ кричить про глобальні проблеми зміни 
клімату на планеті, про пагубний вплив пластику навколо 
нас, про вирубку лісів, лісові пожежі, наслідки ЧАЕС, про 
природні катаклізми й стихійні лиха в тих частинах світу, 
де вони не спостерігались раніше і це, примушує нас за-
мислитись над глобальною проблемою охорони, захисту, 

збереження довкілля, того природного світу, який оточує 
нас. Починати говорити про природу вартує з того часу, 
як дитина попадає в суспільне середовище собі подібних. 
Спочатку дитячий і дошкільний заклад освіти, потім зага-
льноосвітній, далі – заклад вищої освіти, робоче місце чи 
інші соціальні групи. У всіх місцях знаходження людини 
має майоріти пропагандою про довкілля і про активне 
втручання в її збереження чи оновлення чи захисту різ-
ними способами. 

Активними управлінськими засобами впливу на про-
світницьку діяльність ми бачимо: психологічну установку, 
навіювання ставлення, залучення до діяльності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналізую-
чи літературні й інформаційні джерела, щодо питань засто-
сування психологічної установки в екологічному вихован-
ні, загалом, можна відмітити: Європейський еко-форум; 
Голік Ю.С., Войтенко А.В., Ілляш О.Е. «Законодавство 
Європейського Союзу у сфері охорони навколишнього 
середовища»; Міждержавний стандарт ГОСТ 20522-75 
«Методи статистической обработки»; Чернілевський Д.В., 
Томчук М.І. «Педагогіка та психологія вищої школи». 
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В Україні маємо: Буркинський Б.В., Галушкіна Т.П., 
Реутов В.Є. «Зелена» економіка крізь призму трансформа-
ційних зрушень в Україні; Законодавча база України; Бого-
боящий В. В. «Принципи моделювання та прогнозування в 
екології»; Вівевич А.М., Вайданич Т.В., Дідович І.І. «Еко-
логічний маркетинг»; Галушкіна Т. П., Мусіна Л. О., Хума-
рова Н.І. «Національна політика «зеленого» зростання в 
Україні»; Державний класифікатор надзвичайних ситуацій 
ДК 019-2001; Закон України «Про оцінку впливу на до-
вкілля»; Закон України «Про стратегічну екологічну оцін-
ку»; Киевский эколого-культурный центр. 

Аналізуючи джерела за навіюванням ставлень варто 
відмітити такі: Веклич О.О. «Економічний механізм еколо-
гічного регулювання в Україні»; Дорогунцов С.І., Раль-
чук О.М. «Управління техногенно-екологічною безпекою у 
парадигмі сталого розвитку»; Екологія і закон. Екологічне 
законодавство України; Екологія-Право-Людина; Дорогун-
цов С.І., Хвесик М.А., Горбач Л.М., Пастушенко П.П. 
«Екосередовище і сучасність»; Еко-Україна; Буркинсь-
кий Б.В., Галушкіна Т.П., Мусіна Л.О. «Запровадження 
принципів «Глобального зеленого курсу» у модель еконо-
мічного розвитку України»; Голікова О.С., Коджебаш А.П., 
Бородіна В.В. «Зелена економіка. Зелені інвестиції. Зеле-
ний туризм»; Потапенко В.Г. Стратегічні пріоритети без-
печного розвитку України на засадах «зеленої економіки»; 
Семерня О.М. Основи методології дієвого навчання майбу-
тніх учителів фізики. 

Аналізуючи джерела на предмет залучення до діяль-
ності, варто відмітити такі: Club of Rome; co-Stream; EcoL-
ife; GreenHome; Greenpeace International; Всеросійський 
екологічний портал Ecoportal; Всесвітній фонд дикої при-
роди WWF; Всеукраїнська екологічна громадська організа-
ція «МАМА-86»; Глобальний екологічний фонд GEF; Еко-
логічна статистика; Екологічний клуб «Еремурус»; Еколо-
гія життя; Еріна А.М. Статистичне моделювання і прогно-
зування; Журнал «Натураліст»; Зелена економіка. Зелені 
технології. Зелені інвестиції; Ілляшенко С.М. «Екологічний 
маркетинг»; Комітет екологічного порятунку України; Ма-
ркетинг: бакалаврський курс; Медекопортал; Мельни-
ка Л.Г., Карінцевої О.І. «Методи оцінки екологічних 
втрат»; Методичні рекомендації з розробки Силабусів нав-
чальних курсів в Кам’янець-Подільському національному 
університеті імені Івана Огієнка; Міжнародна організація 
захисту навколишнього середовища ISEP; Національний 
екологічний центр України; Остановим Greenpeace; Партія 
Зелених України; Прокопенко О.В. «Екологічний марке-
тинг»; Служба охорони природи; Герасименко С.С., Голо-
вач А.В., Єріна А.М. Статистика; Тарасова В.В. «Екологіч-
на статистика»; Тарасова В.В. «Методи екологічних дослі-
джень»; Червона книга України. 

Описаний перелік літературних й інформаційних 
джерел проаналізовано в поточному монографічному дос-
лідженні авторки на тему формування професійних компе-
тентностей у екологів. 

Формулювання мети статті: описати основи еколо-
гічного виховання в Україні. 

Виклад основного матеріалу. Розглянемо кожний 
засіб управлінського впливу окремо й розкриємо зміст його 
впливу на особистість [1]. 

Психологічна установка – управлінський вплив на осо-
бистість через стереотипні шаблони мислення в її свідомості. 

Наприклад, для дошкільного закладу освіти – «Бере-
жіть Планету – це наш дім», «Тварини – наші менші брати і 
сестри!»; для загальноосвітнього закладу – «Бережіть ліс від 
пожежі!», «Пластик шкодить здоров’ю», «Сортування відхо-
дів – всесвітній тренд й необхідність!»; для вищої школи – 
«Екологічна свідомість дорослої людини виявляється в її 
моральних вчинках», «Зірки підтримують веганство!», «Еко-
логія – національна безпека!»; «Екологія за життя!». 

Отже, психологічну установку варто використовувати 
на першому етапі формування професійних компетентнос-
тей еколога і в процесі виховання екологічної культури в 
нашій країні. 

Навіювання ставлень – управлінський вплив на осо-
бистість засобами авторитетних розповідей, легенд, істо-
рій, прикладів успіху винахідників. 

Наприклад, для дошкільного закладу освіти – розповідь 
про тваринку і її життя, увійти в образ; для загальноосвітнього 
закладу – на кожному уроці впроваджувати елементи екологі-
чного завдання; для вищої школи – розповідь про видатних 
винахідників у галузі екології, дебати про екологічне дозвілля 
(лоялісти і антагоністи), диспут про користь екологічного 
виховання в країні, ««Зелена» економіка крізь призму транс-
формаційних зрушень в Україні»; економічний механізм еко-
логічного регулювання в Україні; екологічний маркетинг. 

Отже, навіювання ставлень сприяє переосмисленню 
екологічної інформації та перетрансформацію її в світогля-
дні позиції, які здатна особистість обстоювати. 

Залучення до діяльності – управлінський вплив на 
особистість засобами активної дії на її зацікавлення. 

Наприклад, для дошкільного закладу освіти – залучен-
ня батьків до екологічних елементів освіти і виховання, роз-
роблення поділок і гербаріїв з природного матеріалу, фото 
звіти про екологічний відпочинок на природі з батьками; для 
загальноосвітнього закладу – екологічний туризм, участь в 
акціях, розроблення стендових газет на екологічну тематику, 
використання вікторин і конкурсів з екологічною темою, 
проведення уроків з елементами екології; для вищої школи – 
розроблення пілотного проекту «Чисте місто – Кам’янець-
Подільський», участь в акції «Збережемо первоцвіти», уч-
асть у Всесвітній хвилині Землі, участь в акції «Зупинимо 
зміну клімату»; запровадження принципів «Глобального 
зеленого курсу» у модель економічного розвитку України. 

Отже, залучення до діяльності найбільше сприяє 
практичному застосуванню професійних компетенцій у 
діяльності та виховання екологічної культури в Україні 
носить за цього дієвий характер.  

Так, легко побачити, що за активного управлінського 
впливу на свідомість особистості відбувається дієве і ефек-
тивне виховання екологічної культури в Україні. 

Існують ще способи для виховання екологічної куль-
тури. На відміну від класифікатора за ознакою «Управлін-
ські впливи», використаємо класифікатор за ознаками кон-
тролювання і розглянемо їх по-етапно. Отже, опишемо 
класифікатор «Контролювання». 

Перший етап виокремимо як оперативний спосіб ви-
ховання екологічної культури. Цей етап передбачає миттє-
ве реагування на відхилення від заданої цілеорієнтації на 
виховання екологічної культури.  

Наприклад, під час спілкування в недосвідченому на 
елемент екології і довкілля, середовищі; диспуті про при-
родні явища; бесіди в контексті впливу антропогенних 
факторів на життя в соціумі; в освітньому процесі закладів 
навчального призначення. 

Другий етап – поточний спосіб виховання екологічної 
культури. Етап характеризується систематичним і безпере-
рвний впливом на свідомість підопічних з метою навію-
вання екологічних принципів, цілей, завдань. 

Наприклад, яскраво чітко прослідковується на ауди-
торних заняттях: лекції, семінарські, практичні, лаборатор-
ні заняття; у процесі наукових гуртків, проблемних груп; у 
процесі практик: дослідницьких, асистентських, лаборато-
рно-польових, виробничих; поза аудиторне: виконання 
самостійної роботи студентів. 

Третій етап – тематичний спосіб виховання екологіч-
ної культури. Формування екологічної культури на цьому 
кроці відбувається через спеціально організовану тематику 
екологічного змісту. 

Наприклад, у виконанні курсового проекту, в органі-
зації, проведенні та участі на конференціях науково-
практичного характеру; акціях; пропагандистській рекламі; 
соціальній рекламі; політиці держави. 

Четвертий етап – підсумковий спосіб виховання еко-
логічної культури. Само собою вчитується, що зміст етапу 
провокує заключну частину виховального процесу з еколо-
гічними наслідками у вигляді перевірки залишкових знань 
на екологічну тематику. 

Наприклад, написання, опублікування та оприлюд-
нення кваліфікаційної роботи за екологічною тематикою; 
атестація студентів під час сесій; рішення і його виконання 
для не екологічних проектів; експертиза й інспектування 
екологічних об’єктів. 
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Отже, по-етапність у вихованні екологічної культури 
в Україні носить дієвий характер за умови активного залу-
чення в процес діяльності. І саме тут переплітаються кла-
сифікатори «Управлінські впливи» і «Контролювання» для 
теоретичної бази знань і компетентностей, націленої на 
дидактичний процес вивчення про охорону довкілля. Та-
ким чином, будь-яка діяльність, спрямована на екологічні 
орієнтири, вартує виявлення та оприлюднення серед тих, 
хто виховується і навчається. 

Наведемо 100 принципів екологічного виховання 
особистостей. 

І. Загальні 
1. Природа непереможна! 
2. Екологія за життя! 
3. Атом не переможний! 
4. Сортуй відходи! 
5. Не сміти! 
6. Не забруднюй довкілля! 
7. Захисти клімат! 
8. «Ні» пластику! 
9. Еко – тренд світовий! 
10. Екологія – це стильно! 
11. Екологія за благо діяльність! 
12. Екологія за моральні цінності! 
13. Екологія за естетичне виховання! 
14. Молодь – наше майбутнє! 
15. Діти – квіти! 
16. Старі люди – багатство нації! 
17. Україна – квітка! 
18. Україна – екологічний тренд! 
19. Україна – національна свідомість! 
20. Україна – природо ресурсна! 

ІІ. Про атмосферу 
1. Чисте повітря – чисте життя! 
2. Ясно на дворі – ясно в душі! 
3. Не пали листя! 
4. Не смали! 
5. Не забруднюй повітря навколо себе! 
6. Веганство – філософія екологічного! 
7. Вегани за чистоту повітря! 
8. Вегани і сироїди за життя з чистим повітрям! 
9. Атмосфера у нас одна! 
10. Природа наводить порядок стихійними лихами! 
11. Зміна клімату – наша провина! 
12. Дихай правильно! 
13. Видихай повітря спокійно! 
14. Вдихай повітря поважливо! 
15. Допоможи атмосфері! 
16. Атмосфера дозволяє нам жити! 
17. Атмосфера робить нас щасливими! 
18. Атмосфера сприяє успіху в житті кожного! 
19. Атмосфера дозволяє нам спілкуватись! 
20. Атмосфера захищає нас! 

ІІІ. Про воду 
1. Не забруднюй воду! 
2. Чиста вода – чисте життя! 
3. Джерело – початок життя! 
4. Не плюй у колодязь! 
5. Ми складаємось переважно з рідини! 
6. Очищуй воду навколо себе! 
7. Не сквернослови біля води! 
8. Вода це святе! 
9. Пити воду – найбільше бажання людини! 
10. Втомити спрагу – щастя! 
11. Без води не має життя на Землі! 
12. Гордись тим, що маєш що пити! 
13. Не всі люди планети можуть утамувати спрагу! 
14. Вода – джерело життя! 
15. Земля – блакитна планета! 
16. Вода – глобальна! 
17. Вода очищає свідомість! 
18. Ми створені з рідини! 
19. Кожен має право на чисту воду! 
20. Кожен має право на ковток води завжди!  

ІV. Про ґрунт 
1. Земля – наша планета! 
2. Україна – країна чорноземів! 
3. Україна багата ландшафтами! 
4. Родючі землі – багатство України! 
5. Чорний ґрунт пахне життям! 
6. Зроби з пустелі ґрунти! 
7. Ороси осушені землі навколо себе! 
8. Не допусти засухи! 
9. Засушені річки – провина кожного! 
10. Ґрунтовий покрив захищає нас! 
11. Земля то є наше багатство! 
12. Голодомор винищив більшу частину нації! 
13. Кримські землі – українські землі! 
14. Донбаський басейн – українське багатство! 
15. Україна багата ландшафтами! 
16. Природні катастрофи викликані глобальним потеплінням! 
17. Урагани, пустелі, посуха – наша безвідповідальна жит-

тєдіяльність! 
18. Затоплення місць проживання – наслідки екологічної 

безвідповідальності! 
19. Наземні екосистеми раніше набувають весняного періоду! 
20. Зменшення льодового покрову в Арктиці – причина 

людського недбальства! 

V. Про рослини 
1. Бережи ліс! 
2. Першоцвіти – це наше багатство! 
3. Хліб всьому голова! 
4. Каштани – Київ! 
5. Баштани – Херсонщина! 
6. Стяг України – стигле житнє поле! 
7. Лікарські рослини – наша Берегиня! 
8. Квітуча Україна – краса! 
9. Квітучі лани й степи – милість українському серцю! 
10. Батьківська хата в селі – найрідніше місце на Землі! 
11. Степ широкий – країна мила! 
12. Лани широкополі – берега–обереги Українських річок! 
13. Вишня – Поділля і Буковина! 
14. Українськи Яблука – то не банани! 
15. Два колоски – генетична пам’ять! 
16. Кукурудза, рис, просо значно зменшують урожайність 

на планеті! 
17. Зелені рослини – царство живих організмів! 
18. Квіткові рослини – дерева, чагарники і трави! 
19. Найдавніші рослини на нашій планеті – морські водорості! 
20. Дерева ростуть від верхівки! 

Ці принципи виявляють і переконують особистість в 
екологічній доцільності проживання. І перечитавши сто прин-
ципів екологічного виховання, особистість назавжди змінить 
своє ставлення до довкілля. Ці принципи градуйовані за озна-
ками природи для створення класифікатора в екологічному 
мисленні особистості. Принципи є легкими для запам’я-
товування і, фактично, перекривають екологічні переконання 
на емоційному рівні сприйняття оточуючого світу. 

Висновки. Ми спровокували вияв психологічної ус-
тановки і навіювання ставлень через описання ста принци-
пів екологічного виховання особистості. Залученням до 
діяльності є вияв їх у життєдіяльності особистості. 
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The article describes the methodological basis of environmental 
education. The main idea of the article is the active management im-
pact on the consciousness of the individual there is effective and effi-
cient environmental education culture in Ukraine. Active manage-
ment to influence the educational activities we offer as for as atti-
tudes, attitude suggestion, involvement in activities. The article out-
lines 100 principles of environmental education of the individual. 
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КВЕСТ-ЕКСКУРСІЯ «ПТАХИ ТА ОБОРОННІ СПОРУДИ СТАРОГО КАМ'ЯНЦЯ»  
В КОНТЕКСТІ ІНТЕРПРЕТАЦІЇ ПРИРОДНОЇ ТА КУЛЬТУРНОЇ СПАДЩИНИ 

У роботі викладена структура квест-екскурсії «Птахи та оборонні споруди Старого Кам'янця» та проаналізовано її відповід-
ність до вихідних положень принципам інтерпретації природної та культурної спадщини Ларі Бека та Теда Кейбла (2002). 

Ключові слова: квест-екскурсія, оборонні споруди, гніздова орнітофауна. 

Квест-екскурсія це новий напрямок подання екскурсій-
ної інформації, який дає можливість поєднати в собі елементи 
гри та екскурсії. Зазвичай, це екскурсія без традиційних гідів, 
в процесі якої історична, натуралістична чи будь яка інша 
складова чергується з цікавими загадками та головоломками.  

Затребуваність квестів пояснюється тим, що вони по-
єднують в собі всі корисні властивості окремих ігор: загад-
ки на логіку та кмітливість, фізичну активність, азарт та 
вміння працювати в команді. 

Перші квести з'явилися в Кремнієвій долині в США в 
2006 році – там команда розробила сценарій, ґрунтуючись 
на творах Агати Крісті, та реалізувала головоломку в реа-
льному житті [3]. 

Квест-екскурсія «Птахи та оборонні споруди Старого 
Кам'янця» передбачає знайомство з оборонними спорудами 
південно-східної частини Старого міста, основами бьорд-
вотчінгу та гніздовою орнітофауною паркової зони міста 
Кам’янець-Подільський. 

Маршрут квест-екскурсії «Птахи та оборонні споруди 
Старого Кам'янця», протяжністю в 1,5 км, пролягає дендропа-
рком міста вздовж геологічної пам’ятки природи загальноде-
ржавного значення «Смотрицький каньйон», складається з 7 
локацій (рис. 1) та розрахована на 2-2,5 години. Кількість уча-
сників однієї екскурсії не має перевищувати 10-12 осіб, що 
обумовлено поведінкою птахів та потребою в швидкому реа-
гуванні на вказівки гіда в зв’язку з швидким їх переміщенням.  

Для виконання квесту учасники забезпечуються біно-
клями та інформаційним кольоровим буклетом. Буклет 
складається з двох частин: 

1) легенда та мапа квесту, наліпки оборонних споруд 
("Вежа Стефана Баторія, Гончарська вежа, Кравецька та 
Різницька вежі, Вірменська дзвіниця, Казарми Де Віт-
тте, Руська брама); 

2) зображення, опис біології та Qr-коди голосів пошире-
них птахів дендропарку та Старого міста (жайворонок 
польовий, вівчарик-ковалик, боривітер звичайний, ві-
льшанка, синиця велика, горобець хатній та горобець 
польовий, зяблик, дрізд чорний та дрізд співочий, жов-
на зелена, дятел звичайний, голуб сизий, припутень, го-
рлиця садова) міста Кам’янець-Подільський. 

 
Рис. 1. Схема маршруту квест-екскурсії  

«Птахи та оборонні споруди Старого Кам'янця» 

Під час проходження квест-екскурсії учасники, від-
повідно до легенди, є воїнами передового розвідувального 
загону багатотисячного війська. Завдання загону полягає в 
обстежені території навколо острову, на якому розташова-
не Старе місто, нанесенні на мапу виявлених оборонних 
споруд та пошук слабких місць в обороні міста для його 
штурму військом.  

Птахи є складовою частиною квесту, оскільки їх пошук, 
практика у визначенні за зовнішнім виглядом, поведінкою та 
співом – сприяє розвитку в учасників головних якостей роз-
відника: спостережливість та уважність, здатність злагоджено 
працювати в малих групах, вміння аналізувати, вибудовувати 
логічні зв’язки, приймати рішення та формувати висновки. 

На стартовій точці (локація 1) учасники знайомляться 
з легендою та завданням квест-екскурсії, її маршрутом, 
особливістю поведінки під час проходження маршруту та 
розпочинають екскурсію (тривалість зупинки – 10-15 хв.). 
На маршруті учасники зупиняються для спостереження за 
птахами та на визначених точках (локації 2-6), для ознайо-
млення з інженерними особливостями, історією будівницт-
ва та експлуатації фортифікаційної споруди з подальшим їх 
нанесенням на мапу у вигляді кольорових наліпок (трива-
лість зупинок – 5-7 хв.). На фінішній зупинці (локація 7) 
учасники аналізують мапу, нанесені фортифікаційні спору-
ди, та, споглядаючи панораму Старого міста, визначають 
слабкі місця в його обороні. Також за підсумками екскурсії 
обговорюються яких птахів вдалось зустріти під час екску-
рсії, особливості поведінки та діагностичні ознаки для їх 
визначення (тривалість зупинки – 10-15 хв.). 

Квест-екскурсія «Птахи та оборонні споруди Старого 
Кам'янця» відповідає принципам інтерпретації природної 
та культурної спадщини Ларі Бека та Теда Кейбла [3], які 
деталізували та адаптували напрацювання Фрімана Тілдена 
[1] до сучасних реалій.  

Зокрема: 

1) об’єкти інтерпретації (оборонні споруди та птахи) 
пов’язані із життям учасників; 

2) мета інтерпретації виходить за межі надання інформації 
та сприяє розкриттю глибшого значення та істини дос-
ліджуваних об’єктів; 

3) інтерпретація містить легенду та історію сюжету, яка 
інформує, розважає та приносить усвідомлення засвоє-
ного матеріалу; 

4) інтерпретаційна історія квест-екскурсії «Птахи та обо-
ронні споруди Старого Кам'янця» – заохочує та прово-
кує учасників до подальшого розширення їхніх горизо-
нтів, щодо питань фортифікації середньовічних міст та 
бьордвотчінгу; 

5) квест-екскурсія може здійснюватись для дітей, підліт-
ків і дорослих, якщо вони утворюють рівномірні групи, 
і може відбуватись за принципово різними підходами; 

6) історія екскурсії-квесту оживляє минуле через спів-
участь в подіях, які мали місце в історії Кам’янця-
Подільського в період його облог в XV-XVII століттях;  

7) використання додаткового спеціального обладнання 
(біноклів) допомагає відкривати світ птахів новими за-
хоплюючими способами. А сучасні інтерактивні техно-
логії не перевантажують екскурсії-квесту та використа-
ні лише у вигляді Qr-кодів голосів птахів; 

8) інтерпретативні матеріали квест-екскурсії «Птахи та 
оборонні споруди Старого Кам'янця» пропонують ту 
інформацію, яку хочуть знати її учасники; 

9) інтерпретація прищеплює людям здатність та бажання 
відчути красу навколо, забезпечує духовний підйом та 
заохочує до збереження історичних та природних ресу-
рсів Кам’янця-Подільського. 
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ВПРОВАДЖЕННЯ ПРАКТИЧНИХ НАВИЧОК РАЦІОНАЛЬНОГО ПОВОДЖЕННЯ  
З ВТОРИННИМИ РЕСУРСАМИ СТУДЕНТІВ-ЕКОЛОГІВ В КПНУ ім. І.ОГІЄНКА 

У статті характеризуються формування та впровадження практичних навичок сортування та роздільного збору вто-
ринної сировини, як етапу процесу підготовки студентів-екологів, покликаних розв’язувати екологічні завдання, щоб мі-
німізувати шкідливий вплив людини на довкілля. 

Ключові слова: практичні навички, студенти-екологи, мінімізувати вплив, довкілля. 

Збільшення екологічних проблем людства вимагає спе-
цифіки організації навчально-виховного процесу сучасної 
молоді. Запропоновані інновації мають базуватися на міжна-
родному досвіді природоохоронної діяльності та екологічного 
виховання. Пріоритетним напрямком, на нашу думку, має 
бути залучення студентської молоді до екологічної просвітни-
цької діяльності, організації та безпосереднього проведення 
заходів екологічного спрямування, які сприяють розповсю-
дженню екологічних знань: акцій, коворкінгів, фестивалів та 
виставок, природоохоронних форумів та майстер-класів.  

Екологічні проблеми, серед яких охорона природи і здо-
ров'я людей, постають одними з найсуттєвіших на сучасному 
етапі розвитку людського суспільства. Беручи до уваги стан 
екології та тенденції розвитку економіки України, можна кон-
статувати зростаючу актуальність розв'язання цих проблем. 

Завдання, які виникають у зв'язку з цим, різноманітні і 
складні. На сьогодні комплексний характер цих задач обумов-
лює характер освіти спеціалістів, які їх розв'язують. Пробле-
ми, пов'язані з екологією, належать до різних, іноді навіть не 
споріднених галузей знань (техніка, математика, хімія, меди-
цина, економіка, ґрунтознавство, біологія, геологія, право та 
інші). Підготовка універсальних спеціалістів навряд чи мож-
лива. Однак можлива і доцільна підготовка таких спеціалістів, 
які володіли б високим рівнем гуманітарних і технічних знань, 
системним підходом до вирішення екологічних завдань. Під-
готовкою працівників у галузі екології, здатних розв’язувати 
екологічні завдання, які сприяють покращенню екології.  

Бути екологом означає бути в тренді. Зараз, як ніколи 
раніше, є попит на цю спеціальність на ринку праці, адже у 
всьому світі йде активна боротьба за охорону довкілля. Еколо-
ги – це санітари планети. Вони розуміють, що ресурси приро-
ди вичерпні, та знають, що кожна восьма смерть на Землі 
пов’язана із забрудненням повітря. Вони роблять все для того, 
щоб мінімізувати шкідливий вплив людини на довкілля. 

Однак не менш важливим має бути не лише накопи-
чення відповідних знань, а й вироблення і впровадження 
практичних навичок. Вважається, щоб екологічні звички 
міцно увійшли в наше життя, важливо формувати їх з мо-
лодих років. Студентські групи не є інертними, а навпаки 
вони виступають потужною силою, яка не тільки сприймає 
цінності виховного процесу, а й безпосередньо на них реа-
гує, адже вони відносять себе до майбутніх поколінь.  

Отож в пріоритеті має бути створення реальної, а не 
умовної теоретичної участі студентів в організації своєї 
діяльності та формування почуття відповідальності за 
отримані результати. Так на кафедрі екології на основі 
наукового гуртка «Спосіб життя у форматі «Zero Wasted» 
було започатковано студентський проект «Спільна справа».  

Проект спрямований на формування свідомого ставлен-
ня студентів до сортування твердих побутових відходів та 
набуття практичних навичок. На початкових етапах проекту 
основна увага приділятиметься навчанню студентів правилам 
сортування, знайомство із ланцюжком, який проходять відхо-

ди в різних моделях утилізації, ознайомлення із різними гро-
мадськими екологічними організаціями та вивчення їхньої 
роботи, відвідування сміттєзвалища та інших підприємств.  

Так студенти-екологи зацікавилися роботою громад-
ської організації «Зелений птах», що має на меті зробити 
екологію повноцінною частиною економіки і займається 
прийомом і переробкою паперових горняток і упакування 
типу tetra-pak. Даний вид сировини є складною багатоша-
ровою упаковкою, оскільки складається не лише з паперу, а 
й шару поліетилену. Подібні складові дозволяють отримати 
нові матеріали або можуть бути реалізовані повторно, що 
робить використання ресурсів максимально ефективним, за 
умови окремого збору. Далі сировина їде на комбінати, де 
відділяють поліетилен, фольгу від паперу. Папір в рулонах 
повертається назад, ріжеться на листи, з яких виготовля-
ються: блокноти, в тому числі брендовані під замовлення, 
учнівські щоденники, зошити, альбоми для малювання з 
різною щільністю паперу. Для виготовлення одного альбо-
му використовується 397 паперових стаканчиків, які ва-
жать майже 3 кілограми і могли опинитися на сміттєзва-
лищі, розкладаючись до 250 років. 

Recycling (рециклінг) – третій пріоритет в ієрархії по-
водження з відходами – це технологічні операції, за допо-
могою яких відходи переробляються у нові продукти, ма-
теріали чи речовини як для першопочаткових, так і для 
інших цілей. Рециклінг дозволяє повернути відходи у гос-
подарський обіг і замінити ними первинні ресурси планети, 
які інакше були б використані для виробництва речей.  

Отож врахувавши засвоєні знання і провівши невели-
ке дослідження з того, що кожного дня у місті використо-
вують декілька тисяч, паперових стаканів для кави та напо-
їв, було виявлено бажання долучитися до збору і відправ-
лення на переробку паперових стаканчиків. Для зручності 
вирішення даної проблеми студенти групи Есоl1-B16 ство-
рили «Люльку» – це вузька тубус-стійка, куди викидають 
використані стакани. Така конструкція допомагає зменши-
ти відходи в 4 рази і економить кошти на вивезення загаль-
ного сміття, через зменшення його об’єму.  

Окрім стаканчиків з-під кави, засмічення відбувається за 
рахунок одноразового посуду – tetra-pak з-під соку та молока, 
стакани для попкорну та іншої сировини, яка замість перероб-
ки відправляється на звалища. Тому в подальшому як перспе-
ктива розвитку проекту і його масштабування планується 
організувати дні прийому даного типу вторсировини від насе-
лення. А також долучати кав’ярні та кінотеатри міста до даної 
акції шляхом проведення студентами просвітницької поясню-
вальної роботи, тим самим формуючи їхні професійні, кому-
нікативні та організаторські здібності.  

Висновок. Рециклінг хоч і значно кращий за спалю-
вання чи захоронення відходів, та все ж має свій екологіч-
ний слід. Тому варто пам’ятати, що першим пріоритетом в 
управлінні відходами все ж таки є запобігання їхньому 
утворенню.  

https://www.facebook.com/hashtag/recycling?__cft__%5b0%5d=AZUFvdr7w2SPX4NlFhLoGe0Dn7sB_wWRVti0kLAaltX0NJi0Q--V83lrTVBBmLwH-E1vtFEs1X7lQRYS0G152uVGheMuakjmyT-X8AwNBeqI8rVdnrccZdKEmetTQnmAcO7-MOWtia7A8_pXKVe06nSYGwZJq46fUf3IlnNqOfSIuQzl391luhajF-YYLJ4dhKaq5NGlXz6YXEhcqVnimaIxCYbE3c32rVUCVGBnvWYKXNb7Z042_JPnwdH2CJjovCg&__tn__=*NK-y-R
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Саме тому наступний етап – впровадження сортування в 
гуртожитках. Важливою складовою стане те, що студенти 
будуть самостійно адмініструвати проект: визначати, на що 
саме витрачати кошти, накопиченні завдяки зібраній вторин-
ній сировині, проводити інформаційні кампанії серед своїх 
однолітків в університеті, організовувати екологічні акції, 
покази кіно тощо. Завершенням проекту стане реалізація в 
гуртожитку екологічного проекту, який може включати роз-
дільний збір відходів, але не обмежуватись ним.  
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The article characterizes the formation and implementa-
tion of practical skills of sorting and separate collection of 
secondary raw materials, as a stage in the process of training 
environmental students to solve environmental problems to 
minimize the harmful effects of man on the environment. 

Key words: practical skills, environmental students, min-
imize impact, environment. 
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ВЛАСТИВОСТІ ФУНКЦІЇ ГРІНА-САМОЙЛЕНКО ЗАДАЧІ  
ПРО ІНВАРІАНТНІ ТОРИ СИСТЕМИ ВИЗНАЧЕНОЇ В ПРОСТОРІ m 

У статті розширюємо відомі представлення щодо властивостей функції Гріна-Самойленка задачі про інваріантні тори 
для лінійної системи визначеної в просторі m. 

Ключові слова: функція, простір m, система рівнянь. 

Розглядаються зліченні системи диференціальних рів-
нянь, теоретичний фундамент яких був закладений в працях 
М.М. Боголюбова, Ю.О. Мітропольського, А.М. Самойлен-
ка, М.О. Перестюка. Надалі ця теорія плідно розвивається 
представниками Київської математичної школи. В роботах 
А.М. Самойленко та Ю.В. Теплінського [1, 2] ці системи 
розглядались в просторі m обмежених числових послідовно-
стей. Тут ми розширюємо відомі представлення щодо влас-
тивостей функції Гріна-Самойленка задачі про інваріантні 
тори для лінійної системи визначеної в просторі m. 

Розглянемо систему диференціальних рівнянь 

 ( , ), ( , )
d dh

a p P p h
dt dt


   , (1) 

де   m, h  m, a(, p), 2-періодична по i, (i = 1, 2,...) 
вектор-функція, P(, p) – 2-періодична по i, (i = 1, 2,...) 
нескінчена матриця, p  [p1, p2] – параметр. Припустимо, 

що a(, p)  СLip(). Отже перше рівняння системи (1) має 

єдиний розв’язок ( )p
t  , такий, що ( )p

t   . 
Тепер перейдемо до системи рівнянь 
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dh
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  , (2) 

Покладемо  
( )

1 2( , , , , 0,0, ),
m

m     

 
( )
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та розглянемо систему рівнянь виду 
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Позначимо матрицант системи рівнянь (2)  ,t p  , 

а матрицант системи (3) – 
( )

,
m

t p 
 

  
 

. 

Припустимо, що система рівнянь (1) така, що при 

p  [p1, p2]: 

1. P(, p), a(, p)  СLip() з коефіцієнтами відповідно 

(m), (m). 

2. 
1

sup ( , ) , 1, 2, .o
sj

j

p p p const s







      

3.  ( , ) exp ( ) , 0, 0, ,t p N t N t             причо-

му  та N не залежать від h, , p. 
4. γ > (0) + 1. 
5. 1 2( , ) ( , ) ( ),a p a p p p            

1 2( , ) ( , ) ( ),P p P p p p            для всіх 

1 2, , , [ , ]m p p p p    , та (z) – неперервна неспадна 

скалярна функція, що визначена на [0, p2 – p1], (0) = 0; 

1 2, , , [ , ]m p p p p    . 

Тоді функція Гріна задачі про інваріантні тори системи 
диференціальних рівнянь (1) неперервна за параметром р. 

Розглянуто також умови, достатні для диференційов-
ності по параметру р функції Гріна-Самойленка задачі про 
інваріантні тори системи диференціальних рівнянь. 

Список використаних джерел: 

1. Самойленко А.М., Теплинский Ю.В. Счетные системы диф-
ференциальных уравнений. Киев : Ин-т матем., 1993. 308 с. 

2. Самойленко А.М., Теплінський Ю.В. Елементи математи-
чної теорії еволюційних рівнянь у банахових просторах. 
Київ : Ин-т математики, 2008. Т. 72. 496 с. 

In this paper, we expand the known ideas about the prop-
erties of the Green-Samoilenko function of the problem of in-
variant tori for a linear system defined in the space m. 
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ПРОФЕСІЙНИЙ СТАНДАРТ – ЯКИМ ЙОМУ БУТИ?... 
(до обговорення проєкту «професійного стандарту» на посади 

 «асистент», «викладач», «старший викладач», «доцент», «професор») 

Матеріал статті присвячено окресленню проблеми створення «професійного стандарту» на рівнях доказовості та діє-
вості. В основу концептуальних побудов стандарту ставиться ідеологія компетентнісного та світоглядного становлення 
фахівця будь-якого профілю в умовах тотального забезпечення його природничо-наукової грамотності.  

Ключові слова: природничо-наукова грамотність, освітній прогноз, компетентність, світогляд, педагогічне кредо, 
професійний стандарт. 

Одразу зауважимо, що ніяк неможливо за старими 
лекалами, так званих, ЗУН-ів (знання, уміння, навич-
ки) [12, с.2] спрогнозувати жоден дієвий стандарт, а, особ-

ливо, якщо йдеться про доленосний документ [12], – 
«Професійний стандарт» на посади «Асистент», «Ви-
кладач», «Старший викладач», «Доцент», «Професор», – 
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оскільки, як відомо [12, с.2]: знання – родове поняття, що 
співвідноситься не тільки зі ступенем розвитку суспільної 
свідомості (в аспектах інтелекту, духовності, цінностей), 
але й з процесом особистісного відображення реального 
світу конкретним індивідом; а такі категорії, як уміння, 
навички (і, чомусь, замовчувані розробниками проекту 
«Професійного стандарту», – наслідування, заучуван-

ня, розуміння головного, переконання, вчинкові звич-
ки, цінності) – поняття видові, що окреслюють рівні обіз-
наності (компетентності) та світогляду індивіда.  

А, виходячи з цих позицій, доречно актуалізувати [10-
11], що компетентність – це показник дії (дієвості), а не ста-
ну. Намагання ж авторів «Професійного стандарту» [12, с.5-
15] шаблонізувати якості обізнаності та світогляду індивіда, 
підводячи їх під трафарет безрозмірних «здатностей» (кіль-
кість таких «здатностей» можна «плодити» до безмежно-
сті: до їх переліку, зокрема, легко долучити здатність фахів-
ця якого завгодно рангу виготовляти і використовувати мар-
леві пов’язки або ж, скажімо, здатність сплітати з лози 
кошики…) суб’єкта (див. пункт «4. Загальні компетентності») 
жодним чином не можна назвати такими, що віідкривають 
шлях до створення дієвого професійного стандарту.  

На жаль, у прогнозованому «Професійному станда-
рті» чомусь зовсім не проглядається ідеологія тотальної 
природничо-наукової грамотності індивіда [11] (проєкт – 
УЦОЯО); не помітні інтеграційні орієнтири STEM- чи 
STEAM-освіти [4-7]; жодних натяків на важливість мето-
дологічних знань, причинно-наслідкових зумовленостей 
та філософського осмислення реально пізнаваного світу 
[1-11]; поза увагою хмарні технології [6-7] тощо. 

З огляду на сказане, вважаємо за доцільне зосередитись 
на такому. Якщо проблему результативного навчання розг-
лядати з позицій компетентнісного, світоглядного та цінніс-
ного підходів [1-5], – (компетенція – це потенціальна міра 
інтелектуальних, духовно-культурних, світоглядних та 
креативних можливостей індивіда; компетентність 
(світогляд) – виявлення цих можливостей через дію: роз-
в'язування проблеми (задачі), креативна діяльність, 
створення проекту, обстоювання точки зору тощо), – то 
цей процес прогнозується як цілісний цикл. І вже на підставі 
осмислення факту невідворотності протікання (а, отже, й 
певної міри результативності) процедури формування пред-
метних і професійних компетентностей, світогляду, мораль-
но-етичних цінностей [1-9], приходимо до висновку, що в 
основі менеджменту якості підготовки фахівців має бути 
об’єктивний контроль результатів навчання та реальне уп-
равління (прогнозування, зіставлення, коригування, регулю-
вання) процедурою його становлення [1-10].  

Репродуктивна активність суб’єкта ще якось здатна себе 
виправдовувати на раціонально-логічному рівні пізнавальної 
діяльності, однак, пошукова та креативна активність немис-
лима без поєднання обох сторін пізнавального акту – раціона-
льно-логічного та емоціонально-ціннісного (духовного) [5-10]. 
Тільки внаслідок такого поєднання впливів на пізнавальну 
активність індивіда поступово (фактор часу, надані кредити 
та адекватні технології і методики навчання) формується 
його обізнаність від рівня буденних знань до прогнозованих 
«Професійним стандартом» вищих рівнів компетентності та 
світогляду [1-11] (див. таблицю 1). 

Таблиця 1 
Компетентнісно-світоглядні характеристики особистості  

Рівень 
Ознаки 

компете-
нтності 

Поз-
на-

чення 

Ціннісні новоутворення  
(компетентності) 

Ниж-
чий 

Завчені 
знання 33 

Учень, студент, майбутній фахівець 
механічно відтворює зміст пізнавальної 
задачі в обсязі та структурі її засвоєння 

Насліду-
вання НС 

Той, хто навчається, копіює головні 
моторні чи розумові дії, пов’язані із 
засвоєнням пізнавальної задачі, під 
впливом внутрішніх чи зовнішніх мо-
тивів 

Розумін-
ня голов-
ного 

РГ 

Учень, студент, майбутній фахівець 
свідомо відтворює головну суть у пос-
тановці і розв’язуванні конкретної 
пізнавальної задачі 

Продовження таблиці 1 

Опти-
маль-
ний 

Повне 
володіння 
знаннями 

ПВЗ 

Учень (майбутній спеціаліст) не тільки 
розуміє головну суть пізнавальної 
задачі, а й здатний відтворити весь її 
зміст у будь-якій структурі викладу 

Вищий 

Навичка Н 

Майбутній фахівець здатний використо-
вувати зміст конкретної пізнавальної 
задачі на підсвідомому рівні, як автома-
тично виконувану мисленєву чи моторну 
операцію щодо розв’язання конкретної 
навчальної проблеми (це єдина якість 
обізнаності, виявлення якої регламенту-
ється в часі та супроводжується катего-
ричною забороною використання будь-
яких навчальних джерел чи консультацій) 

Уміння 
застосо-
вувати 
знання 

УЗЗ 
Суб’єкт свідомо застосовувати набуті 
знання в нестандартних навчальних 
ситуаціях (творче перенесення) 

Переко-
нання П 

Міра обізнаності незаперечна для осо-
би, у якій вона впевнена та готова її 
обстоювати, захищати, в рамках дії 
механізму діалектичного сумніву (нові 
наукові факти можуть скоригувати 
точку зору, яка обстоювалась)  

Звичка Зв. 
Автоматизована поведінкова дія, що 
виступає психологічним елементом 
структури вчинку 

Сьогодні, сформованість «вчинкових звичок» ще важ-
ко віднести до розряду реалій. Таким чином, для вичерпного 
опису прогнозованих «Професійним стандартом» компе-
тентнісних, світоглядних та морально-етичних ціннісних оріє-
нтирів достатньо використати лише сім критеріальних ознак 

(Завчені знання, Наслідування, Розуміння головного, Повне 
володіння знаннями, Навичка, Уміння застосовувати знан-
ня, Переконання), якими об’єктивно (як міра, зразок, ета-
лон) охоплюється будь-яке діяльнісне поле суб’єкта.  

Доречно також зауважити, що розробникам «ПРО-
ФЕСІЙНОГО СТАНДАРТУ» жодним чином не варто 
було б ігнорувати ідеологією авторів проекту [11], – PISA: 
природничо-наукова грамотність / уклад. Т.С. Вакулен-
ко, С.В. Ломакович, В.М. Терещенко, С.А. Новікова; пе-
рекл. К.Є. Шумова. – К.: УЦОЯО, 2018. – 119 с., – які пере-
конливо наголошують: «… природничо-наукова грамот-
ність має важливе значення як на національному, так і на 
міжнародному рівні, оскільки людство стикається з бага-
тьма значущими проблемами, пов’язаними із забезпеченням 
достатньої кількості води та їжі, боротьбою з хворобами, 
отриманням достатньої кількості енергії й адаптацією до 
змін клімату. Проте чимало з-поміж цих питань виникають 
і на місцевому рівні, де люди можуть стикатися з необхід-
ністю прийняття рішень щодо дій, які впливають на їхнє 
здоров’я та харчування, щодо належного використання 
матеріалів і нових технологій, використання енергії тощо. 
Розв’язування всіх цих завдань потребує значного внеску в 
науку й технології» [11, с.7]. ЗАУВАЖИМО: PISA (Pro-
gramme for International Student Assessment). 

У здійсненому огляді європейського досвіду (PISA) 
стверджується: «…для того, щоб розуміти проблеми, 
пов’язані з наукою й технологіями, і брати участь у диску-
сіях щодо цих проблем, потрібні три компетентності, 
специфічні для цієї галузі: компетентність 1 – наукове 
пояснення явищ; компетентність 2 – оцінювання й розроб-
лення наукового завдання; компетентність 3 – наукова 
інтерпретація даних і доказів» [11, с.10-12]. 

Опис наведених компетентностей подаємо в авторсь-
кому тлумаченні. 

Компетентність 1: наукове пояснення явищ. 
Досягненням науки в галузі культури вважають надан-

ня наукою пояснювальних теорій, які трансформують наше 
розуміння природного світу, наприклад, те, що зміна дня й 
ночі зумовлені обертанням Землі, або те, що хвороба може 
виникнути через невидимі мікроорганізми. Крім того, таке 
знання надало людям можливості розробити технології для 
підтримування людського життя: наприклад, стало реальним 
запобігати деяким хворобам, установлювати швидкий зв’язок 
для спілкування по всьому світові. Отже, уміння пояснювати 
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наукові й технологічні явища залежить від знання таких фун-
даментальних пояснювальних наукових ідей. Водночас пояс-
нення наукового феномена вимагає набагато більшого, ніж 
просто запам’ятовування цих пояснювальних теорій і фактів і 
користування ними (знання змісту). Пропонування науково-
го пояснення також вимагає розуміння того, яким чином ви-
никло таке знання, а також розуміння рівня надійності, із 
якою ми можемо покладатися на конкретні наукові твер-
дження. Для оволодіння цією компетентністю особі необхід-
но знати форми й процедури, що використовують у науково-
му дослідженні для отримання такого знання (процедурне 
знання), і розуміти їхню роль і функцію в обґрунтуванні 
науково отриманих знань (епістемне знання). 

Компетентність 2: оцінювання й розроблення нау-
кового завдання. 

Наукова грамотність передбачає, що учні/студенти 
мають певне розуміння мети наукового дослідження, яка 
полягає в отриманні надійних знань про природний світ. 
Зібрані й отримані за допомогою спостережень або дослі-
джень у лабораторних або польових умовах дані допомага-
ють розробити моделі й пояснювальні теорії, стосовно яких 
можливо робити прогнози та які можна перевіряти. Проте 
нові ідеї зазвичай ґрунтуються на попередніх знаннях. Нау-
ковці рідко працюють ізольовано. Вони часто є членами 
дослідницьких груп або команд, які активно співпрацюють із 
колегами як зі своєї країни, так і з-за кордону. Усі нові нау-
кові твердження завжди сприймаються як умовні, і під час 
експертного критичного оцінювання – механізму, установ-
леного науковим співтовариством для забезпечення об’єк-
тивності наукових знань, – їм може бракувати обґрунтовано-
сті. Отже, науковці зобов’язані публікувати результати своїх 
досліджень, звітувати про методи, за допомогою яких було 
отримано докази. Це, щонайменше, дає можливість проводити 
основні емпіричні дослідження для того, щоб результати було 
повторно відтворено та підтверджено або піддано сумніву. 
Однак вимірювання ніколи не можуть бути абсолютно точни-
ми. Радше, усі вони певною мірою містять помилки. Таким 
чином, значною частиною роботи науковця-дослідника є 
встановлення точності за допомогою повторних вимірювань, 
збільшення вибірки, знаходження точніших інструментів дос-
лідження, використання статистичних методів, які можуть 
оцінити ступінь надійності того або того результату. 

Більш того, наукою напрацьовано надійні процедури, 
наприклад, використання елементів перевірки, які лежать в 
основі логічного міркування, з метою встановлення причи-
ни й наслідків. Здійснення такої перевірки дає змогу нау-
ковцеві стверджувати, що будь-які зміни в отриманих ре-
зультатах можуть бути пов’язані зі зміною тієї або тієї 
ознаки. Невикористання цього методу призводить до змі-
шаних результатів, яким не можна довіряти. Аналогічно 
випробування надають можливості науковцям стверджува-
ти, що на результати дослідження не вплинули ані його 
суб’єкти, ані особа, яка його проводила.  

Інші науковці, наприклад, систематики або екологи, бе-
руть участь у процесі визначення базових моделей і взаємодій 
у природному світі, що гарантує пошук пояснення. В інших 
випадках, наприклад, стосовно плитотектоніки або кліматич-
них змін, наука спирається на докази, які є найкращим пояс-
нювальним результатом низки гіпотез, які перевіряють й усу-
вають з-поміж них ті, що не відповідають цим доказам. 

Уміння, які утворюють цю компетентність, базуються 
на знанні змісту, знанні загальних використовуваних у 
науці процедур (процедурне знання) і функцій цих проце-
дур в обґрунтуванні будь-яких наукових тверджень (епіс-
темне знання).  

Процедурні й епістемні знання виконують дві функ-
ції. По-перше, таке знання необхідне людині для оціню-
вання наукових досліджень і встановлення належності про-
ведення процедур, а також надійності зроблених висновків. 
По-друге, особи, які мають це знання, мають бути, щонай-
менш, у загальному сенсі здатними запропонувати прави-
льний спосіб дослідити те або те наукове питання. 

Компетентність 3: наукова інтерпретація даних і 
доказів. 

Інтерпретування даних – це настільки значуща діяль-
ність усіх науковців, що певне елементарне уявлення про 

цей процес мусить мати кожна науково грамотна особа. 
Інтерпретування даних починають з пошуку моделей, 
створення простих таблиць і графічних візуалізацій, напри-
клад, кругових діаграм, гістограм, графіків розсіювання або 
діаграм Венна. На більш високому рівні ця діяльність пот-
ребує використання більш складних наборів даних, а також 
застосування аналітичних інструментів, які пропонують 
електронні таблиці й статистичні пакети. Однак було б 
неправильно вважати цю компетентність лише вмінням. 
Щоб визнати певні докази достовірними та надійними, а 
також щоб правильно подати дані, потрібні неабиякі знан-
ня. Науковці обирають шляхи наведення даних за допомо-
гою діаграм і графіків, а також усе частіше за допомогою 
складних симуляцій і 3D-візуалізацій. Далі всі зв’язки та 
моделі мають бути зчитані за допомогою знання стандарт-
них моделей. Крім того, необхідно з’ясувати, чи було міні-
мізовано невизначеність за стандартною статистичною 
процедурою. Усе це становить суть процедурного знання. 

Від науково грамотної особи також можуть очікувати 
розуміння того, що невизначеність властива всім вимірю-
ванням і що будь-який з-поміж критеріїв, які виражають 
нашу впевненість щодо ймовірності результатів, міг бути 
отриманий випадково. 

Проте недостатньо розуміти процедури, які було за-
стосовано для отримання набору будь-яких даних. Науково 
грамотна особа має бути здатною робити висновки про 
їхню відповідність і про обґрунтованість наукових твер-
джень, що з них випливають (епістемне знання). Напри-
клад, багато наборів даних можна інтерпретувати в різні 
способи. Тому аргументація та критика мають важливе 
значення для визначення того, який висновок є найбільш 
відповідним. І для нових теорій, і для нових шляхів зби-
рання даних або нового інтерпретування старих даних ар-
гументування – це засіб, який науковці та технологи вико-
ристовують для забезпечення сприйняття своїх нових ідей. 
Отже, розбіжності між ученими – це скоріше норма, а не 
щось надзвичайне. Визначення того, яке тлумачення є най-
ліпшим, потребує знання науки (знання змісту) та критич-
ності. Завдяки цьому процесу наука змогла досягти консен-
сусу стосовно ключових пояснювальних ідей і понять. Дій-
сно, саме критичне й скептичне ставлення до всіх емпірич-
них доказів багато хто вважає особливою рисою професій-
ного науковця. Науково грамотна особа розуміє функцію й 
мету спірних поглядів і критики, а також те, чому вони є 
важливими елементами наукового знання. Вона також має 
вміти будувати обґрунтовані результатами досліджень тве-
рдження, визначати будь-які недоліки в аргументах інших. 

Загалом же, теоретичні напрацювання та набутий досвід 
[1-20] дають нам підстави констатувати, що природничо-
наукова компетентність (прогнозована і керована результати-
вність навчання) майбутнього фахівця гарантовано забезпечу-
ється в умовах реалізації бінарної моделі його навчання (кон-
кретний навчальний предмет + методика його навчання). 

Отже, для коректної побудови «ПРОФЕСІЙНОГО 
СТАНДАРТУ» необхідно було б використати ще три типи 
універсальних компетентностей природничо-наукового харак-
теру: компетентність 1 – наукове пояснення явищ; компе-
тентність 2 – оцінювання й розроблення наукового завдання; 
компетентність 3 – наукова інтерпретація даних і доказів. 
Сукупно було б – 10 універсальних орієнтирів (компетентнос-
тей, еталонних вимірників набутих особистісних якостей фа-
хівця, рівнів обізнаності індивіда тощо). Однак, легко бачити, 
що ці компетентності співрозмірні з нашими компетентнісно-
світоглядними характеристиками, а саме: компетентність 1 – 
умінням застосовувати знання (УЗЗ), компетентність 2 – 
навичкою (Н), компетентність 3 – переконанням (П). Тобто 
вичерпними орієнтирами для розробки «ПРОФЕСІЙНОГО 
СТАНДАРТУ» залишаються 7, окреслених вище компетент-
нісно-світоглядних характеристик: завчені знання (ЗЗ), на-
слідування (НС), розуміння головного (РГ), повне воло-
діння знаннями (ПВЗ), уміння застосовувати знання (УЗЗ), 
навичка (Н), переконання (П). 

І дієвий стандарт (за наявності дієвих освітньо-
професійних програм) лише тоді можна створити як будуть 
чітко окреслені середовищні, змістові та кредитні норми на 
підготовку будь-якого фахівця. 
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Резюме – застереження: 
Без урахування окреслених нами вище ліній побудови 

«Професійного стандарту», вважаємо його запроваджен-
ня передчасним. 

Немає відчуття причетності Міністерства освіти і на-
уки України до розробки проєкту «Професійного станда-
рту» (хто входив до складу розробників проєкту та на 
яких концептуальних засадах цей проєкт вибудовувася?...) 
і, водночас, дивує презентація «Професійного стандарту» 
через формалізований набір здатностей суб’єкта (здатнос-
ті…– їх число можна продукувати до безмежності: і яки-
ми ж тоді стануть межеві рамки стандарту?...) Мініс-
терством соціальної політики України; поданим окреслен-
ням, на наш погляд, фактично заперечується доцільність 
орієнтувальних ідей такого твору. 
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The material of the article is devoted to outlining the prob-
lem of creating a «professional standard» at the levels of evi-
dence and effectiveness. The conceptual constructions of the 
standard are based on the ideology of competence and 
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tions of total provision of his natural science literacy. 
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ПОХІДНА ЗА НАПРЯМКОМ ЦІЛЬОВОЇ ФУНКЦІЇ ЗАДАЧІ, ПРИЄДНАНОЇ  
ДО УЗАГАЛЬНЕНОЇ ЗАДАЧІ ДИСКРЕТНОГО РАЦІОНАЛЬНОГО НАБЛИЖЕННЯ 

У статті для задачі, приєднаної до узагальненої задачі дискретного раціонального наближення (див., наприклад, 
[1,с.172]), отримано подання похідної за напрямком цільової функції цієї задачі, яке можна використати для встановлення 
умов екстремальності елемента для узагальненої задачі дискретного раціонального наближення.  

Ключові слова: дискретне раціональне наближення, приєднана задача, похідна за напрямком. 

Нехай X  – лінійний над полем дійсних чисел простір; 

X   – простір лінійних функціоналів, заданих на X ; 

,i ig X  , 1,i n ; XU  ,   : 0, 1,iV x X x i n    , V  – 

опукла множина простору X ; ,i ic R  , 0i  , 1,i n . 

Поставимо задачу відшукання величини 

 
 

 

 
*

, 1
inf max i

i i
u v U V i n i

g uU
E c

V v


   

  
        

. (1) 

Для  * *,u v U V  , покладемо 

   

          

* *,

* * *

1

,

max , ,

u v

i i i i i i
i n

u v

g u c v sign v F u v v



   
 



  
 

 ,u v X X  , 

де 

 
 

 

*

* *

*1
, max

i

i i
i n

i

g u
F u v c

v


 

 
  
  
 

. 

Теорема 1. Для будь-якого елемента  * *,u v U V   

справедлива рівність  
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Для  * *,u v U V   поряд із задачею (1) будемо розг-

лядати задачу відшукання величини 
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Задачу відшукання величини (3) будемо називати за-
дачею, приєднаною до задачі відшукання величини (1). 
Існування тісного зв’язку між цими задачами випливає з 
наступного твердження. 

Теорема 2. Для того щоб вектор  * *,u v U V   був ек-

стремальним елементом для задачі відшукання величини (1), 
необхідно і достатньо, щоб  

 
         * * * *

* *
, ,,

inf , , 0
u v u vu v U V

u v u v 
 

  . (4) 

Рівність (4) та отримане нижче подання похідної за нап-
рямком  ,z h X X  , функції 

   * *,
,

u v
u v ,  ,u v X X  , 

https://nubip.edu.ua/node/70143
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в точці  * *,u v U V   можна використати для встановлення 

умов екстремальності елемента  * *,u v U V   для вели-

чин (1), (3). 

Твердження 1. Нехай Y  – лінійний над полем дійс-

них чисел простір; Y   – простір лінійних функціоналів, 

заданих на Y ; ,x y Y ; f Y  . Тоді  

    ,f x y f y  , (5) 

де  ,f x y  – похідна за напрямком y  функціонала f  в 

точці x .  

Доведення. Маємо, що 

 
   

     
 

0,
0

0,
0

, lim

lim .

t
t

t
t

f x ty f x
f x y

t

f x tf y f x
f y

t







 
  

 
 

 

Рівність (5) встановлено. 
Твердження доведено. 

Теорема 3. Нехай Y  – лінійний над полем дійсних 

чисел простір, ,x y Y ; Y   – простір лінійних функціона-

лів, заданих на Y : if Y  , 1,i m ;    
1
max i

i m
x f x

 
 , 

          
1

1,..., : maxi i
i n

I x i m f x f x x
 

    . 

Має місце рівність 
  

 
 , max i

i I x
x y f y



  . (6) 

Доведення. Для  i I x  отримуємо, що  

 
   

       
 

0,
0

1

0, 0,
0 0

, lim

max
lim lim .

t
t

i i
i ii m

i
t t
t t

x ty x
x y

t

f x ty f x f x ty f x
f y

t t

 





 

 
 

 
  

   
  

 

Тому 
 

 
   max ,i

i I x
f y x y



 . (7) 

Позначимо через 
*i  індекс із  I x , для якого 

 
   *max i i

i I x
f y f y


 . Згідно (7) 

    * ,if y x y .  (8) 

Для    1,..., \i m I x  маємо, що      *i if x x f x  . 

Тому існує 0  , що  

         * * *i i i if x ty x f x ty f x tf y        

для всіх    1,..., \i m I x ,  0,t  . 

Отже,  
   

 *
i

i

f x ty x
f y

t

 
 ,    1,..., \i m I x ,  0,t  . (9) 

Якщо  i I x , то  

       
   

 

* ,

0, .

i i i
i i

f x ty x f x ty f x
f y f y

t t

t

   
  

 

 (10) 

Зі співвідношень (9), (10) одержуємо, що  

   

       
 

 

*

1

1

max

max
,

0, .

i

i m

i
i m

i

f x ty x

t

f x ty x x ty x
f y

t t

t



  



 

 

 


   
  



 (11) 

Перейшовши у співвідношенні (11) до границі при 

0t  ,  0,t  , одержимо, що  

    
 

 *, max ii
i I x

x y f y f y


   . (12) 

Внаслідок (7), (8) та (12) одержуємо рівність (6). 
Теорему доведено. 
Припущення. Будемо припускати далі, що не існує 

елемента  * *,u v U V  , для якого 
 

 

*

*

i

i

i

g u
c

v
 , 1,i n , 

оскільки в цьому випадку  

 
 

 
 

 

*

* *

*1 1
, max 0 max

i i
i i i i

i n i n ii

g u g u
F u v c c

vv
 

   

   
      
       

, 

 ,u v U V  , 

тому  * *,u v  є екстремальним елементом для задачі (1). 

Зрозуміло, що за умови припущення для всіх 

 * *,u v U V   має місце нерівність  * *, 0F u v  . 

Для  * *,u v U V   позначимо через  

            * * *, ,i i i i i i if u v g u c v sign v F u v v      , 

 ,u v X X  , 1,i n , 

            * * *, ,n i i i i i i if u v c v g u sign v F u v v       , 

 ,u v X X  , 1,i n . 

Легко переконатися, що if , 1,i n ; n if  , 1,i n , є 

лінійними функціоналами, заданими на X X , та справе-
длива рівність  

   

        

* *,

1 1 2

,

max , ,..., , , , ,..., , ,

u v

n n n

u v

f u v f u v f u v f u v








 

 ,u v X X  . 

Для  * *,u v U V   позначимо 

 

   
 
 

 
 

*

* *

* *

* *1

, *

1,..., : , max .
i i

i i i i
i n

i i

I u

g u g u
i n F u v c c

v v



 
  



  
           

  

 

Твердження 2. Для  * *,u v U V   має місце рівність  

 
     * *

* * * *
1 2,

, ,
u

I I u I u


   , (13) 

де           * *

* * * * * *
1 ,

, 1,..., : 0 , ,iu v
I u v i n u v f u v    , 

          * *

* * * * * *
2 ,

, 1,..., : 0 , ,n iu v
I u v i n u v f u v     , 

причому  

    * * * *
1 2, ,I u I u    . (14) 

Доведення. Нехай  * *,i I u   та    * * 0i i ig u c v  . 

Тоді  

 
 

 

    
   

* **

* *

* * *
,

i i i ii

i i

i i i

g u c vg u
F u v c

v sign v v

 


  


   . 

Звідси випливає, що      * *

* * * *
,

, 0 ,i u v
f u v u v   

(див. рівність (2)), причому  1,...,i n . Отже,  * *
1 ,i I u  . 

Нехай  * *,i I u   та    * * 0i i ig u c v  . Тоді  

 
 

 

    
   

* **

* *

* * *
,

i i i ii

i i

i i i

c v g ug u
F u v c

v sign v v

 


  


   . 
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Звідси випливає, що      * *

* * * *
,

, 0 ,n i u v
f u v u v    

(див. рівність (2)). Отже,  * *
2 ,i I u  . 

З проведених міркувань випливає, що  

      * * * * * *
1 2, , ,I u I u I u    . (15) 

Нехай  * *
1 ,i I u  . Тому  

            * * * * * * * *, , 0i i i i i i if u v g u c v sign v F u v v       . 

Звідси випливає, що  
 

 

*

* *

*
,

i

i i

i

g u
F u v c

v



   і, отже, 

 * *,i I u  . 

Тому    * * * *
1 , ,I u I u  . 

Якщо  * *
2 ,i I u  , то  

            * * * * * * * *, ,n i i i i i i if u v c v g u sign v F u v v       . 

Звідси також випливає, що  * *,i I u v . Тому 

   * * * *
2 , ,I u I u  .  

Отже,  

      * * * * * *
1 2, , ,I u I u I u    . (16) 

Зі співвідношень (15) та (16) випливає справедливість 
рівності (13). 

Переконаємося у справедливості рівності (14). При-

пустимо, що    * * * *
1 2, ,i I u I u  . Звідси та з (13) ви-

пливає, що  

   * * * *0 , ,i n if u v f u v  , 

       * * * *
i i i i i ig u c v c v g u    , 

 

 

*

*
0

i

i

i

g u
c

v
  , 

 * *, 0F u v  ,  

що суперечить зробленому вище припущенню. З одержаної су-
перечності робимо висновок про справедливість рівності (14). 

Теорему доведено. 

Теорема 4. Для  * *,u v U V  ,  ,z h X X   спра-

ведлива рівність 

      

 

 

 

       

 

* *

* *

* *
,

* * *

* *,

, , ,

max ,

u v

i i i i i

i i
i I u v

i i

u v z h

g u g z v g u h
sign c

v v



 


 

 

   
   
   

  

(17) 

де 
      * *

* *
,

, , ,
u v

u v z h   – похідна функції 
 * *,u v

  в точці 

 * *,u v  за напрямом  ,z h .  

Доведення. Згідно з теоремою 3 справедлива рівність 

 
      

 
 

 
 

* *

* * * *
1 2

* *
,

, ,

, , ,

max max , , max , .

u v

i n i
i I u v i I u v

u v z h

f z h f z h




 

 

  
  

  

 (18) 

Припустимо, що  * *
1 ,i I u  . Тоді  * *, 0if u v   та 

 * *,i I u  . Звідси і з виразу для  ,if u v ,  ,u v X X  , 

одержимо, що  

            * * * * * * * *0 , ,i i i i i i if u v g u c v sign v F u v v       . 

Тому 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

*

* *

* *

* * *

* * *

1
,

.

i

i i

i i

i i i

i i i i i

i i i

g u
F u v c

sign v v

g u g u g u
sign c c c

v v v


 

 
  

 
   
 
 

   
       
   
   

 

Звідси випливає, що  

 
 

 

*

*

*
1

i

i i

i

g u
sign v sign c

v




 
  
 
 

. 

З урахуванням цього одержуємо, що  

            * * *, ,i i i i i i if z h g z c h sign v F u v h        

      

 
 

 
 

 

*

* *

* *

i i i i i

i i

i i i i

i i

g z c h sign v

g u g u
sign c c h

v v

  

 
 

   

   
      
   
   

 

 
 

 

       

 

* * *

*

* *

i i i i i

i i i

i i

g u g z v g u h
sign v sign c

v v

 
 

 

  
   
 
 

 

 

 

       

 

* * *

* *

i i i i i

i i

i i

g u g z v g u h
sign c

v v

 


 

  
  
 
 

. 

Отже, у випадку, коли  * *
1 ,i I u   

 
 

 

       

 

* * *

* *
,

i i i i i

i i i

i i

g u g z v g u h
f z h sign c

v v

 


 

  
  
 
 

. (19) 

Припустимо, що  * *
2 ,i I u  . Тоді  * *, 0n if u v   та 

 * *,i I u  . Звідси і з виразу для  ,n if u v ,  ,u v X X  , 

одержимо, що  

            * * * * * * * *0 , ,n i i i i i i if u v c v g u sign v F u v v       . 

Тому 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

*

* *

* *

* * *

* * *

1
,

.

i

i i

i i

i i i

i i i i i

i i i

g u
F u v c

sign v v

g u g u g u
sign c c c

v v v


 

 
  

 
   
 
 

   
       
   
   

. 

Звідси випливає, що  

 
 

 

*

*

*
1

i

i i

i

g u
sign v sign c

v




 
   
 
 

. 

З урахуванням цього одержуємо, що  

            * * *, ,n i i i i i i if z h c h g z sign v F u v h         

      

 
 

 
 

 

*

* *

* *

i i i i i

i i

i i i i

i i

c h g z sign v

g u g u
sign c c h

v v

  

 
 

   

   
      
   
   

 

 
 

 

       

 

* * *

*

* *

i i i i i

i i i

i i

g u g z v g u h
sign v sign c

v v

 
 

 

  
   
 
 

 

 

 

       

 

* * *

* *

i i i i i

i i

i i

g u g z v g u h
sign c

v v

 


 

  
  
 
 

. 

Отже, коли  * *
2 ,i I u  , то рівність (19) також має 

місце.  



Секція Фізико-математичних наук 

34 

З урахуванням цього, (13) та (18) одержуємо, що  

      
   

 

 

       

 

* *
* * * *

1 2

*

* *
, *, ,

* *

*

, , , max
i

iu v
i I u I u

i

i i i i

i

i

g u
u v z h sign c

v

g z v g u v

v

 




 




 

  
     
   

  


 

 

 

 

 

       

 * *

* * *

* *,
max

i i i i i

i i
i I u v

i i

g u g z v g u h
sign c

v v

 


 

   
   
   

  

. 

Отже, рівність (17) встановлено. 
Теорему доведено. 
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ПАРАБОЛІЧНІ КРАЙОВІ ЗАДАЧІ В КУСКОВО-ОДНОРІДНОМУ  
КЛИНОВИДНОМУ ЦИЛІНДРИЧНО-КРУГОВОМУ ПІВПРОСТОРІ  

Методом інтегральних і гібридних інтегральних перетворень у поєднанні з методом головних розв’язків (матриць 
впливу та матриць Гріна) уперше побудовано єдині точні класичні розв’язки параболічних крайових задач математичної 
фізики в кусково-однорідному клиновидному циліндрично-круговому півпросторі. 

Ключові слова: параболічне рівняння, початкові та крайові умови, умови спряження, інтегральні перетворення, го-
ловні розв'язки. 

Вступ. Відомо, що актуальні прикладні задачі теплофі-
зики, термодинаміки, теорії пружності, теорії електричних кіл, 
теорії коливань, механіки деформівного твердого тіла приво-
дять до крайових задач для диференціальних рівнянь з час-
тинними похідними різних типів (еліптичних, параболічних, 
гіперболічних) не тільки в однорідних середовищах, коли 
коефіцієнти рівнянь є неперервними, але й в неоднорідних і 
кусково-однорідних середовищах, коли коефіцієнти рівнянь є 
кусково-неперервними чи, зокрема, кусково-сталими [1-6]. 

Крім методу відокремлення змінних та його узагаль-
нень [7, 8], одним з важливих і ефективних методів дослі-
дження лінійних крайових задач для диференціальних рів-
нянь з частинними похідними є метод інтегральних пере-
творень [9], який дозволяє будувати в аналітичному вигля-
ді розв’язки тих чи інших крайових задач через їх інтегра-
льне зображення у випадку однорідних середовищ.  

У той же час для досить широкого класу лінійних задач 
у кусково-однорідних середовищах ефективним методом їх дос-
лідження виявився метод гібридних інтегральних перетворень, 
які породжені відповідними гібридними диференціальними 
операторами, коли на кожній компоненті зв’язності кусково-
однорідного середовища розглядаються або ж різні дифе-
ренціальні оператори, або ж диференціальні оператори того ж 
самого вигляду, але з різними наборами коефіцієнтів [10-12]. 

У цьому повідомленні ми пропонуємо єдині точні 
аналітичні розв’язки параболічних крайових задач матема-
тичної фізики в кусково-однорідному клиновидному цилі-
ндрично-круговому півпросторі, побудовані методом кла-
сичних інтегральних і гібридних інтегральних перетворень 
у поєднанні з методом головних розв’язків (матриць впли-
ву та матриць Гріна). 

Постановка задачі. Розглянемо задачу побудови об-
меженого на множині 
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ми похідними параболічного типу 2-го порядку [7] 
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де , , , , , ,k k
rj j zj j js jsa a a h     – деякі сталі;  

2 1 1 2 0;k k k k
jk j j j jc        1 2 0;k kc c   

   1 2 1, , , ( , , , ), ( , , , ), , ( , , , ) ;nf t r z f t r z f t r z f t r z     
 1 2 1( , , ) ( , , ), ( , , ), , ( , , ) ;ng r z g r z g r z g r z     
 1 2 1( , , ) ( , , ), ( , , ), , ( , , ) ;nw t r w t r w t r w t r     

( , , )pjg t r z , ( , , );pjw t r z   1,4; 1, 1p j n    – задані дійсні 

обмежені неперервні функції; 

   1 2 1, , , ( , , , ), ( , , , ), , ( , , , )nu t r z u t r z u t r z u t r z     – шу-

кана дійсна неперервно диференційована за змінною t  і 

двічі неперервно диференційована за геометричними змін-

ними ( , , )r z  функція. 
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Зауважимо, що: 

1) у випадку 0j   ( 1, 1j n  ) рівняння (1) є класичним 

тривимірним неоднорідним рівнянням теплопровіднос-
ті (дифузії) для ортотропного середовища у циліндрич-
ній системі координат; 

2) якщо 11 110, 1;k k
   12 0,k

  12 1;k
  21 1 ,k k

   21 0;k
   

22 2 ,k k
   22 0,k

   де 1 ,k
  2

k
  – коефіцієнти теплопро-

відності, то умови спряження (9) збігаються з умовами 
ідеального теплового (термічного) контакту; 

3) якщо 11 11, 1;k k
kb    12 0,k

   12 1;k
   21 1 ,k k

   

21 0;k
   22 2 ,k k

   22 0,k
   де kb – коефіцієнти термо-

опору, то умови спряження (9) збігаються з умовами 
неідеального теплового контакту. 

Отже, у зазначених випадках 1, 2 (або 1, 3) розглянуті 
параболічні крайові задачі математичної фізики моделю-
ють процеси теплопровідності в кусково-однорідному кли-
новидному циліндрично-круговому півпросторі. 

Основна частина. Припустимо, що розв'язки парабо-
лічних початково-крайових задач (1)-(4), (5), (9); (1)-(4), 
(6), (9); (1)-(4), (7), (9); (1)-(4), (8), (9) існують і задані й 
шукані функції задовольняють умови застосовності залу-
чених нижче прямих та обернених інтегральних і гібрид-
них інтегральних перетворень. 

Побудовані за відомою логічною схемою [13] методом 
скінченного інтегрального перетворення Фур’є щодо кутової 

змінної 0(0; )  [4], інтегрального перетворення Фур'є на 

декартовій півосі (0; )  щодо змінної z  [13] та гібридного 

інтегрального перетворення типу Фур'є-Бесселя на полярній 

осі nI   з n  точками спряження щодо радіальної змінної r  
[13], єдині розв'язки розглянутих задач визначають функції  
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У формулах (10) застосовано компоненти  
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матриці Гріна (функції Гріна) та компоненти 

( , , , , , ) ( , , , , , ,0)ik ik
jp jpW t r z E t r z       тангенціальної мат-

риці Гріна (тангенціальні функції Гріна) відповідних поча-
тково-крайових задач, де  
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З використанням властивостей функцій впливу 

 , , , , , ,ik
jpE t r z     і функцій Гріна ( , , , , , , ),ik

jpQ t r z     

( , , , , , )ik
jpW t r z    безпосередньо перевіряється, що функції 

, ( , , , )j iku t r z , визначені формулами (10), задовольняють 

рівняння (1), початкові умови (2), крайові умови (3), (4), 
одну з крайових умов (5)-(8) та умови спряження (9) в сенсі 
теорії узагальнених функцій [14] при відповідних значен-

нях , 11, 12, 21, 22.i k   
Єдиність розв’язків (10) випливає з їх структури (інтег-

рального зображення) та єдиності головних розв’язків задач. 
Методами з [14, 15] можна довести, що при відповід-

них умовах на вихідні дані, формули (10) визначають об-
межені класичні розв'язки розглянутих параболічних поча-
тково-крайових задач. 

Зауваження 1. У випадку 0rj j zj ja a a a     фо-

рмули (10) визначають структури розв’язків розглянутих 
задач в ізотропному кусково-однорідному клиновидному 
циліндрично-круговому півпросторі. 

Зауваження 2. Випадок зміни   в межах 1 2     

зводиться до розглянутого заміною 1      0 2 1( )    . 
Зауваження 3. Аналіз формул (10) в залежності від 

типу крайових умов на гранях клина проводиться безпосе-
редньо із загальних структур. 

Зауваження 4. Параметр h  дозволяє виділяти із фо-

рмул (10) розв'язки початково-крайових задач у випадках 

задання на площині 0z   крайової умови 1-го роду 

( )h    та 2-го роду ( 0).h    

Зауваження 5. Аналіз розв'язків (10) в залежності від 

аналітичного виразу функцій ( , , , ),jf t r z  ( , , ),jg r z  

( , , ),jw t r   ( , , ),pjg t r z  ( , , ),pjw t r z  ( 1,4,p  1, 1)j n   про-

водиться безпосередньо із загальних структур. 

Висновки. Методом інтегральних і гібридних інтегра-
льних перетворень у поєднанні з методом головних розв'язків 
уперше побудовано єдині точні аналітичні розв'язки параболі-
чних початково-крайових задач у кусково-однорідному кли-
новидному циліндрично-круговому півпросторі. 

Одержані інтегральні зображення розв'язків мають 
алгоритмічний характер, неперервно залежать від парамет-
рів і даних задачі й можуть бути використані як в подаль-
ших теоретичних дослідженнях, так і в практиці інженер-
них розрахунків математичних моделей еволюційних про-
цесів у кусково-однорідних середовищах, які описуються 
циліндричною системою координат. 
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forms, combined with the method of main solutions (matrices 
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ЯВИЩЕ ПОВЕРХНЕВОГО ПЛАЗМОННОГО РЕЗОНАНСУ ТА ЙОГО ЗАСТОСУВАННЯ 

Робота присвячена опису явища поверхневого плазмонного резонансу та його застосування в приладах серії «Плаз-
мон» призначених для вимірювання показника заломлення досліджуваної рідини або газу з високою точністю. Такі вимі-
рювання дають можливість точної діагностики складу досліджуваних речовин. 

Ключові слова: повне внутрішнє відбивання, поверхневий плазмонний резонанс, показник заломлення. 

На електрони, що знаходяться в металі, впливають 
електричні сили, як зі сторони інших електронів, так зі 
сторони позитивно заряджених вузлів кристалічної решіт-
ки. В результаті цих взаємодій вони не вилітають з металу.  

Оскільки електрони вільні, то вони рухаються до тих 
пір, поки напруженість електричного поля в металі не стане 
рівною нулю по всьому об’єму. Залишковий заряд розподі-
литься при цьому по поверхні провідника і створить додаткове 
електричне поле. Електрони стараються екранувати потенціал, 
що намагається виникнути на поверхні. Це приводить до зрос-
тання електронної густини біля поверхні. Вихід електронної 
хвилевої функції за межі твердого тіла у середовище приво-
дить до виникнення поверхневого дипольного моменту.  

Реальні матеріали мають періодичну атомну структу-
ру, тому електрони в них рухаються в періодичному елект-
ростатичному потенціалі. Трьохмірна періодичність потен-
ціала на поверхні кристалу зникає і стають можливими такі 
рішення рівняння Шредінгера, які представляють собою 
біжучі хвилі, але енергії яких потрапляють всередину забо-
роненої зони об’ємного кристалу. Ці хвилі локалізовані на 
поверхні. Рішення таких станів називають поверхневими. 
Якщо в цих станах знаходяться заряди, то вони створюють 
електростатичне поле, яке буде проникати всередину крис-
талу і змінювати електростатичний потенціал при переході 
від поверхні до внутрішніх областей кристалу [5]. 

Поверхневі плазмони та основні їхні властивості. 
Електромагнітні хвилі поширюються вздовж розділу середо-
вищ металу і діелектрика. Ці хвилі називаються поверхневими 
оптичними хвилями або поверхневими плазмонами. Вони 
являють собою спільне коливання густини вільних електронів 
всередині металу. Поверхневі плазмони існують лише в певній 
області частот та збуджуються світлом лише в умовах пору-
шеного повного внутрішнього відбиття. Головною особливіс-
тю поверхневого плазмону являється те, що він поширюється 
лише вздовж межі поділу середовищ і його поле швидко зату-
хає при віддаленні від границі (рис.1). 

 
Рис. 1. Збудження поверхневого плазмону на поверхні металу 

Внаслідок колективних коливань електронів провідності 
або ж плазмонів в металевих структурах виникає електромаг-
нітний резонанс. Подібні явища виникають в різних металах, 
зокрема благородних, таких як золото і срібло.  

Поверхневий плазмон є поперечною хвилею, тому його 
вектор напруженості електричного поля перпендикулярний 
межі розділу метал – діелектрик та напрямку його поширен-
ня. Напруженість електричного поля досягає максимуму на 
межі розділу метал – діелектрик і потім експоненційно зату-

хає як у металі, так і в діелектрику. Величина загасання поля 
залежить від довжини хвилі випромінювання і діелектричної 
проникності матеріалів. Для збудження поверхневого плаз-
мона на границі має виконуватися узгодження проекції хви-
льового вектора падаючого випромінювання, паралельного 
межі розділу і хвилевового вектора поверхневого плазмона. 
Для досягнення такого узгодження хвильових векторів за-
звичай використовують узгоджувальні пристрої, такі як при-
зма, хвилевід або субхвильова решітка [4]. 

Взаємодія світла з речовиною, що містить частинки, 
неминуче пов'язана з розсіюванням і поглинанням. Ці про-
цеси викликають ослаблення інтенсивності пучка при про-
ходженні через середовище. Розсіювання обумовлено не-
однорідностями в системі. Блакитний колір неба, згасання 
при проходженні світла через каламутні середовища – ре-
зультат цього процесу. Розсіювання часто супроводжується 
поглинанням, в результаті чого в залежності від матеріалу, 
при певних частотах поглинається і розсіюється у вигляді 
тепла або супроводжується іншими внутрішніми процеса-
ми в молекулах або частинках [6].  

Плазмон являються колективним збудженням. Це 
квазічастинка у твердому тілі, якою описуються узгоджене 
розповсюдження повздовжньої електромагнітної хвилі та 
колективних коливань електронного газу. Такі коливання 
можна викликати бомбардируванням твердого тіла заря-
дженими частинками або фотонами. Електромагнітне поле 
викликає короткочасну неоднорідність густини електрон-
ного газу. Енергія плазмону пов’язана з густиною газів 
вільних електронів n співвідношенням [5]: 
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Співвідношення інтенсивностей піків, що виникають 
за рахунок об’ємних та поверхневих плазмонів, будуть 
залежати від енергії і кута падіння електронного пучка, або 
від енергії, кута падіння і поляризації падаючої електрома-
гнітної хвилі. Звісно, якщо енергія пучка буде нижче енер-
гії поверхневих плазмонів, то ніякі, колективні збудження 
електронного газу будуть неможливі. 

Плазмони відіграють велику роль в оптичних власти-
востях металів. Світло з частотою нижче плазмової частоти 
відображається, тому що електрони в металі екранують 
електричне поле світлової електромагнітної хвилі. Світло з 
частотою вище плазмової частоти проходить, тому що еле-
ктрони не можуть досить швидко відповісти, щоб екрану-
вати його. У більшості металів, плазмова частота знахо-
диться в ультрафіолетовій області спектра, роблячи їх бли-
скучими у видимому діапазоні. 

Плазмова частота є важливою характеристикою мета-
лу. В більшості металів її величина порядку 1015 с-1, тобто 
співпадає з частотами вільних електромагнітних хвиль в 
ультрафіолетовій частині спектру [3].  

Свою назву плазмон отримав від схожих коливань, 
які спостерігаються в плазмі газових розрядів. Взагалі, газ 
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вільних електронів у металах часто називають холодною 
плазмою [2]. 

Плазмон – елементарне збудження плазми. У плазмі тве-
рдого тіла терміни плазмон і плазмове коливання (хвиля) часто 
використовують як синоніми. Існування плазмонів є наслідком 
кулонівської взаємодії між носіями заряду: збурення щільності 
заряду створює електричне поле, яке викликає струм, який 
прагне відновити електронейтральність; через інерцію носії 
«проскакують» положення рівноваги, що і призводить до коле-
ктивних коливань. Властивості плазмону залежать від зонної 
структури кристала (цим плазмон в плазмі твердого тіла відріз-
няється від плазмону в газовій плазмі), наявністю кордонів і 
магнітного поля, ефективної розмірності системи. 

Отже, поверхневий плазмон – колективне збудження 
в приповерхневих шарах металів, узгоджене розповсю-
дження хвилі електронної густини й електромагнітного 
поля. Поверхневі плазмони існують лише в певній області 
частот та збуджуються світлом лише в умовах порушеного 
повного внутрішнього відбиття. 

Поверхневий плазмонний резонанс виникає на повер-
хні металу за умови повного внутрішнього відбиття та ха-
рактеризується специфічним кутом відбиття і, отже, показ-
ником заломлення. При цьому частинки металу є плазмо-
вими резонаторами, добротність яких залежить від ступеня 
взаємодії з навколишнім середовищем. 

Цей ефект, виникаючи на поверхні металевої плівки, 
поширюється вглиб розчину, затухаючи експоненціально 
як функція відстані [1].  

 
Рис. 2. Явище поверхневого плазмонного резонансу 

Взаємодії між молекулами змінюють згасаючу хвилю, 
що призводить до зміни характеристик поверхневого плаз-
мона, які виражаються у зміні резонансного кута і показни-
ка заломлення в поверхневому шарі. По зміні показника 
заломлення судять про взаємодію світла з речовиною, зок-
рема, з біомолекулами в розчині [6].  

Умови спостереження ППР. Проявленням плазмон-
ного резонансу є послаблення потоку падаючого на мета-
леві наночастинки оптичного потоку. 

 
Рис. 3. Послаблення світла шаром металевих наночастинок 

Явище порушення умови повного внутрішнього від-
биття (ПВВ) на межі поділу двох середовищ: більш оптич-
но щільного 1 та менш оптично щільного 4 (рис. 4), тобто з 
різними значеннями показника заломлення. Під час виник-
нення ППР значна частина енергії падаючого світла на 
поверхню металевої плівки чутливого елементу ППР-
сенсору 2 перетворюється в енергію плазмонів, внаслідок 
чого інтенсивність відбитого від її поверхні світла різко 
спадає. Екстинція (затухання електромагнітної хвилі в пев-
ному середовищі) характеризує долю падаючого світла. 

ППР спостерігається за умови ПВВ і характеризуєть-
ся певним показником заломлення досліджуваної речовини 
4 та кутом падіння світла на поверхню чутливого елементу 
за якого спостерігається мінімум інтенсивності відбитого 
світла. За умови ПВВ вздовж межі поділу двох середовищ 
розповсюджується електромагнітна хвиля, швидкість якої 

менша за швидкість світла і залежить від кута падіння про-
меня. При цьому електричне поле цієї хвилі 3 спадає за 
експонентою у напрямку, який перпендикулярний межі 
поділу двох середовищ. 

 
Рис. 4. Оптична схема спостереження ППР 

Якщо металева плівка 2 досить тонка (< 200 нм), то 
значна частина затухаючої в металі електромагнітної хвилі 
досягає протилежної поверхні металу. І тоді ППР стає чут-
ливим до властивостей тій середовища 4, яка контактує з 
металом з іншого боку плівки. Від електричної поляризації 
цього середовища, зокрема від її діелектричної постійної, 
залежить положення мінімуму кривої ППР. 

Поверхневий плазмон виникає при одночасному вико-
нанні двох умов. По-перше, одне з середовищ повинне воло-
діти негативною діелектричною проникністю для того, щоб 
в його об’ємі було неможливим поширення електромагніт-
них хвиль. По-друге, проекція хвилевого вектора на площи-
ну розділу середовищ повинна перевищувати модуль хвиле-
вого вектора у другому середовищі. Умови виконуються при 
повному внутрішньому відображенні, так як квадрат проек-
ції хвилевого вектора на напрямок, перпендикулярний гра-
ниці розділу, від’ємний. Для реалізації цих умов було запро-
поновано дві конфігурації: Отто і Кретчмана.  

В обох конфігураціях використовується скляна призма. 
При падінні випромінювання, що проходить в призму, на її 
грань під кутом, що більший за кут повного внутрішнього 
відображення, проекція хвилевого вектора на межу розділу 
середовищ також виявляється більшою за модуль хвилевого 
вектора в повітрі. Таким чином. Залишається тільки наблизити 
до гіпотенузної грані призми металеву поверхню, щоб створи-
ти умови для збудження поверхневого плазмону. 

В конфігурації Отто для ефективного збудження пла-
змону поверхню металу необхідно утримувати поблизу 
гіпотенузної грані призми на фіксованій невеликій відстані. 
Ці труднощі ліквідовано у геометрії Кретчмана. Тут замість 
поверхні суцільного металу використаний його тонкий 
шар, що нанесений безпосередньо на призму [3]. 

 
Рис. 5. Схеми збудження ППР світлом 

Конфігурація Кретчмана широко застосовується у бі-
осенсорах, у яких коефіцієнт відображення різко падає при 
збудженні поверхневого плазмону. Наскільки сильно буде 
порушено повне внутрішнє відбиття, залежить від товщини 
металевого шару. Товщина плівки обирається такою, щоб 
провал в коефіцієнті відображення при резонанснім куті 
доходив до нуля. 

Отож, збудження ППР стає особливо ефективним при 
наступних умовах: 

1. Світло, яке падає на поверхню металу, має бути поля-
ризованим. 

2. Електричний вектор електромагнітної хвилі світла ле-
жить в площині падіння, а магнітний вектор паралель-
ний поверхні металу чутливого елементу, тобто падаю-
че світло має p-поляризацію. 

3. Проекція хвильового вектору фотонів світла на площи-
ну металевої плівки чутливого елементу дорівнює хви-
льовому вектору поверхневих плазмонів.  



Секція Фізико-математичних наук 

38 

Коли ці умови виконані, то значна частина енергії 
світла перетворюється в енергію плазмонів, через що інте-
нсивність відбитого від поверхні металевої плівки світла 
різко падає. Це явище називають «поверхневим плазмон-
ним резонансом». 

Практичне застосування ППР. Різниця в показниках 
заломлення різноманітних органічних молекул надзвичайно 
мала і проблематично використовувати її для ідентифікації 
речовин. Практично всі органічні молекули мають показник 
заломлення, який близький до 1,4. Різниця між показником 
заломлення шару органічних молекул, адсорбованих моле-
кул і показником заломлення води достатньо велика, щоб по 
зсуву резонансного значення кута фіксувати адсорбцію дуже 
тонких шарів органічних молекул. Тому для вирішення та-
ких задач і використовуються ППР-прилади. 

Найбільш актуальною областю застосування ППР за-
лишається вивчення механізмів специфічних біомолекуля-
рних взаємодій. У зв'язку з розвитком таких галузей люд-
ської діяльності як фармакологія, медицина, виробництво 
продуктів харчування, контроль навколишнього середови-
ща і сільське господарство важливою проблемою є визна-
чення концентрації хімічних і біологічних речовин у різних 
середовищах. Для вирішення цих задач присвячений інтен-
сивний розвиток досліджень в області створення дешевих і 
надійних аналітичних приладів для реєстрації тих чи інших 
з'єднань у різних середовищах. Такими приладами є хімічні 
і біологічні сенсори, що містять власне чутливий шар до 
якого під’єднаний фізичний перетворювач. 

Оптичний ефект поверхневого плазмонного резонан-
су у тонких металевих плівках використовують як основне 
фізичне явище для перетворення відгуку чутливого матері-
алу на зміну складу навколишнього середовища. В свою 
чергу це привело до створення чуттєвих аналітичних при-
ладів, які здійснюють контроль за взаємодією біологічних 
молекул, де кількість необхідного для вимірів матеріалу 
складає десятки мікролітрів. Така невелика кількість проби 

грає суттєву роль при дослідженні генного матеріалу, оскі-
льки він не може бути отриманий у великих кількостях. До 
найбільш істотних переваг біосенсорів на основі поверхне-
вого плазмонного резонансу варто віднести: можливість 
вивчати процеси молекулярної взаємодії в реальному мас-
штабі часу і без необхідності мітити матеріали. 
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The work is devoted to description of the phenomenon of sur-
face plasmon resonance and its application in devices of «Plas-
mon» series designed to measure the refractive index of the tested 
liquid or gas with high accuracy. Such measurements allow to ac-
curately diagnose the composition of the studied substances. 
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У статті для узагальненої задачі дискретного раціонального наближення встановлено (за певних умов) квазіопуклості 
її цільової функції та критерії екстремальності її елемента. 
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Постановка задачі. Нехай X  – лінійний над полем 

дійсних чисел простір; X   – простір лінійних функціона-

лів, заданих на X ; ,i ig X  , 1,i n ; XU  , 

  : 0, 1,iV x X x i n    . 

Поставимо задачу відшукання  
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, то його назвемо екстрема-

льним елементом для величини (1). 
Оскільки частковим випадком задачі відшукання вели-

чини (1) є задача дискретного раціонального наближення 
(див., наприклад [1, с.172]), то цю задачу будемо називати уза-
гальненою задачею дискретного раціонального наближення. 
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Теорема 1. Для будь-якого елемента  * *,u v U V   

має місце рівність  
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Зі співвідношень (2), (3) випливає, що 
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Теорему доведено. 

Теорема 2. Для того щоб елемент  * *,u v U V   був 

екстремальним елементом для задачі відшукання величини 
(1), необхідно і достатньо, щоб  
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Доведення. Необхідність. Нехай елемент 

 * *,u v U V   є екстремальним елементом для величини 
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що суперечить екстремальності елемента  * *,u v U V   

для величини (1). 
Необхідність доведено. 

Достатність. Нехай  * *,u v U V   і  
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, ,,

min , , 0
u v u vu v U V

h u v h u v
 

  . 

Тоді для довільного вектора  ,u v U V   

            * *

* *
, 1

, max , 0i i i i iu v i n
h u v g u c v F u v v  

 
    . 

Звідки випливає, що існує індекс 
   , 1,...,u vi n , для 

якого 

   
 

   
   

 
 

, , , , ,

* *, 0
u v u v u v u v u vi i i i ig u c v F u v v     , 

 

 
 

 
   

 ,

, ,

,

* *,u v

u v u v

u v

i

i i
i

g u
c F u v

v



  . 

Внаслідок цього  

 
 

 
 

 
 

* *

1

*

*1

, max ,

max .

i
i i

i n i

i

i i
i n

i

g u
F u v c F u v

v

g u
c

v







 

 

 
    

 
 

 
  
  
 

 

Це й означає, що  * *,u v  є екстремальним елементом 

для величини (1). 
Достатність доведено. 
Теорему доведено. 

Твердження 1. Нехай для  1,...,i n  

   : 0i iB x X x   ,   : 0i iB x X x

   , 

  : 0i iB x X x

   .  

Тоді  

 i i iB B B 
  , 1,i n . (4) 

Якщо для задачі відшукання величини (1) V  – опукла 

множина і   : 0, 1,iV x X x i n    , то iV B
  або 

iV B
  для всіх  1,...,i n . 

Доведення. Справедливість рівності (4) є очевидною. 
Нехай V  є опуклою множиною і  

  : 0, 1,iV x X x i n    .  

Тоді 
1

n

i i i i
i

V B B B B 



    ,  1,...,i n . Доведемо, що 

для довільного  1,...,i n  iV B
  або iV B

 . Припусти-

мо, що для деякого  1,...,i n  існують 1 2, V   , такі, що 

1 iB


 , 2 iB


 . Оскільки V  – опукла множина, то для 

довільного  0,1   елемент   1 21v v v V      . Тому 

   0i v  ,  0,1  . (5) 

З іншого боку при 
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Тобто  
0

0i v  , що суперечить умові (5). Одержа-

на суперечність доводить, що для будь-якого  1,...,i n  

iV B
  або iV B

 .  

Твердження доведено. 
Твердження 2. Нехай в задачі відшукання величини 

(1) V  – опукла множина і   : 0, 1,iV x X x i n    . 

Покладемо 0
i iB B
 , якщо iV B

 ; 0
i iB B
 , якщо 

iV B
 . Тоді 0

iV B , 1,i n , та для будь-яких 1 2, V   , 

 0,1  ,  1,...,i n  справедлива рівність 

            1 2 1 21 1i i i iv v v v           . (6) 

Доведення. Включення 0
iV B  випливає з твер-

дження 1 та описання множини 0
iB , 1,i n . Доведемо рів-

ність (6). Нехай 1 2, V   . Для  1,...,i n  0
iV B . Якщо 

0
i iB B
 , то  1 0i v  ,  2 0i v  . Тоді для  0,1  : 

     1 21 0i iv v     ,  
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У цьому випадку рівність (6) доведено. Якщо 0
i iB B
 , 

то  1 0i v  ,  2 0i v  . Звідки    1 1i iv v   , 

   2 2i iv v   . Тоді для  

 0,1  :      1 21 0i iv v     , 

            1 2 1 21 1i i i iv v v v             

             1 2 1 21 1i i i iv v v v               . 

У цьому випадку рівність (6) також має місце. 
Твердження доведено. 
Означення 1 (див., наприклад, [2, с.56]). Функція p , 

задана на опуклій множині B  лінійного над полем дійсних 
чисел простору Y , називається квазіопуклою на цій мно-

жині, якщо для довільних двох точок ,x y B  і довільного 

 0,1   виконується нерівність 

       1 max ,f x y f x f y    . 

Теорема 3. Нехай U  та V  – опуклі множини прос-

тору X ,   : 0, 1,iV x X x i n    . Цільова функція 
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,  ,u v U V  , задачі відшу-

кання величини (1) є квазіопуклою на на множині U V  
лінійного простору X X . 
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Отже, 

          1 1 2 2 1 1 2 21 , , max , , ,F u v u v F u v F u v    . Це 

означає, що  ,F u v  є квазіопуклою на U V . 

Теорему доведено. 

Для  * *,u v U V  , покладемо 

              * *

* * *
, 1

, max ,i i i i i iu v i n
u v g u c v sign v F u v v    

 
   , 

 ,u v X X  . 

Теорема 4. Для будь-якого  * *,u v U V   має місце 

рівність  

   * *

* *
,

, 0
u v

u v  . 

Доведення. Згідно з теоремою 1  
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Отже, 
   * *

* *
,

, 0
u v

u v  . 

Теорема 5. Нехай в задачі відшукання величини (1) 

V  – опукла множина. 

Для того щоб елемент  * *,u v U V   був екстрема-

льним елементом для задачі відшукання величини (1), не-
обхідно і достатньо, щоб  

 
         * * * *

* *
, ,,

min , , 0
u v u vu v U V

u v u v 
 

  . (7) 

Доведення. Необхідність. Нехай елемент 

 * *,u v U V   є екстремальним елементом для величини 

(1). Згідно теоремою 2  
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min , , 0
u v u vu v U V
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  . (8) 

Оскільки V  – опукла множина, то згідно з тверджен-

ням 1 для  1,...,i n  iV B
  або iV B

 . Якщо для 

 1,...,i n  iV B
 , то   0i v   для довільних v V . Тоді 

       *
i i i iv v sign v v     . Якщо ж для  1,...,i n  

iV B
 , то   0i v   для довільних v V . Тоді 

       *
i i i iv v sign v v      . 
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Необхідність доведено. 

Достатність. Нехай для  * *,u v U V   виконується 

умова (7). Доведемо, що  * *,u v  є екстремальним елемен-

том для величини (1). З (7) маємо 

     

 
          

* *,,

* * *

, 1

min ,

min max ,

u vu v U V

i i i i i i
u v U V i n

u v

g u c v sign v F u v v



   

 

   



   

 

 
        

             * * * * * *

* *

, 1

* * * *
, , ,,

min max ,

min , , , 0.

i i i i i
u v U V i n

u v u v u vu v U V

g u c v F u v v

h u v u v h u v

  



   

 

   

   

 

Згідно з теоремою 2  * *,u v  є екстремальним елемен-

том для величини (1). 
Достатність доведено. 
Теорему доведено. 
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In an article for the problem of the discrete rational ap-
proximation are established the quasi-convexity of the objec-
tive function and criterion of the externality element. 
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СУЧАСНИЙ СТАН АСТРОНОМІЇ В УКРАЇНІ 

У роботі розглянуто сучасний стан астрономічних установ в Україні та закордоном. Розглянуто їх стан та перспекти-
ви розвитку. 

Ключові слова: астрономія, обсерваторія, телескоп, небесні тіла. 

Прискорене розширення Всесвіту – це взагалі рево-
люція в усьому природознавстві. Ми побачили, що наш 
світ не просто розширюється від моменту Великого Вибу-
ху, а це розширення відбувається з прискоренням. 

Космологи створили модель Всесвіту від початкового 
вибуху. Ми не знаємо, що було в нульовий момент. Мож-
ливо, це тільки Господь Бог вам може сказати, що там бу-
ло. А вже після 10 в мінус 33-й степені секунди після вибу-
ху можемо говорити науково. 

Після того, як стався цей вибух, з часом, під дією гра-
вітації, розліт, здавалось би, мав уповільнюватись. Однак 
спостереження виявили, що він прискорюється. Значить, є 
та темна енергія, що його прискорює, і астрономи визначи-
ли, що її значно більше ніж тієї енергії, яка піддається спо-
стереженню це є першим найважливішим астрономіч-
ним відкриттям ХХІ століття. 

Друге – це екзопланети, коли ми маємо можливість 
порівнювати свою Сонячну систему з іншими планетарни-
ми системами. ведемо пошуки екзопланет з наземних аст-
рономічних засобів, це теж можливо – наприклад, через 
спостереження на тому ж Терсколі. Екзопланети дослі-
джуються у відділі фізики тіл Сонячної системи, і в Інсти-
туті астрономії Харківського університету. 

І третє – це гамма-спалахи, які є дуже цікавими 
об’єктами. Джерело і причини цих явищ поки що невідомі. 
Спостереження за ними велися й раніше, але зараз це від-
бувається більш інтенсивно, з телескопами, які працюють в 
автоматичному режимі. 

В Україні на теперішній час є три великі, значимі за 
міжнародними мірками астрономічні установи: 

 головна астрономічна обсерваторія (ГАО) у Києві;  
 радіоастрономічний інститут НАН України в Харкові;  
 кримська астрофізична обсерваторія. 

Що стосується Головної обсерваторії НАН України, то 
вона вже не є повноцінною спостережною обсерваторією. 
Київ «засвітився», а Обсерваторія має тікати від цивілізації – 
туди, де більше ясних ночей. Тобто фактично зараз Обсерва-
торія перетворилася на штаб-квартиру і на місце, де є великі 
комп’ютерні можливості. Вчені з ГАО спостерігають нові 
комети, супутники планет, ведуть різноманітні спостереження 
об’єктів далекого Всесвіту. Вивчаємо астероїдну небезпеку. 
На піку Терскол українські астрономи спостерігають за 
об’єктами, які можуть колись стати загрозою для людства.  

Зараз Головна обсерваторія НАН України завершила 
модернізацію телескопа для спостереження за Сонцем і готу-
ємося провести новий 11-річний цикл спостережень. У ви-
вченні Сонця Головна обсерваторія НАН має можливість коо-
перації з Іспанією, де на Канарських островах є сонячні телес-
копи різних країн, і наші науковці там часто працюють. У 
обсерваторії є відділ фізики зір і галактик, де працює академік 
НАН України Юрій Ізотов. Він використовує всі найкращі 
телескопи світу і вивчає вміст первинного гелію на початку 
створення нашого Всесвіту. У Харкові діє планетна школа 
Миколи Барабашова, де займаються дослідженнями Місяця і 
планет. У обсерваторії Київського університету працює відо-
мий учень Сергія Всехсвятського, який вивчав комети, Клим 
Чурюмов. Нині європейський космічний апарат «Розетта» ле-
тить до відкритого ним тіла – комети Чурюмова-Герасименко. 

Радіоастрономічний інститут НАН України в Харкові 
одна з відомих у світі шкіл, в яких ми маємо пріоритет. 
Наприклад, це школа декаметрової радіоастрономії акаде-

міка Семена Яковича Брауде, де вивчаються радіохвилі від 
небесних об’єктів довжиною 10-20 м. 

Свого часу Брауде в Харкові запропонував побудувати 
найбільший у світі декаметровий радіотелескоп УТР-2. Нині 
його послідовник і учень, академік Олександр Коноваленко, 
досліджує в Харкові певні особливості спектрів декаметро-
вого випромінювання і здобуває таку інформацію, яку поки 
що не може отримати ніхто в світі: від пульсарів, від інших 
об’єктів нашого Всесвіту, в тому числі й від Сонця. 

Це дало можливість краще спостерігати джерело ра-
діовипромінювання, його структуру, досліджувати особли-
вості виникнення і поширення випромінювання. Це наука, 
нові знання про світ. 

Якщо колись усі знання ми отримували, спостерігаю-
чи небо лише у вузькому оптичному діапазоні, то від поча-
тку космічної ери астрономи отримали можливість реєст-
рувати все випромінювання в електромагнітному спектрі: 
від гамма-променів до радіохвиль. Таким чином, ми отри-
муємо значно більше інформації про Всесвіт. 

Років 15 тому Європа схаменулася і будує своє сис-
тему LOFAR – Low Frequency Astronomy (Низькочастотна 
астрономія). І вже років через 3-5 вона нас пережене. Щоб 
не втратити пріоритет, ми в НАН України виділили фінан-
сування на модернізацію нашого телескопа УТР-2. 

В Україні ж побудували не лише один телескоп, а цілу 
так звану радіоінтерферометричну систему УРАН, тобто ство-
рили для харківського телескопа елементи під Полтавою, 
Одесою і Львовом. Таким чином, приймаючи випромінюван-
ня на різні антени, можна будувати структуру джерел. Ніхто в 
світі цього не запропонував і не зробив – зробила Україна. 

Отже, можемо сказати, що Україна має світовий пріо-
ритет в галузі декаметрової радіоастрономії. 

Крім трьох великих, в Україні набереться ще з деся-
ток менших спеціалізованих астрономічних установ, серед 
яких обсерваторії при університетах. Це такі як: 

 астрономічна обсерваторія Київського національного 
університету імені Тараса Шевченка; 

 астрономічна обсерваторія Львівського національного 
університету імені Івана Франка; 

 науково-дослідницький інститут «Миколаївська астро-
номічна обсерваторія», НДІ МАО; 

 астрономічна обсерваторія Національного університету 
«Львівська політехніка»; 

 Андруші́вська астрономі́чна обсервато́рія «Липне́вий 
ра́нок» – приватна астрономічна обсерваторія в Україні. 
Розташована в селі Гальчин, що поблизу міста Андру-
шівка (Житомирська область); 

 Чугуївська спостережна станція Науково-дослідного 
інституту астрономії Харківського національного уні-
верситету імені В.Н. Каразіна. 

Україна – фактично найбільша за кількістю обсерва-
торій астрономічна держава в Європі. Але за потенціалом в 
останні десятиліття значно поступається в технічному 
оснащенні. Якщо Європа побудувала обсерваторії на Ка-
нарських островах, Європейську південну обсерваторію в 
Чилі, то ми 20 років фактично не розвиваємося, не маємо 
фінансування, щоб створювати нові великі об’єкти. 

Останній Український здобуток – це побудова Висо-
когірної астрономічної обсерваторії на піку Терскол в При-
ельбруссі ще в радянські часи. 



Секція Фізико-математичних наук 

42 

Список використаних джерел: 

1. Шкуратов Ю. Г. 200 лет астрономии в Харьковском уни-
верситете. Харьков, 2008. 632 с. 

2. Городчаніна Л. Головна астрономічна обсерваторія НАН 
України. Київ : ВПК «Експрес-поліграф», 2014. 32 с. 

3. Осягнути неосяжне: що досліджує астрономія ХХІ століт-
тя: Повідомлення Прес-служби НАН України. URL: 
http://www.nas.gov.ua/UA/Messages/Pages/View.aspx?Messa
geID=5137 (Дата звернення 16.04.2020). 

4. Науково-дослідний інститут Харківського національного 
університету імені URL: http://www.astron.kharkov.ua/-
index_r.html (Дата звернення 16.04.2020). 

5. НАН України Головна астрономічна обсерваторія URL: 
https://www.mao.kiev.ua/index.php/ua/ (Дата звернення 
16.04.2020). 

6. Українська астрономія: обсерваторій багато, потенціалу – 
менше. URL: http://www.facebook.com/dialog/feed?app_id= 
58567469885&redirect_uri=https%3A%2F%2Fwww.bbc.com
%2Fukrainian%2Fscience%2F2012%2F04%2F120407_yatski
v_interview_astronomy_ko&link=https%3A%2F%2Fwww.bb
c.com%2Fukrainian%2Fscience%2F2012%2F04%2F120407_
yatskiv_interview_astronomy_ko%3FSThisFB&display=popu
p (Дата звернення 16.04.2020). 

The current state of astronomical institutions in Ukraine 
and abroad is considered. Their condition and prospects of de-
velopment are considered. 

Key words: astronomy, observatory, telescope, celestial 
bodies. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 

УДК 550.34,550.35 

М. І. Довганюк, кандидат фізико-математичних наук, доцент,  
О. Е. Смірнов, кандидат фізико-математичних наук, доцент, 
М. С. Мунтян, кандидат фізико-математичних наук, доцент,  
А. О. Губанова, кандидат фізико-математичних наук, доцент,  

С. І. Дмитрук, асистент 

ДОСЛІДЖЕННЯ КОНЦЕНТРАЦІЇ РАДОНУ В ПУНКТІ ДИСЛОКАЦІЇ  
З СЕЙСМІЧНИМИ ПОДІЯМИ В КАРПАТСЬКОМУ РЕГІОНІ 

У статті показаний вплив наступаючого землетрусу на концентрацію радону на поверхні землі. Стиск та розтяг зем-
них порід змінюють умови виходів радону на поверхню. Проілюстровано, що зміни концентрації радону не пов’язані зі 
зміною атмосферного тиску перед ближнім землетрусом. 

Ключові слова: землетрус, радон, концентрація, атмосферний тиск. 

Вступ. З самого початку вивчення численних провісни-
ків землетрусів в глибоких шахтах завжди відзначалася роль 
зміни концентрації радону [1]. Разом з тим дослідження 
останніх років показують, що проблема неоднозначності по-
ведінки радону перед сейсмічною подією пов'язана з пробле-
мами побудови геодинамічної моделі цієї події. При коректно 
побудованій моделі поводження радону однозначно або дете-
рміновано відображає зміну напружено-деформованого стану 
середовища перед сейсмічною подією [2-5]. 

Як відомо, природний радіоактивний газ радон є про-
дуктом розпаду радію. Через свої особливості радон – оп-
тимальний індикатор при різних геологічних дослідженнях. 
Радон як радіоактивний газ безперервно генерується в про-
цесі радіоактивного розпаду, завжди присутній в гірському 
масиві, його середній вміст в гірському масиві постійний і 
визначається концентрацією урану (як наслідок радію) в 
цьому масиві. Виділення радону з поверхні ґрунту також 
визначається макроскопічним коефіцієнтом дифузії, який 
залежить від багатьох чинників, з яких найважливіші пори-
стість, тріщинуватість і проникність. Оскільки газ радіоак-
тивний, звичайно не виникає проблем з його реєстрацією. 

Проникність масиву, наявність в ньому зв'язаних по-
ристостей і тріщин, помітно залежить від напружено-
деформованого стану масиву. Очевидно, що при стисненні 
масиву проникність його для газів знижується, а при роз-
вантаженні збільшується. Відповідно змінюється уявний 
коефіцієнт дифузії. З цієї причини динамічні зміни концен-
трації радону в приповерхневому шарі ґрунту будуть свід-
чити про динамічні зміни напружено-деформованого стану 
гірського масиву в значному об'ємі. Вказані чинники пос-
лужили основою для дослідження варіацій виділення радо-
ну як середньострокового провісника сейсмічних подій. 

Ряд експериментів зв'язаних з дослідженням поведін-
ки виділення радону перед сейсмічними подіями. Одні з 
відомих є експерименти проведені на Північноуральському 
бокситовому руднику (Росія) [3-9] і експерименти Геологі-
чної служби США в Центральній Каліфорнії [2]. Було ви-
явлене явище просторової зональності виділення радону 
залежно від відстані до майбутнього епіцентру сейсмічної 
події. В обох випадках просторові зміни динаміки виділен-
ня радону носять явно виражений нелінійний характер. 

На території України землетруси спостерігаються рі-
зної інтенсивності, отже є потреба у контролі сейсмогенних 
областей не тільки постфактум, але й вміти відслідковувати 
події, які тільки наближаються, та оцінювати їх енергію.  

На даний час спостереження проведені з використан-
ням радіометра радону РРА03М (діапазон вимірів об’ємної 
активності радону (ОАР) становить 20-20000 Бк/м3, межа 
допустимої основної відносної похибки 30%), розташова-
ного безпосередньо на території Регіонального центру спе-
ціального контролю (РЦСК) неподалеку м. Кам’янець-
Подільського. Відстань до сейсмоактивних зон, які контро-
лює центр складає біля 1000 км. При установці радіометра 
передбачалося, що на концентрацію радону в даному пунк-
ті матиме вплив сейсмічність вказаного регіону. 

З проведених спостережень випливає, що концентрація 
радону залежить від часу доби а також від атмосферного тис-
ку. На рис. 1 зображено типові добові коливання концентрації 
радону. Зліва відображена шкала концентрації радону Rn-222 
в Бк/м3, справа – атмосферний тиск в мбар. Такий характер 
добових коливань спостерігається при відсутності високоене-
ргетичних сейсмічних явищ ближньої зони.  

 
Рис. 1. Добові коливання концентрації радону в повітрі  

та значення атмосферного тиску (плавна крива описує зміну  
тиску, стрибкоподібна – радону) 

Підвищення атмосферного тиску веде до збільшення 
об’ємної концентрації радону біля поверхні землі. Збіль-
шення концентрації радону незалежно від збільшення ат-
мосферного тиску дозволяє припустити можливість його 
надходження з надр Землі. 

Проаналізовано залежність об’ємної концентрації радо-
ну перед двома зареєстрованими Регіональним центром спеці-
ального контролю (РЦСК) землетрусами, що відбулися 
01.06.2020 о 07:23 та 21:05 за Київським часом на території 
України. Епіцентри землетрусів знаходилися в Івано-Франків-
ській області на глибині 2 км з рознесенням 1 км. Відстань між 
РЦСК і епіцентрами землетрусів становить 190 км. Магнітуда 
складає відповідно 3,2 і 2,7 за шкалою Ріхтера. Моменти да-
них землетрусів відображені на рис. 2 і 3.  

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%BA%D1%83%D1%80%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%B2_%D0%AE%D1%80%D1%96%D0%B9_%D0%93%D1%80%D0%B8%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
http://ru.astron.kharkov.ua/library/books/
http://ru.astron.kharkov.ua/library/books/
https://www.mao.kiev.ua/biblio/mono/GAO_science.pdf
https://www.mao.kiev.ua/biblio/mono/GAO_science.pdf
http://www.nas.gov.ua/UA/Messages/Pages/View.aspx?MessageID=5137
http://www.nas.gov.ua/UA/Messages/Pages/View.aspx?MessageID=5137
https://www.mao.kiev.ua/index.php/ua/


Секція Фізико-математичних наук 

43 

Рис. 2 демонструє порушення добових коливань концен-
трації радону та збільшення її, незважаючи на різке зменшен-
ня атмосферного тиску. Це відбулося за добу до зазначених 
землетрусів (о 4:00 за Київським часом 31.05.2020). 

 
Рис. 2. Зміна добових коливань концентрації радону в повітрі та 

значення атмосферного тиску напередодні землетрусів  
(вертикальними лініями вказані моменти землетрусів) 

Докладніше цю аномалію відображено на рис. 3, де мож-
на спостерігати погодинну зміну атмосферного тиску та 
об’ємну концентрацію Радону-222. Подальші дослідження 
зміни характеру концентрації радону будуть направлені на 
з’ясування можливості використання даної аномалії в якості 
передвісника землетрусів ближньої зони. Доцільним є розши-
рення території радонометричних спостережень шляхом вимі-
рювання концентрації радону в глибоких печерах та штольнях, 
а також на розломах тектонічних плит. Це дозволить виключи-
ти вплив місцевих умов вимірювання концентрації радону та 
створити просторову карту її зміни перед землетрусами. 

 
Рис. 3. Погодинна зміна концентрації радону в повітрі  

та значення атмосферного тиску напередодні землетрусів  
(вертикальними лініями вказані моменти землетрусів) 
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The article shows the effect of the impending earthquake 
on the concentration of radon on the earth's surface. Compres-
sion and tension of terrestrial rocks change the conditions of 
radon exits to the surface. It has been illustrated that changes 
in radon concentration are not related to changes in atmospher-
ic pressure before a near earthquake. 

Key words: earthquake, radon, concentration, atmospher-
ic pressure. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 

УДК 378.091.313:51 

Т. В. Думанська, асистент 

АКТИВІЗАЦІЯ ПІЗНАВАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ СТУДЕНТІВ  
ПІД ЧАС ВИВЧЕННЯ ТРИГОНОМЕТРИЧНИХ ФУНКЦІЙ 

У статті обґрунтовано особливості активізації навчально-пізнавальної діяльності студентів під час вивчення триго-
нометричних функцій шляхом використання проблемно-пошукового методу.  

Ключові слова: активізація пізнавальної діяльності студентів, елементарна математика, тригонометричні функції, 
проблемно-пошуковий метод. 

Постановка проблеми. Сьогодні вивченню тригоно-
метричних функцій приділяється значна увага в курсі ма-
тематики старшої школи. Проте значні труднощі під час 
вивчення теми «Тригонометричні функції» в курсі матема-
тики загальноосвітніх закладів освіти пов’язані з невідпо-
відністю між достатньо великим обсягом змісту і відносно 
невеликою кількістю годин, виділених на вивчення теми.  

Основними завданнями вивчення дисципліни «Елемен-
тарна математика» є поглиблення знань студентів із шкільного 
курсу математики, узагальнення та розширення знань студен-
тів з алгебри та геометрії, навчання майбутніх вчителів мате-
матики комбінувати різні методи елементарної математики 
(алгебраїчні, геометричні, аналітичні). Тому постає проблема 
у відборі ефективних методів викладання теми. 

Мета статті полягає у висвітленні можливостей викори-
стання проблемно-пошукового методу вивчення тригономет-
ричних функцій на практичних заняттях з елементарної мате-
матики як ефективного засобу активізації навчально-пізнава-
льної діяльності студентів фізико-математичного факультету. 

Виклад основного матеріалу. Проблемно-пошукова 
методика, на відміну від репродуктивної, пояснювально-
ілюстративної, має спиратися на самостійну, творчу пізна-
вальну діяльність студентів. 

З метою закріплення вивченого у старшій школі теорети-
чного матеріалу можна використати наочність, що допоможе 

студентам швидше пригадати властивості тригонометричних 
функцій. Як свідчить особистий досвід використання методу 
самостійного пошуку, для посилення пізнавальної активності і 
закріплення знань студентів під час вивчення згаданої теми 
доцільно розглянути графіки тригонометричних функцій для 
виявлення їхніх властивостей. Такий вид діяльності розвиває у 
студентів уміння зчитувати графічну інформацію: розпізнавати 
аналітичний запис функції, характеризувати її. Детальний аналіз 
графіка функції y = sinx (рис. 1) за потреби можна виконати з 
допомогою викладача, дотримуючись такої послідовності:  
1) область визначення функції;  
2) множина значень;  
3) парність, непарність функції;  
4) періодичність функції;  
5) нулі функції;  
6) проміжки зростання, спадання функції;  
7) точки локального мінімуму, максимуму. 

 
Рис. 1. Графік функції y = sinx 
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Розгляд семи властивостей тригонометричних функ-
цій у = cosx, у = tgx, у = ctgx і систематизація їх так, як це 
зроблено для функції у = sinх, виконується студентами 
самостійно. 

Після повторення властивостей тригонометричних 
функцій доцільно звернути увагу слухачів на те, що, на-
вчаючись у школі, вони проходили два основні етапи: по-
чаткове ознайомлення з тригонометричними функціями 
кутового аргументу в курсі геометрії (8-9 клас); системати-
зація і поглиблення знань про тригонометричні функції в 
курсі алгебри і початків аналізу (математики) (10-11 клас). 

На першому етапі не доводиться і не уточнюється, що 
залежності, які вивчаються, є функціями. Зміну синуса і коси-
нуса при зміні кута доводять на основі властивостей похилої. 
Ці поняття досить абстрактні для курсу геометрії, тому 
сприймаються складно. Але ще більші труднощі викликає 

перехід до аргументу, більшого за 90. Адже тригонометричні 
функції визначають через відношення сторін прямокутного 
трикутника, а, як відомо, в прямокутному трикутнику не може 

бути кута з градусною мірою, більшою за 90. Для пояснення 
цього факту вже на цьому етапі доводиться розглядати коло, і 
це є своєрідною пропедевтичною роботою задля введення 
тригонометричних функцій числового аргументу за допомо-
гою кола в курсі алгебри і початків аналізу. 

На другому етапі відбувається перехід від кутового ар-
гументу до числового. Спочатку розглядалися тригонометри-
чні функції кутів будь-якої величини – це означає, що заздале-
гідь потрібно бути ознайомленими з кутом як з величиною, 

здатною змінюватися від -90 до +90. В курсі геометрії такого 
поняття не було, отже, це здійснювалося на другому етапі. 
Таким чином, виникала необхідність введення числового кола, 
роботу з яким доцільно проводити також на другому етапі. 

Поглиблюючи знання студентів з розглядуваної теми, 
необхідно зупинитися детальніше на окремих властивостях 
тригонометричних функцій. Наприклад, чіткого обґрунту-
вання того, що множиною значень функцій синус і косинус 
є відрізок [–1; 1] в жодному з діючих підручників [1-5] не 
наводиться, а замість цього розглядаються нерівності –
1 ≤ sinх ≤ 1 і –1 ≤ соsх ≤ 1, які виконуються для всіх значень 

х. Проте, звідси зовсім не випливає, що в область значень 
даних функцій входять всі точки відрізка [–1; 1]. На це 
варто звернути особливу увагу, щоб розмежувати дві різні 
властивості: обмеженість і область значень. 

Висновки. Підсумовуючи викладене вище, зазначимо, 
що повторення властивостей тригонометричних функцій 
буде ефективнішим тоді, коли їх дослідження здійснювати-
меться, виходячи з графіків функцій. Необхідно провести 
поглиблений аналіз окремих властивостей тригонометрич-
них функцій. Для цього доцільно провести пропедевтичну 
роботу, яка стосуватиметься: числового кола; його розгляду 
не лише як самостійного об’єкта, але і як елемента декарто-
вої системи координат; побудови графіків функцій, виходячи 
з аналізу поведінки функцій на числовому колі. 
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ДОВЕДЕННЯ СПРАВЕДЛИВОСТІ ГІПОТEЗИ СЕЙМУРА ДЛЯ РІЗНИХ ВИДІВ ГРАФІВ 

Гіпотеза Сеймура (задача другої околиці) – невирішена математична проблема, одна з найвідоміших у теорії графів, 
яку сформулював Пол Сеймур у 1990 році. Для довільного графа гіпотеза Сеймура залишається невирішеною, проте уже 
існують доведення для часткових випадків та для деяких видів графів. У роботі доводиться справедливість гіпотези для 
різних видів графів, а також знайдено нову достатню умову справедливості гіпотези Сеймура. 

Ключові cлова: орієнтовані графи. гіпотеза Сеймура. 

Попередні відомості. Ми розглядаємо орієнтовані 
графи без петель та кратних ребер. Ми також розглядаємо 
графи, які не мають циклів довжини два, тобто граф не 
може містити одночасно дві дуги (u, v) та (v, u).  

Нехай  ,D V A   – граф з множиною вершин V  та 

множиною дуг A . Для довільної вершини  ,v D N v
   

    : ,v A   , і    d v N v 
 , де  d v  – півстепінь 

виходу вершини v. 

Означення 1.  

     ( ) min , ( ) min .i i
i i

D d v D d v    
   

Означення 2. Обхват графу – довжина найкоротшо-
го циклу, що міститься в заданому графі. Обхват графу 
позначається g(D). [1] 

Розглянемо гіпотезу, яка пов’язана з гіпотезою Сей-
мура.  

Гіпотеза 1. ([2]) Якщо D  – орієнтованний граф з n 

вершинами, для якого   ,D r


  тоді      
n

g D
r

 . 

Гіпотезу 2 для r = 2 довели Caccetta і Haggkivist [2], для 
r = 3 довів Hamidoune [3], а для r = 4, 5 – Hoang і Read [4].  

Сеймур сформулював наступну гіпотезу, що має на 

увазі випадок     
3

n
r   у Гіпотезі 1.   

Гіпотеза 2 (Сеймура). У будь-якому орієнтованому 

графі D без циклів довжини два існує вершина  v V D , 

для якої    d v d v 
  . 

Таку вершину V називають вершиною Сеймура. 
Fisher [5] довів, що остання гіпотеза виконується, як-

що D є турнірним графом. Kaneko і Locke [6] перевірили, 
що вона також виконується для орієнтованих графів, у яких 
існує вершина зі степенем не більше 6. Також було розгля-
нуто узагальнений варіант гіпотези Сеймура для зважених 
орієнтованих графів [7].  

Інше завдання стосовно Гіпотези 2 – визначити мак-
симальне значення деякого числа  , для якого в кожному 

орієнтованому графі D існує вершина  v V D , для якої 

   v vd d 
 . У [8] останню нерівність було доведено 
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для γ = 0.657298…, де γ – єдиний дійсний корінь рівняння 
3 22 1 0.x x     

Основна частина. 
Означення 3. Граф діаметра два – це граф, в якому з 

будь-якої вершини можна добратися до будь-якої іншої 
проходячи не більше ніж по двом дугам [9].  

Твердження 1. Граф D діаметра два має вершину 
Сеймура. 

Доведення. Розглянемо довільну вершину v1. Оскіль-
ки маємо граф діаметра два, то в усі інші вершини з вер-
шини v1 можна потрапити, пройшовши або по одній, або по 
двом дугам.  

Тобто для довільної вершини v D (v ≠ v1), v N+(v1) 
або v N++(v1). Оскільки граф не має циклів довжини два, 

то N+(v1) N-(v1)= . Вершини, з яких можна потрапити в 

вершину v1 по одній дузі, тобто вершини з множини N-(v1), 
є елементами множини N++(v1). Це означає, що N-

(v1) N++(v1).  
Тобто d-(v1) ≤ d++(v1). Аналогічні міркування можна 

провести для будь-якої іншої вершини графа vi, а саме d-

(vi) ≤ d++(vi). Тому  
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Крім того  
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Доведемо останню рівність. Нехай спочатку граф D не 
має ребер, тобто є порожнім. Ліва та права частина рівності (2) 
для порожнього графа рівні нулю. По черзі додаватимемо до 
графа дуги. При додаванні кожної дуги ми збільшуємо на 
одиницю ліву та праву частину в рівності (2), тому, очевидно, 
що після додавання усіх дуг рівність (2) виконується 

З рівностей (1) та (2) випливає, що 
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   (3) 

Припустимо, що в графі D вершини Сеймура немає. 
Тоді   

d+(v1) > d++(v1), d+(v2)>d++(v2), …, d+(vn) > d++(vn).  
Додавши останні нерівності одержимо нерівність 

1 1

(v ) (v ),
n n

i i
i i

d d 

 

   що суперечить нерівності (3). Ми 

одержали протиріччя, тому наше припущення є хибним. 
Твердження 1 доведено. 

Означення 4. Граф називається двочастковим, якщо 
множини його вершин можна розділити на дві частини так, 
що граф не містить дуг всередині кожної з частин [10, с.7]. 

Твердження 2. Двочастковий граф D має вершину 
Сеймура. 

Доведення. Нехай з вершини v1 графа D виходить дуг 
не більше ніж з інших вершин, тобто для вершини v1 вико-
нується нерівність  

    1 , i id v d v v V 
    (4) 

Оскільки кількість вершин графа скінчена, то така ве-

ршина 1v  завжди знайдеться.  
Нехай двочастковий граф D складається з двох частин, 

першій з яких належить вершина 1 v . За означенням двочаст-

кового графа кожна з частин не містить внутрішніх дуг, тобто 

всі вершини множини  1N v  належать другій частині графа.  

Припустимо, що граф D не містить жодної вершини 
Сеймура. Тоді 

    1 1v v .d d 
   (5) 

Розглянемо довільну вершину з множини  1 .N v  

Нехай це буде вершина 2v . Оскільки вершина 2v   знахо-

диться у другій частині графа, то всі вершини множини 

 2N v  знаходяться у першій. Крім того, вершина 1v  не 

належить множині  2N v , оскільки граф не містить цик-

лів довжини два. Тому    2 1v vN N 
 .  

З останнього одержуємо нерівність 

    1 2 .d v d v 
  (6) 

З нерівностей (5) та (6) одержуємо, що 

   1 2 d v d v 
 , що протирічить нерівності (4). Ми отри-

мали протиріччя, тому наше припущення є хибним та дво-
частковий граф граф D містить вершину Сеймура. Твер-
дження 2 доведено. 

Означення 5. Планарний граф – граф, який може бу-
ти зображений на площині без перетину дуг [10, с. 50]. 

Твердження 3. Для планарного графа виконується гі-
потеза Сеймура. 

Доведення. По орієнтованому графу D побудуємо 
неорієнтований граф G, тобто з дуг графа змінемо орієнта-
цію. Кількість вершин графа G позначимо через в, кількість 
граней г, кількість ребер р, кількість компонент зв’язність 
k. Відомо, що для планарного графа виконується формула 
Ейлера [10, с.53]: 
 1.в р г k     (7) 

Доведемо, що в графі G є вершина степінь якої не пе-
ревищує п’ять [11]. Кожне ребро графа G належить рівно 
двом граням. Якщо ми пронумеруємо всі грані та позначи-

мо через іa  кількість ребер в грані з номером «i», то ми 

отримуємо рівність: 
 1 2  2гa a a p     (8) 

Крім того, в кожній грані не менше трьох ребер, тоб-
то одержуємо нерівність 
 1 2 3г гa a a     (9) 

З (8) та (9) одержуємо нерівність 
2

2 3  
3

р г г р   . 

З формули (7) виразимо р: одержимо  

 

2
    1    2    2

3
2

   в 2  3 6.
3

р в г k в г в р

р р р в

          

      

 (10) 

Припустимо, що степінь кожної вершини не менше 
шести. Оскільки сума всіх ступенів вершин дорівнює по-

двійній кількості ребер, то ми одержимо, що  16    в d v   

   2  )   2   3вd v d v р р в      , що суперечить нерів-

ності (10). Ми отримали протиріччя, яке доводить, що в 
графі G існує вершина, степінь якої не перевищує п’ять. 

Повернемося до орієнтованого графа D. З доведеного 
вище випливає, що в графі D існує вершина v, для якої 

( ) ( ) 5 ( ) 5.d v d v d v  
     В [6] доведено, що з остан-

ньої нерівності випливає існування вершини Сеймура в 
графі D. Твердження 3 доведено.  

Означення 6. Орієнтований граф називається какту-
сом, якщо будь-які два простих цикли мають не більше 
однієї спільної вершини [12]. 

Твердження 4. Кактус Q має вершину Сеймура. 

Доведення. Якщо граф не є сильнозв’язним, то існує ве-
ршина v, з якої досяжні не всі вершини. Тоді множину вершин 
графа Q можна поділити на дві частини: досяжні, та недосяжні 
з вершини v. Недосяжні вершини разом з інцидентними їм 
ребрами з графа Q можна видалити, оскільки вони ніяк не 
впливають на наявність вершини Сеймура серед досяжних 
вершин. Продовжимо процес зменшення графа Q, який зупи-
ниться або коли ми прийдемо до однієї вершини (у цьому 
випадку вершину Сеймура знайдено, і твердження доведено), 
або ми прийдемо до сильнозв’язного графа. Позначимо цей 
сильнозв’язний граф через Q*. Зауважимо, що цей граф є как-
тусом, оскільки після видалення вершин кількість спільних 
вершин у простих циклів не збільшилась.  

Отже, твердження залишилося довести для силь-
нозв’язного кактуса Q*. Доведемо, що для сильнозв’язного 
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кактуса Q* кожне ребро σij належить рівно одному просто-
му циклу. Дійсно, якщо ребро σij належить хоча б двом 
простим циклам, то ці цикли мають спільні вершини «i» та 
«j», тому граф Q* не є кактусом. Припустимо протилежне, 
що існує ребро σij яке не належить жодному простому цик-
лу. Оскільки граф Q* сильнозв’язний, то існує шлях, який 
починається у вершині «j» та закінчується у вершині «i». 
Виберемо найкоротший з таких шляхів (якщо найкоротших 
шляхів декілька, то вибиремо будь-який з них). Додавши 
до цього шляху ребро σij, ми одержимо простий цикл (якщо 
припустити, шо цикл не простий, то одержимо, що шлях 
проходить двічі через якусь вершину, тобто не є найкорот-
шим). Отже, ми отримали, що ребро належить циклу, тобто 
отримали протиріччя, яке доводить, що кожне ребро у гра-
фі належить рівно одному циклу. 

Лема 1. В графі Q* простий цикл є циклом без хорд. 

Доведення. Припустимо протилежне, що простий цикл 
(v1, v2,…vi,…,vk) містить ребро (v1, vi). Ребро (v1, vi) належить 
двом простим циклам (v1, v2,…vi,…,vk) та (v1, vi,…,vk). Ми отри-
мали протиріччя, яке і доводить лему.  

Розглянемо вершину v0 у графі Q*, з якої виходить най-
менша кількість ребер. Якщо таких вершин декілька, то вибере-
мо будь-яку з них. 

Доведемо, шо вершина v0 є вершиною Сеймура. Нехай 

 0 d v k
 , тобто з вершини v0 виходить k ребер, які завершу-

ється у вершинах v1, v2, …,vk. Назвемо їх вершинами першого 
рівня. За доведеним вище ребро (v0, v1) належить простому цик-
лу. Нехай це буде цикл (v0, v1, v1

*,…,vp
*). З Леми 1 випливає, що 

вершина v1
* не є вершиною першого рівня. Доведемо, що окрім 

ребра (v1, v1
*) не існує інших ребер, які починаються в вершині 

першого рівня та закінчуються у вершині v1
*. Припустимо про-

тилежне, не зменшуючи загальності нехай граф Q* містить 
ребро (v2, v1

*). Тоді цикли  
(v0, v1, v1

*,…,vp
*) та (v0, v2, v1

*,…,vp
*) є простими та мають дві 

спільні вершини v0 та v1
*, що неможливо. Отже, з вершин пер-

шого рівня у вершину v1
* є тільки одне ребро – (v1, v1

*). 
Аналогічно для ребра (v0, v2) побудуємо простий цикл 

(v0, v2, v2
**,…,vp

**) причому вершина v2
** є вершиною другого 

рівня, яка відрізняється від v1
*. Продовжуючи ці міркування, для 

кожної вершини першого рівня можна знайти вершину другого 
рівня, в яку з першого рівня йде тільки одне ребро. Отже, 

   0 0   d v k d v 
   , тому v0 – вершина Сеймура. Твер-

дження 4 доведено. 
Сформулюємо достатню умову справедливості гіпотези 

Сеймура. 

Теорема 1. В графі D існує вершина Сеймура, якщо для 

будь-якої пари вершин «i» та «j», для яких    ,j N i
   існує не 

більше ніж 
( )

1
2

D
 

 
  

 різних найкоротших шляхів, які почи-

наються в вершині «i», та закінчуються в вершині «j». 

Доведення. За означенням ( )D   існує вершина 0v , для 

якої  0 ( )v Dd 
 

 , тобто 0v  – це вершина, з якої виходить 

найменша кількість ребер. Доведемо, що ця вершина є верши-
ною Сеймура. 

Припустимо протилежне, тоді    0 0d v d v 
 . Нехай 

 0 .d v k
  Назвемо вершини множини  0N v  вершинами 

першого яруса, а вершини множини  0N v  – вершинами 

першого яруса. Нехай вершини першого яруса – це вершини 

1 2, ,..., kv v v ,      1 2 kd d v d v d v  
   . Оскільки 

 id v k
  для довільної вершини iv  графа D, то  

 2d k . (11) 
Ребро, яке починається у вершині першого рівня, йде у 

вершину або першого, або другого рівня. Кількість ребер, які 
починаються та закінчуються у вершинах першого рівня позна-

чимо через 1d . Оскільки у графі немає циклів довжини два, то 

 
 2

1

1
 

2
k

k k
d C


  . (12) 

За сформульованої умови кількість найкоротших шляхів 

між 0v  та будь-якою іншою вершиною другого рівня не пере-

вищує 1
2

k 
 

 
, тому для будь-якої вершини другого рівня 

кількість ребер, що починаються у вершинах першого рівня та 

закінчуються у цій вершині, не перевищує 1
2

k 
 

 
. Позначи-

мо кількість усіх ребер, що починаються у вершинах першого 

рівня та закінчуються у вершинах другого рівня, через 2d . 

Оскільки    0 0d v d v 
  за припущенням, то кількість 

вершин другого рівня не перевищує k – 1, звідки 

  2 1   1
2

k
d k

 
   
 

. (13) 

Використовуючи нерівності (12) та (13), будемо мати 

 
   

  

1 2

2 2

1
1   1 1 1

2 2 2 2

1 1 1 ,

k k k k k
d d d k k

k k k k

    
             

   

     

  

тобто ми отримали 2d k , що суперечить нерівності (11). 

Ми отримали протиріччя, тому вершина 0v  – вершина 

Сеймура. Теорему 1 доведено. 

Висновки. У роботі доведено справедливість гіпотези 
Сеймура для різних видів графів, а саме для графа діаметра 
два, двочасткового та планарного графа, а також для графа-
кактуса. Також сформульовано нову достатню умову спра-
ведливості гіпотези Сеймура.  
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Seymour's hypothesis (the second neighborhood problem) 
is an unsolved mathematical problem, one of the most famous 
in graph theory, formulated by Paul Seymour in 1990. For an 
arbitrary graph, Seymour's hypothesis remains unsolved, but 
there are already proofs for partial cases and for some types of 
graphs. The paper proves the validity of the hypothesis for dif-
ferent types of graphs, and also finds a new sufficient condi-
tion for the validity of Seymour's hypothesis. 
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НАБЛИЖЕННЯ СУМАМИ ЗІГМУНДА ПЕРІОДИЧНИХ ФУНКЦІЙ З КЛАСІВ 
, p

C


 

У статті встановлюються асимптотичні рівності для точних верхніх граней відхилень від аналітичних функцій з кла-

сів 
, p

C


 їх сум Зігмунда.  

Ключові слова: асимптотичне наближення, аналітичні функції, суми Зігмунда. 

Нехай f C , ( ; ) ( )n nZ f x Z f  – суми Зігмунда функ-

ції f  порядку n, які визначаються матрицею  ( )n
k  , де  

( )

1, 0,

1 ,1 1,

0, ,

l
n

k

k

k
k n

n

k n





  

      
 

 


, 1( ; ) ( ) ( ; )n nf x f x Z f x   . 

Вперше ці суми при довільному 0l   були введені А. 
Зігмундом в [1]. Там же були доведені твердження, які 

встановлюють точні порядки відхилень  ;n f x  на класах 

r
rW  і r

rW H . Дослідження А. Зігмунда були продовжені 

Б. Надем [3], С.А. Теляковським [7] і А.В. Єфімовим [2], 
який отримав найбільш загальні результати для верхніх 

граней відхилень   ;n f x  на класах 
rW H  . 

Нехай ( )f x  – сумовна 2 -періодична  функція,  

 0

1

( )
( ( ) cos ( )sin )

2
k k

k

a f
a f kx b f kx





  (1) 

– її ряд Фур'є. 
Припустимо, що ряд 

1

1
[ ( ) cos( ) ( )sin( )]

( ) 2 2
k k

k

a f kx b f kx
k

 







   , 

де  k  – довільна функція натурального аргументу і β – 

фіксоване дійсне число, ( , )    , є рядом Фур'є для 

деякої функції (0,2 )f L  . Цю функцію позначимо через 

( )f    і назвемо  ,   – похідною функції ( )f  , а множи-

ну функцій ( )f  , що задовольняють такій умові, позначимо 

через L .(див. напр. [5]). 

Множини L


 визначаються двома функціями нату-

рального аргументу: функцією ( )k  і функцією 

( )
df

kk    , k N .  

Якщо f L


 , то 

 0

1

( ) ( )
[ ] ( )cos( )

2 2k

a f k
S f x t kt dt





 






 

     . (2) 

Функція   в рівності (2) є ( , )  -похідною функції f . 

Функція f  називається ( , )  -інтегралом для  , а множина 

L


 є множиною ( , )  -інтегралів всіх функцій 0L  . 

Якщо f L


 , а f 

N , то говорять, що ( )f x  нале-

жить класу L

N . Підмножина неперервних функцій з L


N  

позначається через C


N . Якщо N  співпадає із множиною 

M  2 -періодичних істотно обмежених функцій ( )x , для 

яких sup ( ) 1ess x  , то клас C


N  позначають через 

,
C

 
. 

Нехай L  – простір інтегровних 2 -періодичних фу-

нкцій, f L  і (1) – її ряд Фур’є. Нехай, далі, 1 2( , )    – 

пара довільних числових послідовностей 1( )k  і 2 ( )k , 

1,2,...k  , які задовольняють умову 

2 2 2
1 2( ) ( ) ( ) 0k k k     , k N . 

Якщо ряд 

1 2
2 2

1

( ) ( )
( , ) ( , )

( ) ( )
kk

k

k k
A f x A f x

k k

 

 





 
 
 
 

  

є рядом Фур’є деякої функції L  , то   називається  -

похідною функції f  і записується ( ) ( ; ) ( )D f f       . 

Підмножину функцій f L , для яких існують  -похідні, 

позначимо через L . Якщо f L  і при цьому f  N , 

де LN , то f L N . 
Використаємо теорему ([6, с.156]). 

Теорема 1. Кожна функція f C  (або f L ) має 

хоча б одну  -похідну ( )f   , яка знаходиться в С (або ж 

у L). При цьому пару 1 2( , )    можна вибрати так, щоб 

1 2,   були опуклі вниз і спадали до нуля при n  . 

Також використаємо теорему ([6, с.156]). 

Теорема 2. Кожна функція f C  (або f L ) пред-

ставляється згорткою 

0( ) ( ) ( )f x A x t t dt




 



   , 

в якій C   (або L  ), а ( )t  – функція, рядом Фур’є 

якої є ряд 
1

( ) cos
k

k kt




 , причому ( )k  – опукла спадна до 

нуля при k   функція. 

При кожному фіксованому [0,1)q  через qD  позна-

чимо множину послідовностей ( )k , k N , для яких 

( 1)( 1)
lim

( )

l

lk

k k
q

k k





 
 ,  

де l >0. 

Основні результати отримані на класах CN , їх ви-

значають параметри 1( )k  і 2 ( )k  такі, що послідовності 

2 2 1 2
1 2( ) ( ( ) ( ))k k k     належать множині qD  при де-

якому [0,1)q . 
Прикладом ядер, коефіцієнти ( )k  яких задовільня-

ють цю умову, є ядра 

 
1

( ) cos( )
2

q k
k

k

P t q kt









  , [0,1)q , k R  , (3) 

які при k   є відомими ядрами Пуассона і позначають-

ся через ( )qP  . 

Класи L

N , що породжуються ядрами (3), познача-

ються qL

N , а відповідні ( , )   – інтеграли – через q


I N . 

Через pL , 1 p   , позначимо простір функцій 

f L  зі скінченною нормою 
p

f , де при [1, )p   

2
1

0

( ( ) )
p

p p
p L

f f f t dt


   , а 1L L . 
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Одиничну кулю в pL  позначимо через pU ; крім того, 

вважатимемо 
0
p pL U L 
 , 0

,p p
L U L 

 
 ,  0 : , 1p pU U     . 

Будемо досліджувати величини ( ; )n C
f x , 

, p
f C


 , а 

також величини 

,

1,
( ) sup ( )

p

n C n Cp
f C

C f Z f






 


   

з метою отримання для них асимптотичних рівностей, коли 

q D , 0 1q  . 

Використаємо лему [6, с.353], суть якої полягає у то-

му, що залишки ( )n 
   ядер ( )t


 , що породжують кла-

си L


, при q D , 0 1q  , при n   поводять себе 

приблизно так само як і залишки ( )q
n P


  ядер ( )qP t


. 

Лема 1. Нехай ( )k , k N , – довільна числова пос-

лідовність із qD , 0 1q  . Тоді для будь-якої послідовно-

сті дійсних чисел k , 1 2 ...k , , , при будь-якому n N  
справедлива рівність 

( ) cos( ) ( ) cos( ) ( )n k
k k n

k n k n

k kt k q q kt r t   
 



 

 
    

 
  , (4) 

при цьому для величини ( ) ( , , )n nr t r t  , починаючи з 

деякого номера 0n , справедлива оцінка 

( )
(1 )(1 )

n
n

n

r t
q q






  
, 

 supn k
k n




 , 
( 1)

( )
k

k
q

k







  . (5) 

Теорема 3. Нехай q D , 0 1q  , ( ) 0k  . Тоді 

для довільної функції 
, pf C


 , 1 p    при n   

справедлива рівність  

2

( ; )

( )1
( ) ( ( )) (1) ) ,

(1 )

n C

n nn q
nl C

f x

E f
K n q f

n q



 
 




  



 
   
 
 

I
 (6) 

де 
( 1)

sup
( )

n
k n

k
q

k









  , (1)  і K – величини рівномірно 

обмежені відносно параметрів n, p, q, і k .  

Доведення: 
Нехай 

, pf C


 , 1 p   . Тоді 

1 ,

1
( ; ) ( ) ( ; ) ( ) ( ) ,n n n

f x f x Z f x t f x t dt




 









      

де 

,

( )
cos( )

2
( ) .

( ) cos( )
2

l
k

l
k n

n
k

k n

k k
kt

n
t

k kt


 

 














  











 

Покладемо 

, ( ) cos( )
2

q k k
n

k n

P t q kt

 



  , 

0 1q  , k R  , k N . 
З (4) і (5) робимо висновок, що 

1

1

1 ( )
( ; ) cos( ) ( )

2

ln
k

n l
k

k k
f x kt f x t

n







 









   


  

( ) cos( ) ( )
2
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k kt f x t dt



 







   


  

1

1

1
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n
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,

1
( ) ( )( ( ) ( )) ( )n q

nn
f x t dt n q P t r t f x t dt


 

  









       

1

1

,

1
( ) cos( ) ( )

2

( )( ( ) ( )

n
l k

l
k

n
q

n

k k kt f x t dt
n

q
n P t f x t dt










 


 















   

  





 


1

1

( )
( ; ) cos( ) ( )

2

n
k

n
k

n
R f x kt f x t dt







 







 
     

 
  

  ( )( ( ; ) ( ; )n q
n nn q f x R f x

 
 


 I , (7) 

де 

( ; ) ( ) ( )n nR f x r t f x t dt







  , 

а функція 

 
1

1 0

( 1)
( ) cos( )

( )

i
i

n n i
t m

n m
r t q n i t

n m










 

   
         
    

при k k  , k N . 
В [6, с.356] показано, що 

1( ) 4n n ns p
R f f t r


  

  , 1 p , s   . 

Якщо в ролі 1( )nt    вибрати поліном 1( )nt t
  найкра-

щого наближення у просторі pL  функції ( )f 


 , а також 

використати нерівність (5), отримаємо таку оцінку: 

 
2

( )
( ; ) (1) ,

(1 )

n n p

n s

E f
R f x O

q









 1 p , s   . (8) 

Якщо q D , 0 1q  , то за ознакою Даламбера збі-

жності додатних числових рядів, ряди 
1

( ) cos( )
2
k

k

k kt
 






  і 

1

( ) cos( )
2

l k

k

k k kt
 






  збігаються абсолютно і рівномірно і 

частинні суми ряду 
1

( ) cos( )
2

l k

k

k k kt
 






  будуть обмежені 
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ФІЗИКО-ХІМІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ОТРИМАННЯ ЧИСТИХ РЕЧОВИН  
ДЛЯ СИНТЕЗУ НАПІВПРОВІДНИКОВИХ СПОЛУК 

У роботі розглянуто фізико-хімічні основи процесів розділення і очищення матеріалів та здійснено очищення вихід-
них матеріалів Pb та Te від оксидів та інших домішок для синтезу PbTe. 

Ключові слова: домішки, вакуумна сублімація, окисли, напівпровідникові сполуки. 

Розвиток напівпровідникової електроніки вимагає від 
хімічної промисловості і напівпровідникової металургії 
матеріалів високої чистоти з різним, але контрольованим 
вмістом домішок. 

В основі всіх способів глибокої очистки діелектрич-
них і напівпровідникових матеріалів і їх компонентів вико-
ристовується відмінність у хімічних, фізичних і фізико-
хімічних властивостях компонентів, що розділяються. 
Звідси слідує, що при істотній відмінності у властивостях 
компонентів, розділення може здійснюватися відносно 
легко, і навпаки, проблема очистки стає складною в тому 
випадку, якщо матеріал, що очищується, і домішка дуже 
близькі за своїми фізико-хімічними характеристиками. 

На сьогоднішній день розроблена значна кількість 
процесів розділення і очищення речовин, у тому числі на-
півпровідникових, діелектричних матеріалів та їх компоне-
нтів, проте ще немає єдиної і чіткої класифікації цих про-
цесів, що утруднює вибір оптимального процесу для кож-
ного конкретного випадку. 

Для окислених речовин відділити оксиди від металів 
можна методом розливу, оскільки метали мають меншу 
температуру плавлення, ніж їх оксиди. До того ж оксиди 
мають високу адгезію до поверхні скла або кварцу, що 
полегшує такий процес. Для речовин, які мають недостат-
ній рівень чистоти додаткове очищення від домішок можна 
провести методом вакуумної сублімації при якому низько-
температурні та високотемпературні домішки будуть прос-
торово розділені градієнтом температури. 

Телурид свинцю та сплави і тверді розчини на його 
основі – це перспективні матеріали для створення датчиків 
випромінювання в інфрачервоній області спектру, термое-
лектричних пристроях, фоторезисторах та інфрачервоних 
лазерах. Відомо, що ці сполуки дуже близькі до структур-
ної нестабільності і чутливі до температури кристалізації, 
тиску та легуючих домішок.  

У даній роботі розглянуто фізико-хімічні основи про-
цесів розділення і очищення матеріалів, здійснено очищен-
ня вихідних матеріалів для синтезу PbTe від оксидів та 
інших домішок та показано вплив чистоти речовин на фі-
зичні параметри синтезованих напівпровідникових сполук. 

Основними домішками Pb є купрум та сульфур. Окрім 
цього поверхня Pb досить схильна до окислення. Оскільки Pb 
має надзвичайно низьку леткість (надзвичайно повільно пере-
носиться через парову фазу під дією градієнта температур), то 
доцільно обрати метод розливу. Суть очищення полягає в 
тому, що чистий Pb та його оксид PbO мають різні температу-
ри плавлення – 327,4 й 888С відповідно. До того ж оксид Pb 
має високу адгезію до скла і залишається на його поверхні. 
Таким чином, очищення Pb від оксиду відбувається досить 
просто – достатньо перевести речовину у рідкий стан і розли-
ти її по поверхні скляної трубки. Підготовлена для очищення 
Pb ампула показана на рис. 1. 

 
Рис. 1. Ампула з Pb, підготовлена для технології очищення 

Ампулу поміщають у двозонну електропіч опору таким 
чином, щоб завантажена частина знаходилась у тій області 
електропечі, де буде відбуватись плавлення Pb. У зонах печі 

встановлюються такі температури: в області нагрівання 330С 
(дещо вища температури плавлення Pb), а в області конденса-

ції (180…200)С. У такому режимі електропіч витримується 
протягом (6…8) год. Впродовж цього часу з поверхні розпла-
вленого Pb випарюється частина сульфуру і під дією градієнта 
температур переноситься в холодну частину ампули, осідаючи 
на її внутрішніх стінках (візуально це видно). Решта домішок 
сульфуру та купруму хімічно зв’язуються між собою та з ок-
сигеном, утворюючи тверді суміші. Після цього ампула част-
ково виймається з електропечі і повільно нахиляється так, щоб 
рідкий Pb повільно перетікав у холодну частину ампули, не 
досягаючи її кінця. В процесі розливу Pb твердне, а у області 
його розплавлення залишаються тверді частини оксиду Pb та 
зв’язані купрум і сульфур, що показано на рис. 2. 

 
Рис. 2. Ампула з розлитим Pb 

Після остигання ампули до кімнатної температури 
виймався чистий Pb та окремо відділялись тверді залишки з 
області плавлення та з області конденсації. Отримували 
очищений Pb, який показано на рис. 3. 

 
Рис. 3. Розділені частини очищеного Pb і твердих домішок 

Порівняння мас твердих залишків і очищеного на 
першій стадії Pb показало, що тверді залишки складають 
до 5,4% завантаженого в ампулу Pb. Оскільки вихідна 
речовина за рівнем чистоти була далекою від необхідно-
го, то від очищеного Pb відрізалась його частина масою 
(7…10) г для використання у технологічних процесах 
синтезу PbTe. 

Надалі очищений Pb завантажувався в ампулу, яка 
вакуумувалась і процес очищення повторювався. Практика 
показала, що синтезовані зразки PbTe мають достатні зна-
чення термоелектричних параметрів після (4…5) циклів 
очищення. 

Оскільки телур мав достатню чистоту (В9-4), то осно-
вним забрудненням був шар окислу на поверхні. Тому ос-
новним методом очищення обрано вакуумну сублімацію. 
Суть методу полягає в тому, що вакуумована ампула з те-
луром поміщається у двозонну електропіч таким чином, 
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щоб вся речовина знаходилась у області випаровування 
(гарячій зоні), а вільний кінець – області конденсації (хо-
лодній зоні). В області випаровування встановлюється тем-

пература на 50С вища температури плавлення телуру 

(452С), а в області конденсації – на 40С нижча темпера-
тури плавлення. За цих умов під дією різниці температур 
пари телуру дифундують в холодну область і там осідають 
на поверхні ампули. Процес відбувається досить повільно і 
для очищення 100 г телуру потрібно понад 100 годин ви-
тримувати електропіч при таких умовах. 

Оскільки температура плавлення оксиду телуру знач-

но перевищує 500С, то він залишиться в області заванта-
ження. Ампула із завантаженим телуром до і після процесу 
очищення показана на рис. 4. 

 
а 

 
б 

Рис. 4. Ампула з телуром до (а) та після (б) очищення 

Даними методами вдалось очистити речовини до рів-
ня потреб технологічних процесів синтезу напівпровідни-
кової сполуки PbTe, яка активно використовується для 
створення сучасних напівпровідникових приладів. 

З Pb й Te різних ступенів чистоти були синтезовані 
зразки PbTe та досліджені їх термоелектричні властивості, 
оскільки цей матеріал є одним з найперспективніших для 
розробки термоелектричних елементів.  

Всі сполуки синтезувались при однакових темпера-
турних умовах. Досліджено зміну величини коефіцієнта 
термо-ЕРС в залежності від чистоти вихідних матеріалів. 
Результати вимірювань наведені у таблиці 1 та показані 
на рис. 5.  

Таблиця 1 
Числові значення коефіцієнта термоЕРС  для зразків, 

синтезованих з речовин різного ступеня чистоти 
№ 

зразка Тип зразка Значення , 
мкВ/К 

1 Неочищені Pb і Te 36 
2 Однократно очищений Pb 42 
3 Двократно очищений Pb 48 
4 Трикратно очищений Pb  52 
5 Трикратно очищений Pb і очищений Te 98 
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Рис. 5. Залежність коефіцієнта термоЕРС  

від чистоти вихідних речовин 

Висновок. Таким чином в даній статті показано, що по-
переднє фізико-хімічне очищення вихідних речовин має сут-
тєвий вплив на термоелектричні параметри плюмбум телуру. 
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ВИВЧЕННЯ МЕХАНІЧНИХ ЯВИЩ ТА ПРОЦЕСІВ В ОСНОВНІЙ ШКОЛІ 

У статті розкриті особливості вивчення механічних явищ та процесів в 7 та 9 класах основної школи в умовах компе-
тентнісно орієнтованого підходу до навчання. Матеріал дослідження спрямований на вирішення проблеми управління 
процесом формування предметної компетентності школяра. Проаналізовані можливості використання системи навчаль-
ного експерименту у навчальному процесі на уроках фізики з метою урізноманітнення предметної діяльності учнів, різ-
нобічного саморозвитку особистості та підвищення мотивації отримання якісної освіти.  

Ключові слова: освіта, предметна компетентність, узагальнені способи діяльності, основна школа, навчально-пізнавальна 
діяльність, механічні явища та процеси, освітнє середовище, управління навчанням, експериментальна підготовка.  

Сучасне реформування шкільної фізичної освіти в 
Україні тісно пов’язане з вимогами підготовки учнів зага-
льноосвітньої школи для активної самореалізації у різних 
сферах діяльності людини з урахуванням індивідуальних 
особливостей особистості, здібностей і можливостей, інте-
ресів і планів на майбутнє кожного школяра. Поліпшення 
навчально-виховного процесу ставить вимоги щодо поси-
лення суб’єкт-об’єктного підходу в його організації, що 
має піднести рівень пізнавальної діяльності учня, який у 
цьому процесі має проявляти себе одночасно і як його 
об’єкт, і як суб’єкт [1]. Це вимагає удосконалення методи-
ки вивчення механічних явищ в основній школі, запрова-
дження компетентнісно орієнтованих технологій навчання 
та новітніх досягнень у психолого-педагогічному, методи-
чному і матеріально-технічному забезпеченні навчально-
виховного процесу [2]. 

Особливістю діючої програми є той факт, що вивчення 
питань традиційного курсу «Механіка» відбувається не ціліс-
ним процесом, а розкидано по окремих темах та розділах кур-
су фізики 7 та 9 класів. Так у 7 класі в другому розділі «Меха-
нічний рух» розглядаються питання, що пов’язані з відносніс-
тю механічного руху, тілом та системою відліку, матеріаль-
ною точкою, траєкторією, шляхом та переміщенням. Далі 
розглядаються прямолінійний рівномірний рух, прямоліній-
ний нерівномірний рух, рівномірний рух матеріальної точки 
по колу, коливальний рух та параметри, що описують ці про-
цеси (швидкість руху, середня швидкість нерівномірного ру-
ху, період обертання, амплітуда коливань, період і частота ко-
ливань). Учні знайомляться з різними видами маятників, нав-
чаються графічно представляти механічні явища та процеси.  

Під час пояснення нового матеріалу учитель має про-
демонструвати різні види механічного руху, відносність 
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руху, показати, що форма траєкторії руху одного і того 
самого тіла залежить відносно якого тіла відліку цей рух 
розглядають. На життєвих прикладах учні переконуються, 
що швидкість механічного руху тіла також є відносною 
величиною. Її значення залежить від вибору тіла відліку, 
відносно якого визначається швидкість. В ході вивчення 
механічних рухів у 7 класі виконується дві лабораторних 
роботи: «Визначення періоду обертання тіла», «Дослі-
дження коливань нитяного маятника». 

Зрозуміло, що у розділі «Механічний рух» учні зна-
йомляться лише із основними характеристиками механіч-
ного руху, способами його опису (графічним, аналітич-
ним). Рівень навчальних завдань, зокрема задач на побудо-
ву графіків руху, учитель обирає залежно від математичної 
підготовки учнів (ураховуючи, що механічний рух більш 
ґрунтовно буде вивчатися у 9 класі). 

У цьому ж класі вивчаються ще розділи «Взаємодія 
тіл. Сила» та «Механічна робота та енергія». Зокрема при 
вивченні взаємодії тіл та різних видів сил знайомляться з 
явищем інерції, інертністю тіл, поняттям маси тіла та гус-
тини речовини. Далі вивчають взаємодію тіл, вводиться 
поняття сили, а потім розглядаються їх різновиди (сила 
пружності, сила тяжіння, сили тертя, сила тиску та вишто-
вхувальна сила). При цьому вивчаються закони, що опису-
ють механічні явища (Гука, Паскаля, Архімеда) [6]. Учні 
знайомляться з відповідним обладнанням для дослідження 
механічних процесів: динамометром, сполученими посуди-
нами, манометром, барометром та застосуванням механіч-
них явищ в природі та техніці. 

У розділі «Взаємодія тіл. Сила», «Механічна робота 
та енергія» (7 клас) учні знайомляться з механічними яви-
щами та закономірностями їх перебігу, проявами цих явищ 
у природі, застосуваннями у практичній діяльності. В цьо-
му розділі важливо не обійти увагою такі поняття як дода-
вання сил, знаходження рівнодійної сил, виробити в учнів 
вміння графічного зображення сил. У 7 класі розглядають 
лише рівнодійна двох сил, напрямлених по одній прямій. 

Вивчаючи тему «Вага тіла. Невагомість» наголошується, 
що силу, з якою тіло діє на горизонтальну опору чи розтягує 
підвіс, на який воно підвішене, внаслідок притягання до Землі, 
називають вагою тіла. Сила тяжіння має гравітаційну природу, 
а вага – електромагнітну. Вага спричинює деформацію опори 
чи підвісу і породжує силу пружності, яка, діючи на тіло, зрів-
новажує силу тяжіння, перешкоджаючи падінню тіла на Зем-
лю. Якщо ж опора чи підвіс вільно падають із тілом, то ка-
жуть, що вони перебувають у стані невагомості. 

При вивченні теми «Сили тертя» учні мають зрозуміти, 
що сила тертя – це ще один вид сил, які діють під час механіч-
них явищ і яка відрізняються від сили тяжіння і сили пружно-
сті. Сила тертя – це сила, що виникає в місцях дотику повер-
хонь і перешкоджає їх взаємному переміщенню. Розрізняють 
силу тертя спокою, ковзання і кочення. Подаючи математич-
ний вираз для сили тертя: Fтер = μN, наголошують, що N – сила 
нормального тиску на опору; μ – коефіцієнт тертя ковзання. 
Коефіцієнт тертя залежить від стану поверхонь тіл і від влас-
тивостей речовини, з якої вони виготовлені. Сили тертя відіг-
рають важливу роль у житті людини, в природі та техніці. 
Завдяки цій силі люди можуть переміщуватися по землі. Ав-
томобілі та інші наземні транспорті засоби рухаються лише 
внаслідок існування тертя між колесами та поверхнею дороги. 
Тертя в деяких випадках є корисним, але в більшості випадків 
тертя потрібно суттєво зменшувати. Учитель, разом з учнями, 
наводить відповідні приклади. 

Вивчаючи тему «Тиск твердих тіл на поверхню» да-
ють означення тиску, як фізичної величини, що характери-
зує дію сили, напрямленої перпендикулярно до поверхні. 
Щоб визначити тиск, треба силу, яка діє перпендикулярно 

до поверхні, поділити на площу поверхні: 
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тиск, F – сила, яка діє на поверхню, S – площа поверхні. 
У темі «Тиск рідин і газів» найважливішим для розумін-

ня є те, що тиск газу зумовлений сумарною дією ударів моле-
кул газу на стінки посудини (і на вміщене в газ тіло). Тиск газу 
залежить від густини газу й температури. Тиск в рідинах нази-
вають гідростатичним. Тиск, який діє на рідину або газ, пере-

дається ними в усіх напрямах однаково – закон Паскаля. Ви-
мірюють тиск приладами, які називаються манометри. 

Після вивчення параграфа «Атмосферний тиск». Учні 
мають усвідомити, що поверхня Землі й тіла, що на ній пере-
бувають, зазнають тиску всього повітряного шару – атмосфе-
рного тиску, а нормальний атмосферний тиск становить 760 
мм рт. ст. (або 105 Па). Пояснюють, що атмосферний тиск 
вимірюють приладами, які називаються барометрами. 

Вивчаючи поняття виштовхувальної сила в рідинах і га-
зах та проводячи відповідні експерименти приходять до вис-
новку, що на тіло, занурене в рідину або газ, діє виштовхува-
льна сила, яка дорівнює вазі рідини або газу в об’ємі цього ті-
ла: F = ρgV, де ρ – густина речовини, в яку повністю занурене 
тіло об’ємом V. Це твердження називають Законом Архімеда.  

В ході вивчення теми «Взаємодія тіл. Сила» передба-
чене виконання таких лабораторних досліджень: «Вимірю-
вання маси тіл», «Визначення густини речовини (твердих 
тіл і рідин)», «Дослідження пружних властивостей тіл», 
«Визначення коефіцієнта тертя ковзання», «З’ясування 
умов плавання тіла» [5]. 

Пояснення учителя мають супроводжуватись проведен-
ням дослідів, що ілюструють явища інерції та взаємодії тіл, де-
формацію тіл, прояви та вимірювання сил тертя, способи зме-
ншення й збільшення сили тертя, залежність тиску від значен-
ня сили та площі, передавання тиску рідинами й газами, тиск 
рідини на дно і стінки посудини, зміну тиску в рідині з глиби-
ною, будову сполучених посудин, конструкцію та принцип дії 
манометра, процес вимірювання атмосферного тиску, дію 
архімедової сили в рідинах і газах, її рівність вазі витісненої 
рідини в об’ємі зануреної частини тіла, явище плавання тіл.  

У четвертому розділі «Механічна робота та енергія» 
(7 клас) розглядаються такі питання: механічна робота, 
потужність, механічна енергія та її види, закон збереження 
енергії в механічних процесах та його практичне застосу-
вання, прості механізми, момент сили, важіль, умова рівно-
ваги важеля, коефіцієнт корисної дії простих механізмів. 

В ході вивчення питань, які пов’язані з механічною ро-
ботою та енергією програмою передбачено виконання лабора-
торних робіт: «Вивчення умови рівноваги важеля», «Визна-
чення ККД простого механізму». Пояснення учителя мають 
супроводжувати дослідні демонстрації перетворення механіч-
ної енергії, умов рівноваги тіл, прикладів використання прос-
тих механізмів. Вивчення важеля, рухомого та нерухомого 
блоку, похилої площини учитель також має унаочнити за до-
помогою натуральних моделей цих простих механізмів. 

До розгляду механічних явищ в основній школі повер-
таються у 9 класі. Так, під час вивчення третього розділу «Ме-
ханічні та електромагнітні хвилі», учнів знайомлять з виник-
ненням і поширенням механічних хвиль, звуковими хвилями. 
На уроках фізики досліджується швидкість поширення звуку, 
вивчають параметри звукової хвилі (довжина, частота. гуч-
ність звуку та висота тону). Завершується знайомство з меха-
нічні хвилями вивченням інфра- та ультразвуків. 

Під час вивчення механічних хвиль у 9 класі передбаче-
но виконання осучасненої лабораторної роботи «Дослідження 
звукових коливань різноманітних джерел звуку за допомогою 
сучасних цифрових засобів». Під час вивчення нового матері-
алу пояснення учителя мають супроводжувати демонстрації 
явища поширення механічних коливань у пружному середо-
вищі та досліди, які показують залежність гучності звуку від 
амплітуди коливань, а висоти тону від частоти коливань. 

Майже в самому кінці вивчення фізики в основній школі 
вивчається розділ «Рух і взаємодія. Закони збереження». Се-
ред інших актуальних проблем сучасної фізики розглядаються 
питання про рівноприскорений рух та прискорення, дослі-
джуються графіки прямолінійного рівноприскореного руху. 
Далі вводиться поняття про інерціальні системи відліку та 
розглядаються закони Ньютона, закон всесвітнього тяжіння, 
прискорення вільного падіння, рух тіла під дією сили тяжіння, 
рух тіла під дією кількох сил (у вертикальному та горизонта-
льному напрямах і по похилій площині), взаємодія тіл [7].  

З практичної точки зору важливими для науки та тех-
ніки є розгляд питань про імпульс, закон збереження імпу-
льсу, реактивний рух, фізичні основи ракетної техніки, 
досягнення космонавтики. 
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Завершується вивчення механічних явищ в основній 
школі розглядом питань про застосування законів збере-
ження енергії й імпульсу в механічних явищах. При цьому 
підкреслюється фундаментальний характер законів збере-
ження в природі.  

Під час розділу «Рух і взаємодія. Закони збереження» 
виконується остання в курсі фізики основної школи лабо-
раторна робота «Вивчення закону збереження механічної 
енергії». Пояснення нового матеріалу обов’язково мають 
супроводжуватись демонстраційним експериментом. Про-
грама фізики для цього передбачає демонстрування рівно-
прискореного руху, явища падіння тіл у повітрі та розрі-
дженому просторі, дослідження руху тіл під дією кількох 
сил, явища інерції, взаємодії тіл, реактивного руху та до-
слідну перевірку законів збереження. 

Оскільки в старшій школі вивчення фізики буде здійс-
нюватися залежно від обраного профілю навчання, завданням 
основного курсу є сформувати цілісні уявлення про фізичні 
явища і пропедевтика фізики як науки. Цим і обумовлено ви-
вчення в кінці базового курсу фізики (9 клас) розділу «Рух і 
взаємодія. Закони збереження», у якому акцентується увага на 
універсальному характері та фундаментальності законів збе-
реження в природі та цілісності фізичної картини світу. На 
прикладі класичної механіки формується уміння оцінювати 
межі застосування фізичних законів і теорій. 

Важливим є розкриття впливу фізики на суспільний 
розвиток і науково-технічний прогрес, застосування досяг-
нень фізики для раціонального природокористування та 
запобігання їх шкідливого впливу на навколишнє природне 
середовище й організм людини. 

Під час вивчення механічних явищ та процесів в ос-
новній школі, особливо у процесі закріплення нового мате-
ріалу й узагальнення знань доцільно широко запроваджу-
вати експериментальні задачі, які розроблені на основі 
демонстраційних і лабораторних дослідів [3]. При цьому 
методика розробки та запровадження таких задач не по-
винна обмежуватися лише підтвердженням правильності 
теоретичних висновків, а й спрямувати розумову діяльність 
учня в такій логічній послідовності, яка йде від теоретич-
них знань через методи дослідження і обладнання до кін-
цевих результатів чи навпаки. 

Вивчення механічних явищ та процесів особливо у 
класах із поглибленим вивченням фізики має посилити 
роль конструкторських задач, бо тоді кінцевий результат їх 
розв’язку має бути пов’язаним із створенням нового облад-
нання, приладів чи розглядом нових технологічних проце-
сів. Вважаю, що методика вивчення механічних явищ та 

процесів, повинна добре узгоджуватися з використанням 
нового обладнання, технічними засобами навчання, відо-
бражати сучасний рівень наукових досягнень, враховувати 
індивідуальні особливості учнів для покращення їх компе-
тентнісної підготовки в ході виконання різного рівня скла-
дності завдань на уроках фізики в основній школі і належ-
ним чином розв’язувати завдання формування і розвитку 
особистості кожного школяра [4]. 
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In the article the peculiarities of studying the mechanical phe-
nomena and processes in the 7th and 9th grades of the elementary 
school in terms of a competently oriented approach to learning are 
revealed. The research material is aimed at solving the problem of 
managing the process of forming the subject competence of the 
student. Possibilities of using the system of educational experiment 
in the educational process in the lessons of physics are analyzed 
with the purpose of diversification of subject activity of students, 
versatile self-development of personality and increase of motiva-
tion of getting high-quality education. 
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Наше сьогодення потребує творчих, обдарованих, інтеле-
ктуально розвинених громадян, адже від них залежить майбут-
нє країни. Згідно Проекту державного стандарту базової повної 
середньої освіти кінцева мета загальної середньої освіти – ви-
ховання громадянина України, підготовленого до життя в су-
часному суспільстві, здатного навчатися, оперувати й уп-
равляти інформацією, приймати виважені рішення, ефективно 
взаємодіяти з людьми, усвідомлювати свою роль у державі і 
світі, адекватно реагувати на проблеми і виклики часу, нести 
відповідальність за власні вчинки, досягати творчої самореалі-
зації. Отже, створення умов для розвитку особистості – як не-
повторної індивідуальності здатної до творчої самореалізації – 
основне завдання при підготовці майбутнього фахівця.  

Інноваційне навчання, на відміну від традиційного, має 
на меті не тільки подання суми знань, але насамперед – забез-
печення інтелектуального розвитку особистості. Головною 
дійовою особою цього навчального процесу є не викладач, а 
студент. Навчальні досягнення оцінюються за багатьма пара-
метрами: знання, інтелектуальний розвиток, культура мови, 
самостійність, ініціатива, відповідальність. Досвід роботи 
свідчить про те, що найбільший інтерес в учнів викликають 
проблемний та дослідницький методи, які сприяють розвитку 
творчого мислення та уяви [1]. Треба зауважити, що не всі 
діти розв’язують проблему відразу, їм потрібний аналіз, який 
проводжу у формі аналітичної бесіди, рольової чи ділової гри, 
під час якої учні виділяють головне, порівнюють, встановлю-
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ють причинно-наслідкові зв’язки між фактами, обговорюють 
спосіб вирішення проблемної ситуації. У старших класах на-
магаюся не лише створювати перед учнями проблемні ситуа-
ції, а й залучати їх до самостійного пошуку проблем. Пробле-
мні ситуації потрібно створювати під час пояснення нового 
матеріалу, закріплення та перевірки. Інший варіант частково-
пошукового методу – евристична бесіда. Тут завдання для 
самостійного вирішення не висуваються. Системою запитань 
учитель підводить учнів до кінцевого бажаного висновку. 

Дослідницький метод є також одним із варіантів про-
блемного навчання. Ставиться проблемне завдання теоре-
тичного чи практичного характеру, яке учні вирішують 
самостійно. Виконуючи методичні рекомендації щодо ви-
кладання біології, пошукову і дослідницьку роботу учнів 
можна проводити на початку вивчення нової теми в ході 
лабораторних робіт, а також при вивченні натуральних 
об’єктів, муляжів, учнівських презентацій, результатів до-
слідницьких практикумів та міні-проектів і лише після 
цього збагачується зі слів вчителя і текстів підручника [1].  

Найбільш ефективною, на наш погляд, інноваційною те-
хнологією навчання є використання проектної технології, яка 
допомагає набуттю і застосуванню знань для розв’язання но-
вих пізнавальних завдань, розвитку комунікативних навичок, 
умінню користуватися дослідницькими прийомами. 

Розвитком ідеї застосування методу проектів у навчаль-
ній діяльності старшокласників переймалися: С.У. Гончарен-
ко, О.М. Коберник, В.К. Сидоренко, О.О. Фунтікова. У своїх 
працях дослідники зазначають, що проектна діяльність учнів 
дає змогу найбільш повно врахувати здібності, потреби, нахи-
ли учнів, їхні наміри і майбутні професійні інтереси [1-3]. 

Для кращого розуміння поняття проектно-техноло-
гічна діяльність слід знати його основні змістові поняття: 
«діяльність», «технологія», «проект». 

Діяльність, як загальне поняття, є рушійною силою і 
умовою прогресу. Основна мета діяльності – збереження і 
розвиток людського суспільства. Результатом діяльності є 
втілений образ ідеї.  

Наступним базовим поняттям є «технологія». Слово 
«технологія» походить від грецького «techne» – мистецтво, 
майстерність, уміння і «logos» – вчення, наука. Технологія – 
наука знань про методи здійснення виробничих процесів та 
способи взаємодії людини, знарядь і предметів праці [3]. 

Термін «проект» (proect у перекладі з латинської 
означає «кинутий вперед план, задум») – це сукупність 
певних дій, документів, задум чи план створення матеріа-
льного об’єкта, предмета, інтелектуального продукту. У 
технологічній освіті під проектом розуміють самостійну 
творчу роботу учня, яка виконується під контролем та пос-
тійним наглядом вчителя [3]. 

Метод творчих проектів, на відміну від об'єктів проду-
ктивної праці, дозволяє кожному школяреві вибирати проек-
ти у відповідності зі своїми психофізіологічними і розумо-
вими здібностями «Щиросердечна праця» (К.Д. Ушинський), 
праця «від усього серця» (У.Х. Кілпатрик) розвиває емоцій-
но-вольову сферу дитини, зміцнює його здоров'я. За даними 
Н.В. Матяш, в експериментальних школах, у яких здійсню-
ється проектне навчання, відносно здорові діти складають 
від 60 до 70% [4]. 

Тому під проектно-технологічною діяльністю ми ро-
зуміємо обґрунтовану і сплановану діяльність, яка перед-
бачає розроблення конструкції, технології, виготовлення і 
реалізацію об'єкта проектування, і спрямована на форму-
вання в учнів певної системи творчо-інтелектуальних і 
предметно-перетворюючих знань і вмінь. 

Дуже важливим є питання про структуру проектно-
технологічної діяльності. Проектно-технологічна діяль-
ність, як будь-яка інша, має визначену структуру, що міс-
тить у собі ціль, мотиви, функції, зміст, внутрішні і зовні-
шні умови, методи, засоби, предмет результат та етапи 
виконання проектно-технологічної діяльності. 

Метою проектно-технологічної діяльності школярів є 
створення учнями навчального творчого проекту (продукт 
чи послуга), що розглядається нами як самостійно розроб-
лений і виготовлений учнем від ідеї до її втілення, володіє 

суб'єктивною чи об'єктивною новизною і має особистісну 
чи соціальну значимість, в результаті чого на кожному 
етапі створення виробу творча активна діяльність школярів 
вимагає від них використання набутих знань, умінь і нави-
чок, цим самим підвищують свій творчий потенціал [5]. 

Проектно-технологічна діяльність виконує творчу, пере-
творюючу, дослідницьку, економічну, технологічну функції. 

Зміст проектно-технологічної діяльності складає про-
ведення дослідницьких підготовчих операцій, конструю-
вання майбутнього виробу, практичне виготовлення виро-
бу, оцінку і захист об'єкта діяльності. 

За змістом проекти поділяються на: інтелектуальні, 
матеріальні, екологічні, комплексні. 

Сучасна педагогіка розрізняє такі типи проектів: 

 дослідницькі, в основі яких знаходиться дослідження 
певних соціально-економічних явищ та процесів; 

 творчі, їх результатом є спільне створення художніх 
творів, видовищних заходів тощо; 

 ігрові (імітаційні), в яких учасники проекту виконують 
визначені ролі; 

 інформаційні, що полягають у зборі та аналізі інформа-
ції про певний об'єкт;  

 практичні, орієнтовані на безпосереднє впровадження у 
практику. 

Психологічна структура проектно-технологічної дія-
льності являє собою взаємозв'язок внутрішніх і зовнішніх 
умов на основі психологічних механізмів інтеріоризації 
(засвоєння способів перетворення) і екстериорізації (поро-
дження зовнішніх дій) [2, 6]. 

Результатом проектно-технологічної діяльності є ви-
значений виріб, продукт (послуга) і розвиток особистості 
школяра, а також і його розвиток творчого потенціалу. 

Таким чином, використання запропонованих техноло-
гій, методів та прийомів навчання забезпечує формування і 
розвиток пізнавальних інтересів учнів як одного з виріша-
льних факторів підвищення ефективності навчально-
виховного процесу, формує ключові компетентності особи-
стості, сприяє розвитку творчих здібностей учнів. 
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The article describes the main innovative pedagogical 
technologies for the development of creative abilities of future 
specialists of physical and technological profile. One of the 
technologies that contributes to the development of students' 
creative abilities is project technology, during which all stages 
of the creative process of a person are realized: the emergence, 
substantiation, reflection and acceptance of an idea, its techno-
logical development, practical work on the implementation of 
this idea, object testing. in work, improvement and self-
assessment of results. The article also describes the stages of 
implementation of design and technological activities. 
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ФОРМУВАННЯ ГОТОВНОСТІ МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ ДО ВПРОВАДЖЕННЯ ПРОЕКТНОЇ 
ДІЯЛЬНОСТІ У НАВЧАННЯ ФІЗИКИ В ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ  

У статті розкрито окремі аспекти проблеми формування готовності майбутніх вчителів фізики до впровадження про-
ектної діяльності у навчальний процес ЗНЗ. Проектна діяльність учнів, згідно навчальних програм з фізики, є 
обов’язковою і повинна відповідати певним вимогам. У процесі вивчення методики навчання фізики в якості самостійної 
роботи студенти виконують творчі навчальні проекти з фізики. У результаті виконання таких завдань студенти набува-
ють готовності управляти проектною діяльністю з фізики.  

Ключові слова: проектна діяльність, проект з фізики, студент. 

Підготовка майбутніх вчителів фізики до педагогічної 
практики та фахової діяльності передбачає, що вони мають 
бути готові впроваджувати навчальні проекти в процес нав-
чання фізики учнів основної та старшої школи. Якщо раніше 
такі проекти впроваджували тільки вчителі-ентузіасти і лише 
в окремих класах, то останні три роки такі проекти передбаче-
ні навчальною програмою з фізики і є обов’язковими.  

На практичних заняттях з методики навчання фізики 
студенти знайомляться з вимогами до впровадження проект-
ної діяльності в навчальний процес фізики, аналізують теми, 
висловлюють власне бачення. Доповнює цю діяльність са-
мостійна робота студентів над шкільними проектами. Само-
стійна робота студентів 3-го курсу передбачає виконання 
навчальних проектів з фізики, які виконуються у 7-9 класах. 
Захист таких проектів проходить перед студентами групи на 
консультаціях. Під час захисту робіт студенти аналізують 
проекти своїх одногрупників, отримують зауваження та ре-
комендації, які допомагають їм скорегувати подальшу діяль-
ність над проектами. Таким чином, студенти здійснюють 
квазіпрофесійну діяльність, тобто максимально наближену 
до тієї, яку вони будуть виконувати найперше під час педа-
гогічної практики в загальноосвітніх навчальних закладах, а 
згодом – під час професійної діяльності.  

Так, у 7-му класі на проекти передбачено 4 години, у 
8 класі – 6 годин, а у 9 класі – 8 годин. Зокрема, теми прое-
ктів, рекомендовані для учнів 9-х класів, на які відведено 
по 1 годині представлені в табл. 1 [3]. 

Таблиця 1 
Теми рекомендованих проектів з фізики 

9 клас 

Тема Кількість 
годин 

Магнітні матеріали та їх використання. 
Магнітний запис інформації в комп’ютерній техніці. 
Прояви та застосування магнітних взаємодій у приро-
ді та техніці. 
Геомагнітне поле Землі. Магнітні бурі. 

1 

Складання найпростішого оптичного приладу. 
Оптичні ілюзії. 1 

Звуки в житті людини. Застосування інфра- та ультра-
звуків у техніці. 
Вібрації й шуми та їх вплив на живі організми. 
Електромагнітні хвилі в природі та техніці. 
Вплив електромагнітного випромінювання на орга-
нізм людини.  

1 

 

У пояснювальній записці до навчальної програми зазна-
чено, що навчальні проекти – це ефективний засіб формування 
предметної та ключових компетентностей учнів у процесі 
навчання фізики. Вимоги програми до навчальних досягнень 
учнів під час виконання проектів незалежно від класу однако-
ві: «Уміє здобувати інформацію під час планування, прове-
дення й аналізу результатів виконання проекту» – і є загаль-
ними. Тому до вимог програми щодо навчальних досягнень 
учнів під час виконання проекту з поданої теми треба віднести 
також вимоги до навчальних досягнень із цієї теми [3]. 

Які ж вимоги до учня і вчителя в умовах здійснення 
проектної діяльності?  

У розвитку цікавості до фізики не можна покладатися 
тільки на зміст матеріалу, який вивчається. Якщо учні не 
залучені до активної діяльності, то будь-який змістовний 
матеріал викличе в них споглядальний інтерес до предмета, 
який не буде пізнавальним. Тому, для того, щоб побудити 
школярів до активної діяльності, їм треба запропонувати 
проблему цікаву й значущу.  

Метод проектів дозволяє школярам перейти від за-
своєння готових знань до їх усвідомленого здобування, 
сприяє глибокому закріпленню здобутих знань, формує 
цікавість до дослідницької діяльності, розкриває індивідуа-
льність кожного учня. 

Учитель за такого підходу перетворюється на консу-
льтанта, порадника, координатора, який переконує у влас-
ній правоті силою досвіду, мудрості, аргументу, але не 
наказу, допомагає учням у пошуку джерел, необхідних їм у 
роботі над проектом, сам є джерелом інформації, підтримує 
неперервний рух учнів у роботі над проектом. 

Метод проектів передбачає максимальну самостійну 
роботу учнів. Вихідні теоретичні позиції проектного нав-
чання можна сформулювати так: у центрі уваги учень, учи-
тель сприяє розвитку його творчих здібностей; глибоке і 
усвідомлене засвоєння базових знань забезпечене за раху-
нок універсального їх використання в різних ситуаціях; 
освітній процес будується на логіці діяльності учня, що 
підвищує його мотивацію; індивідуальний темп роботи над 
проектом забезпечує вихід кожного учня на свій рівень 
розвитку. В основі методу проектів лежать: розвиток пізна-
вальних навичок учнів, розвиток умінь самостійно конс-
труювати свої знання, розвиток орієнтації в інформаційно-
му просторі, удосконалення критичного мислення [2; 4].  

Загальна інформація про навчальні проекти з фізики у 
загальноосвітніх навчальних закладах [1]: 

 Типи проектів: інформаційні, дослідницькі, творчі.  
 Види роботи учнів: індивідуальна, парна і групова. 
 Проекти можуть бути як монопредметні, так і міжпре-

дметні.  
 Час роботи над проектом: може тривати місяць, або 

навчальний рік. 
 Кількість проектів на одного учня протягом року не 

менше 1, проте, за бажанням учні можуть виконувати 
більшу кількість проектів.  

 Метод проектів передбачає сукупність дослідницьких, 
пошукових, проблемних методів, творчих по своїй суті.  

 Дуже важливим є матеріальний результат проекту.  
Особлива увага у проектній діяльності приділяється ре-

зультатам виконаних проектів, які мають бути: «відчутними», 
якщо це теоретична проблема – її конкретне розв’язання, якщо 
практична – конкретний результат, готовий до впровадження 
(на уроці, в школі, вдома) та матеріальними, тобто відповідно 
оформленими – відеофільм, фотоальбом, комп’ютерна газета, 
презентація, саморобний прилад чи установка тощо [1]. 

Залежно від поставленої мети під час виконання проекту 
вчитель сам визначається з його тривалістю, але під час вико-
нання будь-якого проекту необхідно дотримуватися послідов-
ного проходження всіх етапів проектної діяльності, таких як:  

 пошуковий (визначення тематичного поля і поля проек-
ту, пошук і аналіз проблеми, висунення гіпотези і пос-
тановка мети, обговорення методів дослідження); 

 аналітичний (аналіз наявної інформації, побудова алго-
ритму діяльності, планування покрокової роботи);  

 практичний (виконання запланованих кроків);  
 презентаційний (оформлення роботи, підготовка і пред-

ставлення презентації);  
 контрольний (аналіз результатів, коригування, оцінка 

якості проекту). 

Особливо важливими для учнів є рекомендації до 
презентаційного етапу представлення звіту проекту. Сту-
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денти-майбутні вчителі легко справляються з цією части-
ною, оскільки така робота є звичною для них під час нав-
чання в університеті. Проте, нагадати рекомендації до 
представлення звіту не зайве. 

Звіт про виконання роботи над проектом можна пред-
ставити в одному або кількох найбільш зручних електронних 
форматів. Бажано розташувати фотографії, на яких відобра-
жений перебіг роботи над проектом. Приблизний план звіту 
учня про виконання завдання може містити такі пункти:  

1. Мета проекту.  
2. Як виконували завдання (опишіть послідовно весь хід 

роботи під час виконання цього завдання).  
3. Який результат отримали у процесі виконання цього 

завдання.  
4. Відповіді на запитання до завдання.  
5. Які складнощі й проблеми виникали під час виконання 

роботи.  
6. Яке обладнання використовували.  
7. Ваше ставлення до проекту. 

Обов'язковим предметом вивчення студентами проек-
тного навчання фізики є етап оцінювання проектів. Основ-
ними критеріями оцінювання проектів є: 

 обгрунтування і постановка мети, планування проекту, 
цінність проекту; 

 повнота використання інформації та різноманітність 
джерел; 

 творчий та аналітичний підхід до роботи, об'єм розро-
бок та новизна рішень; 

 якість оформлення звіту про роботу над проектом; 
 аналіз процесу і результатів роботи; 
 особиста зацікавленість автора, рівень його самостійності. 

Як підтверджує практика, проектна діяльність, на відмі-
ну від більшості стандартних уроків фізики, викликає зацікав-
леність учнів та найкращим чином сприяє розвитку їх само-
стійності, критичного мислення і творчій активності. За таких 

умов дуже важливо, щоб майбутні вчителі фізики були профе-
сійно підготовленими до управління такою діяльністю. Само-
стійна робота над навчальними проектами з фізики у процесі 
професійної підготовки дозволяє студентам одночасно побу-
вати у ролі вчителя та учнів. Це спонукає їх до пошуку новіт-
ньої інформації з певної тематики, сприяє поглибленню нави-
чок з планування і здійснення дослідної діяльності, пошуку 
найкращих методів представлення проектів з фізики, чіткому 
розумінню критеріїв їх оцінки та готовності творчо працювати 
спільно з учнями над проектами.  
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The article deals with some aspects of the problem of for-
mation of future physics teachers' readiness for implementa-
tion of project activity in the school educational process. The 
project activity of the students, according to the curriculum in 
physics, is mandatory and must meet certain requirements. In 
the process of studying the methods of teaching physics as in-
dependent work students carry out creative educational pro-
jects in physics. As a result of these tasks, students learn to 
manage project activity in physics. 
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В сучасному суспільстві відбуваються значні зміни, 
що максимально актуалізують роль і значення людського 
фактора. Перед людиною в зв'язку з розвитком науки й 
техніки, постає ряд нових завдань та вимог до особистості. 
Створення умов для розвитку творчого потенціалу, творчої 
активності учнів є однією з важливих задач уроків техно-
логічного спрямування. Саме дидактики та методисти на-
магаються знайти таку методику, систему, яка б дозволила 
вирішити завдання, які лежать в основі реформування осві-
ти. Ця складна і необхідна реформа забезпечується шляхом 
впровадженням і використанням нових інформаційних 
технологій, сучасних досягнень психолого-педагогічних 
наук, інноваційних систем в праці вчителя. 

В останні десятиріччя в центрі уваги психолого-
педагогічної науки знаходиться вивчення особливостей і 
можливостей людини, умов цілеспрямованої дії на розвиток 
її творчого потенціалу, створенню повноцінного навчаючого 
й розвиваючого середовища. Саме на це спрямована освітня 
галузь «Технологія». Вона допомагає сформувати в учнів 
життєво важливі основи технологічних знань і вмінь, залу-
чити їх до різних видів практичної діяльності з урахуванням 
економічної, екологічної і підприємницької доцільності, 
соціального досвіду; а також покликана сформувати в шко-
лярів досвід самостійної практичної діяльності. 

Найбільш ефективно ці задачі можуть бути вирішенні 
шляхом використання в навчанні сучасних педагогічних і 
технологічних систем, які базуються на засадах проектно-
технологічної діяльності, що забезпечує одночасний розви-

ток, навчання і виховання учнів, шляхом залучення їх в 
активну творчу діяльність. 

Суть поняття «проектно-технологічна діяльність» по-
в'язана з такими науковими поняттями й категоріями як 
«діяльність», «технологія», «проект», що мають різнопла-
новий характер. 

Поняття «проектно-технологічна діяльність школя-
рів» знаходить свій зміст на стику двох основоположних 
гуманітарних дисциплін – педагогічної й психологічної 
науки. Навчання проектно-технологічної діяльності перед-
бачає врахування як основних закономірностей педагогіч-
ного процесу, так і її психологічного змісту. 

Розглянемо основні складові поняття проектно-
технологічної діяльності. 

Діяльність як загальне поняття є рушійною силою і 
умовою суспільного прогресу. Основна мета її – забезпечи-
ти збереження і невпинний розвиток людського суспільст-
ва. У діяльності здійснюється перетворююча роль людини. 

У філософській, соціальній, психологічній, педагогіч-
ній літературі чимало робіт присвячено цій проблемі. В них 
увага наукових досліджень зосереджена на місці і ролі дія-
льності в суспільному та особистому житті людини, на 
структурі, видах і умовах діяльності. 

У процесі діяльності людство відтворює себе, культу-
ру, створює матеріальні та духовні цінності. Саме тому 
філософи виходять з цілісного розуміння діяльності як 
органічної єдності чуттєво-практичної й інтелектуальної 
форми прояву особистості, розглядають діяльність як соці-

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9671858:%D0%9F%D0%B5%D0%B4.
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9671858:%D0%9F%D0%B5%D0%B4.
http://nbuv.gov.ua/UJRN/VchdpuP%202016_138_13
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альну форму руху матерії, спосіб існування та розвитку 
суспільства й особистості. 

Будь-яка діяльність – явище історичне. Через зміни, 
що постійно відбуваються у суспільних відносинах, зазнає 
змін і діяльність людей. З одного боку, потреби суспільства 
є першоосновою діяльності людини, з іншого, вони висту-
пають результатом діяльності. 

Аналіз літературних джерел показав, що дослідники 
теорії діяльності не виділяють результат як окремий струк-
турний елемент. Водночас всі вчені одностайні у висновку 
про те, що завершеність процесу діяльності визначається 
досягнутим результатом. Отже, приходимо до висновку, 
що здійснюючи системний аналіз конкретного виду діяль-
ності, необхідно обов'язково вивчати її результативність. 

Наступним базовим поняттям є «технологія». Най-
більш розповсюдженим є твердження, що слово «техноло-
гія» походить від грецького «techno» – мистецтво, майсте-
рність, уміння і «logos» – навчання, наука. Таким чином, 
під технологією розуміється наука про майстерність, спо-
соби взаємодії людини, знарядь і предметів праці. 

Раніше термін «технологія» вживався тільки стосовно до 
виробничих процесів. Так, у словнику «Науково-технічний 
прогрес» технологія визначена як «сукупність процесів, пра-
вил, навичок, застосовуваних при виготовленні якого-небудь 
виду продукції в сфері виробничої діяльності». 

Технологія відігравала важливу роль у розвитку всіх ци-
вілізацій, але, незважаючи на це, об'єктом теоретичного аналі-
зу вона стала відносно недавно. У сучасних умовах, коли тех-
нологія проникає в усі галузі виробничої і невиробничої сфер 
економіки, вона пронизує усі форми життєдіяльності людини 
(навчальну, професійну, дозвільну, управлінську, комунікати-
вну, ігрову діяльність), а отже, є підстави стверджувати, що 
технологія є багатоаспектним і багаторівневим поняттям і 
повинна вивчатися філософськими, психологічними, економі-
чними, педагогічними й іншими науками. 

«Технологія» – це ідеологія змін і творчості. Зараз те-
хнології стають найважливішим фактором політичного, 
соціально-економічного і культурного розвитку суспільст-
ва і поліпшення на цій основі якості життя людей. Техніка і 
спосіб виробництва за своїм походженням є породженням 
культури, тому «технологія» – це культурологічне поняття, 
пов'язане з творчим мисленням і творчою перетворюючою 
діяльністю людини. 

Наступним поняттям що входить до складу технології як 
категоріального комплексу є технологічна освіта. Технологіч-
на освіта заключається в оволодінні учнями технологічної 
культури, досягнутим рівнем перетворювальної діяльності в 
матеріальному і духовному виробництві і сфері послуг. 

Основною метою технологічного освіти є підготовка 
молоді до успішного й гармонічному функціонуванню в 
інформаційному й технологічно-збагаченому світі. У сучас-
них умовах потрібно готувати не просто професіонала, пра-
цівника в сфері виробництва продукції чи послуг, а орієнту-
ватися на підготовку суб'єкта власної життєдіяльності. 

Технологічна освіта повинна формувати високий рі-
вень технологічної культури як частини загальної культури, 
забезпечувати прискорений розвиток технологічного середо-
вища за рахунок формування системно і глобально мислячих 
особистостей, що володіють інноваційним стилем мислення 
і діяльності необхідно формувати особистість, яка здібна до 
досягнення високих результатів перетворювальної діяль-
ності в умовах свободи вибору і конкуренції. 

Загальними компонентами технологічної освіти, як і 
технологічної культури являються технологічні знання, тех-
нологічні уміння і навички, технологічні якості особистості. 

Таким чином, технологічна освіта – це процес і резуль-
тат активного засвоєння людиною технологічних знань, умінь, 
навичок і особистісних якостей з метою формування техноло-
гічної культури, що проявляється в готовності до творчої і 
гармонійної перетворювальної діяльності на науковій основі. 

Структурна інтеграція технологічної освіти полягає в 
тому, що вона синтезує знання з природничонаукових і суспі-
льно-гуманітарних дисциплін. Функціональна інтеграція ви-
ражається в тому, що технологічна освіта показує способи 
практичного застосування наукових знань у процесі творчої 
перетворювальної діяльності людини, а також сприяє форму-

ванню в таких інтегральних якостей як професійна компетент-
ність, професійна мобільність, заповзятливість і ін. Ці якості 
дозволяють людині успішно функціонувати в умовах, що змі-
нюються, технологічно насиченого світу. 

«Технологія» є універсальним способом перетворюючої 
діяльності. Вона вчить не виконанню окремих операцій (на-
приклад, випилюванню лобзиком), а формує алгоритм цієї 
діяльності, що містить у собі два основних компоненти: про-
цес проектування і процес виготовлення. Варіативний компо-
нент перетворювальної діяльності складають її етапи: вияв-
лення потреби, формулювання задачі, дослідження, складання 
специфікації, вироблення ідей, планування, виготовлення, еко-
номічне обґрунтування, маркетинг і т.д. 

Таким чином, «Технологія» – багатоаспектне, універса-
льне поняття, що пронизує всі сторони життя людини і суспі-
льства та носить гносеологічний аспект, суть якого полягає в 
тому, що вона є загальним способом пізнання, що забезпечує 
активність особистості в «добуванні» знань, єдність індукції і 
дедукції, теорії і практики, логічного й емоційного, аналізу і 
синтезу, перетворення знань у переконання в процесі пізнан-
ня, формує особистісний зміст навчання. 

«Технологія» як психолого-педагогічна категорія є 
ключовим поняттям у технологічній освіті, де основною 
пізнавальною одиницею є проектна діяльність, тобто про-
цес проектування і виготовлення (з використанням науко-
вих знань) якісних і оригінальних виробів, що мають прак-
тичне застосування. 

Термін «проект» (projectio) у перекладі з латинської 
означає – кинутий вперед задум. Термін «проект» застосову-
ється в різних галузях науки, а отже має кілька визначень. 

Проект є складовою проектування, що розглядається як 
створення проекту (прототипу, прообразу) передбачуваного 
або можливого об'єкту стану. Проектування – це вид діяльнос-
ті, що синтезує в собі елементи ігрової, пізнавальної, ціннісно-
орієнтаційної, перетворюючої, професійно-трудової, комуні-
кативної, навчальної, теоретичної і практичної діяльності. 
Проведений аналіз дозволяє нам сформулювати думку про те, 
що проектування в якості творчої, інноваційної діяльності 
завжди націлене на створення виробів і послуг, що володіють 
об'єктивною і суб'єктивною новизною і мають особистісну та 
суспільну значимість. У загальних рисах проектування поля-
гає в аналізі проектної ситуації (збиранні й уточненні інфор-
мації), синтезі (пошуку) та оцінці рішень. 

Крім того, під час роботи на проектом у школярів ро-
звиваються пізнавальні навички, формуються вміння само-
стійно конструювати свої знання, активно розвиваються 
комунікативні здібності, навички лідерів та здатність до 
спільної роботи в групі, створюються можливості для реа-
лізації міжпредметних зв'язків. Основний зміст проекту-
вання полягає в конструюванні сукупності дій та засобів, 
що дозволяють розв'язати поставлені завдання та про-
блеми, досягти визначених цілей. Ці дії та засоби фіксу-
ються у двох формах: як система параметрів проектованого 
об'єкта та к кількісних показників; як сукупність конкрет-
них заходів, які забезпечують реалізацію за проектованих 
показників та якісних характеристик майбутнього об'єкта. 

Проектування в якості творчої, інноваційної діяльно-
сті завжди націлене на створення об'єктивно і суб'єктивно 
нового продукту. Діяльність учня повинна орієнтуватися на 
розвиток мислення, в основі якого лежить особистий дос-
від. Виготовляючи виріб, учень закріплює знання з матема-
тики, фізики, креслення, основ підприємницької діяльності 
та інших предметів, засвоює принципи набутих умінь та 
навичок у виконанні технологічних, економічних, міні ма-
ркетингових та інших операцій. 

Для досягнення мети проектування необхідне ком-
плексне забезпечення умов для здійснення таких взаємопо-
в'язаних цілей проектування: 

 соціально-економічна ефективність; 
 соціальна інтегрованість; 
 соціально-організаційна керованість; 
 суспільна активність. 

Тому під проектно-технологічною діяльністю ми ро-
зуміємо обґрунтовану і сплановану діяльність, яка перед-
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бачає розроблення конструкції, технології, виготовлення і 
реалізацію об'єкта проектування, і спрямована на форму-
вання в учнів певної системи творчо-інтелектуальних і 
предметно-перетворюючих знань і вмінь. 

За змістом проекти поділяються на: інтелектуальні, 
матеріальні, екологічні, комплексні. 

Сучасна педагогіка розрізняє такі типи проектів: 

 дослідницькі, в основі яких знаходиться дослідження 
певних соціально-економічних явищ та процесів; 

 творчі, їх результатом є спільне створення художніх 
творів, видовищних заходів тощо; 

 ігрові (імітаційні), в яких учасники проекту виконують 
визначені ролі; 

 інформаційні, що полягають у зборі та аналізі інформа-
ції про певний об'єкт; 

 практичні, орієнтовані на безпосереднє впровадження у 
практику. 

У проектно-технологічній діяльності використову-
ються різноманітні методи: вербальні і невербальні, меха-
нічні, хімічні, біологічні, енергетичні, інформаційні й ін. 

Засобами здійснення проектно-технологічної діяльно-
сті є використання різних інструментів, пристосувань, ма-
шин, механізмів, автоматичних пристроїв та ін. 

Предметом діяльності називається те, з чим людина 
має справу, на що спрямована. Це можуть бути речовини, 
матеріали, інформація, енергія, живі істоти, люди. 

Таким чином, проектно-технологічна діяльність як 
основна дидактична одиниця сприяє: 

 у формуванні навиків самостійної орієнтації в науковій, 
навчально-методичній і довідниковій літературі; 

 у формуванні творче системне мислення, технологічну 
культуру і етику; 

 підсиленню уяви, що являється потужним стимулом 
народження нових ідей, пошуку альтернативних рі-
шень, їх аналізу і синтезу, що в майбутньому відкри-
ється основою інноваційного мислення і діяльності; 

 психічному розвитку дітей; 
 успішній адаптації молоді до сучасних соціально-

економічних умов життя; 
 реалізації особистісно-орієнтовної парадигми трудової 

підготовки учнів; 
 забезпеченню цілісності педагогічного процесу, здійс-

ненню цілісного розвитку, єдності навчання і вихован-
ня учнів; 

 підготовці школярів до адекватного професійного са-
мовизначення; 

 формуванню потреби в знаннях, високих мотивів нав-
чання і прагнення до самоосвіти. 

The main aspects of training a specialist in the field of educa-
tion «Technology» are revealed. The general components of tech-
nological education and technological culture are reflected. 

Key words: design and technological activity, technology, 
technological education, technological culture. 
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МИСТЕЦТВО СУЧАСНОЇ ПРЕЗЕНТАЦІЇ  

У статті описуються особливості підготовки та проведення ефективних презентацій і публічних виступів, також на-
водяться поради та рекомендації, яких варто дотримуватись готуючись до промов та доповідей для покращення оратор-
ських здібностей. 

Ключові слова: презентація, промова, публічний виступ, ораторське мистецтво, красномовність.  

У сучасному світі важко уявити собі сферу діяльності 
людини, де б не використовувались різного роду презентацій-
ні матеріали для демонстрації стратегій розвитку організацій, 
для звітування за результатами виконання певних завдань, для 
оголошення пропозицій чи зауважень з якихось значущих 
питань, для представлення результатів теоретичних і експери-
ментальних досліджень, різноманітних навчально-демонстра-
ційних матеріалів, які слід донести до широкого загалу, тощо.  

Презентація може супроводжуватись наперед підго-
товленими візуальними засобами, комп'ютеризованою під-
тримкою. Але у будь-якому разі для її успішного прове-
дення презентатор має володіти вмінням правильно струк-
турувати свій виступ, налагоджувати контакт із аудиторією 
впродовж розмови, якісно, збалансовано, вичерпно та вра-
жаюче подавати потрібний об'єм інформації слухачам, при 
цьому враховуючи всі необхідні аспекти спілкування (ког-
нітивні, психофізіологічні, вікові, семантичні, часові, емо-
ційно-поведінкові, етичні, морально-естетичні тощо). 

Яким би винахідливим і креативним не був презента-
тор, йому не обійтись без численних порад і рекомендацій 
відомих красномовців, що роками відточували майстер-
ність проведення публічних виступів і презентацій. Тому 
обов'язково в бібліотечному арсеналі сучасного фахівця 
повинно бути кілька книжок з порадами визначних промо-
вців і авторитетних ораторів. 

Презентацією, як відомо, є процес ознайомлення слуха-
чів з певною темою. Це переважно демонстрація, виступ, лек-
ція чи промова, яка покликана інформувати, переконувати, 
надихати, мотивувати, представляти нову ідею чи продукт. 
Зазвичай будь-яка сучасна презентація супроводжується пев-
ними ілюстраціями, за допомогою яких підсилюється смисло-
ве значення виголошеної презентатором промови. Широко 
відомий американський психолог, оратор-мотиватор Дейл 
Карнегі стверджував, що в ідеальній презентації ілюстрації є, 
можливо, навіть важливішими, ніж будь-які слова [4].  

Візуалізована інформація легше сприймається і добре 
запам'ятовується, вважав також і засновник американської 
технологічної компанії «Apple» Стів Джобс, якого за життя 
визнавали генієм публічних виступів. Визначні ораторські 
здібності він здобув завдяки вмінню у простій, доступній, 
інформативно насиченій і добре структурованій формі по-
давати матеріал, який легко сприймається слухачами. 

Для того, щоб ефективно і з позитивною енергією 
продати якусь ідею, необхідно, гадав Джобс, перед ство-
ренням презентації придумати її історію: основні ідеї, офо-
рмлення – текст, заголовки, ілюстрації, сценарій тощо. В 
електронній презентації текст і буліти (маркери списку) він 
вбачав найбільш неефективними способами подання даних. 
Текст презентації, вважав Джобс, повинен бути максима-
льно коротким, а виділяти потрібно лише дійсно важливу 
текстову інформацію. Буліти ефективні лише в тих випад-
ках, коли їх кількість мала – 3-4 у переліку.  

Для презентації Джобс уважав трійку магічним чис-
лом. Коли створюється сценарій презентації слід виділіть 
три ідеї, які повинні винести з виступу слухачі. Дуже важ-
ливо «прикрашати» текст риторичними прийомами – мета-
форами і аналогіями. Саме вони роблять текст привабли-
вим. Заголовок повинен бути коротким (140 символів і 
менше). Найбільше запам'ятовується така послідовність 
слів у заголовку: підмет, присудок, а потім доповнення.  

Стів Джобс вбачав, що в електронній презентації при 
максимально короткому тексті має бути багато різноманітних 
зображень, оскільки фотографії, ілюстрації та схеми допома-
гають подати будь-яку інформацію набагато яскравіше, дос-
тупніше і наочніше, викликаючи при цьому в аудиторії розу-
міння та потрібні емоції. Якщо в презентації не можна обій-
тись без подання цифрових даних, то варто цифри зробити 
перевагою, створюючи з їх допомогою необхідний ефект. 

Також для яскравості та запам'ятовуваності промови 
слід продумати певні розваги і обов'язково один «вау-
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момент», це потрібно для розбурхування аудиторії та щоб 
кожен слухач згодом, пригадуючи що було на презентації, 
обов'язково згадав її найбільш виразний момент [2]. 

Ще один успішний у рекламній справі американець Рон 
Хофф, якого вважають найталановитішим з тренерів, що на-
вчають мистецтву публічного виступу, звертав увагу презен-
таторів на важливості ретельного планування промови. «Треба 
добре уявляти всю картину виступу, оцінювати окремі його 
частини та елементи з точки зору загального враження», – 
писав він. Гарне режисерування повинно також передбачати 
дуже активний і яскравий вступ, що має тривати 90 секунд, 
вважав Хофф, під час якого потрібно задовільнити потреби 
слухачів, проявити турботу про них. Оратор повинен точно 
знати, на що чекає публіка, має вміти дивитись на речі її очи-
ма. Треба бути спроможним залагоджувати розбіжності, мати 
здатність висловлювати критичні зауваження в делікатній 
формі. І обов'язково вміти надихати учасників презентації, бу-
ти готовим порушувати встановлені правила й традиції, екс-
периментувати, випробовувати нові способи подання інфор-
мації, бути невиправним оптимістом, здатним рватися вперед, 
незважаючи на жорстокий обстріл, писав Рон Хофф [6]. 

На необхідності захоплюючого вступу в доповіді напо-
лягають й інші PR-фахівці. Зокрема, експертка з рекламного 
копірайтингу та PR-менеджменту, авторка кількох бестселерів 
про особливості проведення презентацій, німкеня Клаудіа 
Ньольке стверджує, що за допомогою вдалого вступу деякою 
мірою можна «отримати владу» над аудиторією щоб у пода-
льшому нею було легко керувати. На самому початку треба 
намагатись привернути до себе увагу та прихильність слухачів 
і не стільки своїми професійними знаннями, скільки демонст-
рацією особистого досвіду. Також дуже важливою є кінцівка 
виступу, вона має залишити приємний «післясмак», схожий на 
той, що залишається після смачного десерту наприкінці звано-
го обіду з вишуканих страв. Але висновок має бути коротким і 
неодмінно сподобатися слухачам. При цьому вступ і висновок 
треба добре вивчити напам'ять [5]. 

Майже усі майстри ораторського мистецтва наполя-
гають на тому, що в жодному разі впродовж презентації не 
можна читати текст з аркушів паперу. Щоправда, у разі 
важкості запам'ятовування важливих даних можна для ви-
ступу заготовити спеціальні картки з ключовими словами і 
фразами. Цими картками потрібно навчитись вправно та 
швидко користуватись, спокійно тримаючи їх у руці та 
затримуючи погляд лише на тих, де наводяться цитати чи 
точні дані, необхідні для відтворення слухачам. Лише у 
такому разі можна справити непогане враження на публіку, 
користуючись нотатками. 

Під час виступу обов'язково треба утворювати і постійно 
втримувати зоровий контакт з аудиторією. Пози презентатора 
мають бути відкритими. Користуючись жестикуляцією, мож-
на домогтися створення належного ефекту від промови і підк-
реслити в ній найважливіші моменти. Основні тези треба ак-
центувати голосом: вміло регулюючи гучність мовлення у 
потрібні моменти і роблячи паузи між окремими смисловими 
частинами речень. Не можна забувати про те, що виступ має 
бути цікавим для слухачів – публіка завжди вимагає розваг. 
Класичне римське правило прописувало: «docere, movere, 
delectare», що в перекладі з латинської означає «повідомляти, 
спонукати, розважати» [3]. Воно дуже співзвучне з порадою, 
яку сформулював великий давньогрецький філософ Аристо-
тель 2300 років тому про те, що для того, щоб бути перекон-
ливим, оратор повинен спиратися на три речі: етос (довіру, 
етичну поведінку), логос (доказовість, правдивість) і пафос 
(переваги, засоби впливу, що апелюють до почуттів). Багато-
хто з презентаторів, на жаль, забуває про пафос, стверджує 
Джеррі Вайссман, найкращий у світі (на думку тих, хто з ним 

коли-небудь працював) консультант з корпоративних презен-
тацій. Він наполегливо радить наповнювати презентації опи-
сом переваг для аудиторії. Вайссман каже, що потрібно взяти 
на озброєння наступне правило: через кожні пару хвилин слід 
вимовляти фразу «Це важливо для вас, оскільки...», і потрібно 
описувати вигоди. Або ставити риторичне питання: «Що ви 
від цього виграєте?», і далі самому давати відповідь на це [1]. 

Джеррі Вайссман також закликає доповідачів під час 
підготовки своїх презентацій задіювати дивергентне мис-
лення щоб по-справжньому відчути смак творчості, бо 
створення презентації – це творчий процес, і мозок при 
цьому повинен працювати так, як йому призначено приро-
дою, – генерувати ідеї, як і впродовж мозкового штурму, і 
лише після цього можна приступати до їх структурування у 
тези доповіді, слайди. 

Дехто рекомендує під час публічних виступів не прос-
то констатувати факти, а висловлювати своє бачення опису-
ваних явищ та подій, інші пропонують до розповіді додавати 
контрасти, протиставлення (зокрема, порівнюючи презенто-
вану продукцію з виробами конкурентів) і навіть конфлікти 
(наприклад, запрошуючи на презентацію учасників з різними 
чи протилежними поглядами), не боятись відверто повідом-
ляти негативну інформацію про презентовані об'єкти. Можна 
застосовувати різноманітні ефективні акторські прийоми – 
часом відходити на другий план, під час демонстрації перев-
тілюватись у «голос за кадром» тощо. 

Звісно, текст доповіді, візуальні матеріали, обрані для 
демонстрації, вбрання, а також (якщо це у компетенції презен-
татора) обстановка, мають бути досконало продуманими і 
підготовленими, гармонійно оформлені слайди, ретельно сфо-
рмований сценарій і оцінений час тривалості кожного елемен-
ту презентації (включаючи запитання слухачів і дискусію).  

Попри всі наявні недоліки і незадоволеність собою, 
треба постійно працювати над власною манерою спілку-
вання з людьми, невпинно прагнучи досягти ідеалу, немов-
би втіленого видатним британським письменником Бер-
нардом Шоу в образі професора фонетики Генрі Хіггінса з 
п'єси «Пігмаліон» – дотепний, приємної зовнішності, ба-
дьорий, життєрадісний, що підкуповує своєю невичерпною 
енергією, м'якими, привабливими манерами, сильним, про-
никливим голосом у поєднанні з атлетичною артикуляцією 
досвідченого оратора і багатою експресією, якою він кори-
стується з чудовою майстерністю. 
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МЕТОДИКА ВИКОРИСТАННЯ НАОЧНИХ ПОСІБНИКІВ ПРИ ВИВЧЕННІ ТЕМИ  
«ДІЇ НАД ДЕСЯТКОВИМИ ДРОБАМИ» У КУРСІ МАТЕМАТИКИ 5 КЛАСУ 

У статті розкрито методику використання наочності при вивченні теми «Дії над десятковими дробами» у курсі мате-
матики 5 класу. 

Ключові слова: принцип наочності, види наочних посібників, десяткові дроби, множення десяткових дробів, ділення 
десяткових дробів, масштаб, середнє арифметичне, відсотки. 

Аналіз сучасного стану системи освіти в Україні го-
ворить про актуальність та необхідність створення єдиного 
простору для інформаційно-педагогічного забезпечення 
освітян всім необхідним для проведення занять з викорис-
танням ілюстративного і наочного матеріалу. 

Наочність допомагає закріпити в пам’яті учнів мате-
матичні факти та об’єкти, бо чим краще початкове зорове 
сприймання, тим найдовше воно запам’ятовується. Безпо-
середнє ознайомлення з різними математичними образами 
допомагає учням надалі правильно відтворювати їх в уяві, 
творчо використовуючи запам’ятовані деталі [1]. Саме 
тому вивчення математики із застосуванням наочності ак-
тивно розвиває просторову уяву учнів і створює реальні 
передумови для швидкого переходу до вивчення математи-
ки без використання конкретних реальних об’єктів.  

Використання наочності у процесі навчання матема-
тики сприяє розумовому розвитку учнів, допомагає вияви-
ти зв’язок між науковими знаннями і життєвою практикою, 
полегшує процес засвоєння і сприяє розвитку інтересу до 
знань, стимулює розвиток мотиваційної сфери учнів. 

Незважаючи на наявність досить значної кількості публі-
кацій, методичних рекомендацій, в яких висвітлюється пробле-
ма використання наочності під час вивчення конкретних тем 
шкільного курсу математики, необхідно зазначити, що на сьо-
годнішній день недостатньо розроблена методика використання 
різних видів наочності на уроках математики основної школи.  

У зв’язку з переходом середніх загальноосвітніх навчаль-
них закладів на нову програму з математики [2] і нові підручни-
ки виникає необхідність у розробці методики використання на-
очності на уроках математики. Нами зроблена спроба розробити 
таку методику, яка висвітлена в навчальному посібнику [3]. 

Розкриємо методику використання наочності при ви-
вченні теми «Дії над десятковими дробами» у курсі мате-
матики 5 класу. 

Доцільність правила множення десяткових дробів зазви-
чай пояснюється в підручниках за допомогою розв’язування 
задачі про площу прямокутника. Однак недоцільно обмежува-
тися лише заміною десяткових дробів натуральними числами 
на основі залежностей між одиницями метричної системи мір, 
виконанням множення натуральних чисел і оберненого перет-
ворення здобутого результату на десятковий дріб. З дидактич-
них міркувань слід підвести учнів до самостійного формулю-
вання правила множення десяткових дробів. Цьому сприятиме 
використання таблиці 1. 

Таблиця 1 
Множення десяткових дробів 

Щоб перемножити два десяткових дроби, достатньо перемножи-
ти їх як натуральні числа, не звертаючи уваги на коми, а в отри-
маному добутку відокремити комою справа стільки цифр, скільки 
їх є після ком в обох множниках разом. 
Приклади: 

12, 43

0,15

6215

1243

1,8645

х

  

1,31

0,025

655

262

0,03275

х

  

0, 27

0,0032

54

81

0,000864

х

  

Щоб помножити десятковий дріб на 10, 100, 1000 і т.д., треба в цьому 
дробі перенести кому вправо відповідно на одну, дві, три і т.д. цифр. 
Приклади: 0,57 · 10 = 5,7; 2,364 · 100 = 236,4; 0,4965 · 1000 = 496,5. 
Щоб помножити десятковий дріб на 0,1; 0,01; 0,001 і т.д., досить у цьо-
му дробі перенести кому вліво відповідно на одну, дві, три і т.д. цифр. 
Приклади: 3,6 · 0,1 = 0,36; 3,6 · 0,01 = 0,036; 3,6 · 0,001 = 0,0036. 
Закони множення виконуються і для десяткових дробів: 
ab = ba – переставний закон, 
(ab)c = a(bc) – сполучний закон, 
a(b + c) = ab + аc – розподільний закон. 

Для закріплення даного матеріалу корисно викорис-
тати кодоплівку 1. 

Кодоплівка 1 
Дайте відповіді на питання: 
1. Сформулюйте правило множення десяткових дробів. 
2. Чи може добуток двох десяткових дробів бути меншим, ніж 

кожний з множників? А більшим? 
3. Як помножити десятковий дріб на 10, 100, 1000? 
4. Як помножити десятковий дріб на 0,1; 0,01; 0,001? 
5. Чи справедливі закони множення для десяткових дробів? 
6. Запишіть закони множення у буквеному вигляді. Сформу-

люйте їх словами. 

З метою підготовки учнів до тематичного контролю 
варто дати самостійну роботу, використавши комп’ютерну 
презентацію (див. слайд 1). 

Слайд 1 
Самостійна робота 

Варіант 1 
10. Обчисліть: а) 2,7 3,04 ;  

б) 
215,2 9,8 2,6  . 

20. На скільки добуток чисел 
9,46 і 12,8 більший за їх суму? 
3*. Знайдіть значення виразу 

59,8 4,9 59,7 4,9    найзруч-

нішим способом. 
4*. Одна сторона прямокутника 
дорівнює 5,18 дм, що на 1,23 дм 
більше за другу сторону. Обчис-
літь площу і периметр прямокут-
ника. 
5**. Човен плив 1,8 год за течією 
річки і 2,6 год проти течії. Який 
шлях подолав човен за весь час 
руху, якщо швидкість течії 
дорівнює 2,4 км/год, а власна 
швидкість човна 18,9 км/год? 

Варіант 2 
10. Обчисліть: а) 4,2 5,06 ;  

б) 
218,6 8,9 3,4  . 

20. На скільки добуток чисел 
7,38 і 13,7 більший за їх суму? 
3*. Знайдіть значення виразу 

7,54 3,24 7,54 3,14    найз-

ручнішим способом. 
4*. Одна сторона прямокутника 
дорівнює 2,36 м, що на 3,44 м 
менше від другої сторони. Об-
числіть площу і периметр пря-
мокутника. 
5**. Теплохід плив 4,5 год проти 
течії і 0,8 год за течією річки. 
Який шлях подолав теплохід, 
якщо його швидкість проти течії 
річки дорівнює 24,6 км/год, а 
швидкість течії – 1,8 км/год? 

Ділення десяткових дробів природно починати з ділення 
дробу на натуральне число. Потрібно приділити належну ува-
гу діленню на 10, 100, 1000 і т.д. Перед вивченням дії ділення 
на десятковий дріб потрібно повторити правило ділення нату-
ральних чисел і основну властивість частки. Ці пояснення слід 
супроводжувати ілюстрацією таблиці 2. 

Таблиця 2 

Ділення десяткових дробів 
Поділити один десятковий дріб на інший – означає знайти такий 
дріб, при множенні якого на дільник отримаємо ділене. 

1. Ділення на натуральне число. 
Щоб поділити десятковий дріб на натуральне число, треба його 
ділити так само, як натуральне число, а кому у частці поставити 
зразу ж, як тільки закінчиться ділення цілої частини. 
Приклади: 

  

 

2. Ділення на 10, 100, 1000 і т.д. 
Щоб поділити десятковий дріб на 10, 100, 1000 і т.д., треба в 
цьому дробі перенести кому вліво на 1, 2, 3 і т.д. цифр. 
Приклади: 4,27 : 10 = 0,427; 5,4 : 100 = 0,054; 59,73 : 1000 = 0,05973. 

Основна властивість частки. 
Значення частки не зміниться, якщо ділене і дільник помножити 
або поділити на одне й те саме число, відмінне від нуля. 
Приклади: 300 : 400 = 3 : 4; 1,3 : 5 = 2,6 : 10. 
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Продовження таблиці 2 
3. Ділення на десятковий дріб 

 Щоб поділити десятковий дріб на десятковий, треба в діленому і 
дільнику перенести кому вправо на стільки цифр, скільки їх є 
після коми в дільнику, і виконати ділення на натуральне число. 
Приклади: 

 
 

 
 

Кодоплівка 2 допоможе провести фронтальне опиту-
вання, що дасть можливість закріпити даний матеріал. 

Кодоплівка 2 
Дайте відповіді на питання: 
1. Як поділити десятковий дріб на натуральне число? Покажіть 

на прикладі. 
2. Як поділити десятковий дріб на 10, 100, 1000? 
3. Сформулюйте основну властивість частки. 
4. Чи завжди частка двох натуральних чисел є числом натура-

льним? 
5. Сформулюйте правило ділення на десятковий дріб. 
6. Чи завжди ділення на дробове число можна звести до ділення 

на натуральне число? 
7. Чи може частка бути більшою за дільник? Покажіть на прик-

ладі. 
8. Чи можна ділення на 0,1 замінити множенням на 10? Чому? 

Для підготовки учнів до тематичного контролю слід 
дати самостійну роботу, використовуючи комп’ютерну 
презентацію (див. слайд 2). 

Слайд 2 
Самостійна робота 

Варіант 1 
10. Знайдіть частку: а) 45,6:2,4; 
б) 9,246:0,23. 
20. Знайдіть значення виразу:  
(131,4 – 80,8):2,3 – 21,84. 
3*. Розв’яжіть рівняння: 
17,28(56 – х) = 36. 
4*. Площа прямокутника дорів-
нює площі квадрата зі стороною 
2,1 см. Одна із сторін прямокут-
ника дорівнює 0,9 см. Обчисліть 
периметр прямокутника. 
5**. Моторний човен пройшов 
105,4 км за течією річки за 8,5 
год і 39,6 км проти течії за 4,5 
год. Знайдіть власну швидкість 
човна і швидкість течії. 

Варіант 2 
10. Знайдіть частку: а) 29,88:8,3; 
б) 0,2278:0,067. 
20. Знайдіть значення виразу:  
37:8,16:(1,32 + 3,48) – 0,345. 
3*. Розв’яжіть рівняння: х:4,28 + 
16,47 = 19,97. 
4*. Площа прямокутника дорів-
нює 5,76 м2, а одна з сторін – 
3,6 м. Обчисліть периметр пря-
мокутника. 
5**. Три зошити і ручка кошту-
ють 5,4 грн., а зошит і три таких 
ручки – 6,6 грн. Скільки коштує 
одна ручка? 

При поясненні теми «Масштаб» потрібно зауважити, 
що масштаб є ще одним прикладом використання ділення. 
Тут варто використати таку кодоплівку 3. 

Кодоплівка 3 
Масштаб 

Масштаб показує, в скільки разів відстань на малюнку, кресленні, 
плані чи карті менша за відстань на місцевості. 
Масштаб записують у вигляді частки від ділення 1 на деяке чис-
ло: 1 : 1000000 (читають: один до мільйона). 

 

Поділити на 

1000000 

Відстань на 

місцевості 

 

Відстань на карті 
М  1 : 1000000 

Помножити на 

1000000  
 

Закріплення даного матеріалу можна провести у формі 
фронтального опитування, використовуючи кодоплівку 4. 

Кодоплівка 4 
Дайте відповіді на питання: 
1. Коли використовують дію ділення? Наведіть приклади. 
2. Що називають масштабом? 
3. Масштаб карти 1:10000000. Що це означає? 
4. Який масштаб має карта, в якої 1 см на карті відповідає 10 км 

на місцевості? 

При ознайомленні учнів із середнім арифметичним 
кількох чисел слід використати кодоплівку 5. 

Кодоплівка 5 
Середнє арифметичне 

Середнє арифметичне кількох чисел дорівнює сумі цих чисел, 
поділеній на їх кількість. 
Приклад. Середнє арифметичне чисел 28, 37, 29 і 31 є : (28 + 37 + 
29 + 31) : 4 = 31,25. 
Якщо сума п чисел дорівнює S, то їх середнє арифметичне дорів-
нює S : п. 
Знайти середнє арифметичне чисел: 1) 15 і 17; 2) 24, 25, 26; 3) 5,8 
і 5,9. 

Кодоплівка 6 допоможе закріпити цей матеріал. 

Кодоплівка 6 
Дайте відповіді на питання: 
1. Що називають середнім арифметичним кількох чисел? 
2. Чому дорівнює середнє арифметичне чисел т і п? 
3. Чому дорівнює середнє арифметичне чисел a, b, c і d? 
4. Чому дорівнює середнє арифметичне п чисел, сума яких 

дорівнює S? 

Вивчаючи тему «Дріб від числа», можна використати 
кодоплівку 7. 

Кодоплівка 7 
Дріб від числа 

Щоб знайти дріб від числа, досить це число помножити на 
заданий дріб. 
Наприклад: 0,2 від числа 40 дорівнює 8, бо 40 · 0,2 = 8; 0,003 від 
числа 201 дорівнює 0,603, бо 201 · 0,003 = 0,603. 
Щоб знайти число за відомим значенням його дробу, треба це 
значення поділити на дріб. 
Наприклад: 0,7 від якого числа дорівнює 140?  
140 : 0,7 = 200. Шукане число – 200. 

Для закріплення даного матеріалу варто використати 
кодоплівку 8. 

Кодоплівка 8 
Дайте відповіді на питання: 
1. Як знайти дріб від числа? 
2. Як знайти число за його дробом? 
3. Знайдіть 5,03 від числа 50. 
4. Знайдіть число, 0,3 якого дорівнює 90. 

 

Вивчення відсотків доцільно супроводжувати ілюст-
рацією таблиці 3. 

Таблиця 3 
Відсотки 

Відсоток (або процент) – це одна сота частина. 
1

1% 0,01
100

  . 

Щоб записати відсотки десятковим дробом або натуральним числом, 
потрібно число, яке стоїть перед знаком %, поділити на 100. 
Наприклад: 

45% = 45 : 100 = 0,45; 
600% = 600 : 100 = 6. 

Щоб записати відсотки звичайним дробом, потрібно число, яке стоїть 
перед знаком %, записати у чисельнику, а у знаменнику записати 100. 
Наприклад:  

35
35%

100
 ; 

478
478%

100
 . 

Щоб виразити число у відсотках, потрібно його помножити на 100%. 
Наприклад:  

0,15 = 0,15 · 100% = 15%; 
3,7 = 3,7 · 100% = 370%; 

1 1
100% 25%

4 4
   ; 

2 12 12
2 100% 240%

5 5 5
    . 

Для успішного застосування відсотків до розв’я-
зування задач важливо попередньо сформувати в учнів 
навички перетворення десяткових, звичайних дробів і ці-
лих чисел у відсотки і навпаки. Для цього доцільно вико-
ристовувати для усних вправ таблицю 4. 

Таблиця 4 
Запис звичайних і десяткових дробів у відсотках 

Звичайні дроби Десяткові дроби Відсотки 
1

100
 0,01 1% 
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Продовження таблиці 4 
1

50
 0,02 2% 

1

25
 0,04 4% 

1

20
 0,05 5% 

1

10
 0,1 10% 

1

5
 0,2 20% 

1

4
 0,25 25% 

1

2
 0,5 50% 

3

4
 0,75 75% 

4

5
 0,8 80% 

1 1 100% 

Відсоткові обчислення ґрунтуються здебільшого на 
таких найпростіших задачах на відсотки: 1) знаходження 
відсотків від числа; 2) знаходження числа за його відсотка-
ми. Для успішного засвоєння способів розв’язування цих 
задач можна використати таблицю 5. 

Таблиця 5 

Задачі на відсотки 
1. Знаходження відсотків від числа. 
Щоб знайти р відсотків числа а, треба а помножити на 0,01р. 
Задача. До овочевого магазину завезли 800 кг яблук, причому 
62% з них першого сорту. Скільки кілограмів яблук першого 
сорту завезли до магазину? 
Розв’язання. 
Потрібно знайти 62% від 800 кг.  
Для цього 800 · 0,01 · 62 = 800 · 0,62 = 496 (кг). 
2. Знаходження числа за його відсотками. 
Щоб знайти число, р відсотків якого становлять b, треба число b 
поділити на 0,01р. 
Задача. Для виготовлення вершкового морозива витрачено 35 кг 
цукру, що становить 14% всієї маси морозива. Скільки кілограмів 
морозива виготовлено? 
Розв’язання. 
Потрібно знайти число, 14% якого становить 35 кг.  
Для цього 35 : (0,01 · 14) = 35 : 0,14 = 250 (кг). 

Закріплення матеріалу можна провести у формі фрон-
тального опитування учнів, використовуючи кодоплівку 9. 

Кодоплівка 9 

Дайте відповіді на питання: 
1. Що таке відсоток? Як ще називають відсотки? 
2. Як знайти відсоток від даного числа? 
3. Знайдіть 18% від числа 50. 
4. Як знайти число за його відсотками? 
5. Знайдіть число, 25% якого дорівнює 150. 

Для підготовки учнів до тематичного контролю доці-
льно дати самостійну роботу, використавши комп’ютерну 
презентацію (див. слайд 3). 

Слайд 3 

Самостійна робота 
Варіант 1 

10. Знайдіть середнє арифмети-
чне чисел: 7,388; 5,004; 6,118 і 
8,019. 
20. Знайдіть 94% від числа 16,5. 
3*. Знайдіть число, 12% якого 
дорівнюють 4,8. 
4*. Під час сушіння яблука 
втрачають 84% своєї маси. Скі-
льки треба взяти свіжих яблук, 
щоб одержати 24 кг сушених? 
5**. Знайдіть число, 0,85 якого 
дорівнюють 0,68 від 50.  

Варіант 2 
10. Знайдіть середнє арифмети-
чне чисел: 7,06; 7,815; 5,863 і 
4,132. 
20. Знайдіть 156% від числа 62. 
3*. Знайдіть число, 104% якого 
дорівнюють 260. 
4*. При тушкуванні м’ясо втра-
чає 24% своєї маси. Скільки 
треба взяти сирого м’яса, щоб 
отримати 19 кг тушкованого? 
5**. Знайдіть 0,128 числа, 0,32 
якого становлять 80. 

Експериментальні дослідження переконують, що таке 
використання різних видів наочних посібників при вивчен-
ні тем курсу математики 5 класу дасть змогу учням краще 
сприйняти, засвоїти і застосувати в подальшому вивчений 
матеріал, а також підвищить їх інтерес до математики. 
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The article describes the method of using visualization in 
the study of the theme «Actions over decimal fractions» in the 
course of 5th grade mathematics. 
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СУМІСНЕ НАБЛИЖЕННЯ  ,ψ β  – ІНТЕГРАЛІВ СУМАМИ ЗІГМУНДА В МЕТРИЦІ pL   

Встановлено асимптотичні рівності для верхньої межі величини, яка характеризує сумісне наближення сумами Зігмунда 

класів  ,    – інтегралів в метриці pL , 1, p    при цьому виділено головний член та вказано порядок залишкового члена. 

Ключові слова: сумісне наближення,  ,   – інтеграли, суми Зігмунда, метрика pL . 

Постановка задачі. Нехай  x  – сумовна 2  – пе-

ріодична функція і  

  0

1

( cos sin )
2

k k
k

a
S a kx b kx





     

її ряд Фур'є,  k  – довільна числова послідовність, 

R  . Якщо тригонометричний ряд  

   
1

cos sin
2 2

k k
k

k a kx b kx S f
 






    
       

    
   

є рядом Фур’є деякої функції  f x , то цю функцію, згідно 

з О.І. Степанцем [1], назвемо  ,   – інтегралом функції 

 x  і будемо позначати    ; .f x I x
    

Через pL , 1  p   , позначають простір функцій 

 x  із скінченними нормами 

 

1

 ,
р

p

p x dx
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а 0
pU   – одиничну кулю цього простору, елементи якої ор-

тогональні константі. Через , pL  позначимо множину 

 ,    – інтегралів функцій 0 .pU    

Через  
,

   ; ;
n m

x   позначимо наступну лінійну ком-

бінацію 

    
, 1

; ; ( ; ) ,
m

s
i i n i

n m i

x f x Z f x  


     

де    ; ,i

i
if x x


   ;s

nZ f x   – суми Зігмунда функцій 

  f x  порядку n , 0,s    

      
1

0

; 1 sin cos ,  .
sn

s
n k k i

k

k
Z f x a f kx b f kx R

n





  
         

   

Величину 

  
0

,
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,

max sup ; ;
i

p

n m p
U n m
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    (1) 

приймемо за величину сумісного наближення класів i

i
L


 

сумами Зігмунда в метриці простору pL . 

Мета роботи. У даній роботі дослідимо асимптотич-

ну поведінку при n   величини  0
,n m pU  при деяких 

обмеженнях на послідовності  i x  та числа  1, ,i i m   а 

саме виділимо головний член та вкажемо порядок залиш-
кового члена. 

Як відомо (див. наприклад [1]), метод підсумовання 
рядів Фур'є метод Зігмунда є насиченим, причому наблизи-

ти ним не можна краще, аніж порядку sn
, та насичення 

відбувається при наявності у функції дробової похідної 

Вейля порядку s. Ми будемо розглядати такі  ;i i    – 

інтеграли функцій 0
pU  , що мають дробову похідну по-

рядку s та справедливі асимптотичні оцінки: 

     
1

; ,  1, .s
i n i s

f x Z f x О n i m
n

 
     

 
  

Допоміжні твердження. З роботи Л. Фейєра [3] ви-
пливає справедливість таких тверджень. 

Лема 1. Якщо послідовність  k  двічі монотонна, 

тобто  
     1 0k k k       , 

       2 2 1 2 0, k k k k k N           ,  

і  lim 0
k

k


  то функція  

   
1

sin 0
k

S t k kt




    

при  0;t   . 

Лема 2. Якщо послідовність  k  чотири рази моно-

тонна, тобто   0,k    

    2 0k k      , 

           3 2 4 3  0,  0,k k k k                

і  lim 0
k

k


  то функція  

   
1

cos
k

С t k kt




   

спадає на  0; . 

У роботі [4] було доведено справедливість таких лем: 
Лема 3. Якщо  f t   – парна сумовна функція, ig   – 

непарні сумовні та   0ig t   при 0,t   то 
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де  С    – стала найкращого наближення в метриці L фу-
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Основні результати. 

Теорема 1. Якщо послідовності  i x  двічі моно-
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Доведення. Згідно [2, с.52] при виконанні умов тео-
реми 
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Переконаємося у справедливості оцінки (3). 
Очевидно, що  
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Згідно узагальненої нерівності Мінковського (див., 
напр. [5, с.71]) 
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Як випливає із наслідку 3.5 ([2]) при виконанні умов 
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Теорема доведена. 
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Застосуємо ще раз узагальнену нерівність Мінковського: 
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Тому справедлива 

Теорема 2. Якщо при деякому 0   послідовності 
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Теорема 3. Якщо при деякому 0   послідовності 
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Тоді як випливає із (2), (3) та (9) 
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Теорема доведена. 
Із справедливості асимптотичних оцінок (7) та (8) ви-

пливає таке твердження. 
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 *C   – стала найкращого наближення підінтегральної 

функції. 
Дана стаття доповнює результати, одержані авто-

рами в роботі [6]. 
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ОРГАНІЗАЦІЯ ГРУПОВОЇ РОБОТИ З ВИКОРИСТАННЯМ СЕРВІСУ GITHUB 

Розглядаються підходи до організації зберігання програмних проектів в інформаційному середовищі навчального за-
кладу. Обґрунтовується необхідність навчання студентів групової роботи в системі керування версіями та використання 
їх в навчальній діяльності. 

Ключові слова: групова робота, онлайн сервіси, хмарні технології, Github, MS Teams. 

У рамках концепції модернізації сучасної освіти предме-
том дискусії багатьох вчених, педагогів і методистів стає пи-
тання створення єдиного освітнього середовища на базі широ-
кого використання сучасних високошвидкісних інформацій-
но-комунікаційних технологій. Одним з напрямів реалізації 
такого освітнього середовища разом з активним розвитком 
освітніх Інтернет-ресурсів і технологій є застосування хмар-
них технологій в навчальному процесі. З'явився ряд наукових 
досліджень, в яких наголошується ефективність використання 
хмарних технологій в процесі навчання, що забезпечує істотне 
підвищення теоретичної і практичної підготовки майбутніх 
ІТ-спеціалістів (С.Г. Литвинова, Т.Ю. Морозова, М.П. Шиш-
кіна, Ю.В. Триус, P. Les, М. Mircea, P. Pocatilu, I. Sommerville, 
X. Tan, P.Y. Thomas, Попель М.В. та ін.). 

Метою даної публікації є розкриття можливостей 
сервісу Github в організації групової роботи студентів.  

Невід'ємною частиною курсів програмування в ЗВО є 
робота із закріплення вивченого матеріалу та отримання 
навиків використання інструментальних засобів. Для цього 
використовуються завдання, що передбачають не лише 
реалізацію вивчених алгоритмів обробки даних, але й твор-
чу та колективну (групову) роботу, в зв'язку з цим виникає 
необхідність довготривалого зберігання вихідного коду 
програм для подальшого його використання студентами.  

При спільній роботі над проектом виникає проблема 
відслідковування та синхронізація змін, створення докуме-
нтації. За час розробки проект піддається змінам як в на-
прямку кодування нових частин та модулів так і в створен-
ні нових версій існуючих частин. Робота над проектом 
повинна відстежуватись і сам проект модифікується таким 
чином, щоб команда розробників координувала свої дії та 
мала чітке уявлення про те що відбувається з версіями про-
грами, які частини змінились. 

Оскільки студентські роботи несуть визначену практич-
ну значимість, слід забезпечити можливість представляти 
роботи для незалежного тестування і обговорення, що також 
накладає умову безпечного віддаленого доступу до сховища. 

Для керування версіями існує велика кількість ін-
струментів як платних так і безкоштовних. Такі інструмен-
ти називаються системою керування версій (Source Code 
Management), які надають можливість реєструвати зміни в 
одному або декількох файлах. 

Система керування версіями (СКВ, англ. source code 
management, SCM) – програмний інструмент для керування 
версіями одиниці інформації: вихідного коду програми, скри-
пту, веб-сторінки, веб-сайту, 3D-моделі, текстового документу 
тощо. Це інструмент, який дозволяє одночасно, не заважаючи 
один одному, проводити роботу над груповими проектами [4]. 
В системі контролю не потрібно самостійно відстежувати 
гілки коду і вивчати примітки до них. Натомість використову-
ється центральний репозиторій, де все впорядковано, структу-
ровано. Тут зручно оновлювати файли, додавати коментарі і 
навіть проводити злиття гілок проекту. 

У своїй статті Москалева Ю.П., Сейдометова З.С. за-
пропонували алгоритм навчання GitHub на початковому 
етапі: «запусти новий проект; створити гілку, в якій буде 
працювати студент; створити відгалуження від основної 
гілки де працювати над виправленнями або створити нові 
властивості; коли частина коду готова створити pull request 
для своєї гілки та виконати (merge) об’єнання в гілку 
master; закоментувати проект як версія № і випустити його 
(release); повернутись на 3 крок» [1, c.15]. 

Ми погоджуємось з думкою авторів статті, що даний 
алгоритм сприятиме кращому засвоєнню розгалуження, 
керування версіями та формування навиків роботи з 
GitHub. Даний алгоритм доцільно використовувати при 
вивченні таких курсів як «Основи програмування», «Про-
грамування». Під час вивчення даних курсів студенти ви-
вчають базові знання мови програмування, алгоритми та 
середовища програмування [3].  

Для вивчення SCM студентам пропонується створити 
багатомодульний проект та розмістити його на репозитарії 
Github. Під час виконання навчального завдання вимага-
ється періодично зберігати зміни в репозитарії, роблячи їх 
доступними для членів групи. Кожні зміни повинні бути 
закоментовані з моменту попереднього оновлення. 

Наступним кроком у формуванні навиків групової 
роботи над проектами – це використання GitHub в поєд-
нанні з Ms Teams. Перед тим як розпочати роботу з додат-
ком GitHub в сервісі Ms Teams необхідно щоб адміністра-
тор Office 365 включив дану програму до вашого аккаунту.  

Ви можете налаштувати вкладку GitHub у будь-якій із 
своїх команд, додавши її з галереї вкладок (рис. 1). Конфігу-
руючи вкладку, виберіть сховище, у якому ви хочете вирішити 
проблеми або перетягнути подання запитів. Після закріплення 
вкладки кожен із команди може переглядати вкладку, але 
лише ті, хто має доступ до сховища, зможуть побачити вміст 
проблем / витягнутих запитів. Питання та запити на виклик 
надаються як гіперпосилання на вкладці, що дозволяє відкри-
ти їх у вікні браузера, щоб вжити подальших дій. 

 
Рис. 1. Вікно додавання програм  

Після встановлення GitHub користувач має право:  

 доступ до списку сховищ, випусків та витягнутих запитів; 
 підписатися / скасувати підписку на сховища GitHub; 
 отримувати сповіщення про діяльність, що виконується 

в підписаних сховищах GitHub; 
 проблеми пошуку чи витягнення запитів; 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B0_%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%B0
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 перегляньте деталі завдання/проблеми або pull request; 
 додавати коментарі до завдання/проблеми або pull request; 
 створювати / закривати / знову відкрийте завдання. 

У студентів формуються навички роботи з елемента-
ми GitHub у всіх сховищах, до яких ви вносите дані або 
маєте доступ. Окрім описаних можливостей сервіс GitHub 
містить наступні вкладки:  

 чат: ви можете вести розмову 1:1 з ботом в особистих 
питаннях; 

 створення списку усіх запитів, що створені у ваших 
сховищах; 

 створені завдання/проблеми: перелік усіх створених 
вами проблем у всіх ваших сховищах; 

 список усіх завдань, поставлених вашій команді; 
 присвоєні завдання/проблеми: перелік усіх присвоєних 

вам завдань. 

Розглянуті підходи дозволяють ефективно засвоїти 
основні прийоми роботи з системами керування версій та 
забезпечити якісне оволодіння навчального матеріалу з 
програмування на різних мовах. В результаті інтеграції 
GitHub з MS Teams студент отримає практичні навички 
групової роботи у середовищі MS Teams, а саме: проводити 
консультації, наради, робити нотатки, керувати файлами, 
відбувається самоорганізація. Студент починає розуміти, 
що робота в ІТ сфері це пер за все робота в команді, де від 
дій одного залежить успіх всієї команди. Результатом тако-
го навчання є підвищення ІКТ компетентності, яка безпо-
середньо впливає на власну самооцінку та можливість в 
подальшому бути конкурентоспроможними на ринку праці.  
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ДОСЛІДЖЕННЯ ДИНАМІКИ АСИНХРОННОГО ДВИГУНА З ВИКОРИСТАННЯМ ЙОГО 
МАТЕМАТИЧНОЇ МОДЕЛІ У ВИГЛЯДІ СИСТЕМИ ІНТЕГРАЛЬНИХ РІВНЯНЬ ВОЛЬТЕРРИ 

У проектуванні сучасних керованих електромеханічних систем, з метою підвищення їх техніко-економічних показ-
ників, останнім часом розробники почали використовувати математичні моделі електродвигунів та інших компонент еле-
ктромеханічної системи. До таких моделей висувається ряд вимог, а саме: висока адекватність, універсальність, відносна 
простота ідентифікації та числової реалізації, завадостійкість. Такими характеристиками володіють інтегральні динамічні 
моделі, однак для їх широкого впровадження в системи проектування та автоматичного керування необхідно мати в роз-
порядженні інструментарій перетворення до інтегрального вигляду моделей, що описуються в диференціальній формі. 
Використання інтегральних макромоделей для опису лінійних динамічних об’єктів, в тому числі з розподіленими параме-
трами, дає змогу спростити обчислювальні процедури при програмній реалізації, оскільки властивості як завгодно склад-
ної однозв’язної динамічної керованої системи можуть бути описані ядром інтегрального рівняння Вольтерри ІІ роду, а у 
випадку багатоканальної неперервної динамічної системи – матрицею ядер. 

У статті розглядається задача отримання макромоделі асинхронного електродвигуна в інтегральній формі шляхом 
еквівалентних перетворень первинної математичної моделі, що задана у вигляді системи диференціальних рівнянь. На 
основі отриманої інтегральної моделі отримано розрахунок ударного моменту після відключення і електромагнітний мо-
мент при повторному включенні асинхронного двигуна. 

Ключові слова: інтегральні макромоделі, електромеханічні системи, перетворення математичних моделей, інтегра-
льна модель асинхронного електродвигуна. 

Вступ. Однією з важливих задач енергетики є ство-
рення надійних і економічно ефективних в експлуатації си-
лових електричних установок (електродвигунів). Розв’язу-
вання даної задачі немислимо без теоретичних досліджень, 
які ускладнюються зі збільшенням їх потужності, так як 
аварійні режими в них, зокрема, короткі замикання, є досить 
складними фізичними процесами. Все це викликає постійне 
підвищення вимог до точності описів динамічних характери-
стик силових електричних установок, які неможливо забез-
печити без застосування засобів обчислювальної техніки. 
Для цієї мети можуть бути використані як універсальні, так і 
спеціалізовані обчислювальні засоби. Однак використання 
універсальних електронних обчислювальних машин при 
цьому є економічно недоцільним, а використання економіч-
них і малогабаритних спеціалізованих обчислювальних при-
строїв дозволяє ефективно вирішувати це завдання. 

Питання дослідження силових електричних установок ро-
зглядалися в численних роботах вітчизняних і зарубіжних вче-
них [1-8]. Триває розвиток традиційних і розробка нових мето-
дів дослідження електродвигунів на базі сучасних методів ма-

тематичного моделювання [9-17]. Одним з ефективних методів 
моделювання динаміки різних об'єктів, зокрема, електричних 
машин є метод інтегральних рівнянь [18, 19], які, на відміну від 
диференціальних, є непараметричними моделями. Із застосу-
ванням методу інтегральних рівнянь з'являється можливість 
вивчати перехідні процеси за даними типових процесів, виклю-
чаючи стадію визначення параметрів електродвигуна. 

Поступове накопичення статистичного матеріалу за ти-
повими перехідними процесами дозволяє використовувати 
для розрахунку теорію ймовірностей, що має сприяти набли-
женню розрахунку до достовірних значень. Слід зазначити, 
що через відсутність в моделі параметрів електродвигуна, цей 
метод володіє високою точністю розрахунків та меншою кіль-
кістю обчислювальних операцій. Сутність цього методу поля-
гає в отриманні інтегральних рівнянь Вольтерри для певного 
режиму на основі даних типових перехідних або усталених 
процесів. Потім, шляхом розв’язування інтегральних рівнянь, 
знаходять функції напруги, електромагнітних моментів та інші 
закономірності та величини, в тому числі, визначаються вели-
чини, які важко отримати під час проведення експерименту на 
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виході: струми в заспокійливих контурах синхронного елект-
родвигуна, струми в короткозамкненій обмотці ротора і т. п. 

Ефективність застосування інтегральних рівнянь по-
яснюється ще і тим, що при цьому істотно розширюються 
можливості аналітичного дослідження всіх режимів роботи 
електродвигуна. Крім того, інтегральні рівняння дозволя-
ють також оцінити окремі члени вихідних рівнянь, що є 
важливим при оцінці похибок. 

Розглянемо задачу дослідження асинхронних електрод-
вигунів, в яких частота обертання залежить від навантаження 
на валу і, як правило, змінюється зі зміною режиму. Це приз-
водить до нелінійності вихідних диференціальних рівнянь. 
Для їх лінеаризації, тобто можливості використання операцій-
ного методу, враховують той факт, що у звичайних асинхрон-
них електродвигунів загасання перехідних електромагнітних 
процесів протікає дуже швидко, а обертання ротора і ковзання 
S при цьому практично залишаються постійними. 

Основна частина. У загальному випадку за вихідні 
диференціальні рівняння моделі електродвигуна з коротко-
замкненими обмотками на роторі приймемо рівняння в 
системі координат x, y, 0, що є нерухомою щодо ротора. 
Для обмотки статора в матричній формі маємо: 
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де xU , yU  – миттєві значення збільшення напруги від-

повідно за системою координат x і y, ar  – активний опір 

статора, xi , yi  і x , y  – миттєві значення збіль-

шення струмів і потокозчеплень відповідно за системою 
координат x і y, r  – кутова швидкість ротора. 
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тках ротора. 
Потокозчеплення обмоток статора і ротора визначають-

ся за допомогою наступних співвідношень в матричній формі: 
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. (3) 

Після подання рівнянь (1)-(3) в операторній формі 

при r const   і виключення струмів роторних обмоток 

отримуємо: 
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де ( )xU P , ( )yU P  – операторні зображення миттєвих 

значень приросту значень по осях x і y, ( )x P  – операторне 

зображення динамічного параметра ( )xx t . 
З першого рівняння (4) отримуємо 

 ( )[ ( ) ( )] ( ) ( ) ( )x r y x x x ax P P i P i P U P i P i P r         .(5) 

Застосування теореми про згортку до (5), дає змогу 
отримати наступне інтегральне рівняння Вольтерри II роду 

для визначення ( )x t : 
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Якщо (0) 0xi   і 0yi  , то рівняння (6) перетво-

рюється в рівняння I-го роду. Аналогічне рівняння можна 
отримати з другого рівняння (4). 

Як правило, асинхронні електродвигуни аналітично 
досліджуються в системі координат U, V, 0, що обертається 
із синхронною швидкістю. При цьому всі величини перет-
ворюються для цієї системи шляхом введення оператора 

повороту 0( )j ste  
, де 0  – кут між координатними систе-

мами в початковий момент часу. Зокрема, динамічний па-
раметр стає векторною величиною і буде дорівнювати: 
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За теоремою про зміщення 

 ( ) ( )S P
x t e x P jS

P jS


 


. (10) 

Звідси отримуємо співвідношення для параметра 

( )ux t  по осі U і параметра ( )vx t  по осі V в новій системі 

координат: 
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Якщо записати співвідношення між потокозчепленням 
статора і струмом статора у векторній формі, враховуючи, що 

( ) ( ) ( )u u vx t x t jx t  , 
то отримаємо 
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Рівняння (4) при 1r   перетворюються до наступ-

ного вигляду: 
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де ( )u P , ( )v P  виражаються співвідношеннями (11). З 

рівнянь (13) з урахуванням (12) визначаємо струми, припус-
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де ( )D P  – визначник системи (12), який дорівнює: 

 2 2( ) [ ( ) ( )] [ ( ) ( )]a u v v uD P r Px P x P Px P x P     . (15) 
Після звільнення від знаменника в (14) і згортання 

операторних функцій, отримуємо інтегральні рівняння 
Вольтерри для визначення струмів: 
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де ядро рівняння 
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При цьому 
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Вільні члени ( )uf t , ( )vf t  отримуються в результаті 

згортання відповідних функцій правої частини рівнянь (14). 
Для розв’язування системи інтегральних рівнянь (16) 

отримуємо наступний розрахунковий вираз: 
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Як приклад наведемо розрахунок за викладеною вище 
методикою асинхронного двигуна серії А потужністю 10 кВт, 

напругою 220/380 В і 0 0.044r   в.о., 0.027HS   в.о., серед-

ньостатистичні дані зміни амплітуди вектора струму статора 
якого задані в табл. 1. Потрібно визначити ударний момент 
після відключення і електромагнітний момент при повторно-
му включенні асинхронного двигуна. Ця задача має важливе 
практичне застосування, так як міцність валу, а також конст-
рукція асинхронного двигуна і приводного механізму повинні 
бути розраховані з урахуванням цього ударного моменту. 

При розв’язуванні поставленої задачі враховано, що 

(0) (0) 0x yi i  ; (0) (0) 4.36x yi i     в.о. 

Чисельним розв’язком інтегрального рівняння (6) є 
значення, що подані на рис. 1 у вигляді графіка перехідного 

процесу. Параметри ( )ux t  і ( )vx t , що знайдені шляхом 

чисельного розв’язування рівняння (10) при 0.027HS   і 

0
4


   представлені в таблиці 2. 

На рис. 2 показана крива моменту асинхронного двигу-

на, розрахованого за формулою ( ) ( ) ( ) ( )A u v v vM t i t t i t   , 
при повторному включенні (час перерви рівний 0.04 с). 

За отриманими результатами ударного моменту вжи-
ваються заходи щодо його зниження. 

 

Рис. 1. Графік ( )x t , що отримано шляхом розв’язування  

інтегрального рівняння (6) 

 
Рис. 2. Графік зміни моменту на валу асинхронного двигуна 

Таблиця 1 

Середньостатистичні дані зміни амплітуди  
вектора струму статора 

t, (рад.) mi  в.о. 

0.000 0.000 
0.200 0.912 
0.400 1.208 
0.600 1.636 
0.800 1.988 
1.000 2.233 
1.200 2.654 
1.400 2.815 
1.600 3.344 
1.800 4.036 
2.000 4.420 
2.200 5.027 
2.400 5.310 
2.600 5.423 
2.800 5.438 
3.000 5.316 

… … 
5.800 1.158 
6.000 1.006 
6.200 1.112 
6.400 1.235 
6.600 1.562 
6.800 1.828 
7.000 2.000 
7.200 2.246 
7.400 2.354 
7.600 2.438 
7.800 2.365 

 

Таблиця 2 

Параметри ( )ux t  і ( )vx t , що знайдені шляхом чисельного 

розв’язування рівняння (10) 

t, (рад.) ( )uZ t , (в.о.) ( )vx t , (в.о.) 

0 0.1602 0.000 
1 0.1904 – 0.0100 
2 0.1924 – 0.0502 
3 0.1618 – 0.0830 
4 0.1336 – 0.0712 
5 0.1334 – 0.0285 
6 0.1510 – 0.0056 
7 0.1845 – 0.0024 
8 0.1594 – 0.0140 
9 0.1463 – 0.0503 

10 0.1368 – 0.0790 
11 0.1377 – 0.0780 
12 0.1583 – 0.0346 
13 0.1592 – 0.0214 
… … … 
75 0.1726 – 0.0331 
76 0.1742 – 0.0412 
77 0.1730 – 0.0466 
78 0.1608 – 0.0540 
79 0.1504 – 0.0500 
80 0.1467 – 0.0422 
81 0.1482 – 0.0328 

 

Висновки. Отже, запропонований підхід до дослі-
дження електромеханічних систем на основі використання 
їх математичних моделей, що подані в інтегральній формі, 
показав високі результати щодо адекватності, обчислюва-
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льної ефективності та стійкості до високочастотних шумо-
вих завад. Отримані розв’язки дають змогу оцінити вплив 
короткочасних відключень електродвигуна на його удар-
ний та електромагнітний моменти. 

Перспективним напрямком подальших досліджень є 
підвищення адекватності моделей шляхом врахування нелі-
нійних властивостей окремих компонент електромеханічної 
системи. Ефективним підходом для вирішення цієї проблеми є 
методи непараметричної ідентифікації динамічних моделей у 
формі поліноміальних інтегральних операторів Вольтерри. 
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When designing modern controlled electromechanical sys-
tems, in order to improve their technical and economic characteris-
tics, developers have recently begun to use mathematical models 
of electric motors and other components of the electromechanical 
system. A number of requirements are put forward for such mod-
els, namely: high adequacy, versatility, relative ease of identifica-
tion and numerical implementation, noise immunity. Integral dy-
namic models possess these characteristics, however, for their 
widespread implementation in design and automatic control sys-
tems, it is necessary to have the tools to convert differential models 
to an integral form. The use of integral macromodels to describe 
linear dynamic objects, including those with distributed parame-
ters, allows us to simplify computational procedures in software 
implementation, since the properties of an arbitrarily complex 
simply connected dynamic controlled system can be described by 
the kernel of the Volterra integral equation of the second kind, and 
in the case of a multichannel continuous dynamic system – by a 
matrix of kernels. 

The article discusses the problem of obtaining a macromodel 
of an asynchronous electric motor in integral form by equivalent 
transformations of a primary mathematical model given in the 
form of a system of differential equations. Based on the obtained 
integral model, the calculation of the shock moment after shut-
down, and the electromagnetic moment when the asynchronous 
motor is turned on again, was obtained. 

Key words: Integral macromodels, electromechanical sys-
tems, transformations of mathematical models, integral model 
of an asynchronous electric motor. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВИВЧЕННЯ ПИТАНЬ ОРГАНІЗАЦІЇ ПРОФІЛАКТИКИ ВИРОБНИЧОГО 
ТРАВМАТИЗМУ МАЙБУТНІМИ ФАХІВЦЯМИ З ОХОРОНИ ПРАЦІ 

У статті розглянуто особливості вивчення питань організації профілактики виробничого травматизму майбутніми 
фахівцями з охорони праці у процесі вивчення навчальної дисципліни «Соціально-екологічна безпека, гігієна праці та ви-
робнича санітарія». 

Ключові слова: виробничий травматизм, профілактика, гігієна праці, виробнича санітарія, навчання з питань охоро-
ни праці, інструктаж. 

Навчальна дисципліна «Соціально-екологічна безпека, 
гігієна праці та виробнича санітарія» є дисципліною профе-
сійної підготовки у навчальному плані підготовки майбутніх 
фахівців за спеціальністю 015 Професійна освіта (Охорона 
праці). Предметом вивчення навчальної дисципліни є управ-
ління ризиком у соціальних та екологічних системах, в умо-
вах виробничого середовища; прогнозування, запобігання та 
реагування на небезпеки навколишнього середовища та ви-
робництва; виявлення та ідентифікації небезпечних шкідли-
вих факторів, оцінювання впливу їх на людину й середови-
ще. Метою вивчення дисципліни є формування загальних, 
системних уявлень, теоретичних знань та практичних нави-

чок щодо ефективного управління безпечною діяльністю в 
соціальній, екологічній та виробничій сферах.  

Під час вивчення дисципліни формуються навички 
для здійснення професійної діяльності за спеціальністю з 
урахуванням небезпек у соціальній, екологічній сферах та 
норм гігієни праці і виробничої санітарії у виробничій сфе-
рі, а також формування у студентів відповідальності за 
особисту та колективну безпеку [4].  

Засвоївши дисципліну «Соціально-екологічна безпека, 
гігієна праці та виробнича санітарія» майбутні бакалаври по-
винні володіти сукупністю загальнокультурних та професій-
них компетенцій з питань безпеки та охорони праці у відпові-
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дних напрямах підготовки для вирішення професійних за-
вдань, пов’язаних із гарантуванням збереження життя та здо-
ров’я персоналу, населення та охорони довкілля. Згідно освіт-
ньо-професійної програми у процесі вивчення формуються 
такі програмні компетентності навчання:  

 здатність діяти етично, соціально відповідально та сві-
домо; 

 здатність до пошуку інформації, її аналізу та критичної 
оцінки; 

 здатність застосовувати набуті знання в практичних 
ситуаціях; 

 здатність до самовдосконалення та саморозвитку; 
 здатність до адаптації та дії в новій ситуації на основі 

креативності; 
 здатність здійснювати правове забезпечення професій-

ної діяльності в освітній сфері, сфері охорони праці, 
цивільного захисту населення, убезпечення життєді-
яльності людини, охорони довкілля, контролю за виро-
бничою діяльністю; 

 здатність засвоювати теоретичні основи і практично 
використовувати методи запобігання виникненню небе-
зпечних ситуацій, нейтралізації їх наслідків, організації 
професійної діяльності в надзвичайних умовах; 

 здатність вирішувати професійні завдання з охорони праці 
з обов'язковим урахуванням міжнародних та державних 
вимог зі створення та функціонування системи управління 
охорони праці на рівні підприємства та установи; 

 здатність забезпечувати профілактику виробничого 
травматизму та професійних захворювань; 

 здатність організовувати контроль за дотриманням тру-
дової дисципліни та правил безпечної експлуатації ін-
струментів і технологічного обладнання, вимог з охоро-
ни праці, протипожежної безпеки та захисту довкілля; 

 здатність на практиці здійснювати ефективну професійну 
взаємодію, що сприяє вирішенню широкого спектру за-
вдань (у сфері безпеки життєдіяльності та охорони праці). 

Програма навчальної дисципліни містить два змісто-
вих модулі. Другий змістовий модуль «Гігієна праці та 
виробнича санітарія» націлений на вивчення організації 
безпечної діяльності на виробництві, зокрема питанням 
профілактичним заходам запобігання виробничого травма-
тизму, професійних захворювань та отруєнь. Студентам 
пропонуються для вивчення такі теми [4]: 

Тема 1. Гігієна праці. Законодавство в галузі гігієни 
праці.  

Тема 2. Фізіологія людини. Фізіологія праці. 
Тема 3. Виробнича санітарія та сфера об’єкту її дослі-

джень.  
Тема 4. Гігієнічна класифікація умов праці.  
Тема 5. Перелік робіт з підвищеною небезпекою та 

робіт, для яких є потреба в професійному доборі.  
Тема 6. Профілактичні заходи щодо запобігання вироб-

ничому травматизму, професійних захворювань та отруєнь.  
Тема 7. Колективні та індивідуальні засоби захисту 

від шкідливих умов праці.  
Тема 8. Порядок проведення атестації робочих місць 

за умовами праці, паспортизація виробництв. 

Означені теми є обов’язковими для створення ефек-
тивної системи управління охороною праці (СУОП) на 
підприємстві, установі, організації. СУОП – складова зага-
льної системи управління виробництвом, яка сприяє запо-
біганню нещасним випадкам та професійним захворюван-
ням на виробництві, а також небезпеки для третіх осіб, що 
виникає у процесі господарювання. Включає в себе ком-
плекс взаємопов’язаних заходів на виконання вимог зако-
нодавчих та нормативних актів з охорони праці. 

У системі управління охороною праці в організації, 
установі, підприємстві можна виділити такі основні напря-
ми: створення безпечних умов праці та навчання; докумен-
тальне оформлення роботи з охорони праці, безпеки жит-
тєдіяльності; систематичне навчання працівників безпеці 
праці та життєдіяльності; профілактика нещасних випадків; 
контроль за дотриманням чинного законодавства з питань 
охорони праці, безпеки життєдіяльності. 

Створення безпечних умов праці, насамперед, вклю-
чає у себе перевірку відповідності умов праці на робочих 
місцях існуючим санітарно-гігієнічним вимогам та вимо-
гам безпеки з охорони праці та передбачає інструментальні 
вимірювання параметрів шкідливих та небезпечних факто-
рів виробничого середовища. Метою паспортизації вироб-
ництв є гігієнічна оцінка фактичного стану умов і характе-
ру праці на робочих місцях, одержання й узагальнення 
достовірної інформації, необхідної для встановлення пріо-
ритетності в розробці та проведенні заходів, спрямованих 
на поліпшення і оздоровлення умов праці на виробництві.  

Оформлення документації з охорони праці, безпеки 
життєдіяльності та контроль за дотриманням чинного зако-
нодавства з питань охорони праці, безпеки життєдіяльності 
здійснюють фахівці з охорони праці разом з керівництвом 
установи, організації, підприємства. Спеціалісти з охорони 
праці мають право видавати керівникам структурних під-
розділів підприємства обов’язкові для виконання приписи 
щодо усунення наявних недоліків; одержувати від них не-
обхідні відомості, документацію і пояснення з питань охо-
рони праці; вимагати відсторонення від роботи осіб, які не 
пройшли медичного огляду, навчання, інструктажу, пере-
вірки знань і не мають допуску до відповідних робіт або 
виконують нормативи з охорони праці; зупиняти роботу 
виробництв, дільниць, машин, механізмів, які створюють 
загрозу життю або здоров'ю працюючих; надсилати керів-
никові підприємства подання про притягнення до відпові-
дальності працівників, які порушують вимоги щодо охоро-
ни праці. Припис спеціаліста з охорони праці може скасу-
вати лише керівник підприємства [2]. 

Систематичність навчання працівників безпеці праці та 
життєдіяльності розпочинається з якісного проведення інстру-
ктажів і в подальшому засноване на періодичній організації 
навчання та перевірці знань з питань охорони праці. Під час 
лабораторного заняття «Організаційно-правове забезпечення 
та управління безпекою», метою якого є закріплення знань із 
законодавства з безпеки життєдіяльності, охорони праці, зок-
рема принципів організації навчання та інструктажів з питань 
охорони праці, техногенної безпеки, пожежної безпеки, студе-
нти отримують завдання розробити інструкції з охорони праці 
для професії, для певного виду робіт [4].  

Для початку студентам пропонуються питання для 
самоконтролю: 

1. Що таке інструкція? 
2. На основі яких документів складається інструкція з 

безпеки життєдіяльності, пожежної безпеки? 
3. Хто на підприємстві розробляє інструкції? 
4. Як затверджується інструкція з безпеки життєдіяльнос-

ті на підприємстві? 
5. Які розділи повинна містити інструкція? 
6. Дайте характеристику основним розділам інструкції. 
7. Які вимоги до оформлення інструкції з охорони праці? 
8. Як організувати навчання з охорони праці, техногенної 

та пожежної безпеки на підприємстві? 

Після розробки інструкцій студенти презентують їх і пі-
сля обговорення корегують. У виборі форми проведення ін-
структажу студент (як і роботодавець) абсолютно не обмеже-
ний законодавчим полем. Інструктаж може бути індивідуаль-
ним або груповим, тобто проводитися окремо з одним праців-
ником або ж із групою працівників. Інструктаж може відбува-
тися у вигляді: співбесіди, лекції, самостійного вивченняи 
працівником відповідних розділів місцевих інструкцій або ж 
правил, передбачених програмою відповідного інструктажу, 
перегляду навчальних фільмів, презентацій [5]. 

Інструктаж проводиться, як правило, в спеціально об-
ладнаному для цього приміщенні, з використанням сучас-
них технічних засобів навчання, навчальних та наочних 
посібників за програмою, розробленою з урахуванням осо-
бливостей виробництва. З цією метою на підприємствах 
створюються куточки або кабінети охорони праці. Інструк-
тажі проводяться згідно з темами, що заздалегідь розроб-
ляються і затверджуються у вигляді відповідних програм 
на основі чинних на підприємстві, в установі чи організації 
інструкцій. Програма та тривалість інструктажу затвер-
джуються керівником підприємства. По закінченні інструк-
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тажу проводиться усне опитування осіб щодо засвоєння 
викладеного матеріалу [2, 3]. 

Усі розглянута нами заходи профілактики виробничо-
го травматизму належать до організаційних заходів. Також 
до організаційних заходів віднесемо: дотримання трудової 
та технологічної дисципліни, правил та норм з охорони 
праці, проведення планово-запобіжних ремонтів, рівень 
кваліфікації штатних працівників, відомчий та громадський 
контроль за виконанням робіт. 

Під час виробничої технологічної практики у шостому 
семестрі студенти матимуть змогу закріпити на практиці 
отриманні знання з цієї теми. Зокрема, проаналізувати заходи, 
які розробляються на кожному підприємстві щорічно, щодо 
профілактики виробничого травматизму й професійних захво-
рювань, які включаються в колективні договори, забезпечу-
ються технічною документацією, фінансуванням, матеріаль-
ними ресурсами та стимулюванням для працівників. 
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ТЕХНОЛОГІЇ ІНІЦІАЛІЗАЦІЇ АЛГОРИТМІВ ПОШУКУ РОЗВ’ЯЗКІВ  
ПРИ ДОСЛІДЖЕННІ ЛІНІЙНОЇ ОПТИМІЗАЦІЙНОЇ МОДЕЛІ  

Описуються ітераційні алгоритми розв’язування задачі лінійного програмування, приділяється увага дослідженню 
методів пошуку стартової точки (ініціалізації алгоритму). 

Ключові слова: лінійне програмування, симплекс метод, метод внутрішньої точки. 

Варто зазначити, що незважаючи на тисячі публіка-
цій, присвячених дослідженню задачі лінійного програму-
вання, актуальність цієї тематики не зменшується. Сьогод-
ні для розв’язання цієї задачі найчастіше рекомендують 
використовувати ітераційні методи: симплекс метод або 
метод внутрішньої точки. Разом з тим, описуючи ці ітера-
ційні алгоритми розв’язування задачі лінійного програму-
вання, зовсім мало уваги приділяється дослідженню мето-
дів пошуку стартової точки (ініціалізації алгоритму).  

До недавнього часу на практиці найчастіше викорис-
товували симплекс метод, але, оскільки він є алгоритмом з 
експонентною складністю, тобто із збільшенням числа 
невідомих затрати на розв’язання задачі зростають із шви-
дкістю експоненти, то в задачах з великою розмірністю 
рекомендують використовувати інші алгоритми.  

Причина цього полягає в комбінаторному характері 
симплекс методу, який послідовно перебирає вершини 
многогранника допустимих розв’язків при пошуку оптима-
льного. Фактично симплекс метод застосовують лише в 
мікрозадачах. Для складних задач він не годиться. Навіть 
середовище Excel не використовує симплекс метод (див. 
додаток «Пошук розв’язку»). 

Метод внутрішніх точок, який, на відміну від симп-
лекс методу, обходить точки з внутрішньої частини області 
допустимих значень, використовує методи логарифмічних 
бар'єрних функцій нелінійного програмування. 

Проведемо коротке порівняння цих алгоритмів. 
Загальна ідея симплекс методу: 

 множина допустимих розв’язків є випуклим многог-
ранником; 

 вибираємо довільну вершину многогранника; 
 симплекс метод переходить від однієї вершини цього 

многогранника до іншої до тих пір, поки вдається пок-
ращити значення цільової функції. 

Загальна ідея методу внутрішньої точки: 

 вибираємо довільну точку х0 всередині многогранника 
допустимих розв’язків; 

 знаходимо перетворення , для якого (с,(х)) < (с, х); 
 на кожному кроці ітерації переходимо від хk до 

хk+1 = (хk), залишаючись всередині многогранника; 
 коли значення (с,(х)) буде достатньо малим, перехо-

димо з біжучої точки в найближчу точку многогранни-
ка, яка і буде розв’язком. 

Як бачимо, обидва методи вимагають пошуку стартової 
точки: вершини многогранника у симплекс методі або внут-
рішньої точки многогранника у методі внутрішньої точки. 

Методів пошуку базисного плану є декілька і можна, 
в якійсь мірі, говорити про відсутність проблеми. Напри-
клад, якщо ми маємо задачу лінійного програмування:  

знайти максимум функції 
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j j
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F c x


  (1) 
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(або ,  або )  
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    ( 1, )i m ,   (2) 

 0jx   ( 1, )j n , (3) 

то не обов’язково зводити її до стандартної або канонічної 
форми. Початковий базисний план можна побудувати шту-
чно. Для цього в обмеженнях (2) необхідно: 

Помножити на –1, ті умови, для яких bi < 0; 
До умов типу «  » додати доповнюючу змінну yi; 
До умов типу «=» додати штучну змінну; 
До умов типу «  » додати вираз – yi + zi. 

Доповнюючі змінні yi входять в цільову функцію (1) 
із коефіцієнтом 0, а штучні змінні zi із коефіцієнтами – М, 
де М – достатньо велике додатнє число для задачі на мак-
симум і достатньо велике від’ємне число для задачі на мі-
німум. Ці ж змінні вводять в умови не від’ємності (3). 

Приклад 1. Побудувати початковий базисний план 
для задачі лінійного програмування заданої у вигляді: 

№ 526
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Розв’язання. Побудуємо початковий базисний план 
для цієї задачі використовуючи описані підходи, отримав-
ши задачу виду: 

1 2 3 1 2 2 3

1 2 1

1 2 3 2 2

1 2 3 3

1 2 3 1 2 2 3

max 2 3 0 0
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0; 0; 0; 0; 0; 0; 0.
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Тоді початковий базисний план для отриманої в ре-
зультаті перетворення задачі матиме вигляд: x1 = 0; x2 = 0; 
x3 = 0; y1 = 3; y2 = 0; z2 = 4; z3 = 6.  

Як бачимо, ми вказали базисний план і тепер, очевид-
но, можна використовувати симплекс метод для пошуку 
оптимального розв’язку. Але не важко встановити, що за-
дача немає допустимого плану: враховуючи умови не-

від’ємності, з першої нерівності випливає, що 1 1,5x   і 

2 1x  ; тоді рівняння 1 2 33 6x x x    не має розв’язку.  

Простий приклад (лише три змінних) показує, що 
пошук опорного плану не є простою задачею, а якщо змін-
них декілька тисяч, то ця проблема ще гостріша. 

У методі внутрішньої точки нам необхідно знайти 
стартову точку, яка задовольняє умовам Слейтера (змінні 
повинні бути додатними), для усіх змінних прямої і час-
тинні змінних двоїстої задач [4]. 

Оскільки у прямій задачі лінійного програмування у 
стандартній формі координати повинні бути додатні, то ми 
будемо вважати змінні комплексними змінними, а саме 
такими, що складаються з двох частин (доданків), поклав-
ши x(i) = x1(i) – x2(i). 

Знайдена точка накладе відбиток на двоїсте обмежен-
ня і, взагалі кажучи, не дозволятиме нам застосувати метод 
внутрішньої точки, бо частина координат буде не додат-
ною. Тому використаємо метод проектування для пошуку 
внутрішньої точки допустимої області [3]. 
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У статті подана інформація щодо особливостей швидкісної підготовки спортсменів що займаються настільним тені-
сом. Теоретично розглянуто засоби покращення швидкісної роботи для розвитку швидкісних здібностей у тенісистів. 
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Швидкісні здібності характеризуються високим на-
пруженнями м’язів, максимальною потужністю у вправах, 
які виконуються із високою швидкістю, але не досягають, 
як правило, граничної величини. Вони проявляються в ру-
хових діях, в яких на ряду із значною силою м’язів потріб-
но і швидкість рухів (наприклад, відштовхування в стриб-
ках в довжину і у висоту з місця і з розбігу, фінальне зу-
силля при метанні спортивних снарядів і т. д.). 

При цьому, чим більше зовнішнє навантаження, долає 
спортсмен (наприклад, при підйомі штанги до грудей), тим 
більшу роль відіграє силовий компонент, а при меншому 
навантаженні (наприклад, при метанні списа) зростає роль 
швидкісного компонента [2]. 

Незважаючи на важливість розвитку швидкості реагу-
вання на дії партнера або суперника, в професійній діяльності 
та спорті (на прикладі настільного тенісу) найбільше значення 
має швидкість виконання цілісних рухових дій та переміщень, 
змін положення тіла, атака і захист в зустрічі і т.д. 

Максимальна швидкість рухів, яку може зробити лю-
дина, залежить не тільки від швидкісних характеристик 
його нервових процесів і швидкості рухової реакції, але і 
від інших здібностей: динамічної (швидкісної) сили, гнуч-
кості, координації, рівня володіння технікою виконання 
рухів. Тому швидкісні здібності вважають складною ком-
плексною руховою якістю. Швидкісні вправи відносяться 
до роботи максимальної потужності, безперервна гранична 
тривалість якої, навіть у висококваліфікованих спортсме-
нів, не перевищує 20-25 секунд. Природно, що у менш тре-
нованих людей ці можливості набагато менші. Все це гово-
рить про те, якщо Ви хочете підвищити швидкість вико-
нання деяких специфічних дій, то повинні тренуватися 
переважно в швидкості з виконанням саме цих дій [4]. 

Професійно-прикладній та спортивній діяльності при-
таманні чотири основних види швидкісної роботи: 
1. Ациклічний – одноразове виконання концентрованого 

«вибухового» зусилля. 
2. Стартовий розгін – швидке нарощування швидкості з нуля 

із завданням досягнення максимуму за мінімальний час. 
3. Дистанційний – підтримання оптимальної швидкості 

пересування. 
4. Змішаний – включає в себе всі три вище зазначених 

види швидкісної роботи. 

Для розвитку швидкісних здібностей застосовують 
вправи, які повинні відповідати, щонайменше, трьом осно-
вним умовам: 

1. Можливості виконання з максимальною швидкістю. 
2. Вивчення вправи повинна бути настільки досконалою, 

щоб увагу можна було сконцентрувати тільки на швид-
кості його виконання. 

3. Під час тренування не повинно відбуватися зниження 
швидкості виконання вправи. Зниження швидкості ру-
хів свідчить про необхідність припинити тренування 

цієї якості, і про те, що в даному випадку вже починає-
ться робота над розвитком витривалості. 

Провідними при розвитку швидкісних здібностей є по-
вторний і змагальний методи. У методиці, спрямованій на 
підвищення швидкості довільних рухів, використовуються 
два основних методичних прийоми: розвиток швидкості в 
цілісному русі; аналітичне вдосконалення факторів, що ви-
значають максимальну швидкість рухів при виконанні вправ. 
Загальною тенденцією є прагнення до збільшення максима-
льної швидкості при виконанні вправ. Тому, рекомендується 
повторне виконання швидкісних вправ серіями в формі пос-
тійного змагання між партнерами. Змагання викликають, як 
правило, емоційний підйом, змушують проявляти граничні 
зусилля, що веде до поліпшення результатів. 

Разом з тим, необхідно знати, що при виконанні серії ру-
хів з максимальною частотою, в рухомій кінцівці (частини 
тіла) спочатку відбувається кінетична енергія, яка потім га-
ситься за допомогою м’язів-антагоністів, і цьому же сегменту 
надається зворотне прискорення, і т.д. З ростом частоти рухів 
активність м’язів може стати настільки короткочасною, що 
м’язи в якийсь момент вже не зможуть за короткі проміжки 
часу повністю скорочуватися і розслаблятися. Режим їх робо-
ти при цьому буде наближатися до ізометричного. Тому, в 
ході тренувань при розвитку швидкісних здібностей, необхід-
но працювати не тільки над швидкістю скорочення працюю-
чих м’язів, а й над швидкістю їх розслаблення [1]. 

Висококваліфіковані – спортсмени якраз і відрізня-
ються здатністю до зменшення часу довільного розслаб-
лення працюючих м’язів в рухах з граничною частотою. 
Домогтися цього можна шляхом постійного контролю за 
швидким розслабленням працюючих м’язів в швидкісних 
рухах, а також тренуванням самої здатності до релаксації 
м’язів, в тому числі, і аутотренінгом. 

Одне з основних завдань на початковому етапі розвитку 
швидкісних здібностей у спеціальній фізичній підготовці по-
лягає в тому, щоб не спеціалізуватися у виконанні якої-небудь 
однієї вправи або дії, а користуватися і варіювати досить ве-
ликим арсеналом різноманітних засобів. Швидкісні вправи 
для цього необхідно використовувати не в стандартних умо-
вах, а в ситуаціях, що швидко змінюються. Досить правильно і 
ефективно застосовувати, рухливі і спортивні ігри. 

Досягти збільшення швидкості рухів в будь-якій вправі 
можливо двома шляхами: 

1. Збільшенням рівня максимальної (або граничної) шви-
дкості рухів. 

2. Збільшенням максимальної сили працюючих м’язів. 

Істотно підвищити максимальну швидкість рухів над-
звичайно складно, тому в практиці для збільшення швидкості 
частіше використовують другий шлях – збільшення сили. 
Швидкісно-силові вправи необхідно застосовувати в поєднан-
ні з власне силовими, тобто, при розвитку швидкості рухів 
треба як би «опиратися» на рівень максимальної сили. Разом з 
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тим, сама проблема силової підготовки для поліпшення швид-
кості рухів виникає лише в тому випадку, якщо для реалізації 
цих рухів необхідні м’язові зусилля, що перевищують рівень 
15% від максимальних силових можливостей людини. 

При вирішенні завдань вивчення і вдосконалення те-
хніки швидкісних рухів, необхідно враховувати і виникаю-
чі при їх виконанні труднощі сенсорної корекції. Для цього 
рекомендується дотримуватися двох основних правил: 

1. Проводити вивчення вправи на швидкості, близькій до 
максимальної (як кажуть, в 8/10 сили) для того, щоб бі-
одинамічна структура рухів, по можливості, не відріз-
нялася при їх виконанні з граничною швидкістю, і щоб 
був можливий контроль над технікою рухів. Такі швид-
кості називаються контрольованими. 

2. Варіювати швидкістю виконання вправи від граничної 
до субмаксимальної. 

Важливою умовою підвищення ефективності та еко-
номічності циклічних швидкісних рухів виступає можли-
вість використання енергії рекуперації еластичних струк-
тур м’язів – здатності накопичення енергії пружної дефор-
мації м’язів в підготовчих фазах і використання цієї енергії 
в робочих фазах рухів. Внесок такої «не метаболічної» 
енергії в загальний обсяг енерговитрат збільшується з під-
вищенням швидкості рухів, що найбільше значення має в 
циклічних рухах, наприклад, в спринтерському бігу. 

Для реалізації можливості використання енергії рекупе-
рації в швидкісних рухах необхідно приділяти підвищену 
увагу розвитку гнучкості і поліпшення еластичності м’язів. У 
навчально-тренувальних заняттях треба розвивати всі можливі 
форми прояву швидкості, необхідні для успішної професійно-
прикладної підготовки. Слід лише завжди пам’ятати, що робо-

ту над розвитком швидкості і вдосконаленням швидкісних 
здібностей не рекомендується проводити в стані фізичного, 
емоційного або сенсорного стомлення. Зазвичай швидкісні 
тренування поєднуються з роботою технічної або швидкісно-
силової спрямованості, а в деяких випадках і з розвитком ок-
ремих компонентів швидкісної витривалості [3]. 

Саме швидкісно-силові здібності найбільш поширені 
в настільному тенісі. Вибухова сила проявляється у бага-
тьох рухових діях тенісиста – там, де необхідно в мініма-
льний час застосувати максимально можливу в цих умовах 
силу, – в технічних ударних діях тенісиста, в стрибках і 
ривках при переміщенні спортсмена по майданчику. 
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ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ СПРИТНОСТІ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 11-12 РОКІВ 

В даній статті проведений аналіз роботи навчально-тренувальних занять юних футболістів ФК « Фортеця», який до-
зволив визначити коло вихідних положень нашого дослідження. 

Підвищення майстерності футболістів, у свою чергу, пов’язане із кваліфікованим навчанням грі дітей, які займаються 
футболом, а згодом і кваліфікованою фізичною підготовкою футболістів. Особливе місце в процесі підготовки футболіс-
тів повинно бути відведене процесу фізичної підготовки гравців. При сучасному високому рівневі спортивних досягнень 
саме фізична підготовленість окремих футболістів і команд в цілому набуває першочергового значення. 

Ключові слова: фізична підготовка, процес, спритність, розвиток, виховання. 

Постановка проблеми. Низка аспектів, які стосуються 
побудови моделей у футболі, свідчить, що проблема у процесі 
фізичної підготовки юних футболістів залишається недостат-
ньо дослідженою і вимагає ґрунтовнішого наукового аналізу.  

Актуальність. Вище зазначене доводить актуаль-
ність даного дослідження, в якому зроблена спроба вдос-
коналення методики використання інформації про змагаль-
ну діяльність футболістів з метою моделювання тренуваль-
них і змагальних навантажень. 

Мета дослідження Встановити рівень індивідуальної 
фізичної підготовленості юних футболістів.  

Методи: теоретичні методи дослідження використову-
вались під час аналізу, синтезу і узагальнення наукової, науко-
во методичної інформації за можливими літературними дже-
релами. Практичні методи дослідження використовувались 
під час навчально – тренувального процесу ФК «Фортеця». 

Виклад основного матеріалу. Різноманітність змісту 
ігрової діяльності у футболі вимагає комплексного розвитку 
основних фізичних якостей і функціонального вдосконален-
ня всіх систем організму того, що займається. А це можливо 
лише в процесі різносторонньої фізичної підготовки, коли, 
разом з розвитком основних фізичних якостей, приділяється 
увага і розвитку спеціальних якостей для футболу. 

Розвиток у футболістів-початківців фізичних якостей і 
оволодіння різноманітними руховими навиками роблять без-
посередній вплив на всі сторони їх підготовки, але понад усе 
сприяють підвищенню рівня технічної і тактичної підготовле-

ності. Фізично підготовлені майбутні спортсмени, як правило, 
володіють і стійкішою психікою і здібністю до подолання 
психічних напружень. У них спостерігається більша упевне-
ність в своїх силах, наполегливість у діях. Високі функціона-
льні можливості дозволяє їм легше справлятися із стомлен-
ням, зберігати ефективність діяльності ефектних систем і на 
цій основі добиватися переваги в тактичній діяльності. Фізич-
на підготовка розділяється на загальну і спеціальну. 

Загальна фізична підготовка забезпечує повноцінний 
фізичний розвиток і всебічну фізичну підготовленість фут-
болістів-початківців. Вона є процесом, направленим на 
розвиток основних фізичних якостей і вдосконалення жит-
тєво необхідних рухових навиків. 

Мета загальної фізичної підготовки – створення у фут-
болістів рухової підготовленості, фундаменту спеціальної 
підготовки. Як засоби розвитку фізичної підготовленості 
рекомендується використовувати фізичні вправи загальної 
дії, вправи з інших видів спорту. Така різноманітність вправ 
направлена на розширення у футболістів-початківців рухо-
вих можливостей. При цьому потрібно враховувати законо-
мірності перенесення і взаємодії різних якостей і навиків. 
Вони можуть бути позитивними, негативними або нейтраль-
ними. Наприклад, із збільшенням сили у тих, що займають-
ся, збільшується швидкість, поліпшується координація рухів, 
точність ударів. Позитивне перенесення забезпечують бли-
зькі по структурі основним ігровим прийомам навики, які 
співпадають з ігровим режимом м'язової роботи. Загальна 
фізична підготовка досягне своїх цілей тільки тоді, коли в 
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роботі тих, що тренуються, дотримується постійність і без-
перервність. Вона вимагається як обов'язкова складова час-
тина учбово-тренувальних занять на всіх етапах і у всі періо-
ди підготовки футболістів. Звичайно, найбільшу питому вагу 
загальна фізична підготовка займає на початкових етапах 
процесу багаторічної підготовки. З віком і підвищенням 
рівня спортивної майстерності її частка зменшується і, на-
впаки, частка спеціальної підготовки збільшується [4]. 

Спеціальна фізична підготовка – це процес цілеспря-
мованого розвитку фізичних якостей і функціональних 
можливостей тих, що займаються, який здійснюється від-
повідно до специфіки футболу і забезпечує досягнення 
високих спортивних результатів. 

Спеціальна фізична підготовка сприяє оволодінню тех-
нічними прийомами гри, підвищенню тактичної майстерності 
тих, що займаються, досягненню ними спортивної форми, а 
також вдосконаленню психічної підготовленості. Її основна 
мета – максимальний розвиток сили, швидкості, спритності, 
витривалості, гнучкості у взаємозв'язку і єдності. Для вирі-
шення цих завдань рекомендуються спеціальні підготовчі 
вправи з характерами для гри у футбол напруженням, коорди-
нацією, темпом і ритмом руху. Для цього понад усе підходять 
вправи техніко-тактичного характеру, спортивні і рухливі ігри, 
вправи з інших видів спорту і, звичайно, сама гра у футбол. 

Спеціальна фізична підготовка базується на загальній 
руховій підготовленості. До рішення її задач рекоменду-
ється переходити тільки після досягнення що займаються 
певного рівня загального розвитку. 

У зв'язку із збільшенням інтенсивності спортивної ді-
яльності зростає роль вивчення рівнів фізичних якостей 
окремих футболістів, а також визначаються шляхи їх мож-
ливого прогресування (вдосконалення). Аналіз використа-
ної літератури дає право укласти, що дослідження цієї про-
блеми носять одиничний характер [1].  

Крім того, результати робіт у цьому напрямі іноді но-
сять навіть спірний характер. В основному це пов'язано з 
тим, що часто не враховується спеціалізація спортсменів, 
рівень їх підготовленості на момент контролю, а також мож-
лива дія індивідуальних особливостей на характер адаптації 
організму до чинників зовнішнього і внутрішнього стану. 

Аналіз чемпіонатів світу свідчить про те, що як у ата-
куючих, так і в оборонних діях беруть участь, найчастіше, 
групи гравців, що виконують в конкретному епізоді строго 
визначені функції. Це положення піднімає проблему сучас-
ної вимоги до футболістів, мається на увазі їх відносна 
універсалізація. Тобто, в сучасному футболі універсальним 
гравцем вважають такого виконавця, який на своєму ігро-
вому місці здатний зіграти «відмінно», а на будь-якій іншій 
ігровій позиції, як правило – «добре» [4]. 

Надійний гравець, що вміє при необхідності ефектив-
но діяти на будь-якій ділянці поля і в будь-якій ігровій си-
туації – украй потрібен команді, що ставить перспективні 
турнірні або змагання цілі. 

Об'єм і зміст природознавства виросли так безмірно, 
що дослідники витрачають тепер все своє життя на оволо-
діння матеріалом однієї своєї основної вузької спеціально-
сті і мало хто з них в змозі виділити у себе досить часу для 
того, щоб, не відстаючи від вимог розвитку спорту, стежи-

ти за потоком цієї спеціальності. Безумовно, це обідняє 
роботу відносно свіжих ідей і великої перспективи. В нау-
ково-популярній літературі панує неясність і навіть хаос. 
Разом з тим, такі фізичні якості як сила, швидкість і витри-
валість досліджені в спорті детальніше. Структура гри 
справедливо пред'являє до них підвищені якості, але не 
слід забувати і про спритність, від якої залежить уміння 
миттєво ухвалювати рішення (часто єдино правильне в 
конкретній ігровій ситуації) і точно їх виконувати, або пе-
ребудовувати свої дії (атакуючі акценти команди) у зв'язку 
із змінною обстановкою. На думку фахівців-практиків саме 
спритність гравця, коаліцій гравців, в значній мірі визначає 
ефективність їх техніко-тактичної майстерності. [3]. 

Можливо тому, що дана якість відносно погано поки ви-
вчена, наприклад, відсутні науково обґрунтовані дані про ст-
руктуру спритності в тренувальних заняттях футболістів доси-
ть рідко можна зустріти спеціальні вправи для її розвитку [2]. 

Тренувальні програми будуть ефективними, якщо во-
ни будуть направлені на одночасний розвиток спритності і 
техніки тактичної майстерності. Разом з тим ми не повинні 
не забувати про те, що оцінка ступеня спритності будь-
якого обґрунтованого рухового завдання не полягає в еле-
ментах даного завдання, а визначається виключно по сту-
пеню відповідності їх з навколишнім оточенням, оскільки 
від її ефективності залежить ступінь успішності рішення 
реалізовуваної командної задачі. 

Аналіз результатів, одержаних при тестуванні футбо-
лістів як у неспецифічних, так і в специфічних проявах 
показав, що у відносно простих рухах між індивідуальна 
мінливість результатів мало залежить від підготовленості 
спортсмена. Але із збільшенням складності і із зменшен-
ням часу на рішення рухової задачі, між індивідуальна 
варіативність різко збільшується. 
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that is of paramount importance. 

Key words: physical preparation, process, agility, devel-
opment, education. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 

УДК 376:796 

С. М. Бабюк, кандидат педагогічних наук, доцент, 
Є. П. Козак, кандидат педагогічних наук, доцент  

ОСОБЛИВОСТІ ГІМНАСТИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

У статті розкрито особливості фізичної підготовки студентів з гімнастки. Обґрунтовано актуальність означеної про-
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Фізична підготовка студентів з гімнастики – це багато-
річний процес виховання фізичних якостей, оволодіння спе-
ціальними руховими вміннями та навичками. Рівень фізич-
ної підготовки є основою для досягнення високого рівня 
спортивної майстерності в будь-якому виді спорту, різнобіч-

на фізична підготовленість дозволяє студенту розвивати 
рухові якості, сприяє функціональному і морфологічному 
вдосконаленню різних систем організму. При низькому рівні 
фізичної підготовленості порушується ефективність прове-
дення навчально-тренувальних занять, швидше з’являється 
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стан втомленості, що викликає появу травм і перерви у від-
відуванні навчальних занять [1, с.46-47].  

Аналіз літературних джерел та публікацій показав, 
що питання професійної підготовки студентів вивчали В. Вол-
ков, Ю. Євсеєв, В. Ільїніч, Р. Янсон та інші. Основна мета 
фізичної підготовки студентів на кожному з етапів визнача-
ється у відповідності до розвитку рухової функції, сенситив-
них періодів розвитку рухових здібностей, закономірностей 
навчання і вікових особливостей адаптації до тренувальних 
навантажень.  

Особливості фізичної підготовки студентів з гімнастики 
полягає в отриманні ефекту від тренувань уже впродовж декі-
лькох місяців, ізольовано впливає на недостатньо розвинуті 
м’язові групи та можна легко дозувати навантаження. Завдан-
нями гімнастичної підготовки є: всебічний гармонійний фізи-
чний розвиток та виховання морально-вольових якостей; опа-
нування сучасної техніки гімнастичних вправ; відповідний 
розвиток фізичних якостей – сили, гнучкості, витривалості, 
швидкості, координаційних здібностей; формування спеціаль-
них теоретичних знань, практичних умінь та навичок для ус-
пішної діяльності; забезпечення потрібного рівня спеціальної 
фізичної підготовленості; розвиток естетичних якостей – ар-
тистизму, виразності та естетики виконання вправ [3, с.79]. 
Науковці відмічають, що позитивний вплив на розвиток фізи-
чної підготовки студентів, які займаються гімнастикою, мають 
силові вправи. Під час занять гімнастичними вправами сило-
вої спрямованості в скелеті з’являються нові морфологічні 
ознаки, наприклад гіпертрофія кісток, особливо їх компактно-
го шару, перебудова структури губчастої речовини тощо. У 
цілому вправи з обтяженнями сприятливо впливають на фор-
мування статури, покращують дієздатність органів і систем 
молодого організму.  

Під час організації занять гімнастичними вправами пот-
рібно враховувати багато факторів: біологічні особливості 
студентів, загальний рівень фізичної підготовки [1, с.107]. 
Необхідно зазначити, що тренування з навантаженнями, ме-
тою яких є інтенсивне збільшення сили та об’єму м’язової 
маси, на перше місце виходить розвиток найбільших м’язових 
груп – ніг, спини, грудей і плечового поясу. Для ефективного 
впливу на розвиток фізичної підготовки пропонується вико-
нувати вправи на основні м’язові групи по 8-12 разів у кожно-
му підході, а вправи для м’язів черевного преса – до 25 разів. 
На заняттях з гімнастики слід використовувати комплекс за-
собів для розвитку сили: вправи з обтяженням масою власного 
тіла; вправи з обтяженням масою предметів; вправи в подо-
ланні опору еластичних предметів; вправи в подоланні опору 
партнера; вправи з комбінованим навантаженням; вправи на 
тренажерах [4, с.117-118; 6, с.140].  

Також при плануванні навантажень на заняттях з гім-
настики потрібно широко використовувати не тільки сило-
ві вправи, але й рухові ігри, біг і вправи на гнучкість, особ-
ливо на початкових етапах навчання. Існують дані, які сві-
дчать про те, що вправи на гнучкість пришвидшують від-
новлення після вправ із навантаженнями, а біг створює 

фізіологічні та біохімічні передумови для успішних сило-
вих тренувань. Гнучкість також є засобом підвищення ін-
тенсивності тренувань з гімнастики, тому що вправи для її 
розвитку можливо використовувати не тільки перед і після 
тренування, але й між підходами [1, с.98; 4, с.125-126].  

Заняття гімнастичними вправами вимагають дотримання 
студентами певних порад щодо профілактики травм у процесі 
фізичної підготовки: перед тренуванням потрібно ретельно 
розім’ятись; величини обтяжень та загальний обсяг наванта-
жень збільшують поступово, особливо на початковому етапі 
занять гінастичними вправами; спочатку потрібно добре за-
своїти техніку виконання вправи; не слід затримувати дихання 
при виконанні вправ; потрібно уникати надмірних наванта-
жень на хребет, в інтервалах відпочинку розвантажувати хре-
бет через виконання висів; у вправах із предметами застосову-
вати різноманітні хвати, це допомагає уникнути травм рук; 
силу м’язів ніг слід розвивати в положенні сидячи та лежачи 
на спеціальних тренажерах; при відчутті болю або поколю-
ванні в м’язах, зв’язках, сухожиллях чи суглобах слід негайно 
припинити виконання вправ [4, с.46; 5, с.112].  

Серед студентів спостерігається значний інтерес до 
гімнастичних вправ. Заняття з гімнастики сприяють фізич-
ному вихованню студентів, покращенню їх фізичної підго-
товки. Гімнастичні вправи слід поєднувати не тільки з си-
ловими вправами, але й з рухливими іграми, бігом і впра-
вами на гнучкість. Подальші дослідження спрямовані на 
розробку тренувальних програм із використанням гімнас-
тичних засобів з метою підвищення фізичної підготовки 
студентів закладів вищої освіти. 
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СПОРТИВНІ ЗДОБУТКИ СТУДЕНТІВ КАМ’ЯНЕЦЬ-ПОДІЛЬСЬКОГО  
НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ ІМЕНІ ІВАНА ОГІЄНКА У 2018-2019 НАВЧАЛЬНОМУ РОЦІ 

У статті проаналізовані результати виступів спортсменів Кам’янець-Подільського національного університету імені 
Івана Огієнка на міжнародних та всеукраїнських змаганнях. Наведені статистичні дані щодо кількості завойованих меда-
лей, місць які посіли спортсмени університету з різних видів спорту. 

Ключові слова: змагання, студенти, медалі. 

Постановка проблеми. 2018-2019 навчальний рік став 
черговою сходинкою у спортивному житті Кам’янець-Поді-
льського національного університету імені Івана Огієнка. 
Студенти-спортсмени брали участь у багатьох спортивних 
форумах, зокрема: чемпіонатах світу, Європи, України, Куб-

ках світу та етапах Кубку світу, першостях світу, Європи та 
України, чемпіонатах студентської ліги та інших змаганнях. 

Неодноразово гімн України звучав на честь перемоги 
спортсменів, які навчаються в Кам’янець-Подільському 
національному університеті імені Івана Огієнка. 



Секція Фізичної культури 

76 

Мета дослідження полягає у вивчені та аналізі здобут-
ків студентів-спортсменів Кам’янець-Подільського національ-
ного університету імені Івана Огієнка у 2018-2019 році. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення документа-
льних джерел, статистичних матеріалів та протоколів змагань. 

Обговорення результатів дослідження. Загалом у Ка-
м’янець-Подільському національному університеті імені Івана 
Огієнка культивується більше 20 видів спорту, де ми маємо 
здобутки на міжнародних та всеукраїнських змаганнях. 

Спортивна гімнастика. Тримаючи чемпіонську по-
зицію лідером нагород став ЗМСУ Ігор Радівілов. Навчаль-
ний рік спортсмен розпочав зі срібної нагороди у Франції 
на FIG World Challenge Cup (1 жовтня, м. Париж), наступ-
ним здобутком стала перемога на етапі Кубку світу (м. Кот-
бус Німеччина, 25 листопада). Ще один чемпіонський ти-
тул спортсмен виборов на етапі Кубка світу (м. Мельбурн 
Австралія, 24 лютого). Також Ігор двічі підіймався на схо-
динки п’єдесталу на етапі Кубку світу ставши срібним в 
опорному стрибку та бронзовим призером у вправі на кіль-
цях (м. Баку Азербайджан, 16 березня). А тиждень по тому 
підкорив срібний щабель, посівши друге місце на етапі 
Кубку світу (м. Доха Катар, 20-23 березня).  

Дзюдо. За підсумками 2018 року студентку Кам’я-
нець-Подільського Національного університету імені Івана 
Огієнка Дарію Білодід було визнано «Видатним досягнен-
ням року» на ХІІІ Всеукраїнській урочистій церемонії «Ге-
рої спортивного року-2018». Дар’я виграла золото чемпіо-
нату Світу (Баку Азербайджан, 19 вересня) здолавши у 
фіналі чинну чемпіонку світу. Слідом за Дарією відзначи-
лася золотим виступом Анастасія Врублевська здобувши 
перемогу у Європейському турнірі Warsaw Judo Open. Не 
збавляючи обертів Дар’я Білодід підіймається вдруге на 
найвищий щабель здобувши золото чемпіонату Світу 
(м. Нассау Багамські острови, 17-21 жовтня ). Поповнили 
українську скарбничку на медалі і чоловічі здобутки, Євген 
Веркуш став бронзовим призером чемпіонату Європи 
(м. Дьйор Угорщина, 17-18 листопада) та Артем Лесюк, що 
здобув срібло на Гран-прі (м. Марракеш Марокко, 8-
11 березня) попередньо ставши чемпіоном України 
(м. Харків, 11-12 жовтня). І завершила змагальний сезон 
навчального 2019 року Дар’я Білодід срібним виступом на 
Гран-Прі (м. Тбілісі Грузія, 28-29 березня). Також відзна-
чилися і на всеукраїнських змаганнях спортсмени Кам’я-
нець-Подільського Національного університету ім. Івана 
Огієнка. Чемпіонат України, що проходив у м. Харків, (11-
12 жовтня) приніс срібну нагороду Сергію Мишалову та дві 
бронзи у Антона Савицького і Юлії Храмової. Чемпіонат Ук-
раїни, що проходив у Сумах (19 лютого) приніс дві бронзові 
нагороди Анастасії Перехрест та Леоніду Гасюку, дві срібні 
Євгенію Веркушу та Ірині Хрящевській та чемпіонський ти-
тул Анастасії Врублевській. У березні Ірина Хрящевська за-
йняла перше місце у Чемпіонаті України, що приймало місто 
Дніпро, а Сергій Мишалов виборов бронзу даних змагань. 

Боротьба вільна. Першою у 2018 році відзначилася 
Анастасія Лавренчук, перемога у фіналі принесла спортсме-
нці золото турніру з жіночої боротьби (м. Бейрут Ліван, 22-
24 вересня). На чемпіонаті Світу в Бухаресті бронзовою при-
зеркою стала Христина Береза (12-18 листопада, Румунія). 
Одразу три найвищі щаблі посіли Кам’янчанки на ХХII 
Міжнародному турнірі U-23 «PETKO SIRAKOV-IVAN 
ILIEV» (м. Благоєвград Болгарія, 7-8 лютого) Ангеліна Ли-
сак, Христина Береза, Оксана Лівач – Чемпіонки світу у від-
повідних категоріях, а Анастасія Лавренчук стала бронзовою 
призеркою даних змагань. На чемпіонаті Європи (м. Нові 
Сад Сербія, 8-10 березня) ці спортсменки Ангеліна Лисак, 
Христина Береза, Оксана Лівач змагалися за медалі вищого 
ґатунку, у підсумку Христина та Ангеліна стали срібними 
призерками, а Оксана Лівач виборола титул Чемпіонки Єв-
ропи. Вдруге підтвердивши звання та знову піднявшись на 
п’єдестал пошани, Оксана Лівач стала чемпіонкою Європи у 
(м. Бухарест Румунія, 11-13 квітня) і ці ж змагання принесли 
у скарбничку збірної команди України ще два срібла. Віце-
чемпіонками у відповідних категоріях на чемпіонаті Європи 
стали Лідія Горішна та Тетяна Кіт. Другою у фіналі стала 
Анастасія Лавренчук на молодіжному чемпіонаті Європи 

(м. Понтеведра Іспанія, 3-9 червня) виборовши срібну наго-
роду даних змагань. Чемпіонкою України на Кубку з боро-
тьби вільної (29-30 листопада, м. Бровари) стала Лілія Горі-
шна, на цих же змаганнях Тетяна Кіт та Анастасія Лавренчук 
посіли другу сходинку п’єдесталу. У період з 30 листопада 
по 2 грудня на чемпіонаті України в місті Бровари Семен 
Радулов виборов золото чемпіонату. На турнірі серед чоло-
віків у місті Харків (16-18 лютого) Рустам Расуєв посів най-
вищу сходинку п’єдесталу. 

Тхеквондо. 27 жовтня Любава Ільчик виборола титул 
чемпіонки на Міжнародному турнірі WTF – 6th KOREAN 
AMBASSADOR`S CUP AND 16th PRAGUE OPEN у 
м. Прага (Чехія). Одразу два золота та найвищу сходинку 
п’єдесталу посіли Влада Нарольська та Любава Ільчик на 
Міжнародному рейтинговому турнірі класу G-1 «Ukraine 
Open Cup 2019» (м. Харків, 12-14 квітня). На цих же зма-
ганнях Валерія Тимчук посіла третє місце. Золотим видався 
Кубок України та командний чемпіонат у місті Одеса (15-
16 вересня) для жіночої збірної Кам’янець-Подільського 
Національного університету. Спортсменки у складі: Люба-
ва Ільчик, Влада Нарольська, Анна Горгулько, Валерія 
Тимчук, Анастасія Горбачова, Олександра Баранова підня-
лися на найвищий щабель п’єдесталу пошани. До трійки 
кращих увійшли Влада Нарольська та Любава Ільчик на 
Чемпіонаті України у місті Харків (20-24 березня), бронза у 
Любави та срібло у Владислави. 

Бокс. З 3-9 вересня у місті Маріуроль студенти факуль-
тету фізичної культури підкорили чемпіонат України, увійшо-
вши до трійки кращих, Степан Грекул та Вячеслав Гаврилюк 
стали срібними призерами чемпіонату, а Аркадій Карцан ви-
боров бронзу даних змагань. На кубку України в Запоріжжі (8-
14 жовтня) чемпіонські титули здобули Олександр Соломен-
ніков та В’ячеслав Гаврилюк змагаючись у відповідних кате-
горіях. Комплект нагород зібрали боксери на чемпіонаті Укра-
їни у місті Харків (12-18 листопада) бронзовим призером став 
Олександр Соломенніков, срібним призером Владислав Вє-
тошкін та чемпіоном України Степан Грекул. Срібною призе-
ркою чемпіонату України у лютому стала Мар’яна Максимів у 
місті Харків посівши друге місце у відповідній категорії. 

Кульова стрільба. Кирило Козюк двічі зійшов на п’є-
дестал пошани на Міжнародних змаганнях «Олімпійські на-
дії» (м. Нітра Словаччина, 16-18 листопада) посівши друге та 
третє місце з кульової стрільби. Місяць потому, Кирилло ви-
боров чемпіонський титул Міжнародних змагань у м. Штра-
ссен (Люксембург, 12-13 грудня). Дві бронзи та чемпіонський 
титул здобули спортсмени на Чемпіонаті України (м. Вінниця, 
10-15 жовтня) Кирилл Козюк став чемпіоном даних змагань, а 
Богдан Кириленко та Владислав Ковтун посіли третю сходин-
ку п’єдесталу. Відкритий чемпіонат України, що відбувся у 
Львові (14-20 листопада) приніс срібло Владиславу Ковтуну 
та золото Дмитру Омельяненко, а на Відкритому зимовому 
чемпіонаті України у місті Київ (11-16 січня) Дмитро тричі 
підкорив вищий щабель здобувши золото та чемпіонський 
титул змагань, Владислав у той час двічі піднявся на другу 
сходинку і у фіналі виборов звання чемпіона України, а Ки-
рилл Козюк також став переможцем чемпіонату. Не відстаючи 
від попередників Кирилл додав у свою скарбничку ще два 
чемпіонські титули Відкритого літнього чемпіонату України 
(м. Вінниця, 2-7 червня). 

Настільний теніс. 12-16 вересня Вероніка Гуд змагалася 
у ITTF World Junior Circuit (м. Вараждин Хорватія), де зайняла 
третє місце у змаганнях з настільного тенісу. Двічі на 
п’єдестал пошани сходив Юрій Надольний за підсумками 
Міжнародного турніру у (м. Вроцлав Польща, 25-28 жовтня) 
посівши відповідно перше та друге місця. У цьому ж турнірі 
взяла участь Олена Налісніковська ставши срібною призеркою 
даних змагань. Ряд перемог здобули спортсмени нашого уні-
верситету на Чемпіонаті України серед молоді (м. Чернігів, 20-
23 листопада), бронза та два чемпіонські титули у Олени На-
лісніковської, срібло та два чемпіонські титули у Володимира 
Лушнікова, дворазовим чемпіоном України став Антон Лімо-
нов. Ще одну срібну нагороду додав до свого арсеналу Воло-
димир Лушніков змагаючись у чемпіонаті України «Суперліга 
сезону 2018-2019» (м. Чернігів, 29 листопада-2 грудня). На 
Кубку України у Запоріжжі спортсмен також виборов срібло 
та вдруге піднявся на найвищий ступінь п’єдесталу пошани. 
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На Всеукраїнських змаганнях ТОП-12 (м. Чернігів, 25-27 січ-
ня) перше місце посіли Антон Лімонов та Вероніка Гуд, Воло-
димир Лушніков став третім. Низку нагород здобули спортс-
мени і на чемпіонаті України у місті Чернігів, що проходив з 
27 лютого по 2 березня, чемпіонські титули здобули Соломія 
Братейко, Вероніка Гуд та Володимир Лушніков, срібло знов у 
Соломії Братейко та Вероніки Гуд, а бронза підкорилася Со-
ломії Братейко, Юрію Надольному, Олександру Олеськевичу 
та Олені Налісніковській. Не менш вдалим видався Чемпіонат 
України U-18 у Запоріжжі (4-7 квітня), тричі Володимир Лу-
шніков підіймався на чемпіонську позицію, два золота та одна 
бронза у Анатолія Лімонова і ще два чемпіонські титули да-
них змагань додала Вероніка Гуд. 

Легка атлетика. Підкорив Всеукраїнські змагання «Різ-
двяні старти» у місті Київ (12-13 січня) Олег Миронець двічі 
здобувши золото даних змагань. На командному чемпіонаті 
України у місті Суми (25-26 січня) Олег став другим, а вже у 
лютому (7-8 лютого) на чемпіонаті України у тих же Сумах 
спортсмен здобув чемпіонський титул. У бігу на 800 м Олег 
Миронець здобув звання чемпіона у місті Черкаси (22-23 ве-
ресня) на чемпіонаті України. Срібло чемпіонату України з 
легкоатлетичного кросу (м. Олешки Херсонської області, 2 бе-
резня) здобув Олександр Чорнобривий. Друге місце посіла Ка-
терина Кохан на Кубку України з легкоатлетичних метань се-
ред спортсменів з ураженнями опорно-рухового апарату, вада-
ми зору та РФР у місті Бахмут (Донецька обл.) (24-27 травня).  

Важка атлетика. У 2018 році чемпіонкою Європи з 
важкої атлетики в м. Замосць (Польща) стала Анастасія Лисе-
нко (20-27 жовтня). А в період з 8-14 квітня 2019 Анастасія 
тричі сходила на другу сходинку п’єдесталу пошани на чемпі-
онаті Європи серед жінок у м. Батумі (Грузія). Вероніка Іва-
сюк та Анастасія Лисенко вибороли чемпіонське звання на 
Кубку України у м. Чернігів (27 лютого – 3 березня). 

Пауерліфтинг. Перше місце й титул чемпіонки Світу з 
пауерліфтингу серед юніорок виборола Тетяна Шлопко 
(м. Потчефструм (Південно-Африканська Республіка 1-9 вере-
сня). У листопаді Тетяна виборола бронзу чемпіонату Світу з 
пауерліфтингу серед жінок у м. Хальмстад (Швеція). А у тра-
вні (16-25) спортсменка піднялася на найвищий щабель 
п’єдесталу за підсумком чемпіонату Світу з жиму лежачи, 
Тетяна змагалася серед юніорок та встановила новий рекорд 
Європи. Попередньо золотим видався відбірковий кубок Ук-
раїни у місті Коломия (16-20 листопада), спортсменка змага-
лася у класичному та екіпірувальному дивізіоні посівши най-
вищу сходинку обох змагань. Ці ж змагання принесли срібло 
Богдану Шевчуку та чемпіонський титул Владиславу Боднару. 
На змаганнях з класичного пауерліфтингу Дарина Кельбус 
зайняла третю сходинку чемпіонату України, що проходив у 
місті Коломия (14-23 вересня). 

Спортивна боротьба. Оксана Лівач у змаганнях зі 
спортивної боротьби виборола бронзу чемпіонату Світу, 
(Угорщина Будапешт, 26 жовтня).  

Пляжна боротьба. На чемпіонаті Світу у Туреччині 
Семен Радулов виборов срібло з пляжної боротьби 6-7 жовтня.  

Греко-римська боротьба. Максим Лю став срібним 
призером міжнародного турніру «CUP Turkey» з греко-
римської боротьби (Туреччина, 26-29 жовтня). У команд-
ному чемпіонаті України (м. Миколаїв, 15-16 вересня) 
спортсмен підкорив вищий щабель п’єдесталу, а на Чемпі-
онаті України у місті Кременчуг (30 січня – 1 лютого) Мак-
сим здобув звання бронзового призера. 

Кікбоксинг WAKO. Олександра Охотнік посіла другий 
щабель п’єдесталу на Кубку Світу у (Будапешті Угорщина, 
16-19 травня) у змаганнях з кікбоксингу серії WAKO. По-
передньо спортсменка пройшла відбір на чемпіонаті Украї-
ни у місті Чергнігів (1-3 лютого) здобувши титул чемпіон-
ки. Плідним видався Чемпіонат України та Всеукраїнський 
турнір «Кімерія» у місті Одеса (14-17 березня), Олександра 
Охотнік та Павло Кондратов вибороли золото, а Жанна 
Кондратова стала срібною призеркою. Ще один чемпіонсь-
кий титул додала Олександра Охотнік до свого арсеналу 
виборовши золото чемпіонату України серед юнаків та 
юніорів (м. Бровари, 11-14 квітня). 

Сумо. Плідним виявися змагальний сезон Святослава 
Семикраса на міжнародній арені. Перше місце та чемпіонсь-
кий титул з сумо виборов Святослав Семикрас на Кубку 
Світу (м. Стамбул Туреччина, 10-14 листопада). Вдруге на 

найвищий щабель п’єдесталу Святослав піднявся на Кубку 
Європи (м. Будапешт Угорщина, 10-14 січня). Міжнародний 
рейтинговий турнір класу А WEST-VIRU OPEN (м. Раквере 
Естонія) приніс спортсмену срібло з боротьби сумо (14-
18 березня). Ще один чемпіонський титул в арсеналі спорт-
смена на Міжнародному турнірі класу А USA OPEN (м. Лос 
Анджелес США, 21-26 березня). На чемпіонаті Європи з U-23 
(м. Таллінн Естонія, 17-22 квітня ) Святослав Семикрас став 
срібним призером змагань, а вже на ІІІ етапі Міжнародного 
рейтингового турніру класу А Roland Cup Open (м. Бранден-
бург Німеччина, 23-27 травня) Святослав знову піднявся на 
найвищу сходинку п’єдесталу. На кубку України (18 листо-
пада) у місті Харків спортсмен двічі сходив на п’єдестал 
пошани, зайнявши друге місце та у фіналі виборовши чемпі-
онський титул. Чемпіонат України у місті Луцьк (25-28 лю-
того) також приніс Святославу золото і на цих же змаганнях 
Ганна Колосова стала бронзовою призеркою.  

Стрибки на батуті (акробатичній доріжці). Дарина 
Козярська стала чемпіонкою Світу у місті Баку (Азербай-
джан, 13-18 лютого).  

Регбі. Владислав Рудов став переможцем Молодіжно-
го Кубку України (м. Львів, 3-4 листопада).  

Рукопаш-гопак. Чемпіонський титул здобув Станіслав 
Сулятицький на Відкритому Кубку Львівської області 
(м. Львів, 20-21 жовтня). 

Футзал. Чемпіонат України серед спортсменів з нас-
лідками ДЦП (м. Кам’янське Дніпропетровської області, 
23-26 березня) приніс Анатолію Балакай срібну нагороду. 

Боротьба кураш. На чемпіонаті України (м. Хмель-
ницький, 28-29 вересня) студенти-спортсмени Кам’янець-
Подільського Національного університету імені Івана Огіє-
нка здобули низку нагород, чемпіонами України з боротьби 
кураш стали: Олександр Петруньков, Мирослав Гремячев, 
Владислав Рудов; срібними призерами: Мирослав Гремя-
чев, Юлія Юзюк, Максим Панчук, Ганна Колосова, бронза 
у Олександра Дзекан та Олександра Снєгова. 

Боротьба на поясах «Алищ». Максим Панчук та Ми-
рослав Гремячев вибороли золото на Чемпіонаті України 
серед дорослих та юніорів (30 березня), а Ганна Колосова 
стала срібною призеркою змагань. 

Спортивна акробатика. Чемпіонат України зі спор-
тивної акробатики приймали у м. Вінниця (12-16 травня) 
Руслан Аскеров здобув чемпіонський титул та двічі став 
бронзовим призером. Бронзу здобув також Ілля Набивач та 
двічі посів четверту сходинку чемпіонату, ідентичний ре-
зультат показав Ярослав Набивач у парі з Іллею.  

Волейбол. 10-12 травня у м. Кам'янець-Подільський 
відбувся чемпіонат України серед команд вищої «Студент-
ської ліги», чоловіча збірна у складі: Станіслав Лизанець, 
Сергій Руденко, Богдан Мазенко, Вадим Патратій, Олексій 
Головень, Віктор Краєвський, Олександр Наложний, Віта-
лій Кучер, Ілля Довгий вибороли чемпіонський титул зма-
гань. 4. Тимофій Полуян у змаганнях з пляжного волейболу 
(31 серпня – 2 вересня) здобув срібло на чемпіонаті Украї-
ни у місті Шостка (Сумська область). 

Висновки. Аналіз та узагальнення документальних 
джерел, статистичних матеріалів та протоколів змагань 
засвідчив, що у 2018-2019 навчальному році студенти-
спортсмени Кам’янець-Подільського національного уніве-
рситету імені Івана Огієнка вибороли 285 медалей різного 
ґатунку. Зокрема на міжнародних змаганнях завойовано 81 
медаль, а на всеукраїнських ‒ 202 медаль різного ґатунку. 

Отже, підсумовуючи результати виступів студентів-
спортсменів на міжнародних змаганнях, та всеукраїнських 
змаганнях можемо сміливо стверджувати, про високий рівень 
розвитку фізичної культури і спорту в університеті. Щира по-
дяка ректорату, деканату факультету фізичної культури та кері-
вникам кафедр факультету фізичної культури за вагомий вне-
сок у підготовку та успішні виступи спортсменів університету. 

The article analyze the results in the performances of athletes 
of the Kamyanets-Podilskyі Ivan Ohiienko National University at 
the international and national competitions. The article include sta-
tistical data of the number of won medals and places which taken 
by athletes of the university from different kinds of sport. 
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МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ПОБУДОВИ ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ТЕРАПІЇ 

У статті розкривається принципи та особливості вибору засобів і методів при побудові програм фізичної терапії при 
різних захворюваннях. 

Ключові слова: засоби, методи, фізична терапія. 

Постановка проблеми та аналіз останніх дослід-
жень. Система реабілітації хворих з тимчасовою втратою 
працездатності та інвалідів – це процес впливу на них та їх 
соціальне оточення, усі структурні компоненти якого соці-
ально підпорядковані розв'язанню проблеми попередження 
інвалідності хворих з тимчасовою втратою працездатності 
та реінтеграції інвалідів в суспільство [1].  

Система реабілітації складається з:  

 органів, які організовують, координують діяльність 
окремих установ, що здійснюють реабілітацію та уп-
равляють нею;  

 установ (служб) реабілітації різних організаційних 
форм і типів, що реалізують реабілітаційні програми;  

 реабілітаційних програм;  
 об'єкта реабілітації: хворий (з тимчасовою втратою праце-

здатності чи інвалід), який входить до системи, як той, що 
підлягає реабілітації, та виходить з неї, як реабілітований.  

Етапна програма реабілітації. Діюча державна систе-
ма реабілітації, яка включає наступні етапи:  

 реабілітаційна експертна діагностика;  
 відпрацювання на її основі реабілітаційних програм;  
 подальша реалізація цих програм;  
 розвиток та адаптація мережі реабілітаційних установ;  
 динамічний контроль за проведенням реабілітаційних 

заходів та їхнім коректуванням при необхідності;  
 аналіз фізичної реабілітації на її кінцевому етапі [3]. 

Мета роботи – на основі аналізу наукових джерел ви-
значити основні принципи. Яких потрібно дотримуватись 
при побудові занять з фізичної терапії. 

Виклад основного матеріалу. Фізична терапія пацієн-
та/клієнта припускає комплексну дію на три головні чинники: 
соматичний, психічний і соціальний, що формують єдність 
людської особи, людину індивідуума, людину як члена суспі-
льства з властивими їй соціальними зв'язками. 

Підбір методів і засобів, обґрунтування їхньої регла-
ментації здійснюються з урахуванням особливостей органі-
зму пацієнта/клієнта, залежно від рухового режиму, проти-
показань, спеціальних педагогічних принципів адаптивного 
фізичного виховання (АФВ), дозування й реакції організму 
на фізичне навантаження, раціональне сполучення засобів 
фізичної терапії [2].  

Основною формою кожного періоду реабілітації є за-
няття з лікувальної гімнастики з переважним застосуван-
ням вправ для відновлення тимчасово втрачених функції 
організму. При розробці занять з фізичної терапії перевагу 
віддають спеціальним вправам для відновлення наявних 
порушення, загальнорозвиваючим вправам, які можна по-
єднувати з, дихальними вправами. 

Різноманіття патологій зумовлює необхідність дифе-
ренційованого підходу до вибору коректувальних і лікува-
льних заходів для кожної людини. Використання різнома-
нітних вправ з лікувальної гімнастики збільшує кількість 
різних груп м'язів, що задіються в роботу, а також дозволяє 
застосовувати диференційований метод роботи з пацієн-
том/клієнтом, що мають різну з патологію, підготувати їх 
до виконання інших, складніших рухів, вправ, завдань [4]. 

При застосуванні лікувальної гімнастики у пацієн-
та/клієнта з різними захворюваннями враховуються специ-
фічні особливості їх психічного і фізичного розвитку, до-
тримувались загальноприйнятих дидактичних принципів:  

1. Індивідуалізація в методиці і дозуванні фізичних вправ 
залежно від основного захворювання. 

2. Системність дії із забезпеченням певного підбору вправ 
(з урахуванням стану організму) і послідовності їх за-
стосування.  

3. Регулярність дії. Регулярне застосування фізичних 
вправ забезпечує розвиток функціональних можливос-
тей організму.  

4. Тривалість застосування фізичних вправ. Корекція по-
рушених функцій і основних систем організму можлива 
тільки під час тривалого і наполегливого повторення 
фізичних вправ. Навіть невеликі проміжки часу негати-
вно позначаються на загальному стані організму. 
Швидке забування засвоєних рухових завдання пояс-
нюється недостатньою кількістю повторень.  

5. Збільшення фізичного навантаження впродовж курсу 
реабілітації.  

6. Різноманітність і новизна у підборі і застосуванні фізич-
них вправ (10-15% вправ оновлюються, а 85-90% повто-
рюються для закріплення раніше набутих умінь і навичок).  

7. Помірність дії фізичних вправ. Використовується помі-
рне, але триваліше або дробове фізичне навантаження, 
що враховує обмеження при деяких захворюваннях і 
швидку стомлюваність. 

8. Дотримання циклічності. Чергування виконання фізич-
них вправ з відпочинком. Цей принцип потрібний для 
попередження і профілактики перевтоми.  

9. Усебічна дія з метою вдосконалення нейрогуморального 
механізму регуляції і розвитку адаптації організму [3].  

Головним фактором формування резервів і підтриман-
ня високого функціонального стану фізіологічних систем 
людського організму є м'язова робота. Заняття фізичними 
вправами тренують майже всі робочі системи забезпечення – 
серце, судини, легені, печінку, нирки і одночасно регулюючі 
системи, оскільки будь-яке м'язове напруження є фізіологіч-
ним стресом. Регулярні заняття фізичними вправами – яск-
равий приклад надзвичайних адаптаційних можливостей 
людини. Довготривала адаптація проявляється при цьому в 
перебудові організму на центральному, міжсистемному, 
системному, органному, тканинному, клітинному, молекуля-
рному рівнях і є проявом біологічної норми [1]. 

Висновки. Особливо велике значення в зміцненні здо-
ров'я і попередженні захворювань в наш час повинно належа-
ти фахівцям з фізичної реабілітації. Саме вони разом з медич-
ними працівниками проводять тривале спостереження за 
людьми, мають можливість визначати рівень їх здоров'я, про-
гнозувати його, коректувати спосіб життя і попереджувати та-
ким чином розвиток захворювань, пропагувати здоровий спо-
сіб життя та залучати до фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Список використаних джерел: 

1. Вакуленко Л.О. Основи реабілітації, фізичної терапії, ерго-
терапії : підручник. Тернопіль : ТДМУ, 2018. 372 с. 

2. Голка Г.Г., Бур’янова О.А. Климовицький В.Г. Травмато-
логія та ортопедія : підручник для студ. вищих мед. навч. 
закладів. Вінниця : Нова Книга, 2014. 416 с.  

3. Марченнко О.К. Основы физической реабилитации : учеб. 
для студентов вузов. Киев : Олимп. лит., 2012. 528 с. 

4. Осіпов В.М. Основи фізичної реабілітації : навчальний 
посібник (для студентів напряму підготовки 6.010203 
«Здоров‘я людини»). Бердянськ : БДПУ, 2013. 225 с. 

The article describes the principles and features of the 
choice of means and methods for the construction of physical 
therapy programs for various diseases. 

Key words: means, methods, physical therapy. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 



Секція Фізичної культури 

79 

УДК 796.332:612 

О. М. Вергуш, викладач, 
В. А. Мазур, старший викладач 

ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ВАРІАТИВНОГО МЕТОДУ В УДОСКОНАЛЕННІ  
СТАРТОВОГО РОЗБІГУ У ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ БІГУНІВ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ 

У статті розкривається використання деяких засобів впливу на силову підготовленість в тренувльному процесі спри-
нтерів, що дає змогу спортсменам значно підвищити швидкість стартового розгону. 

Ключові слова: біг на короткі дистанції, тренувальний процес, силова підготовка, швидкісно-силова підготовка.  

Актуальність. Стартовий розгін як специфічна форма 
швидкісної циклічної роботи може виявитися вирішальним 
для досягнення високих показників у спринтерському бігу. 
Необхідними умовами прояву швидкісних якостей поряд з 
ефективною технікою рухових дій є здатність до інтенсивної 
імпульсації рухових одиниць центральною нервовою систе-
мою, ефективність внутрішньом'язової координації, рівень 
розвитку максимальної сили, ємність і потужність алактат-
ного анаеробного механізму мобілізації енергії. 

Ефективність стартового розгону значною мірою за-
лежать від рівня максимальної потужності – результату 
комплексного прояву сили і швидкості. Прояв потужності 
визначається рівнем розвитку її силового (динамічна і 
швидкісна сила) і швидкісного (час реакції, час одиночного 
руху) компонентів і здатністю до їх комплексної реалізації 
в умовах виконання конкретної рухової дії. 

Дослідження розвитку стартової швидкості менш вивче-
ний, тому це дає можливість науково обґрунтувати спрямова-
ність швидкісно-силової підготовки спринтера, відбирати і 
розробляти найбільш ефективні засоби і методи розвитку 
швидкісно-силових здібностей. Це і обумовлює проблему 
дослідження. Вирішення цієї проблеми дозволило б підвищи-
ти результати в спринтерському бігу юних спортсмені. 

Метою роботи – дослідження ефективності впливу 
методу «динамічного зриву» на результат в стартовому 
розгоні у легкоатлетів-спринтерів. 

Методика дослідження. В даному дослідженні для під-
вищення швидкості стартового розгону застосовувалися засо-
би бігової, стрибкової, силової і загальнофізичної підготовки, 
а також біг з обтяженням в різних розвиваючих режимах: біг з 
високого старту з обтяженням від 30 до 50% максимуму, три-
валістю навантаження 4-5 с + біг з низького старту (або біг з 
н/с в полегшених умовах) на дистанції 30-50 м. 

У період змагання застосовувався біг з низького стар-
ту з обтяженням від «середнього» до «легкого» (60-30% 
тягового максимуму) або контрастний біг з високого старту 
з обтяженням в I фазі (10-13 м) 50-75% тягового максиму-
му і в II фазі – біг без тягового опору. 

Час стартового розгону (дистанція 30 м) фіксувався руч-
ним хронометром з точністю до 0,1 с. Визначалися середнє 
арифметичне і стандартне відхилення в кожній з груп. Оцінка 
достовірності відмінностей результатів спеціальних швидкіс-
но-силових тестів (біг з низького старту 30 м; стрибок в дов-
жину з місця; потрійний з місця; штовхання ядра 5 кг. знизу 
вперед) визначалося по t-критерію Стьюдента. У дослідженні 
був прийнятий базовий рівень значущості 5%. 

Результати дослідження. Об'єми основних тренува-
льних засобів обох груп і їх величини, запропоновані од-
ним з провідних фахівців в бігу на короткі дистанції 
О.М. Мірзоєвим, близькі по значеннях. Виключенням є те, 
що контрольна група не застосовувала такий засіб підгото-
вки, як біг з обтяженням. 

У експериментальній групі в розвитку спеціальної 
силової і швидкісно-силової підготовки застосовувався біг 
з обтяженням в різних розвиваючих режимах, а в періоді 
змагання – метод динамічного зриву. 

Слід зауважити, що загальний об'єм силової підготов-
ки в обох групах був практично однаковий, але результати 
контрольних тестів (біг н/с 30 м і потрійний стрибок з міс-
ця) достовірно розрізняються. Логіка експерименту дозво-
ляє вважати, що ці відмінності пов'язані з вживанням в 
експериментальній групі бігу з обтяженням і методу дина-
мічного зриву, оскільки саме в цієї групи показники вищі. 

Результати в стрибку в довжину з місця і штовханні ядра 5 
кг в обох групах практично однакові (табл.1) 

Таблиця 1  
Результати контрольних тестів 

Тести Контрольна 
група 

Експериментальна 
група 

Біг 30м н/с (с) 4,37 4,24 
Стрибок в довжину з місця(м) 2,54 2,56 
Потрійний стрибок з місця(м) 8.01 8,18 
Штовхання ядра 5 кг (м) 10.44 10.47 

 

Розглянемо підсумкові показники виступів випробо-
вуваних в змаганнях. У осінньо-зимовому циклі тренувань 
основною дистанцією всіх випробовуваних були 60 м, у 
весняно-літньому циклі – 100 м. І в бігу на 60 м, і в бігу на 
100 м, в кожного випробовуваного, окрім часу фінішу, ви-
роблявся контрольний вимір на відмітці 30 м. Середні по-
казники результатів випробовуваних окремо в кожній з 
груп приведені в таблицях 2 і 3. 

Таблиця 2 
Результати бігу на 60 м 

Групи Результати 
30 м 60 м 30-60 м 

Контрольна група 4,15 7,52 3,37 
Експериментальна група 4,00 7,28 3,28 

 

Таблиця 3 
Результати бігу на 100м 

Групи Результати 
100 м 30 м 30-100 м 

Контрольна група 12,19 4,27 7,74 
Експериментальна група 11,80 4,03 7,73 

 

З даних, представлених в таблиці 2, видно, що різни-
ця між середніми показниками на перших 30 м дистанції 
експериментальної і контрольної груп складає 0,15 с, а між 
результатами в бігу на 60 м – 0,9 с. Це дозволяє зробити 
висновок про те, що спортсмени експериментальної групи 
слідуючих 30 м дистанції біжать з тією самою швидкістю, 
що і спринтери контрольної групи.  

Як видно з даних, представлених в таблиці. 3, різниця на 
перших 30 м в експериментальною і контрольною групами 
склала 0,24 с (у бігу на 30 м, нагадаємо, – 0,18 с). Різниця ре-
зультатів в бігу на 100 м склала 0,39 с (у бігу на 60 м – 0,14 с). 

Висновок. Таким чином, було встановлено, що при 
паралельному використанні звичайних і нетрадиційних 
засобів дії на спеціальну силову і швидкісно-силову підго-
товленість, на відміну від використання лише загально-
прийнятих засобів, результати стартового розгону у сприн-
терів покращуються, і за рахунок цього відбувається при-
ріст в результатах в бігу на дистанціях 60 і 100 м. 
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ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ПАУЕРЛІФТИНГОМ 

У статті проаналізовано особливості силових навантажень в річному циклі спортсменок високої кваліфікації, які зай-
маються пауерліфтингом  
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Постановка проблеми. Стрімкий розвиток пауерліф-
тингу на міжнародній арені, чисельне створення спортивних 
організацій, що опікуються популяризацією даного виду 
спорту, рекордна піднята вага атлетів, що видовищно вра-
жають світ, неймовірна конкуренція на міжнародних помос-
тах сприяють зростанню рівня виду спорту й невпинному 
підвищенні майстерності атлетів. Подальше підвищення 
рівня спортивних досягнень українців у класичному та екіпі-
рувальному пауерліфтингу, успішний виступ на чемпіонатах 
світу та Європи, гучний вихід на арену Всесвітніх ігор, ви-
магають постійного професійного підходу до організації та 
проведення тренувального і змагального процесу.  

Мета дослідження полягає у дослідженні показників, 
які демонструють рівень розвитку сили й швидкісно-
силових якостей спортсменок високої кваліфікації, які зай-
маються пауерліфтингом та обґрунтування оптимальних 
обсягів силових тренувань та навантажень в річному циклі 
підготовки спортсменок. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення докумен-
тальних джерел, статистичних матеріалів, протоколів змагань. 

Обговорення результатів дослідження. Під силою 
розуміють здатність індивіда долати опір або ж протидіяти 
йому шляхом м’язових напружень [1]. Зважаючи на те, що 
силові показники, як прояв результату виконання фізичних 
вправ, проявляються залежно від виду навантаження, то їх 
слід розділяти на власне силові й швидкісно-силові, та ок-
ремо виділити силову витривалість. 

Силові можливості атлетки найкраще проявляються під 
час виконання руху у повільному темпі з обтяженням набли-
женим до максимального або в окремій амплітуді виконання 
певного руху. Вияв максимальної сили характеризується ок-
ремо, розрізняють абсолютну та відносну силу. Абсолютна 
сила – здатність долати як найбільший опір у довільному 
м’язовому напруженні. Відносна сила – це кількість абсолют-
ної сили людини, що припадає на один кілограм маси тіла. 

Швидкісна сила – це здатність атлетки з максимально 
розвиненою швидкістю долати помірний зовнішній опір.  

Силова витривалість – здатність спортсменки викону-
вати певну роботу, долаючи помірний опір, тривалий час у 
динамічному режимі. 

Вищезазначені розмежування понять «силових якос-
тей» створюють можливість виокремити шляхи підготовки 
спортсменки, що спрямовані на досягнення конкретного 
результату в залежності від виду спорту. «Сила», як окреме 
поняття містить в собі розмежування на статичну і динаміч-
ну. Статичній силі притаманний ізометричний режим роботи 
м’язів, в якому довжина м’язів залишається майже незмін-
ною. Динамічна сила виявляється при уступаючому режимі 
(пліометричному), коли довжина м’язів зменшується, і при 
переборюючому (міометричному) режимі, коли довжина 
м’язів збільшується. М’яз залишається активним у будь-
якому режимі роботи, але варто зазначити, що для кожної 
вправи характерний власний режим або їх сумісність. 

Методики спортивних тренувань викладені у наші дні 
не здивують читача унікальними методами чи відкриттями у 
сфері професійного спорту. У спортивній науці пошук най-
більш раціональної системи управління тренувальним про-
цесом йде шляхом визначення оптимального режиму діяль-
ності спортсменок, пізнання закономірностей взаємозв’язку 

ендогенних і екзогенних дій, оптимального збільшення об’є-
мів спеціальної і спеціально-підготовчої роботи.  

Відслідковуючи останні 30 років теоретично викладено-
го матеріалу щодо розвитку силових показників, серед яких 
визначилися стійкі концепції, треба відмітити, що деякі з них 
входять у протиріччя одна до одної. Різні автори пропонують 
такі шляхи вирішення даного конфлікту в методиці, що визна-
чає напрями розвитку власне-силових здібностей: 

1. Стимулювання м’язового напруження забезпечується, 
можливо, великим серійним повторенням вправ зі зна-
чними фіксованими обтяженнями, але з такими, що не 
сягають біля граничних величин. 

2. Тенденція до нарощування обтяжень з наближенням до 
максимальних значень. При цьому обидві лінії (шляхи) 
поєднуються в певному порядку, набуваючи провідного 
значення на різних етапах розвитку силових здібностей. 

Результативність методів, що спрямовані на розвиток 
силових показників визначає їх ефективність, важливим також 
є можливість їх поєднання в процесі загальної фізичної підго-
товки атлетки. Кожен метод уособлює режим м’язової діяль-
ності. Розрізняють три види режиму м’язової діяльності: 

 динамічний (міометричний), що характеризує роботу зі 
зміною довжини м’язового волокна, але без зміни чи 
втрати тонусу; 

 ізометричний (статичний), що характеризує роботу без змі-
ни довжини м’язового волокна, але зі зміною тонусу м’язів; 

 пліометричний, є характерним для уступаючої роботи. 

Було визначено, що в цілому методи, які засновані на 
застосуванні динамічної роботи, переважають над ізомет-
ричними за ефективністю впливу на м’язову систему і що-
до різних видів сили. Існують рекомендації використовува-
ти ізометричний метод на початкових етапах підготовки, 
оскільки саме він дозволяє досягти суттєвих змін, витра-
чаючи менше зусиль у порівнянні з тренувальними занят-
тями в інших режимах. Водночас, ізометричний метод ефе-
ктивніше використовувати для людей, котрі мають високий 
рівень розвитку силових якостей. Силове тренування по-
винне відповідати принципам специфічності [2]. Принайм-
ні частина тренувального плану має містити виконання 
вправ, максимально наближених до змагальних, зважаючи 
на їх технічне виконання та задіяні групи м’язів. 

Якщо на меті у спортсменки стоїть розвиток власне си-
лових якостей, в такому випадку обтяження на тренуванні має 
бути наближеним та прорахованим у відсотковому відношенні 
до максимального значення, а кількість повторів у разовому 
підході – максимальною від спроможності атлетки. 

Методика побудови спортивного тренування зале-
жить від різних факторів. На першому місці фізіологічні 
властивості стомлення й відновлення під час силових нава-
нтажень. Для ефективно побудованого тренувального про-
цесу слід враховувати вплив різних за об’ємом, вагою і 
спрямованістю навантажень та відповідно реакцію органі-
зму, що витікає у процесах відновлення після фізичних 
навантажень. Черговість навантажень і відпочинку в мік-
роциклі, зазвичай призводить до реакцій трьох типів: 

 максимальному зростанню тренованості; 
 незначному тренувальному ефекту або повній його 

відсутності; 
 перевтомі спортсменки. 
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З використанням оптимальної кількості тренувань з 
максимально наближеними навантаженнями та при раціо-
нальному чергуванні їх між собою, що теж стосується і 
занять з меншими навантаженнями, характерна реакція 
першого типу. Реакція другого типу є показником мініма-
льної кількості тренувань з навантаженнями. І зрештою, 
зловживання великими навантаженнями або ж відсутність 
їх раціонального чергування може викликати реакцію тре-
тього типу і призвести до перевтоми спортсменки. 

Частота повторних, стандартних за деякими показника-
ми тренувальних занять повинна визначатися функціональни-
ми можливостями спортсменки [3, 4], а саме, готовністю ви-
конувати задане навантаження у фазі суперкомпенсації. Супе-
ркомпенсація є реакцією на навантаження, що призводять до 
достатньо глибокого вичерпання функціональних резервів 
організму спортсменки, які забезпечують виконання конкрет-
ної роботи. У добре підготовлених спортсменок тільки грани-
чні навантаження тренувальних занять або їх серія здатні при-
вести до вираженої фази суперкомпенсації. 

Потрібно пам’ятати, що при великих спортивних на-
вантаженнях значно зростає роль вольової стимуляції енер-
гетичних процесів. Тому, тренувальне навантаження може 
тривати до стадії стомлення, коли виключаються механіз-
ми, які забезпечують виробництво енергії для роботи.  

Висновки. Сучасні науково-методичні публікації про-
понують доволі актуальну інформацію, отриману шляхом 
дослідження тренувального процесу, його окремих аспектів та 
особливостей, зокрема в силових видах спорту та пауерліф-
тингу, а саме: теорія і методика викладання пауерліфтингу, 
аналіз різноспрямованих навантажень в процесі тренувань, 

види та принципи силової підготовки, особливості змін ней-
родинамічних показників, що визначаються у процесі трену-
вань з такого виду спорту, як пауерліфтинг, методика удоско-
налення рівня продуктивності тренувального процесу, особис-
тісні та спільні морфофункціональні ознаки спортсменок ви-
сокої кваліфікації, які займаються пауерліфтингом, класифіка-
ція фізичних вправ, що практикуються у пауерліфтингу.  

Але, варто зазначити, що рівень фізичної підготовле-
ності залишає за собою достатню площину для більш гли-
бокого його дослідження, що стосується спортсменок ви-
сокої кваліфікації. 
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Навчання техніки метання диска на заняттях з легкої 
атлетики має на меті дати юному спортсмену такі знання й 
уміння, які допоможуть йому сформувати бажані рухові 
навички, тобто оволодіти технікою з одночасним покра-
щенням своїх фізичних здібностей. 

При оволодінні техніки метання диска навчання і 
тренування нерозривні і є двома сторонами одного проце-
су [1], в якому учні спочатку переважно навчаються і тре-
нуються, а потім уже тренуючись, продовжують навчання, 
тобто вдосконалюються в техніці. 

Провідна роль у тренуванні належить тренеру, який 
передає свої знання, вміння та навички: шляхом розповіді, 
демонстрування наочного приладдя, особистим показом 
техніки. Після створення уяви тренер пропонує юним лег-
коатлетам виконати прості вправи, подібні в цілому або в 
окремих елементах з метанням диска, перевіряє їх вико-
нання, вносить корективи. 

Багаторічні спостереження свідчать, що навчання техні-
ки на початковому етапі процес не емоційний. Тому, дуже 
важливим фактором є інтерес до виучуваної вправи. Діти з 
захопленням бігають, стрибають і метають у грі. Це поясню-
ється тим, що під час використання ігрового методу учні зав-
жди прагнуть близької і конкретної мети: втекти і вислизнути 
від ведучого, піймати м’яч і перекинути його партнеру, тощо. 

Багаторазове включення в заняття ігрових методів [3] 
організації учнівської праці, створює в юних легкоатлетів 
позитивні емоції та активне ставлення до тренувальних занять.  

Для реалізації принципу свідомості і активності учнів 
в практичній діяльності тренера істотне значення мають: 

особиста зацікавленість учнів, вміння пояснити їм мету 
вправи, яку вивчають, поставити конкретні завдання та 
вказати засоби для їх розв’язання; виховувати в учнів праг-
нення до самостійних дій; оцінювати дії учнів. 

Забезпечуючи наочність навчання тренеру необхідно 
дотримуватись наступних правил: підготуватись заздале-
гідь до зразкового показу; коротко й образно пояснити 
головне у вправі, яку вивчають, а згодом доповнити пояс-
нення деталями; пояснюючи і показуючи, слід враховувати 
попередній руховий досвід учнів. 

У забезпеченні систематичності і послідовності слід 
керуватись такими правилами: тренувальні заняття прово-
дити регулярно і планувати послідовність вправ на основі 
набутих учнями знань і умінь; не примушувати учнів вирі-
шувати на одному тренувальному занятті надто багато тру-
днощів; при навчанні починати з основної фази вправи і 
тільки потім переходити до другорядних; не «натискувати» 
на швидке оволодіння технікою без необхідних передумов. 

Здійснення принципу доступності вимагає виконання 
педагогом таких правил: знання психологічних та анатомо-
фізіологічних особливостей учнів; врахування індивідуаль-
них особливостей учнів; дотримання послідовності в нав-
чанні ( від легкого до складного, за зусиллям; від простого 
до складного, за координацією рухів; від відомого до неві-
домого, за знаннями). 

Для реалізації в процесі навчання принципу міцності 
засвоєння учнями знань та набутих навичок, тренеру необ-
хідно: встановлювати правильні інтервали відпочинку між 
заняттями і на самому занятті; не поспішати з переходом 
до вивчення нових вправ. 
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Тренер також зобов’язаний постійно пам’ятати про 
тісний взаємозв’язок та єдність засобів технічної та фізич-
ної підготовки. Порушення цього взаємозв’язку і єдності, 
як правило, гальмує вивчення та вдосконалення в техніці 
основної (змагальної) вправи. 

Практика свідчить, що навчання техніки метання диска 
відбувається поступово і вимагає досить тривалого часу.  

Перш ніж розпочати викладення методики навчання 
техніки метання диска, необхідно, в першу чергу, визначи-
ти оптимальний вік для спеціалізації у цьому виді легкої 
атлетики, а також розглянути питання про співвідношення 
засобів технічної та фізичної підготовки у тренуванні юних 
спортсменів. 

В теорії і методиці легкоатлетичних метань існувала 
думка, що високих спортивних результатів у цих складних з 
координаційної структури вправах можна добитись лише в 
достатньо зрілому віці. Але спортивні досягнення багатьох 
молодих метальників 20-23 річного віку заставили перегля-
нути існуюче твердження і прийти до висновку про необхід-
ність застосування ранньої спеціалізації у метанні диска. 

Зауважимо однак, що рання спеціалізація не вимагає не-
обхідності включення в процес 12-13 річних юних спортсме-
нів щоденного метання диска, як це уявляють собі деякі спеці-
алісти. Рання спеціалізація означає, що юний легкоатлет роз-
починає цілеспрямовано готуватись до досягнень високих 
спортивних результатів і, перш за все, у вибраному виді легкої 
атлетики, використовуючи при цьому паралельно як засоби 
загальної фізичної підготовки так і спеціальної силової, швид-
кісно-силової та змагальної підготовки ( з метання на даль-
ність різних приладів, різними способами). Беззаперечно, що 
на перших порах і у більшій мірі слід використовувати засоби 
загальної фізичної підготовки і змагальної підготовки, а зго-
дом доля цих вправ значно знижується на користь засобів 
спеціальної силової, швидкісно-силової та змагальної підгото-
вки (метання дисків різної ваги і інших предметів способом 
метання диска). 

Існує декілька поглядів щодо питання взаємозв’язку 
співвідношення засобів технічної і фізичної підготовки у бага-
торічному плануванні спортивного тренування. Перша група 
спеціалістів радить насамперед пройти етап загальної фізичної 
підготовки (декілька років), а згодом поступово перейти до 
вузької спеціалізації. Друга група тренерів пропонує розпочи-
нати процес спортивного тренування з вивчення техніки, а 
згодом лише через деякий час надати перевагу вихованню 
необхідних силових і спеціальних швидкісно-силових здібно-
стей дискобола. Третя група фахівців пропонує одночасно 
оволодівати технікою та розвивати фізичні здібності юних 
метальників. Кожен із вище згаданих напрямків має свої нега-
тивні та позитивні сторони. Багаторічний досвід спортивної 
роботи з юними метальниками переконує, що найбільш уні-
версальним і прогресивним є останній напрямок, він сприяє 
найкращим чином за короткий проміжок часу досягненню 
високих спортивних результатів. 

Після деякого відступу перейдемо до розгляду мето-
дики навчання техніки метання диска. 

На першому етапі навчання перед тренером стоїть за-
вдання створення в юних спортсменів правильного уявлен-
ня і розуміння про техніку метання. Від успішного вирі-
шення цього завдання у великій мірі залежить не тільки 
процес першочергового навчання, але і подальше удоско-
налення техніки у більш зрілому віці. 

Для успішного вирішення цього завдання необхідно 
не тільки пояснити основи техніки метання диска в цілому 
та по частинах, але і наочно на зразковому рівні продемон-
струвати її. Доцільно використовувати також різні наочні 
посібники у вигляді кінофільмів, відеозаписів, кінограм, 
фотографій, малюнків, тощо. 

Переконавшись в тому, що юний спортсмен зрозумів 
основні положення техніки метання диска, під керівницт-
вом тренера учні приступають до вивчення ключових еле-
ментів техніки [2]:  

І. Тримання диска і його випуск, 
ІІ. Метання диска у фінальному зусиллі (метання з місця), 
ІІІ. Повороту з диском під час розбігу, 
ІV. Метання диска з поворотом, 

V. Удосконалення техніки метання диска. 

І. Для вивчення способу тримання диска і техніки йо-
го випуску застосовують: 

1. Показ та перевірка тримання диска. 
2. Розмахування рукою з диском у вертикальній площині. 
3. Те ж саме, що і у вправі 2, але навколо тулуба у горизо-

нтальній площині (добитись відчуття тиску ребра диска 
на фаланги пальців, дію відцентрової сили). 

4. Після замаху рукою з диском назад у вертикальній пло-
щині покотити диск вперед по землі, випускаючи його з 
вказівного пальця (добитись, щоб диск котився рівно). 

5. Стоячи обличчям у напрямку метання, ноги на ширині 
плечей, після замаху назад у вертикальній площині ви-
пускати диск з вказівного пальця вперед-вгору на неве-
лику відстань (добитись, щоб диск обертався за годин-
никовою стрілкою без вібрації і своєю площиною був 
перпендикулярно до поверхні ґрунту). 

6. Те ж саме, але з напівприсіду, додаючи зусиль послідовно 
ногами і рукою та випустити диск на більшу висоту. 

7. Стоячи обличчям у напрямку метання, ноги на ширині 
плечей, після замаху рукою з диском прямо-назад у го-
ризонтальній площині, додаючи зусилля послідовно 
ногами, тулубом та рукою, випустити прилад з вказів-
ного пальця вперед-вгору під кутом 30-36° до горизон-
ту ( добитись розкручування тулуба, під час кидка, на-
вколо його лівої сторони). 

ІІ. Для вивчення техніки метання диска у фінальному 
зусиллі (метання диска з місця) використовують вправи: 

1. Стати лівим боком до напрямку метання, руки на поясі, 
ліва нога з піднятою над ґрунтом п’яткою на крок по-
переду, її стопа розміщена під кутом 10-12° до вісі кид-
ка, права стопа під кутом 90° п’яткою на вісі кидка. Ба-
гаторазове виконання поворотно (навколо лівої сторони 
тіла) – поступального (переміщення ваги тіла з правої 
ноги на ліву) руху тазом і грудьми у напрямку метання 
з одночасним опусканням на грунт п’ятки лівої стопи і 
підняттям п’ятки правої стопи. 

2. Вихідне положення (В.п.), теж саме, але з піднятою в сто-
рону і відведеною прямо-назад правою (метаюча) рукою 
та напівзігнутою правою ногою. Вага тіла на правій нозі. 
Багаторазове виконання поворотно-поступально-випрям-
ляючого (розгинанням ніг) руху ногами, тазом, грудьми у 
напрямку метання і з обов’язковим утриманням правої ру-
ки у положенні в сторону-прямо-назад. 

3. В.п. те ж саме, але ліва рука передпліччям перед грудь-
ми. Права рука, вісь плечей, ліва рука в одній площині. 
Багаторазове виконання поворотно-поступально-випрям-
ляючого руху з одночасним розгинанням і відведенням 
прямо-назад правої руки. 

4. Те ж саме, що і у попередній вправі, але кожний рух 
закінчувати імітацією метання диска правою рукою. 
Добитись рівноваги під час виконання вправи, відпові-
дної послідовності у докладанні зусиль та попереднього 
розтягування м’язів перед імітацією кидка рукою. 

5. Стати лівим боком до напрямку метання, ліва нога на 
ширині плечей, попереду. Права ступня перпендикуля-
рна до напрямку метання, ліва трохи повернута в бік 
метання. Диск тримати у вільно опущеній руці. Нахи-
ляючись у протилежну сторону від напрямку метання і 
згинаючи праву ногу, відвести диск стороною направо-
назад ( виконати замах) і, не зупиняючись у положенні 
замаху, виконати метання диска з місця. 

Метання диска з місця починається з розгинання пра-
вої ноги, яка твердо стоїть на землі. Праве стегно та коліно 
спочатку рухається вгору, а потім вперед-назовні у напрямку 
кидка до виведення таза вперед. Кидок закінчується повним 
поворотно-поступально-випрямляючим рухом всього тіла та 
випусканням диска. Після випуску диска права рука руха-
ється за інерцією до лівого плеча паралельно землі.  

При виконанні кидка диска з місця слід уникати таких 
найбільш значних помилок: а) опускання вниз руки з дис-
ком під час замаху та кидка; б) перенесення ваги тіла на 
ліву ногу на початку руху; в) надмірний нахил тулуба під 
час замаху. 
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6. Стати лівим боком до напрямку метання. Диск тримати 
у вільно опущеній руці. Одночасно з замахом рукою з 
диском виконати крок лівою ногою вперед і, набувши 
В.п. для кидка диска з місця, метнути диск. 

ІІІ. Навчання повороту можна розпочинати паралель-
но з вирішенням попередніх завдань. 

Насамперед елементи повороту та поворот в цілому ви-
вчають без диска, а згодом з диском або предметами зручними 
для тримання (диск з петлею, гантеля, палиця тощо).  

Спочатку повороти виконують повільно, перевіряючи 
правильність окремих положень і вміння вільно тримати 
тіло. Згодом рухи виконуються на більшій швидкості. По-
ворот потрібно виконувати на ледь зігнутих ногах, хоча 
початківцю це важко виконувати на перших заняттях. 

Основні засоби для навчання техніки повороту в ме-
танні диска: 

1. Показ і пояснення техніки повороту, звертаючи увагу 
учнів на вихідне положення та найбільш доцільний 
спосіб замаху. 

2. У положенні замаху для метання диска з поворотом, 
ходьба по лінії правим плечем вперед, почергово обер-
таючись на носках ступнів ніг. Добитись утримання по-
ложення замаху. 

3. Те ж саме, утримуючи в метаючій руці диск з петлею. 

Вправи, що сприяють оволодінню техніки входу у 
поворот: 

1. З В.п., стоячи спиною до напрямку метання, ноги на 
ширині плечей, відвести праву руку в сторону назад-
праворуч і в ту ж сторону розвернути тулуб, виконавши 
замах. Ноги трохи зігнуті. Вага тіла на правій нозі. Од-
ночасно обертаючись на передній частині ступні лівої 
ноги, перенести вагу тіла на ліву ногу. Розкручування 
виконати на 180° до положення обличчям до напрямку 
метання і повернутись у В.п. Добитись утримання по-
ложення замаху та плавного виконання вправи. 

2. В.п. те ж саме. Утримуючи положення замаху, багато-
разове обертання на передній частині стопи лівої ноги 
на 360°з поверненням у В.п. Під час обертання праву 
ногу, зігнуту в коліні, підняти над ґрунтом і утримувати 
відведеною праворуч. Добитись рівноваги під час обер-
тання та утримання положення замаху. 

3. В.п. Те ж саме. Здійснюючи вхід у поворот, виконати 
круговий мах правою ногою обличчям до напрямку ме-
тання і опустити її передньою частиною стопи на крок 
вперед на 10-15 см праворуч від вісі метання. 

4. Виконавши попередню вправу, передати обертання з 
лівої ноги на передню частину стопи правої ноги і далі 
кроком і круговим махом лівої ноги до напрямку ме-
тання набути В.п. як для метання диска з місця. 

5. Виконати ту ж саму вправу, але після входу у поворот 
здійснити поштовх лівою ногою, утримуючи у метаю-
чій руці предмет и зручні для тримання (фанерну раке-
тку, диск з петлею). Домогтись чіткого і вільного вико-
нання вправи. 

IV. Після оволодіння технікою повороту опановують 
техніку метання диска з поворотом та застосовують: 

1. Метання диска з поворотом поза колом та в колі. 
2. Метання дисків полегшеної та нормальної ваги. 
3. Метання інших предметів (палиць, гумових трубок, тощо). 

Під час метання диска з поворотом доцільно звертати 
увагу: на обгін приладу, повільний вхід у поворот з пода-
льшим прискоренням, ритм виконання повороту і фіналь-
ного зусилля.  

Доцільно під час навчання техніки повороту та ме-
тання диска з поворотом використовувати вправи проміж-
них положень повороту: 

1. Стоячи обличчям до напрямку метання, ліва нога попере-
ду, зробити замах правою рукою прямо-назад. Поштовхом 
лівої ноги та кроком і круговим махом правої ноги вико-
нати поворот та набути В.п., як при метанні диска з місця. 

2. Те ж саме, з утриманням правою рукою допоміжного 
предмету (фанерну ракетку, диск з петлею, тощо).  

3. Те ж саме, але замах правою рукою зробити в сторону – 
праворуч-назад. 

4. Те ж саме, з імітацією фінального зусилля. 
5. Те ж саме, з випуском диска вперед – вгору під кутом 

30-40°. 

V. Для вдосконалення в техніці метання диска та ви-
рішення питань щодо варіативності та об’єму техніки доці-
льні такі вправи: 

1. Метання диска після двох, трьох поворотів. 
2. Метання диска, виконуючи поворот у низькій посадці. 
3. Метання диска з урахуванням напрямку і сили вітру. 
4. Метання диска з закритими очима, забезпечивши до-

тримання правил техніки безпеки. 
5. Метання диска збільшеного діаметру. 
6. Метання диска в ускладнених кліматичних умовах 

(дощ, спека, снігопад, холод, тощо). 
7. Метання диска в ціль на задану відстань. 
8. Метання диска на максимальний результат, створюючи 

змагальну ситуацію. 
9. Метання диска з прикладанням різних зусиль. 
10. Почергове метання в одній серії дисків різної ваги. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВРАХУВАННЯ СТАТЕВОВІКОВИХ ПОКАЗНИКІВ В ПІДГОТОВЦІ ЛЕГКОАТЛЕТОК 

У статті розглядається питання статевовікових особливостей в підготовці легкоатлеток. Дається характеристика вра-
хування особливостей рухового апарату спортсменок, та стану внутрішніх органів, антропометричних даних їх вплив на 
тренувальний процес. 
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Постановка проблеми. Для успішного управління тре-
нувальним процесом варто обов’язково враховувати особли-
вості як рухового апарату спортсменок, так і внутрішніх орга-
нів. Це дає можливість краще зрозуміти механізми адаптацій-
них реакцій легкоатлеток до великих фізичних навантажень. 

На початку XX століття середня довжина тіла жінок 
рівнялася 154 см., але останнім часом у зв’язку з підви-
щенням акселерації спостерігається збільшення середнього 
показника на 4,2%. 

Функціональні можливості організму жінок значно 
нижчі, ніж у чоловіків. Це, пояснюється розмірами тіла. У 
жінок менші довжина і маса тіла, грудна клітина у них 
більш коротка та широка. У середньому лінійні розміри 
(довжина кінцівок) у чоловіків в 1,2 рази більші, ніж у жі-
нок. Поперечні розміри, глибина і ширина таза більші, а 
ширина плечей менша, ніж у чоловіків. Відповідно, відріз-
няється й маса скелета [3, c.246]. 

У процесі розвитку організму жінок ростові показники 
збільшуються нерівномірно. У немовлят середня довжина тіла 
дорівнює 50 см., у період від 7 до 10 років ріст дівчаток прис-
корюється й до 10-11 років збільшується на 20,0-28,0 см. Зна-
чні зміни у довжині тіла відбуваються в дівчаток 12-15 років 
пов’язані з настанням періоду статевого дозрівання (пубертат-
ний період). У період статевого дозрівання в дівчаток середнє 
річне збільшення довжини тіла становить 5-6 см. Однак у 
постпубертатному періоді цей показник знижується до 0,5 см. 
на рік. Збільшення довжини тіла, з урахуванням процесу аксе-
лерації, у дівчат завершується до 17 років. 

Мета дослідження – дослідити статевовікові показ-
ники в підготовці легкоатлеток.  

Результати дослідження. Дані внутрігрупового ана-
лізу процесу росту показують, що розходження в довжині 
тіла обумовлені в основному різною довжиною ніг і, зок-
рема, гомілки. Також відзначається значна рухливість від-
ділів хребта. Це пояснюється більшою еластичністю їх 
зв’язкового апарату, капсул міжхребтових суглобів, біль-
шою кривизною поперекового лордозу. 

Завершення формування тазових кісток у жінок від-
бувається до 24-25 років, однак при систематичних занят-
тях спортом цей процес може значно прискоритися й за-
кінчитися до 20-22 років. 

Значно нижчий і ступінь розвитку мускулатури, особли-
во в області таза й живота. Внутрішні органи жінок менші за 
розмірами і слабкіші за функціональними можливостями, ніж 
у чоловіків. Тому завдяки ЗФП необхідно систематично зміц-
нювати ці групи м’язів. Особливо ефективними є такі вправи, 
як колові рухи в кульшових суглобах, ногами, піднімання таза 
з положення лежачи, присідання і т.д. 

Довжина ніг у дорослої людини становить близько 
40% довжини всього тіла й 136-185% стосовно довжини 
тулуба. Стегно становить 48%, гомілка – 43%, висота сто-
пи – 9% довжини всієї ноги. У жінок же спостерігається 
відносно більший розвиток гомілки відносно довжини сте-
гна. Також відмічається значно більша амплітуда рухів у 
тазостегновому суглобі [1, c.47]. 

До семирічного віку в дівчат спостерігається збіль-
шення амплітуди рухів у тазостегновому суглобі, яке про-
довжується до 12 років. Кут згинання при цьому збільшу-
ється в середньому на 5,28°. З роками рухливість зменшу-
ється, особливо після 25 років. 

Рухливість нижніх кінцівок у тазостегновому суглобі, 
насамперед, визначає характер руху навколо сагитальної 
осі (зведення, відведення ніг). Діапазон рухів у цій області 
в жінок досить великий і пояснюється це, насамперед, ма-

лими розмірами великих вертелів, пологою суглобною 
западиною, відносно великою й еластичною капсулою суг-
лоба й зв’язок. Тому дівчата легко виконують гімнастичну 
вправу «поперечний шпагат». 

У підлітковому віці, коли інтенсивність збільшення то-
вщини м’язових волокон досягає максимуму, посилено розви-
ваються й сполучні структури, що утворюють так званий 
м’язовий корсет. У цей період м’язи зміцнюються, але подов-
жуються ще не так, як м’язи дорослої людини. Формування 
м’язових волокон у товщину триває до 30-35 років. До цього 
часу поперечний їх розмір може збільшитися в кілька разів. 

Ступінь збільшення товщини м’язових волокон та ін-
тенсивність цього процесу значною мірою залежать від 
величини фізичного навантаження окремих груп м’язів і 
м’язової системи. У дівчаток шкільного віку (8-17) витри-
валість як при виконанні роботи з інтенсивністю 60% (від 
максимальної), так і з інтенсивністю 90% підвищується, 
досягаючи максимуму в 13-14 років, а потім в 15-17 років 
поступово зменшується в середньому на 25%. 

Помірне м’язове навантаження майже завжди сприяє 
збільшенню кількості гемоглобіну в крові, а виснажливе 
навантаження викликає його зниження. 

У систематично тренованих спортсменок вміст ерит-
роцитів і гемоглобіну може бути підвищеним. Вважають, 
що для успішного виступу на змаганнях з досягненням 
високих результатів необхідний вміст еритроцитів не менш 
4,7 млн. в 1 мм крові й гемоглобіну – не менш 14,5%. 

Тромбоцитоз спостерігається при м’язовій роботі, 
причому при більш тривалій та інтенсивній кількість тром-
боцитів у циркулюючій крові може збільшуватися в 2-
3 рази (міогенний тромбоцитоз). Рівень тромбоцитів у кро-
ві має добові коливання: з 2 до 4 години вночі вміст тром-
боцитів знижується, а вдень підвищується. 

ЧСС у жінок-спортсменок (навіть коли вони ще не 
досягли найбільш високого ступеня тренованості) у стані 
спокою менша, ніж у тих, хто не займається фізичною ку-
льтурою [2, c. 162]. 

Суттєвими факторами в забезпеченні всіх органів і тка-
нин поживними речовинами й киснем є ударний і хвилинний 
обсяг крові. При фізичному навантаженні систоличний і хви-
линний обсяги збільшуються: перший до 100-150 мл, другий – 
до 15-20 л, а при напруженій роботі – до 25-30 л. Збільшення 
хвилинного обсягу крові при помірному фізичному наванта-
женні відбувається завдяки ударного обсягу, при граничних 
навантаженнях, що вимагають великої мобілізації серцево-
судинної системи. 

Незважаючи на значні індивідуальні коливання величи-
ни ЖЄЛ (життєва ємність легенів) (від 2000 до 7000 мл) 
спортсменок у середньому становить від 5000 до 6500 мл, що, 
насамперед, свідчить про велику дихальну поверхню легенів. 

Найбільшої величини ЖЄЛ досягає до 25-30 років. У 
цей період у зв’язку із загальним збільшенням ЖЄЛ і особ-
ливо резервного обсягу вдиху умови для зовнішнього ди-
хання як у спокої, так і при м’язовій діяльності стають най-
більш ефективними. За величиною ЖЄЛ можна лише част-
ково судити про функціональний стан апарата зовнішнього 
дихання. Більш точним критерієм функції зовнішнього 
дихання є величина легеневої вентиляції. При визначенні 
величини вентиляції легенів користуються показником 
хвилинного обсягу дихання (ХОД). 

М’язова діяльність підвищує хвилинний обсяг дихання 
більш-менш пропорційно обсягу навантаження, і він може 
збільшуватися багаторазово. Вивчаючи фактори системи зов-
нішнього дихання в жінок, що спеціалізуються в бігу на 400 і 
800 м, фахівці встановили, що при однакових умовах хвилин-

https://www.google.com.ua/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=14&ved=2ahUKEwjxwMPhmdrgAhUSw4sKHe0oA204ChAWMAN6BAgHEAI&url=http%3A%2F%2Frepository.ldufk.edu.ua%2Fbitstream%2F34606048%2F2597%2F1%2F08syshsa.pdf&usg=AOvVaw3QqnNO8QmnXkX3eZnzQcob
https://www.google.com.ua/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=14&ved=2ahUKEwjxwMPhmdrgAhUSw4sKHe0oA204ChAWMAN6BAgHEAI&url=http%3A%2F%2Frepository.ldufk.edu.ua%2Fbitstream%2F34606048%2F2597%2F1%2F08syshsa.pdf&usg=AOvVaw3QqnNO8QmnXkX3eZnzQcob
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ного обсягу дихання в жінок він досягається меншим співвід-
ношенням частоти і глибини дихання (ЧД), (ГД), ніж у чолові-
ків. Одним з факторів, що обмежують підвищення інтенсив-
ності бігу на 400 і 800 м у жінок, є відносно невисока ЖЄЛ і у 
зв’язку із цим низький дихальний обсяг кожного циклу ди-
хання. Тому навіть при однакових показниках глибини дихан-
ня при навантаженнях субмаксимальної інтенсивності апарат 
зовнішнього дихання жінок різко реагує, що характеризується 
збільшенням частоти дихання. А це фізіологічно нераціональ-
но, тому що при цьому сильно підвищується споживання кис-
ню м’язами, які беруть участь в акті дихання [4, c.357]. Особ-
ливе значення для визначення функціональних можливостей 
організму має так звана максимальна вентиляція легенів 
(МВЛ). Межа дихання збільшується з віком. Максимуму леге-
невої вентиляції не можна досягти при м’язовій роботі, а тіль-
ки при довільному поглибленому й частішому диханні протя-
гом 15-20 с, потім результати перерозраховуються на хвилину. 
Ефективність зовнішнього дихання при значних фізичних 
навантаженнях визначають за величиною ХОД з максималь-
ним споживанням кисню. 

Висновки. Протікання біологічного циклу жінок накла-
дає особливий відбиток на функціонування систем організму. 
Будучи функцією цілісного організму, цикл може змінюватися 
під впливом різних зовнішніх і внутрішніх факторів. 

Ці зміни визначають фазність у діяльності нервової, 
серцево-судинної й інших систем і обов’язково повинні 
враховуватися в тренувальному процесі, зокрема, при пла-
нуванні тренувального навантаження легкоатлеток. 

Спостереження показують, що в 64% кваліфікованих 
спортсменок біологічний цикл протікає без відхилення від 

норми. Отже, для них цілком припустимі тренування й участь 
у змаганнях у ці дні. Необхідно лише обмежити або виклю-
чити вправи статичного характеру, які підсилюють застій кро-
ві в органах малого таза; вправи для м’язів черевного пресу 
варто замінити вправами на розтягування та гнучкість. 

Для спортсменок, які мають відхилення від норми бі-
ологічного циклу, необхідні спеціальні тренування з ви-
ключенням вправ, що підвищують циркуляцію крові в по-
рожнині малого таза. Спортсменок, які перенесли перери-
вання вагітності, інфекційні й гінекологічні захворювання, 
не можна допускати до тренувань і змагань до періоду пов-
ного відновлення організму. 
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ОРГАНІЗАЦІЯ КУЛЬТУРИ ДОЗВІЛЛЯ І АКТИВНОГО ВІДПОЧИНКУ ЗІ СТУДЕНТСЬКОЮ МОЛОДДЮ  

У статті розглядається питання впливу вільного часу на життя сучасної студентської молоді Вільний час є одним із 
важливих засобів формування особистості молодої людини, оскільки в його умовах найбільш сприятливо проходять 
оздоровчо-відтворювальні процеси, які знімають інтенсивні фізичні, психічні, інтелектуальні навантаження.  

Ключові слова: дозвілля, активний відпочинок, вільний час, студентська молодь. 

Постановка проблеми. Одним із основних завдань 
Національної стратегії розвитку освіти в Україні на період 
до 2021 року є формування гармонійно розвиненої, мора-
льної і фізично здорової особистості. Відпочинок, дозвілля, 
розваги, як і праця, є невід'ємними складовими життєді-
яльності молодої людини. Розважаючись, студентська мо-
лодь задовольняє свої духовні потреби, оцінює свої можли-
вості. Відпочивати та розважатись можна як у природному 
так і штучному середовищі.  

Поняття дозвілля, відпочинок у великому тлумачному 
словнику подаються як синоніми в означені часу вільного 
від праці, якоїсь дії. Дозвілля – це сукупність занять у віль-
ний час, за допомогою яких задовольняються безпосередні 
фізичні, психічні і духовні потреби, в основному відновлю-
вального характеру. До дозвілля імовірніше всього можна 
віднести такі види занять, як читання, перегляд телепере-
дач, відвідування кінотеатрів, театрів, концертів, спілку-
вання з друзями, заняття спортом, розваги, прогулянки, 
ігри, пасивний відпочинок і т. ін. 

Сфера дозвілля поєднує найрізноманітніші види жит-
тєдіяльності людини. Дозвіллєва діяльність відрізняється 
від інших видів життєдіяльності людини тим, що здійсню-
ється відповідно до потреб індивіда, з метою отримання 
задоволення. Роль дозвілля полягає у відновленні психоло-
гічних і фізичних сил людини, підвищенні її освітнього та 
духовного рівня, здійсненні лише тих занять у вільний час, 
що відповідають потребам та бажанням людини і прино-
сить їй задоволення у процесі самої діяльності (рис. 1). 

Найпростіший вид дозвілля – відпочинок. Він приз-
начений для відновлення витрачених під час роботи сил і 
поділяється на активний і пасивний. 

 
Рис. 1. Завдання дозвілля 

Пасивний відпочинок характеризується станом спо-
кою, що знімає втому і відновлює сили. Чим ти зайнятий – 
не має значення, аби можна було звільнитися від напру-
ження, отримати емоційну розрядку. Звична, проста діяль-
ність спричинює настрій спокою. Такий відпочинок – не-
від'ємний елемент життя людини. Він є підготовчим ступе-
нем до більш складної і творчої діяльності. 

Активний відпочинок, навпаки, відтворює сили людини 
з перевищенням вихідного рівня. Він надає роботу м'язам і 
психічним функціям, які не знайшли застосування в праці. 
Людина насолоджується рухом, швидкою зміною емоційних 
впливів, спілкуванням із друзями. Активний відпочинок, на 
відміну від пасивного, потребує деякого мінімуму свіжих сил, 
вольових зусиль і підготовки. До нього відносять фізкультуру, 
спорт, фізичні й психічні вправи, туризм, ігри, перегляд кіно-
фільмів, відвідування виставок, театрів, музеїв, прослухову-
вання музики, читання, дружнє спілкування. 

Основні функції активного відпочинку: 

 відбудовна – забезпечує людині фізіологічну норму 
здоров'я і високу працездатність; 

 розвивальна – розвиток її духовних і фізичних сил; 
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 гармонізації. – розвиває гармонію душі і тіла. Будь-який 
вид вільної діяльності несе в собі як функцію відновлення 
сил, так і функцію розвитку знань і здібностей людини. 

Програма організації дозвілля і розваг готується із 
врахуванням особливостей та індивідуальних потреб лю-
дини у певний проміжок часу, вільного часу. Вільний час. 
Термін «вільний час» з'явився у XIX ст. і розглядався з 
класових позицій. Це обумовлено тим, що різні верстви 
населення професійні та вікові групи мають неоднакову 
кількість вільного часу. 

Поняття «час» увійшло багато століть тому в побут 
народів, ним вимірюється практично будь-який процес, що 
відбувається в навколишньому світі. Людина не може жити 
в якому-небудь іншому часі, крім сьогодення. Вона завжди 
сучасник свого часу. Кожна мить для людини – єдине не-
повторне. Час за словами римського філософа Л. Сенски, 
єдина річ, яку не можна повернути назад. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблемам 
проведення вільного часу та молодіжного дозвілля на сучас-
ному етапі присвячено низку досліджень вчених: Н. Бабенко, 
В. Дімова, І Євтєєва, О. Карпухіна, О Кучера, Г Щерби та ін. 

Форми і стилі проведення вільного часу молодої лю-
дини різноманітні:  

1) заняття рекреаційного характеру;  
2) елементарні форми освіти та навчання;  
3) піднесена діяльність, яка націлена на розвиток здібнос-

тей до відтворення та створення духовних цінностей. 

За визначеннями В.М. Піги та інших "сфера позаро-
бочого часу містить у собі безцінний капітал – вільний час. 
В одних вільний час асоціюється просто з відпочинком, в 
інших – з аматорською працею, у третіх – з дружніми зу-
стрічами і розвагами, в четвертих – з непрофесійною твор-
чою діяльністю тощо". Серед науковців, які займаються 
вивченням вільного часу, немає єдності в його визначенні. 

Мета дослідження. Вивчення організації культури 
дозвіллєвої діяльності студентської молоді у вільний від 
занять час.  

Методи дослідження: спостереження, аналіз, синтез. 

Обговорення результатів дослідження. Дозвілля як 
частина вільного часу, залучає молодь своєю не контрольо-
ваністю і добровільністю вибору його різних форм, демок-
ратичністю, можливістю поєднати в ньому фізичну й інте-
лектуальну діяльність, творчу і споглядальну, виробничу та 
ігрову. Однак усі ці переваги діяльності сфери дозвілля 
поки не стали надбанням, значним атрибутом способу жит-
тя усієї студентської молоді. 

У процесі дозвілля молодь набагато простіше форму-
лює поважне ставлення до себе. Адже дозвілля впливає на 
формування характеру, впевненості у собі, стриманості, 
мужності, витривалості, наполегливості, щирості, чесності. 

Дозвілля при відомих обставинах може стати важливим 
чинником фізичного розвитку студентської молоді. Дозвілля 
сприяє виходу з стресів і дрібних турбот, і, нарешті, дозвілля 
визначається значним знаряддям у попередженні розумової 
відсталості. Особлива цінність дозвілля в тому, що воно може 
допомогти молоді реалізувати те краще, що в ньому є. 

Виявлено, що в місті центрами організації змістовного 
дозвілля для студентської молоді є навчальні заклади, спорти-
вна чи музична школа, будинок творчості чи культури та ін. 

Проведене опитування показує, що молоді люди ви-
конують різні роботи по дому, на присадибних ділянках, 
проводять час зі своєю родиною. Незначна кількість юнаків 

і дівчат надає перевагу переглядові телепередач чи відео-
фільмів. Поряд із цим є і любителі комп’ютерних ігор та 
інтернет спілкування. Комп’ютерними іграми більше захо-
плюються хлопці – 29,0% опитаних, а дівчата лише 6%. 
Незначно зменшилася кількість бажаючих читати книги і 
журнали, слухати музику, займатися спортом. Найчастіше 
студентська молодь надає перевагу таким видам дозвілля: 

 ходжу на дискотеки – 12,2%; 
 «тусуюся» у дворі зі своєю компанією – 8,3%; 
 відвідують різні гуртки й секції – 12,3%; 
 проводять вільний час на природі чи з друзями – 16,5%; 
 відвідують бібліотеку – 5%. 

Таблиця 1 
Визначення приорітетних видів дозвіллєвої  

діяльності студентської молоді 

Вид дозвіллєвої діяльності 
студенти 

І-ІІ 
курси 

ІІІ-ІV 
курси 

Дивитимуся телевізор 1 4 
Спортивні секції 10 5 
Інтернет-кафе 4 1 
Турпохід 10 7 
Кататимуся на велосипеді, роликах, ковзанах, лижах 8 8 
Займатимуся творчістю (майстування, малювання) 9 6 
Читатиму книгу 10 6 
Прогулянки з друзями 6 9 
Спілкування з друзями 6 2 
Допомагатиму батькам 3 3 
Слухатиму музику 3 6 
Гратимуся в комп’ютерні ігри 2 7 
Піду на гурток 12 7 
Гратиму на музичному інструменті 11 10 
Дискотека 5 8 
В’язатиму, вишиватиму 6 8 
Гратиму в карти 7 11 
Дослідницька діяльність 13 9 
Рухливі і спортивні ігри на вулиці 8 7 
Самостійні заняття спортом 10 5 

 

Висновки. 
1. Найбільш приорітетними видами дозвіллєвої діяльності 

для студентів І-ІІ курсів є перегляд телепрограм, гра на 
комп’ютері, активний відпочинок, творчі заняття, читання. 

2. Для студентів ІІІ-ІV приорітетними є спілкування з 
друзями по телефону, у компанії, перегляд телепрог-
рам, допомога батькам і інтерес до занять спортом.. 

3. Дозвілля є сприятливим грунтом для випробування юнац-
твом своїх творчих потреб і можливостей. Саме на до-
звіллі людина проявляє себе як вільна індивідуальність. 
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The article deals with the influence of leisure time on the 
life of the modern student youth. Leisure is one of the im-
portant means of forming the personality of a young person, 
because in his conditions the most well-being are the recrea-
tional and reproductive processes that relieve intense physical, 
mental, intellectual load. 
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ФІЗИЧНИЙ СТАН СУЧАСНИХ 6-РІЧНИХ УЧНІВ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ  
(ретроспективний аналіз літературних джерел) 

Постійної уваги дослідників потребує питання, що стосується емпіричних даних про фізичний стан 6-річних дітей, 
які розпочали навчання у закладах середньої освіти. У зв’язку з цим провели дослідження на теоретичному рівні, мета 
якого – з’ясувати стан вивчення питання, пов’язаного з особливостями фізичного стану сучасних 6-річних дітей, які роз-
почали навчання у початковій школі. Використавши адекватні загальнонаукові методи дослідження встановили, що пока-
зники організму, які утворюють комплексну характеристику «фізичний стан», у більшості 6-річних учнів перших класів 
відповідають низькому рівню. Цей результат є відмінним від необхідного в аспекті забезпечення оптимального розвитку 
організму. У зв’язку з цим актуальності набуває проблема, пов’язана з пошуком адекватних засобів і методів впливу на 
фізичний стан дітей. Зокрема, подальші дослідження повинні пропонувати готові рекомендації програм педагогічного 
впливу, основну яких становить фізична активність, що реалізується у вільний від навчання час.  

Ключові слова: фізичний стан, фізична активність, діти, першокласники.  

Вступ. Одним із важливих завдань у дошкільний період 
є підготовка дитини до навчання у закладі середньої освіти. 
При цьому, досягнення успіху не повинно негативно позначи-
тися на стані соматичного і психічного здоров’я дитини, на 
його загальний розвиток [1; 2; 7]. У зв’язку з цим відзначаєть-
ся необхідність модернізувати організацію, формування змісту 
фізичної активності та способів її реалізації у закладах серед-
ньої освіти для поліпшення показників фізичного стану, пере-
дусім 6-річних першокласників [5; 6; 13]. Ураховуючи зазна-
чене, важливим є розроблення заходів, основою яких є фізич-
на активність, для вирішення поставленого завдання. Аналіз 
інформації наявної джерельної бази засвідчив поодинокий 
характер досліджень, здійснених в означеному науковому 
напрямі, що засвідчує необхідність їх проведення для подаль-
шого вивчення виокремленої проблеми.  

Роботу виконано згідно плану науково-дослідної ро-
боти на 2020-2024 роки проблемної лабораторії «Гендерні 
профілактично-оздоровчі технології фізичного виховання 
та реабілітації» Кам’янець-Подільського національного 
університету імені Івана Огієнка за темою «Створення 
оздоровчих і розвивальних технологій фізичної активності 
дітей та студентської молоді».  

Матеріал та методи дослідження. Мета дослідження 
полягала у з’ясуванні стану вивчення питання, пов’язаного 
з особливостями фізичного стану 6-річних дітей, які розпо-
чали навчання у початковій школі, на сучасному етапі. Для 
досягнення поставленої мети було використано комплекс 
адекватних методів дослідження, зокрема аналіз, синтез, 
систематизацію. За допомогою таких методів опрацювали 
інформацію понад 100 джерел, найбільш важливі представ-
лені наприкінці. Щодо організації дослідження, то вона не 
відрізнялася від традиційної при проведенні дослідження 
на теоретичному рівні [8; 26].  

Результати дослідження. Успішна підготовка дити-
ни до навчання у закладі середньої освіти передбачає уне-
можливлення негативного впливу використовуваних захо-
дів на стан здоров’я, поліпшення функціональних показни-
ків, але передусім моторної функції, рухових якостей [5; 7]. 
У зв’язку з цим пропонується один із перспективних шля-
хів розв’язання такої проблеми, а саме пов’язаний зі здійс-
ненням превентивних заходів, тобто урахування рекомен-
дацій превентивної педагогіки [6; 23].  

Одна з провідних причин зазначеного полягає у пере-
ході дитини на відмінні від попереднього режим дня та 
параметри розумової діяльності, зумовлені початком нав-
чання у закладі середньої освіти. Такий перехід у 56-76,6% 
дітей відбувається по типу стресу [11, с.8]. Зумовлює його, 
значною мірою, зниження фізичної активності, неадекват-
ність навчального навантаження наявним можливостям, 
напруження механізмів адаптації. Підтверджують зазначе-
не такі дані: на початку навчального року у 17% дітей, у 
середині навчального року – у 71%, а наприкінці – у 63% 
відбувається розвиток утоми навіть у невластиві для цього 
дні навчального тижня [3; 16]. При цьому, у 6-річних пер-
шокласників така негативна тенденція зумовлює утворення 
низького адаптаційного потенціалу [9; 12]. 

Конкретизуючи чинники, що визначають такий резуль-
тат 6-річних першокласників на сучасному етапі, детальніше 
проаналізували інформацію літературних джерел про їхні 
характеристики. Встановили, що фізичний розвиток біля 20% 
учнів перших класів закладів середньої освіти (ЗСО) має дис-
гармонійний фізичний розвиток, біля 10% – виразний дисгар-
монійний [4; 17]. Л.В. Ковальчук [15, с.7] зазначає, що у 6-
річних дітей, які є учнями перших класів, 82,3% хлопчиків та 
86,2% дівчаток відзначаються низьким рівнем фізичного роз-
витку. Основна причина – менша, ніж вікова норма, довжина 
тіла, а кількість становить 37,5%, а також маса тіла – 12,5%, 
обвідних розмірів грудної клітки – 18,7%. Водночас зазнача-
ється [20, с.7-8], що у 6-7 років 82,9% хлопчиків та 72,4% дів-
чаток мають порушення постави, у 17% – відхилення в стані 
здоров’я внаслідок відставання у біологічному розвитку, в 
34% – відхилення з відмінними від вікової норми морфологіч-
ними показниками. За висновком зазначених та інших дослід-
ників відхилення у фізичному розвитку є маркерами певних 
порушень у стані здоров’я: діти з уповільненим і прискореним 
розвитком, низького зросту, з надлишковою масою тіла пот-
ребують консультації ендокринолога, діти з дефіцитом маси 
тіла – перегляду складу і режиму харчування, фізичної актив-
ності, встановлення певних зовнішніх чинників, що можуть 
негативно позначатися на здоров’ї.  

Проаналізувавши інформацію встановили, що соматич-
не здоров’я у старший дошкільний період та на початку нав-
чання у ЗСО відзначається відхиленнями майже у 90% дітей 
[22, с.11]. Конкретизація таких даних у віковому аспекті ви-
явила, що впродовж останніх десяті років частка здорових 
дітей 6-7 років зменшилась із 46% до 32%; на 6,5% зросла 
кількість дітей із захворюваннями, зокрема системи кровообі-
гу, органів дихання (48,6%), травлення (7,9%), ока і його при-
даткового апарату (5,4%), а також ендокринні (5,3%) й хворо-
би кістково-м’язової систем (4,5%) та нервової на рівні 3,3%.  

Протягом першого року навчання у ЗСО зростає кіль-
кість пропущених по хворобі днів: у 6 років дівчатка в кіль-
кості 8,5% від загальної кількості, у 6 років в хлопчиків – це 
8,6% тоді як у дошкільників-однолітків – відповідно 6,3% та 
6,1% [15, с.11]. За іншими даними [14] найбільшу кількість 
днів, пропущених через хворобу протягом навчального року 
виявлено в учнів перших класів, порівняно з другими і тре-
тіми класами, а найважчим для організму є грудень-січень, 
адже кількість пропущених днів становить 760-803 людино-
днів. Крім цього зазначається [2; 5; 7], що спосіб життя є 
визначальним у структурі ризику виникнення більшості за-
хворювань, адже на 51% визначає стан здоров’я індивіда, а 
фізична активність стає невід’ємною складовою способу 
життя в зв’язку з суттєвим впливом на результати освіти, 
виховання, збереження і поліпшення здоров’я. Водночас, 
фізична активність є біологічною потребою організму, вона 
зумовлена генетично та (особливо у дошкільний період і на 
початку навчання у ЗСО) є провідним чинником, котрий 
визначає розвиток організму дитини.  

Функціональні можливості різних систем. Середні зна-
чення ЖЄЛ дівчаток 6-7 років, що засвідчують вікову норму, 
за інформацією дослідників знаходяться на рівні 1100-
1200 мл, хлопчиків – 1200-1400. За даними окремих дослідни-
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ків ЖЄЛ сучасних українських дівчаток зазначеного віку ста-
новить 1212±25,7, хлопчиків – 1369±29,6 мл, тобто відповідає 
віковій нормі. Функціональні можливості дихальної системи 
7-річних дівчаток та хлопчиків за показником ЖЄЛ на 8-15% 
нижчі від фізіологічної норми [4; 9; 20].  

За результатами проби Штанге, Генче, деяких сучас-
них методик, у 90% випадків значення є меншими від нор-
ми: в дівчаток показник становить відповідно 19,3±5,6 і 
15,2±3,7 с, у хлопчиків – 24,5±7,5 і 14,7±5,3 с, а згідно нор-
ми в першій із зазначених проб результат повинен бути на 
рівні 30-35 с, у другій пробі – тільки 20-29 с [15; 16; 20].  

Дані дослідження С.В. Трачука підтверджують ви-
сновок: сьогодні учні початкової школи відзначаються 
нижчими від оптимальних показниками функціонування 
дихальної системи під час дії фізичного навантаження. 
Значення VO2 залежно від віку становлять 48-50 мл·хв–1, 
значення вентиляційного еквівалента (Vе) – 33-36 л·хв–1, що 
на 15-22% нижче від вікової норми [25, с.9-10]. При цьому, 
у 6-7 років має місце міцний кореляційний зв’язок функці-
ональних можливостей дихальної та серцево-судинної сис-
тем, а саме на рівні r = 0,870. За індексом Руфф’є жодна 
дитина 6-7 років не відзначається високою ефективністю 
функціонування серцево-судинної системи, біля 15% хлоп-
чиків має середній рівень, 5% хлопчиків та 3,5% дівчаток – 
значення, що відповідають низькому рівню.  

Стан функціонування серцево-судинної системи у поло-
вини дітей розглядається як низький. Зменшується кількість 
високих показників функціональної здатності серця за індек-
сом Робінсона [16, с.7]. Функціонування м’язової системи 
відзначається певними особливостями. Так за результатом 
динамометрії кисті у 53,3% дівчаток та 37% хлопчиків віку 6-
7 років відзначаються низьким рівнем [12, с.1-2].  

Значення силового індексу у 6-7 років становить, у 
середньому, відповідно 53±1,1 та 48,1 %, що згідно пропо-
нованих вікових норм відповідає середньому рівню. За 
виконанням тесту «піднімання тулуба у сід із положення 
лежачи на спині протягом 30 с» стан функціонування сис-
теми 6-річних дітей оцінюється як нижчий від середнього 
[4; 9]. За результатами виконання 6 тесту «стрибок у дов-
жину з місця» зроблено такий висновок: середнім рівнем 
відзначається 14,3% дівчаток та 19,3% хлопчиків, нижчим 
від середнього – відповідно 57,1 і 45,2%, низьким – 28,6 і 
29%, лише 6,4% хлопчиків – вищим від середнього рівня-
ми. Щодо результатів виконання тестів «згинання і розги-
нання рук в упорі лежачи» та «піднімання у сід із положен-
ня лежачи на спині», то тут встановлено таке: ефективність 
функціонування м’язової системи 6-річних учнів перших 
класів є значно нижчою, порівняно з виявленою в одноліт-
ків, які навчаються у закладі дошкільної освіти [15, с.7].  

Інша важлива характеристика фізичного стану, а саме 
фізична працездатність дітей, у період 6-7 років відзнача-
ється такими параметрами: у 46,5% дівчаток та 40% хлоп-
чиків вони відповідають низькому рівню, у 50 і 40% відпо-
відно – нижчому від середнього рівню, у 3,5 і 5% – серед-
ньому рівню; тільки у 15% хлопчиків значення засвідчує 
вищий від середнього рівень [20, с.15-16].  

Розвиток фізичних якостей 6-річних дітей протягом нав-
чання у ЗСО характеризується тим, що середньому рівню 
відповідають значення координації у циклічних локомоціях, 
швидкісної сили, гнучкості. Нижчому від середнього рівню 
відповідає розвиток швидкості окремого руху, частоти рухів; 
на нижчому від середнього рівні знаходиться також м’язова 
сила. Низький рівень розвитку швидкісних якостей у 6-7 років 
має 54,8% хлопчиків та 32,1% дівчаток, вибухової сили – від-
повідно 29% і 28,5%, розвиток координації у циклічних локо-
моціях – 6,4% і 35,7%, гнучкості – 54,8% і 17,8%; жодна дити-
на з досліджуваного контингенту не демонструє високого 
рівня розвитку цих якостей [20, с.6-7]. Але найбільше відріз-
няється розвиток загальної витривалості: 62-79% дівчаток і 
хлопчиків мають нижчий від високого рівень.  

Подібним до зазначеного є стан розвитку гнучкості, 
адже низьким рівнем відзначається понад 40% дівчаток і 
хлопчиків. У 33-53% дівчаток також на такому рівні знахо-
диться розвиток сили м’язів живота.  

Що стосується особливостей розвитку фізичних якос-
тей, якими відзначаються однолітки-дівчатка та хлопчики, 

то тут відзначаємо таке. Сьогодні хлопчики 6-7 років де-
монструють перевагу над дівчатками в розвитку швидкіс-
них, швидкісно-силових якостей та координації в цикліч-
них локомоціях. Дівчатка відзначаються кращими резуль-
татами, ніж хлопчики, в стані розвитку гнучкості [4, с.6]. 
Дослідниця також констатує, що на сучасному етапі високі 
результати у тестах зумовлені не збільшенням рівня фізич-
ної підготовленості дітей 6-7 років, а невиправдано і штуч-
но заниженими новими нормативами оцінки, що були уве-
дені, починаючи з 2012 року. Причому висновок про порі-
вняння було зроблено, використовуючи дані однолітків, 
одержані всього декількома роками раніше. Зазначене пев-
ною мірою підтверджує таку інформацію: результати укра-
їнських першокласників, щонайменше на 4-21,3% гірші, 
ніж результати однолітків-іноземців [24, с.4].  

Психофізіологічні функції є дуже важливим елементом 
фізичного стану дитини та діяльності дошкільного педагога. 
Одна з провідних причин – від таких функцій значною мі-
рою залежить вияв вегетативних функцій, котрі є визначаль-
ними в успішності навчання, тобто сформованості в дітей 
пізнавальних процесів. Так, у 6-7 років високим рівнем рух-
ливості нервових процесів відзначається тільки 34% дітей, 
тоді як середнім – 32%, низьким – решта 34% [21, с.7]. Біль-
шість дітей відзначається нижчим від необхідного рівнем 
працездатності головного мозку, результат якого – неспро-
можність у повному обсязі й з високою якістю оволодіти 
навчальним матеріалом, а також вище від оптимального 
напруження фізіологічних функцій, функціональних систем, 
що задіяні у розумовій діяльності [18, с.14].  

Зазначене є однією з причин несприятливої тенденції у 
динаміці розумової працездатності дітей протягом навчаль-
ного тижня, а також інших показників вияву психофізіологі-
чних функцій, що відбувається на фоні зростання від стар-
шого дошкільного віку до початку другого року навчання у 
ЗСО психофізіологічних функцій дітей, зокрема психофізіо-
логічного рейтингу, коефіцієнту інтелекту, латентного пері-
оду простої реакції, реакції вибору, функціональної рухливо-
сті нервових процесів, працездатності головного мозку, точ-
ності реакції на об’єкт, що рухається) [9; 19]. Встановлено 
також, що за результатами відповідей 6-річних дітей на пи-
тання «Дитячого опитувальника неврозів» свідчать, що про-
тягом першого року навчання в ЗСО відбуваються негативні 
зміни в настрої, діях і дисципліні дітей, збільшується кіль-
кість порушень поведінки [10, с.14-15].  

Висновки. 
1. На сучасному етапі недостатньо емпіричних даних про 

фізичний стан 6-річних дітей, які розпочали навчання у 
закладах середньої освіти.  

2. За наявною інформацію про характеристики організму, 
що входять до складу комплексної характеристики «фі-
зичний стан», більшість з них відповідає низькому, в 
кращому випадку – середньому рівням. Такий резуль-
тат відрізняється від необхідного в аспекті забезпечен-
ня оптимального розвитку організму 6-річної дитини, 
яка розпочала навчання у закладі середньої освіти. 

3. Одержані дані засвідчують необхідність пошуку адек-
ватних засобів і методів впливу на фізичний стан для 
досягнення необхідного рівня.  

Подальші дослідження необхідно скерувати на розро-
блення програм педагогічного впливу, основну яких стано-
вить фізична активність, реалізована у різних формах, але, 
передусім, у вільний від навчання час.  
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The issue of empirical data on the physical condition of 6-
year-old children who started their education in secondary ed-
ucation needs constant attention of researchers. In this regard, 
we conducted a theoretical study, which aimed to find out the 
state of the study of the issue related to the physical condition 
of modern 6-year-old children who started elementary school. 
Using adequate general scientific methods of the study found 
that the characteristics of the organism, which form a complex 
characteristic of «physical state», in most 6-year-old students 
of the first grades correspond to a low level. This result is dif-
ferent from what is necessary in terms of ensuring optimal de-
velopment of the body. In this regard, the problem of finding 
adequate means and methods for influencing the physical con-
dition of children becomes more relevant. In particular, further 
research should offer ready-made recommendations for peda-
gogical impact programs, the main of which is physical activi-
ty, which is realized in free time. 
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ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНАКІВ У РІЗНИХ ТИПАХ СТАРШОЇ ШКОЛИ 

Удосконалення змісту фізичного виховання є одним із провідних шляхів підвищення результативності фізичної під-
готовки старшокласників. У зв’язку з цим провели дослідження на емпіричному рівні, мета якого полягала у з’ясуванні 
особливостей зміни показників фізичної підготовленості юнаків, які були учнями ліцею з посиленою військово-фізичною 
підготовкою та закладів загальної середньої освіти під час їхнього навчання у 10-11 класах; задіяними у дослідженні були 
відповідно 46 та 38 юнаків. Використавши адекватні загальнонаукові (аналіз, систематизація), педагогічні (експеримент, 
тестування) та методи математичної статистики встановили, що зміст кожної використаної програми предмету «Фізична 
культура» зумовлює особливості у щорічній динаміці показників фізичної підготовленості юнаків. Порівняння одержа-
них даних засвідчує більш високий результат юнаків, які є учнями ліцею з посиленою військово-фізичною підготовкою, 
порівняно з одержаним у однолітків із закладу загальної середньої освіти. Одержані дані свідчать про більшу ефектив-
ність змісту програми для ліцеїстів та дозволяють коригувати кожну з двох програм для підвищення їх ефективності.  

Ключові слова: фізична підготовленість, юнаки, військові ліцеї, старша школа.  

Вступ. У сучасних соціально-економічних умовах 
зростає необхідність більш повного використання можли-
востей фізичної культури для підготовки дітей до подаль-
шого самостійного життя. Перегляд програм для закладів 
загальної середньої освіти з навчального предмету «Фізич-
на культура» повинен відбуватися з випередженням запитів 
суспільства та враховувати прогресивні й науково обґрун-
товані концепції, технології підвищення духовного, фізич-
ного і соціального здоров’я учнів [1; 4; 5].  

На сучасному етапі завершено створення різного типу 
закладів загальної середньої освіти. Їхнє функціонування 
вимагає програмно-нормативного забезпечення, що відпо-
відає типу кожного з таких закладів освіти, у тому числі 
для навчального предмету «Фізична культура» [3; 6]. Реалі-

зація змісту цих програм повинна сприяти вирішенню пос-
тавлених завдань, поміж яких одним зі спільних є поліп-
шення фізичної підготовленості учнів. У зв’язку з цим ак-
туалізується питання результативності чинного змісту нав-
чальної програми для певного типу закладу загальної сере-
дньої освіти у вирішенні означеного завдання. 

Роботу виконано згідно плану науково-дослідної роботи 
на 2020-2024 роки проблемної лабораторії «Гендерні профілак-
тично-оздоровчі технології фізичного виховання та реабілітації» 
Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 
Огієнка за темою «Створення оздоровчих і розвивальних техно-
логій фізичної активності дітей та студентської молоді».  

Матеріал та методи дослідження. Дослідження було 
спрямоване на з’ясування особливостей зміни показників 
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фізичної підготовленості юнаків, які були учнями ліцею з 
посиленою військово-фізичною підготовкою та закладів 
загальної середньої освіти протягом навчання у 10-11 класах. 
Тривалість дослідження – два навчальних роки, бази дослі-
дження – заклади загальної середньої освіти та ліцей з поси-
леною військово-фізичною підготовкою, розташовані у 
м. Кам’янець-Подільський. Кількість задіяних у дослідженні 
відповідно до зазначених закладів освіти – 46 та 38 юнаків 
відповідно, вік яких із початком експерименту знаходився у 
межах 15,5±0,3 років; усі не мали протипоказань до занять 
фізичними вправами. Водночас відзначили, що було викона-
но вимоги Гельсінської декларації Всесвітньої асоціації ме-
дичних працівників (2013 рік) про етичні принципи медич-
них досліджень із залученням людей. Відповідний протокол 
дослідження затвердила комісія з етики Кам’янець-Поділь-
ського національного університету імені Івана Огієнка.  

Для досягнення поставленої мети обрали та використа-
ли адекватні методи дослідження, зокрема загальнонаукові 
(аналіз, синтез, систематизація, узагальнення), педагогічне 
тестування і методи математичної статистики [2; 7]. Педаго-
гічне тестування передбачало використання тестів, що до-
зволяли оцінити розвиток основних фізичних якостей, а са-
ме: швидкості (за двома компонентами), м’язової сили (аб-
солютна сила), швидкісної сили (верхніх і нижніх кінцівок), 
координації (у циклічних локомоціях, балістичних на даль-
ність провідною і непровідною рукою, акробатичних рухах), 
різних видів витривалості (силової статичної, швидкісної, 
загальної) та рухливості (у плечових суглобах, поперековому 
відділі хребта). Усі тести відповідали існуючим метрологіч-
ним вимогам [2; 7] та широко використовуються вчителями і 
дослідниками для одержання необхідних емпіричних даних. 
Тестування проводили у перший та останній навчальні тижні 
кожного з двох навчальних років.  

Результати дослідження. Протягом першого з двох 
навчальних років, під час яких відбувалося дослідження в 
ліцеї з посиленою військово-фізичною підготовкою, суттє-
во зростала швидкість бігу, максимальна частота рухів, 
силові, швидкісно-силові якості в метаннях, рухливість 
попереку, швидкісна витривалість, координація в цикліч-
них та акробатичних рухових діях ліцеїстів. Водночас від-
значили, що рухливість плечових суглобів та координація в 
балістичних рухах на дальність непровідною рукою знизи-
лися, а саме на 13,8 см. і 1,5 м відповідно (р < 0,05 ÷ 0,001). 
При цьому, не зазнала суттєвих змін швидкісна сила в 
стрибках, силова статична і загальна витривалість, коорди-
нація в балістичних рухах на дальність провідною рукою. 

Протягом другого навчального року продовжувала 
зростати м’язова сила і швидкісна сила в метаннях: приріст 
складав відповідно 6,7 кг. і 45,5 см. (р < 0,05 ÷ 0,001). У змі-
нах інших фізичних якостей, що у попередній досліджува-
ний період, відзначалися позитивною динамікою, виявлено 
різні тенденції. Зокрема, знизилася величина вияву максима-
льної частоти рухів, рухливості в попереку, координації в 
циклічних і акробатичних рухових діях. Не зазнали суттєвої 
зміни такі фізичні якості: швидкість бігу, координація в балі-
стичних рухах на дальність непровідною рукою, швидкісна 
витривалість. Водночас, після суттєвого зниження, відбулося 
поліпшення рухливості у плечових суглобах. Встановили 
також зростання рівня розвитку фізичних якостей, що у по-
передній досліджуваний період не виявляли такої динаміки. 
Такими якостями були: швидкісна сила у стрибках (приріст 
9 см.), статична силова витривалість (приріст 6,2 с), коорди-
нація в балістичних рухах на дальність провідною рукою, 
яка поліпшилася на 3,2 м (р < 0,05 ÷ 0,001).  

При порівнянні результатів, які демонстрували ліцеїсти 
на початку та наприкінці навчання, встановили таке. Підви-
щенням відзначався рівень розвитку швидкісних, силових, 
швидкісно-силових якостей, а також статичної силової і шви-
дкісної витривалості, координації у балістичних рухах на да-
льність провідною рукою (р < 0,05 ÷ 0,001). Практично не 
змінилася максимальна частота рухів, загальна витривалість, 
координація у балістичних рухах на дальність непровідною 
рукою, акробатичних рухових діях і циклічних локомоціях. 
Суттєво знизилася рухливість у плечових суглобах та попере-
ковому відділі хребта (р < 0,05 ÷ 0,001).  

Результати хлопців, які були учнями спочатку 10, а по-
тім 11 класів закладів загальної середньої освіти, засвідчили 
таке. Упродовж першого періоду дослідження, тобто під час 
навчання у 10 класі, відбулося суттєве збільшення рівня роз-
витку абсолютної сили та швидкісно-силових якостей. Проте, 
негативною зміною відзначалися швидкісні якості, рухливість 
у плечових суглобах, поперековому відділі хребта, а також 
координації у балістичних рухах на максимальну відстань 
непровідною рукою та акробатичних рухових діях. Відзначи-
ли також, що на вихідному рівні розвитку залишилася статич-
на силова витривалість, швидкісна сила в стрибках, силова 
статична, швидкісна і загальна витривалість, а також коорди-
нація у балістичних рухах на максимальну відстань провідною 
рукою та циклічних локомоціях.  

Після завершення другого навчального року зміни фізи-
чних якостей дещо відрізнялися від зазначених раніше. Зокре-
ма, продовжила зростати м’язова сила, а також позитивною 
була тенденція у зміні координації в балістичних рухах на 
максимальну відстань провідною рукою. Решта досліджува-
них якостей залишилися на досягнутому раніше рівні; у жод-
ному випадку не виявлено суттєвого зниження рівня розвитку 
досліджуваних фізичних якостей. Це свідчить про те, що уро-
ки фізичної культури у закладах загальної середньої освіти 
дозволяють підтримувати на досягнутому рівні розвиток бі-
льшості фізичних якостей під час навчання хлопців у 11 класі.  

Що стосується загальних (дворічних) змін у розвитку фі-
зичних якостей, то вони характеризувалися певними особли-
востями. Так, зріс рівень розвитку абсолютної сили хлопців на 
3,8 кг., швидкісно-силових якостей у стрибках і метаннях – 
відповідно на 9,2 і 14,9 см., силова статична витривалість – на 
8,2 с, координація у балістичних рухах на максимальну відс-
тань провідною рукою – на 4,0 м (р < 0,05). Але погіршився 
стан розвитку швидкісних якостей, які за результатом бігу на 
20 м з ходу змінилися на 0,2 с, рухливість у поперековому 
відділі хребта і плечових суглобах – відповідно на 1,9 і 
11,8 см., координація у балістичних рухах на максимальну 
відстань непровідною рукою – на 2,8 м, акробатичних рухових 
діях – на 0,5 с (р < 0,05). Водночас, на досягнутому рівні за-
лишився розвиток максимальної частоти рухів, координація у 
циклічних локомоціях, швидкісна і загальна витривалість. 

Одержані у ліцеїстів результати свідчать про більшу 
ефективність занять фізичною культурою в розвитку їх фізич-
них якостей у перший і з двох досліджуваних періодів. Основу 
такого ефекту становлять різні причини, зокрема, збільшення 
вдвічі, порівняно із закладом загальної середньої освіти, кіль-
кості уроків фізичної культури та обов’язкове виконання ліце-
їстами добового режиму дня, в якому обов’язковими деякі по-
заурочні форми фізичного виховання. Таке кількісне збільше-
ння параметрів фізичної активності у підсумку зумовило зміну 
показників фізичної підготовленості наприкінці першого нав-
чального року. Протягом другого навчального року зміни фі-
зичної підготовленості були значно меншими, а одна з причин 
полягала в адаптації до пропонованих фізичних навантажень. 

Висновки.  
1. Створення різного типу закладів загальної середньої 

освіти та програмного забезпечення для них дозволяє 
визначити найбільш ефективні компоненти й такі, що 
потребують удосконалення.  

2. Використання змісту програми предмету «Фізична ку-
льтура», що є чинним у ліцеї з посиленою військово-
фізичною підготовкою та старшій школі зумовлює осо-
бливості динаміки показників фізичної підготовленості 
юнаків протягом навчання у 10-му та 11-му класах, що 
дозволяє здійснювати корекцію змісту для досягнення 
більш високого результату.  

3. Порівняння одержаних даних засвідчує більш високий 
результат у поліпшенні фізичної підготовленості юна-
ків, які є учнями ліцею з посиленою військово-
фізичною підготовкою, порівняно з одержаним у одно-
літків із закладу загальної середньої освіти. Це певною 
мірою свідчить про більшу ефективність змісту чинної 
програми, який використовує перша вибірка учнів, по-
рівняно з використаним другою вибіркою.  

Подальші дослідження необхідно скерувати на визна-
чення компонентів змісту програми, форм організації занять, 
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інших організаційно-методичних особливостей фізичного 
виховання у ліцеї, що можуть бути використані у практиці ро-
боти зі старшокласниками закладів загальної середньої освіти.  
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Improving the content of physical education is one of the 
leading ways to improve the performance of physical education 
of high school students. In this regard, they conducted research 
at the empirical level, the purpose of which was to find out the 
peculiarities of changes in indicators of physical fitness of young 
men who were students of the military lyceum and institutions of 
general secondary education during their education in grades 10-
11; 46 and 38 young men, respectively, were involved in the 
study. Using adequate general scientific (analysis, systematiza-
tion), pedagogical (experiment, testing) and methods of mathe-
matical statistics have established that the content of each pro-
gram of the subject «Physical Culture» determines the peculiari-
ties in the annual dynamics of indicators of physical fitness of 
young men. Comparison of the obtained data shows a higher re-
sult of young men who are students of the Lyceum with en-
hanced military-physical training, compared to those obtained 
from peers from a general secondary education institution. The 
data obtained indicate that the content of the program for the ly-
ceum students is more effective and allows to adjust each of the 
two programs to improve their effectiveness. 

Key words: physical fitness, boys, military lyceums, high 
school. 
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РОЗУМОВА ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ СУЧАСНИХ 6-РІЧНИХ УЧНІВ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ 

Із початком навчання у закладі загальної середньої освіти показники адаптації 6-річних дітей до щоденної діяльності 
відрізняються від оптимальних, що потребує пошуку шляхів усунення наявної проблеми. У зв’язку з цим провели дослі-
дження на емпіричному рівні, мета якого полягала у з’ясуванні загальних тенденцій та особливостей щоденної динаміки, 
вияву показників розумової працездатності 6-річних дівчаток і хлопчиків, які розпочали навчання у закладі загальної се-
редньої освіти. Використавши адекватні загальнонаукові (аналіз, систематизація), педагогічні (експеримент), психодіаг-
ностичні (методика ESAP) та методи математичної статистики встановили, що дівчатка і хлопчики відзначаються схо-
жою тенденцією у динаміці показників розумової працездатності. Зокрема, протягом навчального року вона зростає за 
вдяки покращенню показника обсягу і швидкості перероблення зорової інформації. Це відбувається від початку до заве-
ршення кожного семестру з досягненням найбільших значень у четвер після третього за розкладом уроку. Особливості 
розумової працездатності дівчаток і хлопчиків полягають у неоднакових значеннях обсягу та швидкості перероблення зо-
рової інформації. Це свідчить про певні розбіжності в них резервів відповідних функціональних систем, а відтак про не-
обхідність створення педагогічних технологій і програм корекції, основу яких становить фізична активність.  

Ключові слова: діти, 6-річні першокласники, розумова працездатність, динаміка. 

Вступ. Одним із провідних завдань загальної середньої 
освіти є виконання вимог Державного стандарту загальної 
середньої освіти, у тому числі формування визначених зміс-
том чинних програм знань та пов’язаних із ними вмінь і на-
вичок [6]. Забезпечити успіх у вирішенні такого завдання 
неможливо без розвитку на високому рівні розумової праце-
здатності дітей. Але дослідження останніх років свідчать про 
виникнення труднощів у навчанні, передусім 6-річних дітей-
першокласників [5; 8]. Зазначене зумовлено, передусім утво-
ренням унаслідок виконання навчальних програм адаптації, 
що відбувається ірраціональним шляхом, тобто зі значним 
напруженням систем організму [1; 2]. Деякі з визначальних 
причин пов’язані зі збільшенням різних захворювань поміж 
6-річних дітей [11, с.44-45].  

Урахування зазначеного та досягнень сучасної галузевої 
науки актуалізує проблему оптимальної організації та змісту 
фізичного виховання саме учнів перших класів, передусім у 
режимі навчального дня закладу загальної середньої освіти. 
Проте дослідження у цьому напрямі мають поодинокий хара-
ктер [3; 5; 9], а наявні розглядають лише окремі аспекті пору-
шеної проблеми. Зазначене зумовлює необхідність продовжу-
вати дослідження у визначеному науковому напрямі. 

Роботу виконано згідно плану науково-дослідної ро-
боти на 2020-2024 роки проблемної лабораторії «Гендерні 
профілактично-оздоровчі технології фізичного виховання 
та реабілітації» Кам’янець-Подільського національного 
університету імені Івана Огієнка за темою «Створення 
оздоровчих і розвивальних технологій фізичної активності 
дітей та студентської молоді».  

Матеріал та методи дослідження. Дослідження було 
спрямоване на з’ясування загальних тенденцій та особливос-
тей щоденної динаміки, вияву показників розумової праце-
здатності (РП) у 6-річних дівчаток і хлопчиків, які розпочали 
навчання у закладі середньої освіти. Тривалість досліджен-
ня – один навчальний рік, бази дослідження – заклади зага-
льної середньої освіти мм. Кам’янець-Подільський та Ченс-
тохова (Польща). Кількість задіяних у дослідженні – по 
40 дівчаток та хлопчиків, із них по 20 – з кожної дослідної 
бази. Вік досліджуваних на момент початку експерименту – 
6±0,4 років, за станом здоров’я всіх належали до основної 
медичної групи. Виконували вимоги Гельсінської декларації 
Всесвітньої асоціації медичних працівників (2013 рік) про 
етичні принципи медичних досліджень із залученням людей. 
Відповідний протокол дослідження було затверджено комі-
сією з етики Кам’янець-Подільського національного універ-
ситету імені Івана Огієнка.  

Для досягнення поставленої мети обрали та викорис-
тали адекватні методи дослідження, зокрема загальнонау-
кові (аналіз, синтез, систематизація, узагальнення), психо-
діагностичне тестування та методи математичної статисти-
ки [4; 10]. У першому випадку було використано протокол 
ESAP (The European Survey on Aging Protocol): його реко-
мендує європейська асоціація психологів, а також він був 
апробований в Україні у складі пілотного проекту 
«EXCELSA-Pilot» [5; 7]. Методика використання протоко-
лу передбачає комплекс дій суб’єкта дослідження: спочат-
ку дітей знайомлять з особливостями діяльності; після роз-
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повіді кожна дитина отримує бланк протоколу; за коман-
дою вчителя діти розпочинають проставляли у кожній клі-
тинці протоколу символ, що відповідає певній цифрі, а 
саме від «1» до «9» включно. У протоколі передбачено 
зразок такої відповідності: наприклад «1» відповідає сим-
вол «–», «2» – «±» і т. д. Розташування у протоколі зразка 
дозволяє дітям у будь-який момент часу відновити в 
пам’яті визначену відповідність. Тестування триває 90 се-
кунд, основне завдання – правильно заповнити якомога 
більшу кількість клітинок із цифрами, що містяться в про-
токолі. Після завершення тестування протоколи перевіря-
ються, а саме: підраховують правильні відповіді (кількість 
правильних символів); після цього за допомогою спеціаль-
них формул оцінюють показники РП, зокрема обсяг пере-
робленої зорової інформації (ОПЗІ) і швидкість її перероб-
лення (ШПЗІ). Визначали ОПЗІ за такою формулою:  

ОПЗІ = (log2(
92

n
)×9)×n, 

де log2 – логарифм від 2, n – кількість правильних симво-
лів, 92 – загальна кількість варіантів у протоколі;  

ШПЗІ = 
[( / 90)  92]

ОПЗІ

n 
. 

Організація дослідження передбачала проведення те-
стування у перший та останній навчальні тижні кожного з 
двох навчальних семестрів.  

Результати дослідження. Під час вивчення РП дів-
чаток у різні навчальні тижні кожного семестру виявили 
певні особливості. Так, у перший тиждень на початку нав-
чального року між 2-м і 3-м тестуваннями в понеділок 
ОПЗІ дівчаток збільшився на 18,9% (р ˂ 0,05), досягнувши 
98,8±5,3 біт∙с-1. У вівторок зміни ОПЗІ між 1-м і 2-м, між  
2-м і 3-м тестуваннями відзначалися тільки певними тенде-
нціями, але після завершення уроків за розкладом показник 
поліпшився на 39% (р ˂ 0,05).  

В останній тиждень першого семестру характер роз-
біжностей щоденної динаміки РП дівчаток відрізнявся від 
одержаного на початку семестру. У найбільш загальному 
вигляді в понеділок ОПЗІ дівчаток після збільшення між  
1-м і 2-м тестуваннями на 157,6% (р ˂ 0,001) продовжувала 
зростати. Так, приріст між 2-м і 3-м тестуваннями становив 
10,2% (р ˂ 0,05). У середу ШПЗІ після зростання між 1-м і 
2-м тестуваннями на 21% і 22,6% відповідно (р ˂ 0,001), 
між 2-м і 3-м – виявили тенденцію до зменшення на 1 і 
9,8% (р > 0,05). У підсумку це призвело до збільшення 
ШПЗІ дівчаток на 19,8% (р ˂ 0,001). У п’ятницю ШПЗІ 
дівчаток між 2-м і 3-м тестуваннями залишалася на досяг-
нутому рівні (приріст 3%; р > 0,05). 

На початку другого семестру виявили, що у понеді-
лок між 2-м і 3-м тестуваннями ОПЗІ дівчаток збільшився 
на 22,9% (р ˂ 0,01). У вівторок також між 2-м і 3-м тесту-
ваннями ОПЗІ збільшився на 17,4% (р ˂ 0,05), ШПЗІ – на 
15,9% (р ˂ 0,001). У середу результат був аналогічним із 
тією різницею, що значним приростом між 2-м і 3-м тесту-
ваннями відзначався тільки ОПЗІ, адже приріст склав 
16,8% (р ˂  0,05). У четвер від початку і до завершення 
третього за розкладом уроку (1-е та 2-е тестування) покра-
щення РП дівчаток відбувалося за рахунок обох показни-
ків: ОПЗІ збільшився на 11,8% (р ˂ 0,01), ШПЗІ – на 9,3% 
(р ˂ 0,05). У п’ятницю розбіжності динаміки РП полягали в 
тому, що позитивна тенденція зміни ОПЗІ і ШПЗІ дівчаток, 
яку було встановлено від початку першого уроку і до за-
кінчення останнього, забезпечила збільшення значень цих 
показників на достовірно значущу величину а саме на 
15,5% (р ˂ 0,001) та 8,8% (р ˂ 0,05) відповідно. 

У останній тиждень навчального року щоденна дина-
міка РП дівчаток відзначалася тим, що у понеділок між 2-м і 
3-м тестуваннями їхній ОПЗІ збільшився на 20,3% 
(р ˂ 50,01). У вівторок ОПЗІ дівчаток між 1-м і 2-м тесту-
ваннями збільшився на 25,2% (р ˂ 0,001), між 2-м і 3-м – на 
8,6% (р ˂ 0,05). У середу та четвер між 1-м і 2-м тестування-
ми ОПЗІ збільшився відповідно на 11,9% (р ˂ 0,01) та 7,5% 
(р ˂ 0,05). Але між 2-м і 3-м тестуваннями в середу ШПЗІ 
дівчаток на змінилася, адже приріст становив тільки 5% 

(р > 0,05); величина досягнутого значення була 2,11±0,05 біт∙с-1. 
У п’ятницю між 1-м і 2-м тестуваннями ОПЗІ збільшився на 
5,4% (р ˂ 0,05), що разом зі зміною значення між 2-м і 3-м 
тестуваннями в підсумку призвело до підтримання цього 
компонента РП на досягнутому рівні. Щодо ШПЗІ, то не-
зважаючи на різні за спрямованістю тенденції зміни протя-
гом навчального дня, що зумовили приріст тільки на рівні 
0,8% (р > 0,05), наприкінці цей компонент РП відзначався 
виявом на рівні, досягнутому зранку.  

У 6-річних хлопчиків, які розпочали навчання у закла-
ді загальної середньої освіти, щоденна РП у різні навчальні 
тижні кожного семестру відзначалася певними особливос-
тями вияву та динаміки. Зокрема, у перший тиждень на 
початку навчального року динаміка ОПЗІ та ШПЗІ практи-
чно не відрізнялася від встановленої у дівчаток за виявле-
ною тенденцією та досягнутим значенням, а саме на рівні 
59,8±5,9 біт∙с-1 та 2,01±0,04 біт∙с-1 відповідно. 

В останній навчальний тиждень першого семестру 
встановили, що між 1-м і 2-м тестуваннями ОПЗІ хлопчиків 
збільшився на 16,7% (р ˂ 0,01), після чого, а саме між 2-м і 
3-м тестуваннями залишився на досягнутому рівні. При 
цьому, наприкінці навчального дня ОПЗІ досяг значення 
151,4±5,1 біт∙с-1. Суттєвими змінами відзначалися четвер та 
п’ятниця. Так у перший із цих днів динаміка РП відзнача-
лася такою особливістю: між 1-м і 2-м тестуваннями при-
ріст ОПЗІ становив 17% (р ˂ 0,01), приріст ШПЗІ – 7,6% 
(р ˂ 0,05). У п’ятницю від 1-го до 2-го тестувань ОПЗІ збі-
льшився на 23,5% (р ˂ 0,05). 

На початку другого семестру виявили, що в понеділок 
між 2-м і 3-м тестуваннями ОПЗІ хлопчиків збільшився на 
14,5% (р ˂ 0,05), у вівторок між 1-м і 2-м, а також 2-м і 3-м 
тестуваннями, – в кожному випадку на 15,8% (р ˂ 0,05). Крім 
цього, наявна в ШПЗІ тенденція до поліпшення цього компо-
нента РП протягом навчального дня, наприкінці зумовила 
його суттєвий приріст а саме на рівні 14,6% (р ˂ 0,05). У сере-
ду між 2-м і 3-м тестуваннями в хлопчиків виявили збільшен-
ня ОПЗІ на 14,6%, ШПЗІ – на 11% (р ˂ 0,05). У четвер між 1-м 
і 2-м тестуваннями покращення РП хлопчиків відбувалося за 
рахунок, передусім, унаслідок збільшення ОПЗІ. Зокрема, 
воно склало 10,7% (р ˂ 0,01), тоді як динаміка ШПЗІ протягом 
навчання відзначалася тільки тенденцією до зростання, але 
внаслідок цього наприкінці уроків за розкладом значно зросла, 
адже приріст становив 9,9% (р ˂ 0,05). У п’ятницю встанови-
ли аналогічну попередній картину динаміки РП, за винятком 
такого: вона зростала між 1-м і 2-м тестуваннями, передусім за 
рахунок ШПЗІ, адже приріст становив 10,1% (р ˂ 0,01), а 
ОПЗІ відзначався тільки тенденцією до покращення. Разом із 
тим, виявлена протягом усіх уроків за розкладом така тенден-
ція зміни ОПЗІ наприкінці призвела до його значного зростан-
ня, а саме на рівні 22,4% (р ˂ 0,001).  

У наступний досліджуваний період (останній тиждень 
навчального року) щоденна динаміка РП хлопчиків відзнача-
лася певними особливостями. Так у понеділок між 1-м і 2-м 
тестуваннями ОПЗІ збільшився на 11,1% (р ˂ 0,05), ШПЗІ 
відзначався тільки тенденцією до такої зміни (приріст 5,4%; 
р > 0,05). У вівторок динаміка РП була іншою: між 1-м і 2-м 
тестуваннями ОПЗІ збільшився на 8,8% (р ˂ 0,05), ШПЗІ 
впродовж усіх уроків за розкладом виявляла тільки позитивну 
тенденцію зміни, але саме внаслідок такої тенденції наприкін-
ці значення засвідчило суттєве зростання цього компонента 
РП, а саме на 8,7% (р ˂ 0,05). У середу та четвер динаміка 
була ідентичною зазначеній, за винятком такого: значне збі-
льшення ОПЗІ відбулось у хлопчиків між 2-м і 3-м тестуван-
нями 7,9% та 7,3% відповідно (р ˂ 0,05). Щодо ШПЗІ хлопчи-
ків, то впродовж усіх уроків за розкладом вона відзначалася 
тільки позитивною тенденцією зміни, але саме внаслідок такої 
тенденції наприкінці значення цього компонента РП у середу 
зросло на 9,3%, четвер – 12,3% (р ˂ 0,01). У п’ятницю між 1-м 
і 2-м тестуваннями ОПЗІ збільшився на 5,9% (р ˂ 0,05), а змі-
на ШПЗІ виявила тільки тенденцію до такої зміни.  

Висновки.  
1. Діти, які з 6-річного віку розпочинають навчання у 

закладі загальної середньої освіти, протягом навчально-
го року відзначаються відмінними від оптимальних по-
казниками адаптації до щоденної діяльності.  
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2. Дівчатка та хлопчики відзначаються однаковою тенде-
нцією динаміки РП упродовж навчального року: вона 
зростає за рахунок ОПЗІ та ШПЗІ від початку до заве-
ршення кожного семестру з досягненням найбільших 
значень у четвер після третього за розкладом уроку. 

3. Особливості РП дівчаток та хлопчиків полягають, переду-
сім у неоднакових значеннях ОПЗІ та ШПЗІ, досягнутих 
ними у досліджувані періоди, що свідчить про певні роз-
біжності у резерві відповідних функціональних систем.  

Подальші дослідження необхідно скерувати на розроб-
лення педагогічних технологій і програм використання форм, 
засобів, методів фізичного виховання, передусім протягом 
навчальної діяльності в закладі освіти для підтримання щодня 
на високому рівні розумової працездатності першокласників.  
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Starting education at a general secondary education institu-
tion, the indicators of 6-year-old children 's adaptation to daily ac-
tivities differ from the optimal ones, which requires finding ways 
to remedy the problem. In this regard, empirical studies were con-
ducted to find out the general trends and characteristics of daily 
dynamics, and to identify the mental performance of 6-year-old 
girls and boys who began their education in general secondary ed-
ucation. Using adequate general scientific (analysis, systematiza-
tion), pedagogical (experiment), psychodiagnostic (ESAP tech-
nique) and methods of mathematical statistics found that girls and 
boys have a similar tendency in the dynamics of mental perfor-
mance. In particular, during the academic year it is increasing due 
to the improvement in the volume and speed of visual information 
processing. This occurs from the beginning to the end of each se-
mester, with the highest values being achieved on Thursday after 
the third scheduled lesson. Features of mental performance of girls 
and boys are different values of the volume and speed of pro-
cessing visual information. This indicates some differences in their 
reserves of the respective functional systems, and therefore the 
need to create pedagogical technologies and correction programs, 
the basis of which is physical activity. 

Key words: children, 6-year first-graders, mental perfor-
mance, dynamics. 
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ХАРАКТЕРИСТИКА СТАНУ ЗДОРОВ’Я ТА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ МОЛОДШИХ ПІДЛІТКІВ 

У роботі подано дані щодо стану здоров’я та фізичної підготовленості молодших школярів загальноосвітніх навчаль-
них закладів. Проведене дослідження дає підстави стверджувати, що потенціал уроків фізичної культури та позашкільної 
роботи недостатньо використовується для зміцнення й збереження здоров’я молодших підлітків. 

Ключові слова: молодші підлітки, фізичне здоров’я, фізична підготовленість, здоровий спосіб життя. 

Постановка проблеми й аналіз останніх дослід-
жень. Проблема здоров’я людини сьогодні посідає особли-
ве місце разом із такими фундаментальними науками, як 
біологія, фізика, хімія. За своєю практичною значущістю, 
вона вважається однією з найскладніших проблем сучасної 
цивілізації, адже здоров’я є основним феноменом будь-якої 
сфери суспільної діяльності людини. 

Аналіз проведених досліджень за останні роки свідчить 
про значне погіршення стану здоров’я населення України. 
Ситуація ускладнюється тим, що значна частина населення 
не усвідомлюють значущості здоров’я як необхідної умови 
життя й переважно нехтують елементарними нормами пік-
лування про нього, що веде до зростання соматичних захво-
рювань, функціональних відхилень та психічних розладів. 
Особливо це стосується дітей шкільного віку [1; 4].  

Серед причин погіршення здоров'я сучасних школя-
рів виокремлюють загальні позашкільні й шкільні [5]. 
Останні розглядаються з двох протилежних поглядів: у 
першому випадку розглядаються проблеми, які заважають 
дитині адаптуватися до умов традиційної школи, у друго-
му – «патологічні» особливості сучасної системи організа-
ції навчально-виховного процесу.  

На думку науковців до позашкільних факторів, що 
визначають здоров'я школярів, належать: недоліки в систе-
мі охорони здоров'я; соматичне ослаблення і низький рі-

вень розумової працездатності; недорозвиненість мотива-
ційної сфери; наслідки спадковості; незбалансованість хар-
чування (починаючи з 90-х років, знизилось вживання мо-
лочних продуктів, м'яса і м'ясопродуктів, риби і продуктів з 
риби, овочів і фруктів, цукру і кондитерських виробів, од-
ночасно збільшилось вживання хлібних продуктів і карто-
плі; різке збільшення тютюнокуріння, вживання алкоголю 
та наркотиків; слабка функціональна підготовленість до 
школи; зменшення кількості дітей, яких направляють до 
оздоровчих закладів; зменшення інтересу до занять фізич-
ними вправами; різке погіршення матеріального стану 
сім’ї; деградаційні процеси у сімейних стосунках; зростан-
ня дитячого травматизму (практично зведені нанівець мо-
жливості організованого відпочинку дітей, припинили фу-
нкціонування більшість органів і організацій дитячого са-
моврядування, позакласна і позашкільна робота залежать 
від фінансових можливостей школи; проблемність у забез-
печенні населення доброякісною водою; падіння соціаль-
ного добробуту населення; погіршення екологічної ситуації 
в країні; серйозні недоліки в забезпеченні санітарно-
епідемологічного добробуту населення. 

Серед причин, які заважають дитині адаптуватися до 
умов і вимог стандартно-нормативної моделі освітнього за-
кладу, називають: складність адаптування при переході до 
основної школи, яке для більшості дітей є напруженим і часто 

https://protocol/
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пов'язане зі зниженням їх функціональних можливостей; збі-
льшення обсягу сумарного навчального навантаження; вве-
дення в школах п'ятиденного навчального тижня без скоро-
чення програми навчання; порушення гігієнічних норм денно-
го відпочинку, нічного сну, режиму харчування, низький обсяг 
денної і тижневої рухової активності, переважання статичного 
навантаження над динамічним в процесі навчальної діяльності 
в школі і вдома [2; 6]; зниження загальної рухової активності 
дітей і підлітків, пов'язаних з перенавантаженням навчальною 
діяльністю; введення додаткових предметів і гуртків, особливо 
на першому році навчання, призводить до погіршення здоров'я 
в учнів початкової школи [3]. 

З-поміж так званих «патологічних» особливостей су-
часної школи, що не дозволяють розв’язувати проблему 
здоров'я дітей, виокремлюють, зокрема, такі: 

 сучасна школа не відповідає вимогам гігієни і природ-
ньо-науковим основам вікової фізіології [3]; 

 традиційна «конструкція шкільного життя», пов'язана з 
сидячим способом життя, пригнічує і закріпачує функціо-
нальні основи дитини, призводить до стану струсу [5]. 

І це ще далеко не всі причини погіршення здоров'я 
сучасних школярів, виявлені науковцями. Прикро, але ці 
причини виявлені різними авторами, у різний час, у різних 
природно-кліматичних та соціально-екологічних умовах, з 
використанням різних підходів, на різних контингентах не 
піддавалися глибокому системному аналізу. Все це усклад-
нює їх зіставлення, визначення факторної ваги різних при-
чин у загальному погіршенні здоров'я дітей в т.ч. України. 

Метою нашого дослідження було проаналізувати рівень 
здоров’я та фізичну підготовленість молодших школярів.  

Методи дослідження. Для реалізації мети й завдань 
дослідження ми провели комплексне тестування, яке вклю-
чало в себе показники, що визначали рівень фізичного здо-
ров'я, рухової активності та фізичної підготовленості моло-
дших підлітків. 

Для оцінки стану фізичного здоров'я молодших підлі-
тків ми використовували морфофункціональні показники 
довжини і маси тіла, ЧСС, АТС, ЖЕЛ, пробу Штанге, про-
бу Генчі, індекс Кетле, індекс Робінсона та силовий індекс. 
Рівень фізичного здоров'я оцінювався в балах, за якими 
було визначено 5 рівнів фізичного здоров'я: низький, ниж-
че середнього, середній, вище середнього, високий. 

Для визначення рівня фізичної підготовленості молод-
ших підлітків використовувались тестові вправи ( біг на 
30 м, біг на 1500 м, підтягування на низькій (дівчата) та ви-
сокій (хлопчики) перекладині, човниковий біг 4x9 м, стрибок 
у довжину з місця, підйом тулуба в сід із положення лежачи 
на спині за 60 с). Критеріями були нормативи оцінки фізич-
ної підготовленості шкільної програми з фізичної культури 
для учнів загальноосвітніх шкіл, якими керуються вчителі 
фізичної культури у практичній діяльності. 

Як свідчать спостереження, рівень фізичного здоров'я 
і рівень фізичної підготовленості школярів збігаються і 
взаємопов'язані. Для більш точного визначення рівня інди-
відуального здоров'я школярів брали до уваги наявність 
або відсутність хронічних захворювань та кількість днів, 
пропущених через хвороби. 

Статистична обробка матеріалу проводилась метода-
ми статистичного аналізу, які забезпечували об'єктивні 
виміри, подані як у кількісній шкалі (шкала зв'язків), так і в 
якісній шкалі (номінальна шкала) з числом градації. 

Кількісні вимірювання вираховували за такими статис-
тичними характеристиками: середнє арифметичне, стандартне 
відхилення, стандартна похибка вибіркового середнього. 

Результати досліджень. Наша робота спрямовувала-
ся на дослідження фізичного здоров'я та рівня фізичної 
підготовленості молодших підлітків. 

Аналіз результатів, отриманих при обстеженні моло-
дших підлітків, на заключному етапі річного дослідження, 
дозволив встановити наступне. 

У хлопчиків і дівчат, що не відвідували тільки уроки 
фізичної культури, на кінець навчального року спостеріга-
лося достовірне збільшення довжини тіла на 3% у хлопчи-
ків і на 2,63% у дівчат, маса тіла – на 9,2% у хлопчиків і на 

10,99% у дівчат. Це варто розглядати як тенденцію до по-
рушення гармонійності вагозростових співвідношень. 

Підтвердженням цього є зростання величини індексу 
Кетле у хлопчиків на 6,89%, у дівчат на 7,48%. Більш зна-
чущий приріст маси тіла можна пояснити як особливістю 
харчування дітей, що не відповідало принципу збалансова-
ності, так і недостатністю рухової активності в межах шкі-
льної програми з фізичного виховання. 

Тому важливо відзначити, що суттєвих змін функціо-
нальних показників, які вивчалися, у молодших підлітків 
не зареєстровано. 

На кінець навчального року для хлопчиків і дівчат ха-
рактерним було незначне зниження величини ЧСС у хлоп-
чиків на 0,46%, у дівчат на 0,48%, підвищення ЖЄЛ у хлоп-
чиків на 5,57%, у дівчат на 3,95%, збільшення затримки ди-
хання на вдиху у хлопчиків на 0,85%, у дівчат на 0,4% і ви-
диху у хлопчиків на 4,04%, у дівчат на 6,01%. Незважаючи 
на позитивний у функціональному відношенні характер да-
них змін, усі вони були статистично недостовірні, тому вести 
мову про підвищення фізичного здоров'я та функціонального 
стану організму підлітків у кінці навчального року не маємо 
підстав. Про це свідчать результати незначного покращення 
у школярів силового індексу та загального рівня фізичного 
здоров'я. Оцінка в балах цього показника знизилась у хлоп-
чиків на 0,3%, у дівчат – на 1,17% і, як раніше, відповідала 
функціональному класові «середній». 

Поряд із відсутністю у підлітків позитивних функціо-
нальних змін на кінець навчального року у них спостеріга-
лося достовірне погіршення показників, що характеризу-
ють їх силові здібності, а також залишилися майже на рівні 
початку року показники загальної витривалості, і намітила-
ся тенденція до зниження швидкісних здібностей. 

Так, на кінець навчального року у хлопчиків і дівча-
ток ми відзначили зниження кількості підтягувань на висо-
кій перекладині (з 5,18±0,22 до 4,79±0,16 разів, або на 
7,52%), на низькій перекладині (дівчата – з 5,79±0,86 до 
5,01±0,24 разів, або на 13,47%), підйом тулуба (хлопців – з 
39,40±0,87 до 37,69±0,91 разів, або на 4,34%; дівчат – з 
33,01±1,16 до 31,56±1,29 разів, або на 4,39%), погіршення 
результату в човниковому бігу 4x9 м (у хлопчиків – із 
12,11±1,41 і до 12,01±0,09 або 0,82%). 

Лише стрибки в довжину з місця та біг на 30 м хлопчи-
ки і дівчата стали виконувати краще (результати з цих видів 
випробувань покращилися: стрибок у довжину з місця у 
хлопчиків – із 181,92±0,5 до 184,11±0.56 см, або на +1,2%, у 
дівчат – із 121,16±0,76 до 125,16±0,8 см, або на 3,3%; біг на 
30 м. хлопчики – з 6,17±1,49 до 5,92±0,79 с, або на 4,05%, у 
дівчат – із 6,23±1,61 до 6,09±0,56 с, або на 2,24 %). Загалом 
достовірних змін рівня фізичної підготовленості зареєстру-
вати не вдалося. Бальна оцінка рівня фізичної підготовленос-
ті хоч і збільшилась у хлопчиків із 62,47±1,51 до 65,57±1,25 
бала, або на 4,96%, у дівчат – із 61,36±1,63 до 64,29±1,42 
бала, або на 4,77 %, але, як і на початку експерименту, від-
повідала "середньому" функціональному рівню. Відсутність 
суттєвих змін функціонального стану і фізичної підготовле-
ності хлопчиків і дівчат можна пояснити як накопиченням 
ознак природної втоми організму, так і недостатністю шкі-
льних форм занять із фізичної культури для підтримання 
необхідного функціонального тонусу організму. 

Підтвердженням цього є результати внутрішньогру-
пового перерозподілу хлопчиків і дівчат школярів за дани-
ми педагогічного тестування. 

Серед хлопчиків, що не займалися фізичними впра-
вами у позашкільний час, а лише відвідували шкільні уро-
ки фізичної культури, на кінець навчального року спостері-
галося збільшення на 5% дітей із низьким рівнем фізичного 
здоров'я; на 7,26% – з рівнем нижче середнього, а також 
зниження на 6,71% представників із середнім і на 6,41% з 
вище середнього рівня фізичного здоров'я. Серед дівчат 
відповідно – збільшення на 7,2% дітей із низьким рівнем 
фізичного здоров'я, на 8,21% – із рівнем нижче середнього, 
зниження на 5,81% представниць із середнім і на 5,36% з 
вище середнього рівня фізичного здоров'я. 

Висновки. Аналіз стану фізичного здоров’я та рівня 
фізичної підготовленості школярів дає підстави стверджу-
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вати, що для більшості учнів загальноосвітніх навчальних 
закладів, які крім уроків фізичної культури не займаються 
жодним видом фізичних вправ, існуючий обсяг рухової 
активності недостатній для зміцнення й збереження здо-
ров’я школярів. Підтвердженням цього є результати дослі-
дження, які засвідчили, що показники фізичного розвитку 
молодших підлітків дещо відстають від вікових норм. Бі-
льше ніж 60% молодших підлітків мають низький рівень 
фізичної підготовленості, яка тісно пов’язана із загальним 
станом здоров’я та різноманітними патологіями. Основни-
ми причинами, на наш погляд, є: негативне або байдуже 
ставлення молодших підлітків до збереження власного 
здоров’я, низька мотивація школярів до його зміцнення, 
недостатнє залучення школярів до систематичних занять 
фізичними вправами, як одного з найбільш доступних і 
ефективних засобів збереження й зміцнення здоров’я. 
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На сьогодні досить велика увага приділяється дослі-
дженням, спрямованим на вивчення взаємозв'язку між стре-
совою ситуацією і травмою. З метою профілактики спортив-
них травм як потенційні «провісники» вивчалася різноманіт-
ні психологічні зміни. В даний час прогнозування травм 
ґрунтується на особистісних характеристиках. Слід зазначи-
ти, що проведені дослідження критикували за їх атеоретич-
ність і надмірну спрощеність. Зокрема, зазначалося, що не-
достатня увага приділялася особистісним факторам (триво-
жності, самооцінці, досягнення мотивації та ін.), які взаємо-
діють з різними ситуаційними змінними (стресові події в 
житті спортсмена тощо) і впливають на результат травми. 
Складність взаємодії цих змінних істотно ускладнює процес 
прогнозування сприйнятливості спортсмена до травм. 

Метою статті є висвітлити механізми і причини вза-
ємодії між стресом і різними психосоціальними провісни-
ками спортивної травми. 

Низку досліджень було спрямовано на детальне ви-
вчення ролі стресу у виникненні захворювань. Підвищені 
рівні стресу пригнічують функцію імунної системи, що 
призводить до погіршення здатності організму людини 
боротися з інфекціями й травмами [4]. Спортсмени, які 
інтенсивно тренуються зазнають значного стресу і, отже, 
мають більше шансів захворіти або отримати травму. 

Андерсон і Вільямс [1] запропонували багатообіцяючу 
теоретичну модель для вивчення взаємодії між стресом і різ-
ними психосоціальними провісниками спортивної травми. 

У моделі центральною є реакція людини на стрес із 
взаємовпливаючими когнітивними, афективними, фізіоло-
гічними, поведінковими компонентами. Безсумнівний інте-
рес представляють когнітивні оцінки, фізіологічні реакції і 
зміни уваги, які мають місце при стресі. 

Реакція на стрес характеризується різними психологі-
чними і фізіологічними проявами. Крім добре відомих ен-
докринологічних та автономних змін, стрес впливає на 
думки, відчуття, почуття людини. Страхи, занепокоєння, 
тривога можуть прискорити фізіологічні зміни, такі, як 
збільшення загальної м'язової напруги, фізичної втоми і 
зниження рухової координації / плавності рухів. Ці фізіоло-
гічні чинники можуть обумовлювати взаємозв'язок між 
психологічним стресом і фізичної травмою. 

Оскільки реакція на стрес за своєю природою є двос-
тороння, то автономні, фізіологічні та соматичні реакції 
людини можуть реципторно впливати на думки, почуття, 
оцінки, увагу людини. Негативні думки і почуття, обумов-
лені стресом, можуть порушувати здатність людини конце-
нтрувати увагу. Із посиленням стресу відбувається звужен-
ня візуального поля, що підвищує ймовірність травм [5]. 

Висловлюється припущення, що ключовим механіз-
мом, що лежить в основі підвищеного ризику травм, є реа-
ктивність і «гнучкість» реагування на стрес. За когнітив-
ною, перцептуальною і фізіологічною реакцією людини на 
стрес можна судити про її сприйнятливість до травм. 

Відповідно до даної моделі, основу взаємозв'язку між 
стресом і травмою складають: порушення уваги, обумовле-
ні негативними думками у зв'язку із занепокоєнням з при-
воду стресових ситуацій, і збільшення загальної м'язової 
напруги. Різні психосоціальні фактори, такі, як, стресори, 
особистісні характеристики (тривожність, самооцінка та 
ін.), загальні методи боротьби зі стресом (наприклад, від-
починок, соціальна підтримка) можуть посилювати або 
знижувати реакцію на стрес і тим самим впливати на ймо-
вірність виникнення травми. 

Психосоціальний фактор, який завжди пов'язаний з 
підвищеною вірогідністю травм в спорті – це повсякденний 
стрес. Події в житті людини, такі, як розлучення, переїзд та 
інші, вимагають від нього відповідних змін у звичайному 
ритмі життя. Вони є стресовими і пов'язані з підвищеним 
ризиком травм і захворювань. 

Проблемам стресу присвячено безліч досліджень. Так, 
Бремвелл та ін. [2] виявили, що футболісти, які піддавалися 
значним стресовим ситуаціям, частіше травмувалися, ніж фут-
болісти, що стикалися з незначними стресовими ситуаціями. 

Харді і Ріль (Hardy, Riehl, 1988) [3], спостерігаючи за 
представниками (обох статей) різних видів спорту (лижний 
спорт, теніс, легка атлетика), прийшли до висновку, що 
частоту травм можна в значній мірі прогнозувати із показ-
ників стресу: чим вищі показники стресу, тим вища частота 
травм. На підставі регресивного аналізу був також встано-
влений більш тісний взаємозв'язок між стресом і частотою 
травм як у жінок взагалі, так і у спортсменок зокрема [4]. 

Взаємозв'язок між життєвим стресом і травмами спо-
стерігали у членів збірної США з гірськолижного спорту. 
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Мей та ін. [May et al., 1985] виявили, що спортсмени з 
більш високими показниками життєвого стресу значно 
частіше страждали головними болями, мали проблеми з 
вухами, горлом і носом, а також страждали розладами сну. 

У висновку слід зазначити, що існує певний взаємозв'я-
зок між стресом, особливо негативним, і травмами у спорті. 
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Запропоновані способи формування відповідального ставлення до основ безпеки під час занять фізичною культурою 
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Постановка проблеми. Проблема дотримання техніки 
безпеки під час занять фізичною культурою є комплексною і 
потребує окремого, детальнішого дослідження з приводу роз-
робки ефективної методики проведення інструктажу з правил 
безпеки, оскільки травматизм є однією з найважливіших педа-
гогічних та медико-соціальних проблем сьогодення для біль-
шості країн світу. В економічно розвинених країнах світу тра-
вми займають третє місце серед причин смерті населення. 

Мета дослідження – визначення ефективних компо-
нентів методики проведення інструктажу студентів з техні-
ки безпеки на заняттях фізичною культурою. 

Завдання дослідження: виділити критерії ефектив-
ності запропонованої методики; проаналізувати результати 
впровадження. 

Використовувалися педагогічні та діагностичні мето-
ди: переконання, роз’яснення, інструктаж, привчання, пе-
дагогічні вимоги, спостереження та інші. 

Результати дослідження. В умовах занять фізичною 
культурою в тренажерному залі ризик травматизму залиша-
ється великим. На цьому наголошують вчені: Муравов В., 
Созінова Н., Петренко Н., Нікольчев А. та інші [10, 11]. 

Формування потреби у відповідальному ставленні до 
здоров’я, до правил безпеки – це спонукання молоді до дії, 
спрямованої на зміцнення та збереження здорового само-
почуття [3]. Проаналізуємо основні причини травматизму 
під час занять фізичною культурою в тренажерному залі: 
технічні причини – недосконалість технологічних парамет-
рів тренажерів, конструктивні недоліки; недостатній рівень 
механізації, недосконалість додаткових пристроїв; органі-
заційні причини – порушення правил експлуатації трена-
жерного обладнання; недоліки в організації техніки безпе-
ки під час занять; порушення технологічного регламенту та 
інші; санітарно-гігієнічні причини – недостатнє або нераці-
ональне освітлення; підвищення рівня шуму, забруднення й 
та ін.; особистісні (психофізіологічні) причини – невідпові-
дальне ставлення до правил безпеки, порушення дисциплі-
ни і встановлених правил під час занять у тренажерному 
залі, як наслідок фізичні та нервово-психічні переванта-
ження, травмування [11, 13]. Наш досвід практичної діяль-
ності дозволяє констатувати, що особистісні причини най-
частіше призводять до травмувань та перевтоми під час 
занять у тренажерному залі. І саме, невідповідальне став-
лення двох суб’єктів навчального процесу: викладачів фі-
зичної культури та студентів до інструктажу з правил без-
пеки призводять до негативних наслідків. Тому нами була 

розроблена та впроваджена методика проведення інструк-
тажу студентів з техніки безпеки на заняттях фізичною 
культурою в тренажерному залі.  

Мотиваційний компонент передбачає мотивування [2, 
4, 7] студентів до оволодіння знаннями з техніки безпеки 
під час занять фізичною культурою та усвідомлення ними 
важливості дотримання правил безпеки з метою збережен-
ня власного здоров’я. 

Фасцинаційний компонент містить низку засобів які 
прискорюють процес усвідомлення важливості дотримання 
правил безпеки для збереження здоров’я. 

Фасцинація (від англ. fascination) – підвищення ефек-
тивності матеріалу що сприймається, через використання 
фонових впливів. Найчастіше фасцинація використовуєть-
ся з метою створення у глядачів (слухачів) відповідного 
емоційного стану [4]. На фасцинаційному підґрунті інфор-
мація сприймається набагато ефективніше. Під час впрова-
дження методики використовувалися засоби: ситуаційні 
приклади, наочний відеоматеріал, який транслювався фо-
ном під час проведення інструктажу. 

Для впровадження інформативного компоненту було 
організовано інструктаж для ознайомлення з нормативни-
ми документами з правил техніки безпеки під час занять 
фізичною культурою в тренажерному залі. Проведення 
інструктажу з правил дотримання техніки безпеки сприяє 
не тільки зменшенню травматизму студентів, але й формує 
відповідальне ставлення до занять фізичною культурою та 
збереження власного здоров’я в цілому. Інструктаж прово-
дився систематично й цілеспрямовано. 

Змістовно-процесуальний етап передбачає проведен-
ня занять фізичною культурою в тренажерному залі з до-
триманням техніки безпеки. Використовувалися методи: 
привчання, педагогічні вимоги, спостереження. Впрова-
дження контрольного компоненту методики дозволило 
здійснити аналіз та корекцію результатів впровадження 
методики проведення інструктажу студентів з техніки без-
пеки на заняттях фізичною культурою в тренажерному залі. 

Критерії ефективності запропонованої методики: тео-
ретичні – студенти володіють знаннями з правил безпеки 
під час занять фізичною культурою в тренажерному залі; 
практичні – дотримуються правил безпеки. 

Під час констатувального етапу експерименту вирі-
шувалися такі завдання: вивчення рівня сформованості 
відповідального ставлення до правил безпеки; аналіз ефек-
тивності традиційних методів проведення інструктажу з 
правил безпеки під час занять фізичною культурою у тре-
нажерному залі.  
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Дані констатуючого експерименту свідчать про пере-
важно середній і низький рівні сформованості відповідаль-
ного ставлення до правил безпеки. Це пояснюється, здебі-
льшого, відсутністю стійкої мотивації до вивчення норма-
тивних документів з правил безпеки. Не існує спеціальної 
методики для проведення інструктажу з техніки безпеки з 
мотиваційним та фасцинаційними компонентами. 

На формувальному етапі експерименту впроваджувала-
ся методика проведення інструктажу студентів з техніки без-
пеки на заняттях фізичною культурою в тренажерному залі. 
Були сформовані дві групи: експериментальна і контрольна. 

Заключним етапом дослідження було узагальнення по-
точних та підсумкових даних діагностичних методик (аналіз 
відвідування, аналіз журналу травмувань, аналіз результатів 
анкетування та спостереження), які відбивають динаміку змін 
рівнів сформованості відповідального ставлення до правил без-
пеки на заняттях фізичною культурою в тренажерному залі. 

Висновки. Результати дослідження доводять, що мето-
дика проведення інструктажу студентів з техніки безпеки на 
заняттях фізичною культурою в тренажерному залі є ефектив-
ною і необхідною умовою для збереження здоров’я. 

Представлена методика має реальні можливості впро-
вадження у вищі навчальні заклади, однак потребують до-
даткової розробки фасцинаційні засоби формування відпо-
відального ставлення до техніки безпеки під час занять 
фізичною культурою. 
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Постановка проблеми та актуальність. Спортивна 
масова робота різних верст населеннь є актуальною на сьо-
годнішній день а особливо серед студентській молоді у ВНЗ, 
оскільки сприяє до ведення здорового способу життя та фо-
рмує життєво необхідних звичок та навичок. Метою спорти-
вної діяльності у професійному спорті є досягнення високих 
результатів під час змагань. У спортивно масовій роботі 
змагання теж відіграють велике значення, хоча результат є 
не для всіх учасників головним. Перевага надається процесу 
підготовки до цих змагань а результат є сам рівень фізичної 
підготовленості. В теорії також науковцями сформована 
думка і доведена на практиці, що студентська молодь віддає 
перевагу не оздоровчим заняттям фізичної культури, а занят-
тям які мають спортивне спрямування. Основний компонент 
таких занять – наявність змагальної діяльності й намагання 
досягнути найкращого результату [1; 2; 4]. Ці складники є 
запорукою успіху в кожній сфері діяльності, вони стимулю-
ють людину до самовдосконалення, сприяють розвитку інте-
лектуальної, морально-вольової та фізичної сфер особистос-
ті. Проте інколи неправильна організація спортивно масової 
роботи а також недостатній рівень спортивної підготовки у 
учасників може негативно позначитись на запланованому 
результаті цієї роботи, а саме навпаки знеохотити цих учас-
ників подалі приймати участь у цих змаганнях і навіть про-
довжувати займатися обраним видом спорту.  

Мета – визначити та обґрунтувати фактори успішної ор-
ганізації змагальної діяльності в спортивно масовій роботі. 

Методи дослідження – загальнонауковий аналіз, си-
нтез узагальнення наукової літератури. 

Виклад основного матеріалу. Однією з головних 
проблем неналежної організації спортивно масової роботи 
у вітчизняних вищих навчальних закладах залишається 
недостатня мотивація студентів до систематичних занять 
масовими видами спорту в спортивних секціях навчального 
закладу через недостатню їх інформованість про позитив-
ний вплив занять фізичними вправами, усвідомлення необ-
хідності ведення здорового способу життя, відчуття потре-
би в необхідності зміцнення здоров’я й різнобічному фізи-
чному розвитку. Важливим напрямом активного залучення 
молоді до занять фізичними вправами й масовим спортом, 
підвищення рівня спортивно-оздоровчої діяльності студен-
тів є просвітницька й освітня робота, високий рівень про-
паганди й соціальної реклами в процесі організації фізку-
льтурно-оздоровчої та спортивно-масової роботі [5]. 

У ВНЗ загальне керівництво фізичним виховання і 
спортивно-масовою роботою серед студентів а також орга-
нізація спостережень за станом їхнього здоров’я покладені 
на ректора, а конкретно їх проведення здійснюється адміні-
стративними та громадськими організаціями. Безпосередня 
відповідальність за постановку і проведення навчально-
тренувального процесу з фізичного виховання студентів у 
відповідності до навчальним планом і державною програ-
мою покладено на кафедру фізичного виховання ВНЗ [4]. 
Масова оздоровча фізкультурна і спортивна робота прово-
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диться спортивним клубом спільно з кафедрою і громадсь-
кими організаціями ВНЗ. Для успішної організації та про-
ведення змагань з обраних видів спорту у навчальних гру-
пах, кафедра складає план спортивно масової роботи. 

Організатори спортивних змагань здійснюють загаль-
не керівництво їх проведення, розробляють положення про 
змагання, обирають організаційний комітет та суддівський 
корпус, розподіляють обов’язки, затверджують кошториси, 
проводять роботу з PR підтримки (рекламні компанії зма-
гання). До організації потрібно дотримуватися плану.  

План підготовки до спортивних змагань включає:  

 визначення спортивної бази та перевірка її відповіднос-
ті вимогам змагань; 

 перевірку відповідності обслуговуючого персоналу 
вимогам змагань;  

 підготовку інформації для реклами;  
 підготовку музичного супроводу; 
 підготовку інвентарю та обладнання (або перевірка 

існуючого на спортивній базі); 
 підготовку документації; 
 -підготовку нагороджень переможців та призерів; 
 -підбір фотокореспондентів;  
 -підбір учасників показових виступів, привітань, музи-

чних пауз;  
 призначення репетицій учасникам шоу-частини змагання. 

Положення про змагання – є коротким викладом пра-
вил, певний нормативний акт, що встановлює порядок, 
функції, компетенції, обов’язки і організацію відповідного 
спортивно-масового заходу. Такий документ обов’язково 
затверджується керівництвом організатора змагань та по-
винен чітко формулювати наступні пункти:  

 мета і завдання змагань;  
 місце та терміни проведення;  
 керівництво змаганнями;  
 учасники змагань;  
 умови змагань;  
 умови подачі та розгляду протестів;  
 нагородження учасників; 
 умови прийому учасників;  
 форми і терміни подачі заявок;  
 місце і час жеребкування;  
 особливі умови змагань;  
 інформаційне забезпечення;  
 технічне забезпечення;  
 спонсорство. 

Суддівська колегія у спортивно масовій роботі має ве-
лике значення і має складатися із осіб, які мають певні знан-
ня та навички з виду спорту, за яким проводяться змагання. 
Судді повинні володіти правилами та умінням їх трактувати 
в умовах протиборства суперників важливо щоб вони прой-
шли відповідну підготовку та отримали суддівську ліцензію. 
Набираються і готуються судді із числа кваліфікованих 
спортсменів, тренерів даного виду спорту чи громадських 
активістів. Завданням суддівської колегії на змаганнях є 
забезпечення умов об’єктивного визначення переможців та 
призерів, а також запланованого ходу змагань. 

До головної суддівської колегії входить:  

 головний суддя;  
 судді, що безпосередньо обслуговують змагання, які 

підзвітні тільки головному судді;  
 секретаріат, який відповідає за технічне забезпечення 

змагань: оформлює протоколи; слідкує за точністю ін-
формації на табло; перевіряє склад учасників; фіксує 
порушення правил у ході змагань; відповідає за зупин-
ки, затримки, непорозуміння на старті, фініші чи під 
час гри або вправ.  

Але, як і вся інша людська діяльність, суддівство зма-
гань несе в собі певну долю суб’єктивізму. Класифікація 
суддів буває різною, але іноді спостерігаються факти явного 
суб’єктивного суддівства змагань. Це відноситься до суддів-
ства у різних рівнях змагань, які у своєму ставленні до спор-
ту виходять з політичних, ідеологічних або комерційних 

міркувань. Проблема суддівства постійно знаходиться в полі 
зору спеціалістів, які готують спортсменів і команди в ігро-
вих видах спорту, одноборствах, видах спорту зі складною 
координацією отже організатори не мають право допустити 
аматорів суддів або особисто зацікавлених.  

В спортивно масовій роботі також має значення ви-
світлювання змагань. Організатори повинні розміщувати 
оголошення на головних стендах, у редакції студентській 
газеті на місцевих інформаційних сайтах, в яких висвітлю-
ють наступне:  
 дату, час, місце і всі необхідні деталі заходу;  
 історію даної події;  
 спортивну карту (схему) змагань;  
 список вірогідних учасників; 
 список місцевих фаворитів;  
 перелік призів;  
 склад спонсорів.  

Правильне і вчасне висвітлювання забезпечить мак-
симальну явку учасників та його видовища.  

Важливе значення мають вболівальники, під час зма-
гань для них має виділятися і враховуватись спеціальні 
місця. Уболівальники спортивного змагання розташову-
ються на спеціально відведених для них місцях, при цьому 
можуть вільно переміщуватися на усій території. Глядачі 
можуть мати технічні засоби уболівання, окрім забороне-
них правилами чи санітарними нормами. Поведінка уболі-
вальників. Уболівальники своєю поведінкою здійснюють 
певний психологічний фон проведення змагань. Реакція 
уболівальників (навіть у рамках етичних норм) впливає на 
стан спортсмена, так як здійснюється позитивний або нега-
тивний емоційний фон проведення змагань.  

Успішність організації також залежить від керівників та 
тренерів які є представниками своїх команд. Вони мають зав-
жди перебувати із своїми командами надаючи їм методичну та 
психологічну допомогу. Отже, завдяки тренеру та його дій у 
спілкуванні із спортсменом під час змагань буде залежить 
кінцевий результат спортсменів, а також сприятлива умова у 
формуванні позитивного ставлення до такої діяльності [3]. 

Важливо щоб завжди на таких змаганнях були та під-
тримували представники навчальних підрозділів спортсме-
нів: декани та заступники, це зможе підсилити зацікавле-
ність спортсменів в удосконаленні своїх здібностей.  

Під час організації змагань з спортивно масової робо-
ти потрібно організаторам не забувати розділяти учасників 
по віковім, статевим та спортивним досягненням. Врахо-
вуючи ці ознаки під час організації змагань будуть сфор-
мовані сприятливі умови для виникнення протидії та боро-
тьби серед учасників, а також бажання його в удоскона-
ленні під час подальших систематичних тренувань. 

Спортивно масова робота у ВНЗ є ефективним засобом 
для забезпечення рухової активності молоді та дієвим стиму-
лом спрямованим на формування позитивно ставлення студе-
нтів до систематичних занять різної оздоровчої спрямованості. 

Одною із головних форм організації спортивно масо-
вої роботи яка спрямовує до рухової активності є змагальна 
діяльність, проте її ефективність залежить від багатьох 
компонентів: від оголошення, підтримки керівників факу-
льтетів, від організації документів змагань, від кваліфікації 
суддів, спонсорів, оргкомітету, нагородження, вболіваль-
ників та висвітлення кінцевих результатів. 

Відсутність одного із компоненту може суттєво зни-
зити ефективність організованих змагань а недостатня 
компетентність в організації може призвести до формуван-
ня негативного ставлення учасників до такої діяльності. 
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Sport mass work plays important value in forming of posi-
tive relation and motivation to sport and healthy way of life. 
One of basic forms sport mass work there is contention activi-
ty. In this article the marked problem of organization of com-
petitions and ways of her decision. 
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ПОЗАКЛАСНА РОБОТА З ВИХОВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ В СУЧАСНІЙ УКРАЇНІ 

У статті теоретично обґрунтувано педагогічні умови які сприяють вихованню основ здорового способу життя, стан 
проблеми позакласної роботи, організацію щодо поглиблення та узагальнення знань, їх систематизацію, усвідомлення 
сутності здоров’я, його цінності для самореалізації в системі освіти України. 

Ключові слова: позакласна робота, здоровий спосіб життя, збереження і зміцнення здоров’я, школа, виховання, фа-
культативні заняття, освіта.  

Актуальною проблемою сучасної педагогічної науки є 
пошук нових шляхів до організації навчально-виховного 
процесу в школі, спрямованих на гуманізацію освіти, що 
забезпечить створення сприятливих умов для розвитку осо-
бистості, повноцінної реалізації психофізичних можливос-
тей, збереження та зміцнення здоров’я. Сучасний етап роз-
витку суспільства в Україні характеризується збільшенням 
захворюваності, низьким рівнем та зниженням працездатно-
сті організму людини, особливо учнівської молоді. Причини 
виникнення захворюваності школярів необхідно шукати в 
системі шкільної освіти, у виявленні тих факторів навчальної 
діяльності, що призводить до перенапруження фізичної та 
нервової системи й не створюють належних умов для задо-
волення потреб учнів у самопізнанні, самовдосконаленні й 
самореалізації гармонійно розвиненої особистості. У Націо-
нальній стратегії розвитку освіти в Україні на 2012-
2021 роки визначено, що реалізація цих завдань передбачає: 
«формування здорового способу життя як складової вихо-
вання, збереження і зміцнення здоров’я дітей і молоді, забез-
печення їх збалансованого харчування, диспансеризації; 
збільшення рухового режиму учнів шкільного віку за раху-
нок уроків фізичної культури, спортивно-масової та фізкуль-
турно-оздоровчої роботи в позаурочний час; валеологічної 
культури учасників навчально-виховного процесу» [6].  

Висвітлення сутності проблем здоров’я та різних ас-
пектів здорового способу життя присвячені наукові праці 
вчених, медичних працівників М. Амосова, А. Афанасьєв, 
Г. Апанасенко, О. Бичук [2], І. Брехмана, Е. Булич [3], 
В. Войтенко, С. Громбах, І. Муравова, В. Петленко, Л. Су-
щенко, А. Щедріної; а також психолого-педагогічні дослі-
дження І. Беха [1], О. Вінда [13], Г. Власюк, Г. Голоборо-
дько, М. Гончаренко [7], О. Дубогай [4], В. Оржеховської 
[8], І. Петренко, С. Страшко [11], Л. Сохань [9], Л. Сущен-
ко, О. Яременко [12] та ін.  

Враховуючи актуальність даної проблеми щодо фор-
мування здорового способу життя у теорії та практиці по-
закласної роботи шкіл зумовили вибір теми статті: «Позак-
ласна робота з виховання здорового способу життя в су-
часній Україні». Особливість нашого підходу до проблеми 
полягає у тому, що здоровий спосіб життя розглядається 
нами як явище загальнолюдське й загальнопедагогічне і є 
складником загальної культури особистості. 

Мета статті – вивчення і узагальнення педагогічних 
умов виховання основ здорового способу життя школярів у 
позакласній діяльності. 

На сучасному етапі розвитку школи в Україні позак-
ласна робота є однією з важливих ланок зв’язку навчання і 
виховання з життям і виступає складовою та невід’ємною 
частиною цього процесу, допомагає розв’язувати проблеми 
підвищення якості знань учнів у вільний від навчання час, 

готує їх до активної практичної діяльності та сприяє вихо-
ванню творчої особистості. Головна педагогічна ідея, що 
покладена в основу позакласної роботи, – це створення 
умов, які забезпечить безперервність виховного й навчаль-
ного ходу, їхню єдність й цілеспрямованість на основі ди-
ференціації та широкої індивідуалізації. 

Але сьогодні існують великі протиріччя між значним 
потенціалом позакласної роботи в школі та її використан-
ням. Часто в школах вона не має системи й наступності, а 
цим пояснюється її епізодичність. Дослідження показують, 
що в практиці діяльності шкіл позакласна робота валеоло-
гічного спрямування проводиться формально, а виховні 
заходи не мають серйозної пізнавальної основи й не спря-
мовуються на всебічний розвиток школярів та формування 
культури здоров’я. Істотним недоліком цих заходів є спо-
глядально-розважальний характер; із позакласної роботи 
усуваються такі ознаки, як науковість, педагогічна мобіль-
ність, пошуково-дослідницька робота.  

Позакласна робота буде ефективною, якщо вона задо-
вольнятиме природні запити й потреби учнів, спонукатиме 
школярів до самопізнання й самоактивності, розширюва-
тиме межі їхньої практичної та розумової діяльності, дава-
тиме вчителю широкий простір для глибокого емпатійного 
розуміння учнів та здійснення їхнього всебічного розвитку.  

У системі позакласної виховної роботи школи можна 
виділити такі форми:  
1) факультативи відповідного змісту;  
2) об’єднання школярів за інтересами (гуртки, секції, клу-

би, товариства, центри та ін.) в межах школи;  
3) загально-шкільні заходи (вечори, свята, розваги, тема-

тичні тижні та місячники, спартакіади);  
4) класні години;  
5) позашкільні заходи (походи, екскурсії);  
6) випуск шкільної газети, плакатів, листівок, пам’яток на 

відповідну тематику. 
У підготовці й проведенні виховних оздоровчих заходів 

активну участь повинні приймати вчителі фізичної культури, 
біології, основ безпеки життєдіяльності, медичні працівники, 
шкільний психолог, соціолог, заступник директора з виховної 
роботи. Проте значна роль у проведенні цих заходів повинна 
належати і класним керівникам. Саме вчителі виконують в 
процесі виховання посередницьку роль між школою та роди-
ною, відповідним чином впливають на традиції та звички сім’ї 
завдяки регулярному спілкуванню з батьками.  

Позитивно впливає на створення у школі умов вихо-
вання основ здорового способу життя учнів наукова органі-
зація праці всього колективу. Наукова організація праці як 
система й процес допомагає здійснювати науково обгрун-
товані підходи, щодо вдосконалення самої праці та її умов, 
досягти якісних результатів за рахунок економії часу, сил і 
засобів [9, с.34].  
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Практично значущим для організації підготовки ко-
лективу школи до розв’язання проблем збереження, зміц-
нення та формування здоров’я учнів є організаційний пері-
од, що містить: постановку мети, планування й контроль. 
Основними напрямами виховної роботи сформованості 
здорового способу життя в позакласній діяльності мають 
бути: практична допомога у визначенні та підтримці мора-
льно й соціально значущих цінностей, забезпечення їхньої 
внутрішньої єдності з цінністю здоров’я, поглиблення 
знань та умінь з основ здорового способу життя, навчання 
визначати рівень фізичного здоров’я та психоемоційного 
стану, складати індивідуальні програми оздоровлення та 
здійснювати корекцію власної життєдіяльності, використо-
вувати нетрадиційні методи й системи для зміцнення здо-
ров’я, організовувати зустрічі з людьми, які ведуть здоро-
вий спосіб життя; залучати учнів до активної участі у оздо-
ровчих заходах школи, у спортивних святах тощо. Залежно 
від змісту матеріалу необхідно використовувати різномані-
тні форми і методи виховної діяльності: міні-лекції, диспу-
ти, тестування й анкетування, зустрічі з фахівцями, екскур-
сії, дискусії, тренінги, сюжетно-рольові ігри, вікторини й 
конкурси, валеологічний аналіз і самоаналіз [5, с.56].  

Значну увагу необхідно звернути проведенню факу-
льтативних занять та гуртків які мають складатися з теоре-
тичної, пізнавально-практичної (валеологічного аналізу й 
самоаналізу) та оздоровчо-корекційної роботи. При цьому 
учні мають отримували інформацію про зміст та закономі-
рності основних базових понять для внесення змін в інди-
відуальний спосіб життя й оволодіння ефективними спосо-
бами зміцнення організму, регуляції психіки й формування 
мотиваційно-смислової основи здорового способу життя, 
ознайомлюватися з методикою валеологічного аналізу й 
самоаналізу, вивчати і виконувати комплекси вправ для 
суглобів, хребта, поліпшення постави, розучувати вправи 
для розвитку гнучкості, витривалості, спритності, сили та 
ін. Особливе місце в системі виховання основ здорового 
способу життя посідають ігри за правилами (дидактичні та 
рухові) й творчі ігри ( предметні й сюжетні) [10, с.194].  

Важливу роль в активізації діяльності підлітків у процесі 
оволодіння знаннями і вміннями здорового способу життя 
належить практичним методам виховання. Саме вони допома-
гають підліткам розв’язувати проблеми корекційно-оздоров-
чого характеру. Серед них: творчі завдання до кожного з аспе-
ктів здоров’я, складання режиму дня, раціонів харчування, 
ведення й аналіз показників самоконтролю власних та членів 
сім’ї, заповнення «Щоденника самоконтролю», визначення і 
самооцінка психофізіологічного стану, ступеня втоми за зов-
нішніми ознаками; вивчення і самоаналіз побутових умов, 
підбір та складання комплексів вправ ранкової гімнастики, 
фізкультурних хвилинок, гімнастики для очей, розучування 
комплексів для зняття психоемоційного напруження, дихаль-
них вправ, розучування та проведення сеансів масажу та са-
момасажу. Такі завдання сприяли застосуванню й закріплен-
ню на практиці здобутих знань, умінь і навичок.  

Отже позакласна робота з виховання здорового способу 
життя в сучасній Україні повинна сприяти значному попов-
ненню, поглибленню, систематизації та узагальненню знань 

про здоров’я, які учні набувають на уроках з різних навчаль-
них предметів. Ці заняття повинні допомагати розв’язанню 
завдань індивідуального оздоровчо-корекційного спрямуван-
ня, усувати психічні, фізичні недоліки, формувати поставу, 
навчатися правильно дихати, довільно розслабляти м’язи, 
контролювати психоемоційний стан на ін. При цьому учні за 
допомогою учителів повинні навчитись аналізували й усвідо-
млювали причинно-наслідкові зв’язки між станом свого здо-
ров’я і способом свого життя, глибше усвідомити сутність 
здоров’я, його цінність для самореалізації. 
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Постановка проблеми. Кожна фізична вправа є сти-
мулятором життєдіяльності організму. Систематичні занят-
тя фізичними вправами запобігають виникненню хвороб, 
покращують імунну систему, а також прискорюють відно-
влення функцій усіх систем і органів людського організму.  

Заняття фізичною культурою та спортом мають вели-
ке значення у формуванні здорового способу життя студе-
нтської молоді. Дана проблема є актуальною у зв’язку зі 
значною інтенсифікацією навчального процесу, збільшен-
ням потоку інформації, необхідної для майбутньої профе-
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сії, та зменшенням обсягу фізичних навантажень у закла-
дах вищої освіти. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. На даний 
час спеціалісти володіють багаточисельними об’єктивними 
даними про стимулюючий вплив фізичних вправ на функції 
організму. Заняття фізичною культурою та спортом мають 
велике значення у формуванні здорового способу життя, 
духовного й психічного розвитку студентської молоді. Вони 
зміцнюють здоров’я, підвищують нервово-психічну стій-
кість до емоційних стресів, фізичну та розумову працездат-
ність [3, с.153-155]. Фізичні вправи впливають не тільки 
безпосередньо на той чи інший орган, а й на весь організм у 
цілому через нервову систему як основний пусковий меха-
нізм життєдіяльності. Тому навіть при невеликих фізичних 
навантаженнях об’єктивно відмічається покращення функцій 
майже всіх органів і систем організму [1, с.36-39]. В загаль-
ному цей вплив виявляється у збільшенні сили та покращен-
ні протікання нервових процесів в мозкових центрах, в під-
вищенні пропускної здатності органів чуття і, в кінцевому 
рахунку, у підвищенні розумової працездатності. 

Мета статті полягає в обґрунтуванні ролі фізичної 
культури у формуванні здорового способу життя студент-
ської молоді. 

Виклад основного матеріалу. Фізичне виховання у 
закладі вищої освіти – це складний педагогічний процес, 
метою якого є формування фізичної культури особистості, 
здатної самостійно організовувати й вести здоровий спосіб 
життя. Це єдина навчальна дисципліна, яка навчає студен-
тів зберігати та зміцнювати своє здоров’я, підвищувати 
рівень фізичної підготовленості, розвивати і удосконалю-
вати життєво важливі фізичні якості та рухові уміння та 
навички, адаптувати свій організм до умов зовнішнього 
середовища [4, с.185-187]. 

До основних складових здорового способу життя відно-
сять: режим праці та відпочинку; організацію сну; режим хар-
чування; організацію рухової активності; виконання вимог 
санітарії, гігієни, загартовування; профілактику шкідливих 
звичок; культуру міжособистісного спілкування; психофізич-
ну регуляцію організму; культуру сексуальної поведінки.  

Фізична культура і спорт необхідні для соціального 
становлення молодої людини в сучасному суспільстві, бу-
дучи важливим засобом його всебічного розвитку. Тому 
фізична культура в структурі освітньої і професійної підго-
товки майбутніх фахівців виступає не лише в ролі навчаль-
ної гуманітарної дисципліни, але і як засіб направленого 
розвитку цілісної особи. 

Фізичне виховання студентів відіграє вирішальну роль 
у формуванні їх поглядів та особистої позиції щодо дотри-
мання здорового способу життя і покращення стану здоров’я 
в цілому. Але методика організації та проведення занять з 
фізичного виховання у вищих навчальних закладах потребує 
подальшого удосконалення, розробки і наукового обґрунту-
вання нових шляхів підвищення якості викладання даної 
дисципліни. Це зобов’язує науковців і викладачів вищої 
школи створювати нові форми і методи проведення занять з 
фізичного виховання, викликає необхідність так організува-
ти навчальний процес, щоб мінімальна кількість щотижне-
вих занять давала максимально позитивний результат. 

Однією з причин погіршення стану здоров’я студен-
тів є відсутність у них достатньої інформації про важли-
вість здорового способу життя, ролі рухової активності в 
зміцненні соматичного здоров’я та елементарних навиків 
самоконтролю за своїм фізичним станом. Фізичне вихо-
вання володіє великим потенціалом для організації опти-
мального режиму рухової активності, що є запорукою фо-
рмування здорового способу життя і активної життєвої 
позиції для досягнення успіхів у професійній діяльності 

Процес виховання свідомого ставлення молоді до 
власного здоров’я, здоров’я інших людей здійснюється 
шляхом передачі знань і формування умінь і навичок зміц-

нення та збереження здоров’я, виконання практичних дій 
здорового способу життя [2, с.42-46].  

Загальновизнано, що в перспективній системі вищої 
освіти повинні домінувати інформаційні компоненти. Адже 
система освіти повинна не лише давати необхідні знання 
про нове інформаційне середовище суспільства, а й форму-
вати новий світогляд. Тому доцільним є формувати здоро-
вий спосіб життя студентів через реалізацію педагогічної 
стратегії, яка буде орієнтована на здоровий спосіб життя.  

Формування здорового способу студентів потрібно по-
чинати з урахування змісту рухової активності, форм і засо-
бів тренування, обсягів та інтенсивності фізичних наванта-
жень. Нормування рухової активності повинно бути керова-
ним та контрольованим процесом. Оздоровчого впливу буде 
досягнуто за умови, якщо процес фізичного виховання ма-
тиме валеологічне спрямування. За таких умов, на перший 
план виходять аспекти здоров’я людини, пов’язані з її мор-
фофункціональними резервами, енергетичними параметрами 
функціонування організму, відтак важливість нормального 
стану всіх систем організму [5, с.30-34].  

Важливою складовою у вихованні здорового способу 
життя є залучення студентів до самостійних занять фізичною 
культурою, упровадження в повсякденне життя науково об-
ґрунтованих рекомендацій щодо раціонального режиму праці, 
відпочинку, харчування, рухової активності. Процес фізично-
го виховання студентів повинен, з одного боку, забезпечувати 
формування на належному рівні необхідних фізичних і рухо-
вих якостей, а з другого – сприяти розвиткові професійно ва-
жливих природних здібностей (творчого мислення, уяви, фан-
тазії тощо), запобігати моногонії і давати можливість імпрові-
зувати з метою підвищення продуктивності праці. 

Слід шукати інноваційні шляхи підвищення ефектив-
ності фізичного виховання, адже формування навичок до-
тримання здорового способу життя у студентському віці з 
урахуванням особливостей майбутньої професії є запору-
кою успішної професійної діяльності в майбутньому. 

Висновки і перспективи. Отже, існує необхідність кар-
динальної перебудови процесу фізичного виховання в навча-
льних закладах, впровадження інноваційних підходів, техно-
логій щодо організації фізкультурно-оздоровчої роботи в сис-
темі навчання студентів з метою формування здорового спо-
собу життя. Перспективи подальших досліджень полягають у 
вдосконаленні методик фізичного виховання студентської 
молоді на основі особистісних мотиваційних аспектів.  
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ВМІСТ ЖИРУ І ФІЗИЧНА ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ СПОРТСМЕНІВ РІЗНИХ СПЕЦІАЛІЗАЦІЙ 

Апробована до практичного використання методика визначення вмісту жиру в організмі спортсменів за даними тов-
щини жирових складок. Встановлені середні величини показників відносного вмісту жиру в організмі спортсменів і 
спортсменок різної спортивної спеціалізації. 

Ключові слова: жирова маса тіла, спортсмени, спортивна спеціалізація, спортивна кваліфікація. 

Досягнення спортсменів в значній мірі залежить від ро-
змірів, будови і складу тіла, зокрема чистої маси тіла та вмісту 
жиру в організмі. Кожний вид спорту має свої показники ідеа-
льного типу тіла. Більшість спортсменів-бігунів на довгі дис-
танції стараються мати якнайменшу масу, спортсмени які 
займаються боротьбою сумо, навпаки, бажають бути більш 
масивними. Є чимало видів спорту в яких існують жорсткі 
вимоги до маси тіла. З метою об’єктивної оцінки підготовле-
ності спортсменів в боксі, одноборствах, штанговому спорті 
тощо, введені вагові категорії. 

Розміри, форма і склад тіла в значній мірі є генетично 
зумовленими показниками. Разом з тим усі ці компоненти 
фізичного профілю людини можна суттєво змінити з допо-
могою дієти і фізичних вправ. 

Виділяють три моделі складу тіла [4, c.354]: хімічна, 
анатомічна і двокомпонентна. Хімічна модель включає в 
себе жири, білки, вуглеводи, воду і мінеральні речовини, 
анатомічно-жирову тканину, м’язи, органи, кістки тощо, 
двокомпонентна модель складу тіла представлена жировою 
і чистою масою. Чиста маса тіла включає усі нежирові тка-
нини, в тому числі кістки, м’язи, органи, сполучну тканину.  

Загальновідомо, що високий вміст жиру в організмі є 
чинником який не сприяє досягненню високих спортивних 
результатів. Склад тіла спортсменів дає більш точну інфо-
рмацію про його можливості, ніж розміри і маса тіла. Тому 
точне визначення складу тіла спортсмена дозволяє встано-
вити, яка маса тіла найбільш точно корелює з рекордними 
досягненнями в даному виді спорту. Стандартні таблиці 
визначення маси тіла за показником зросту, дають не до-
статньо інформації про оптимальну масу, оскільки не вра-
ховують склад тіла. У спортсмена може бути надмірна маса 
при дуже незначній кількості жиру [2, с.353]. 

Матеріал і методика досліджень. Для визначення 
складу тіла використовують лабораторні (денситометрія, 
радіографія) і полькові методи: вимірювання товщини жи-
рових складок, метод біоелектричного імпеданса тощо.  

Методом денситометрії передбачається визначення 
щільності тіла спортсмена. Для цього масу тіла (вагу) не-
обхідно поділити на його обсяг, визначений з допомогою 
гідростатичного зважування. Обсяг тіла – це різниця між 
масою визначеною в звичайних умовах, і масою тіла, яке 
знаходиться під водою з поправкою на щільність води. 
Отриманий обсяг корегують з врахуванням обсягу повітря 
в організмі – близько 100 мл в шлунково-кишковім тракті і 
близько1500 мл в легенях [2, c.351-353]. 

Досить точно вміст жиру в організмі людини можна 
визначити за даними товщини шкірних складок виміряних 
каліпером в таких ділянках тіла:  

1) над двоголовим м’язом плеча;  
2) над трьохголовим м’язом плеча;  
3) в ділянці під лопаткою;  
4) в ділянці живота (на рівні пупка, відступаючи 5 см. вправо).  

Отримані величини додавали і визначали вміст жиру 
в організмі, користуючись даними таблиці 1 [1, c. 167]. 
Саме ця методика і була використана нами для проведення 
досліджень впливу рівня жирової маси тіла спортсменів 
різної спеціалізації на їх фізичну працездатність. 

Результати дослідження і їх обговорення. Встанов-
лено суттєвий вплив складу тіла, (його чистої і жирової 
маси) на спортивну працездатність спортсменів. Виявлено 
взаємозв’язок вмісту жиру в організмі спортсменів з ре-
зультативністю бігу на 100 і 800 м, стрибків в довжину з 
місця і кількості піднімань тулуба з положення лежачи на 

спині (руки за головою) з фіксацією ніг упродовж 2 хв. 
Серед бігунів на 100 і 800 м та осіб, які спеціалізуються в 
стрибках в довжину з місця кращі результати показали 
спортсмени з вмістом жиру в організмі менше 10%. Щодо 
тесту з підніманням тулуба при фіксованих ногах за дві 
хвилини, кращі результати були у осіб з високим вмістом 
жиру. Збільшення чистої маси тіла не бажано бігунам – 
стаєрам, оскільки збільшується навантаження з яким їм 
приходиться бігти. Надмірна (навіть чиста) маса тіла не 
бажана стрибунам в висоту, довжину, та стрибунам з шес-
том. Навпаки, збільшення чистої маси тіла є бажаним 
(обов’язковим) для спортсменів, які спеціалізуються з ви-
дів спорту, в яких спортивний результат в значній мірі за-
лежить від таких якостей, як сила і потужність. 

Таблиця 1 
Визначення вмісту жиру в організмі людини  

за товщиною шкірних складок (Y. Duwin, Y. Bady, 1998) 

Вік, 
років 

Жінки Чоловіки 
Товщина 
складок 

шкіри, мм. 
%жиру 

Товщина 
складок  

шкіри, мм. 
%жиру 

25 48 26 31 13 
35 62 31 36 18 
45 70 35 42 22 
55 77 39 49 26 

 

Надмірний вміст жиру в організмі завжди приводить до 
зниження рівня м’язової діяльності у видах спорту, в яких 
спостерігається переміщення власної ваги тіла. Виключення 
цього правила є штангісти – ваговики, спортсмени, які займа-
ються боротьбою сумо і плавання. Значний вміст жиру в орга-
нізмі негативно впливає на швидкість, витривалість, коорди-
націю, рухливість і стрибучість. Відносний показник вмісту 
жиру в організмі стаєрів значно менший ніж, у стаєрок що є 
однією із причин результативності бігу (Wilmore J.H., 
Brown C.H., Davis J.A., 1997). У спортсменів і в спортсменок – 
бігунів, які мали однакові результати на дистанції 15 миль, 
вміст жиру в організмі суттєво не відрізнявся.  

Зниження маси тіла єдиноборців на 4,4 кг. за три доби 
до змагань призвело до суттєвих змін фізіологічних функ-
цій і м’язової діяльності [5, c.610]. Встановлено зменшення 
аеробної потужності, м’язової витривалості і обсягу вико-
наної роботи; збільшувалась ЧСС і зменшувалась величина 
систолічного та хвилинного обсягів крові, зменшувалась 
кількість води і електролітів у м’язах. 

Значних втрат маси тіла (через зневоднення) можна до-
сягти голодуванням або використанням низькокалорійних 
дієт. Для цього спортсмени часто виконують фізичні вправи 
одягаючи прорезинений одяг, відвідують сауну, жують руш-
ник, щоб забезпечити виділення і втрату слини, максимально 
обмежують вживання рідини. Проте, наслідком зменшення 
маси тіла викликаного зневодненням, досить часто є [4, c.360]:  

 зменшення обсягу циркулюючої крові і зниження арте-
ріального тиску; 

 зменшення субмаксимального і максимального систоліч-
ного обсягу та максимального хвилинного обсягу крові; 

 зниження кровозабезпечення нирок; 
 порушення процесів терморегуляції. 

Виникнення втоми може бути спричинене вичерпан-
ням запасів енергосубстратів і інших необхідних організму 
речовин. Ознаки хронічної втоми спричинені значним зни-
женням маси тіла подібні до таких, які характерні для ста-
ну перетренованості спортсменів [3, c.136].  

Стандартні норми маси тіла мають ґрунтуватися на по-
казниках складу тіла, зокрема, на відносному вмісті жиру в 
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організмі, а не на загальній масі тіла. Встановлені нами стан-
дартні норми (середні величини) маси тіла спортсменів і 
спортсменок різної спеціалізації представлені в табл. 2.  

Таблиця 2 

Середні величини показників відносного вмісту жиру (в %)  
в організмі спортсменів і спортсменок які займаються 

різними видами спорту 

Вид спорту Чоловіки Жінки 
1. Баскетбол (n = 10) 7-10 10-15 
2. Велоспорт (n = 10) 6-10 7-14 
3. Футбол (n = 20) 7-17 9-18 
4. Волейбол (n = 20) 8-14 11-17 
5. Гімнастика (n = 10) 6-11 7-15 
6. Лижні гонки (n = 10) 8-14 11-17 
7. Плавання (n = 10) 7-11 11-16 
8. Теніс (n = 8) 7-13 11-18 
9. Легка атлетика 
- спринт (n = 8) 
- довгі дистанції (n = 8) 

 
6-11 
5-10 

 
9-15 

13-19 
10. Важка атлетика (n = 8) 6-11 11-16 
11. Бодібілдинг (n = 8) 6-7 7-11 
12. Єдиноборства (n = 10) 6-15 9-17 

 

З даних таблиці 2 видно, що серед чоловіків най-
менші показники відносного вмісту жиру (в % ) характерні 
для бігунів на довгі дистанції, (5-10%); серед жінок низькі 
показники вмісту жиру були характерні для велосипедис-
ток (7-14%), гімнасток (7-15%) і спортсменок, які спеціалі-
зуються з бодібілденгу (7-11%). 

Значному зниженні маси тіла сприяють низькокало-
рійні дієти (500 ккал в день і менше), проте при цьому 
втрачається близько 60% чистої маси тіла і майже 40% 
жирової. Недоліками такого методичного прийому зни-
ження маси тіла є значні втрати білків і виснаження запасів 
вуглеводів та води в організмі (при розпаді 1 г вуглеводів 
втрачається близько 3 мл води); при розпаді 800 г запасно-
го глікогену організм втрачає близько 2,4 л води. 

В міру того як вичерпуються запаси глікогену, орга-
нізм починає все інтенсивніше використовувати в якості 
енергосубстрату вільні жирні кислоти. За таких умов у 
організмі нагромаджуються побічні продукти обміну жир-
них кислот – кетонові тіла. Перехід організму на викорис-
тання в якості джерела енергії вільних жирних кислот може 
привести до кетозу, що ще більше посилює втрату води. 

Найбільш оптимальним є зменшення маси тіла шля-
хом поєднання дієти і фізичних навантажень. Спортсмени, 
маса тіла яких перевищує стандартну норму, повинні зме-
ншувати її повільно, не більше ніж на 1кг упродовж тижня. 
Для збереження чистої маси тіла вказана інтенсивність 
зменшення маси може бути досягнута за рахунок зниження 
добової калорійності їжі до 200-500 ккал в поєднанні з по-
мірним збільшенням фізичних навантажень. Звичайно, 

раціон харчування повинен містити в собі достатню кіль-
кість незамінних амінокислот, вітамінів і мінералів. 

Для того щоб звести до мінімуму втрати чистої маси тіла 
найбільш ефективними є помірні тренувальні навантаження 
силового характеру в поєднанні з циклічними вправами [2, 3].  

Виконання вправ силової направленості сприятиме 
збільшенню чистої маси тіла, а їх поєднання з вправами 
циклічного характеру сприятиме розпаду жирових запасів. 

Висновки.  
1. Апробована до практичного використання методика 

визначення вмісту жиру в організмі спортсменів за да-
ними товщини жирових складок. 

2. Встановлено середні величини показників відносного 
вмісту жиру(в %) в організмі спортсменів і спортсме-
нок різної спортивної спеціалізації. 

3. Виявлено взаємозв’язок вмісту жиру в організмі спорт-
сменів з результативністю бігу на 100 і 800 м, стрибків 
в довжину з місця і кількості піднімань тулуба з поло-
ження лежачи на спині (руки за головою) з фіксацією 
ніг упродовж 2 хв.; серед бігунів на 100 і 800 м та осіб, 
які спеціалізуються в стрибках в довжину з місця кращі 
результати показали спортсмени з вмістом жиру в ор-
ганізмі менше 10%. Щодо тесту з підніманням тулуба, 
при фіксованих ногах за дві хвилини, кращі результати 
були у осіб з високим вмістом жиру. 

4. Встановлено середні величини показників відносного 
вмісту жиру(в %) в організмі спортсменів і спортсме-
нок різної спортивної спеціалізації. 
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Актуальність. Навчально-тренувальний процес в ле-
гкій атлетиці будується з урахуванням наступних законо-
мірностей: всебічного формування і розвитку особистості 
спортсменів; єдності загальної і спеціальної підготовки; 
безперервності тренувального процесу з циклічним нарос-
танням тренувальних навантажень; індивідуальних особли-
востей при свідомому відношенні до тренування спортсме-
нів, а також дидактичних принципів педагогіки. 

Оптимальне варіювання обсягу та інтенсивності на-
вантажень, регулювання психічного навантаження, забез-

печення необхідного співвідношення основних тренуваль-
них засобів і методів, а також оптимального співвідношен-
ня між функціональними можливостями спортсменів і тре-
нувальним навантаженням і складають систему управління 
процесом підготовки легкоатлетів [5]. 

Застосування багатьох різноманітних вправ, що забезпе-
чують всебічну фізичну підготовку, лежить в основі шляху до 
спеціалізації. Залежно від віку, підготовленості спортсменів і 
особливостей виду легкої атлетики засоби спеціальної та зага-
льної фізичної підготовки мають різне співвідношення. 
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Результати дослідження та їх обговорення. Одна з 
тенденцій в сучасній легкій атлетиці полягає в зниженні 
віку, з якого починається спеціалізація. Однак передчасно 
значно змінювати співвідношення засобів загальної та спе-
ціальної фізичної підготовки не слід. Це поширюється і на 
методи підготовки. Не можна також форсувати підготовку 
на окремих етапах, що призведе надалі до зриву спеціаль-
ної підготовки та темпів зростання спортивних результатів. 

Фізичні вправи як засоби спортивного тренування мож-
на розділити на три групи: основні, спеціальні та загальні. 

Основні вправи охоплюють вид легкої атлетики, в 
якому спеціалізується спортсмен. 

Спеціальні вправи застосовуються для розвитку необ-
хідних якостей атлета, а також для навчання техніці та тактиці. 

Загально-розвиваючі вправи використовуються лег-
коатлетами для загального, всебічного фізичного розвитку. 
Вони включають заняття іншими видами спорту: важкою 
атлетикою, гімнастикою, акробатикою, спортивними ігра-
ми, плаванням, веслуванням та ін. 

Перші дві групи об'єднують засоби спеціальної фізичної 
підготовки, в той час як третя група включає засоби загальної 
фізичної підготовки. Така класифікація фізичних вправ в за-
лежності від їх призначення значно полегшує орієнтування у 
всьому різноманітті засобів, спортивного тренування [7]. 

Кожна фізична вправа характеризується наступними фа-
кторами: амплітудою, напрямом і швидкістю переміщення 
певних частин тіла, послідовністю і силою напруження задія-
них м'язів, числом і темпом повторень або загальною тривалі-
стю виконання, а також вихідним положенням тіла. 

Ці фактори при дослідженні дають можливість чітко 
уявити, які основні м'язові групи беруть участь в даній 
вправі, а також судити про характер їх роботи. 

При виконанні кожної вправи спортсмен може розви-
вати необхідні йому рухові якості. Так, виконання вправ з 
максимальною амплітудою сприятиме розвитку гнучкості, 
а з якомога більшою швидкістю і темпом повторень – удо-
сконалювати швидкість. Вправи з подоланням постійно 
збільшуваного зовнішнього опору супроводжуються про-
явом відповідних м'язових напружень та розвиває силові 
якості. Зростання числа повторень або збільшення трива-
лості виконання вправи будуть розвивати витривалість. 

Вправи з участю значної кількості м'язових груп і 
швидкою зміною умов і послідовності їх напруження спри-
ятимуть досягненню узгодженості в роботі м'язів, покра-
щувати координацію і спритність в рухах. 

Вправи доцільно виконувати в певному ритмічному 
малюнку (відповідно до основної вправи), з певними акце-
нтами в напруженні та розслабленні м'язів. 

На початкових етапах тренування застосування різ-
номанітних фізичних вправ сприяє рівномірному, всебіч-
ному розвитку рухових якостей. 

Для кожної основної вправи (біг, стрибок, метання) ха-
рактерна чітка нервово-м'язова координація і вегетативна ос-
нова. Тільки на цій конкретній основі проявляється все більша 
«спеціалізація» рухових якостей і їх певне співвідношення. 

У цьому розкривається причина єдності рухових на-
вичок та якостей. Порушення в певному співвідношенні 
фізичних якостей справляють негативний вплив на техніці 
виконання основної вправи. 

Таким чином, розвиток фізичних якостей протікає одно-
часно з оволодінням та вдосконаленням техніки рухів в кож-
ному виді легкої атлетики, тільки в різних співвідношеннях. 

У комплексі фізичних якостей легкоатлета з ростом його 
кваліфікації все більше виділяється провідна якість, що визна-
чає досягнення високих спортивних результатів в даному виді. 

Протягом року здійснюється комплексне тренування 
із застосуванням широкого кола засобів підготовки, спря-
мованих на зміцнення організму, вдосконалення його фун-
кціональних можливостей, поліпшення координації рухів, 
підвищення вольових якостей. 

Періоди і етапи річної підготовки відрізняються один від 
іншого завданнями, співвідношенням тренувальних засобів, 
величиною навантаження, її обсягом і інтенсивністю, психіч-
ною напруженістю. Однак межі між періодами мають умов-
ний характер. Один період за своїм змістом поступово пере-

ходить в інший, що пояснюється необхідністю плавної зміни 
обсягу і характеру тренувальних навантажень [6]. 

Підготовчі періоди відрізняються більшим тренуваль-
ним навантаженням, що створює фундамент для подальшого 
зростання результатів. Тільки виконання великого наванта-
ження зі значним обсягом різноманітних засобів викличе в 
організмі потрібні функціональні зміни, призведе до розвитку 
найважливіших фізичних і вольових якостей. 

Різнобічне комплексне тренування в підготовчому 
періоді повинно забезпечити не тільки високий рівень ру-
хових навичок і якостей, але і необхідний зв'язок між ними. 

У змагальному періоді вирішується завдання досягнення 
найвищих результатів в тому чи іншому змаганні. Змагання в 
цей період є одним з головних засобів підготовки. 

Тренувальне навантаження, його обсяг і інтенсивність 
в змагальних етапах мають значні коливання. З наближен-
ням відповідальних змагань загальне навантаження знижу-
ється, а зміна інтенсивності відбувається відповідно до 
особливостей виду легкої атлетики. 

Планування тренувального процесу будується на ос-
нові тижневого циклу або циклу з іншим числом днів. Об-
сяг основних засобів тренування за тиждень відзначається 
в плані в конкретних цифрах, а в кінці кожного тижня по-
казники сумуються. Безперервний розвиток необхідних 
якостей і ефективна реалізація їх при вдосконаленні в тех-
ніці здійснюються зміною тижневого обсягу та інтенсивно-
сті тренувальних засобів на різних етапах тренування. Най-
більший ефект у вирішенні даної проблеми досягається при 
комплексній побудові занять з великим числом повторень 
окремих засобів в тижневому циклі підготовчого (3-4 рази) 
і змагального (2-3 рази) періодів. 

У підготовці спортсменів можна виділити наступні 
етапи: 

1) поліпшення стану здоров'я і загальної фізичної підгото-
вки (перехідний і початок підготовчого періоду); 

2) вдосконалення спеціальної фізичної підготовки в поєд-
нанні з технічною підготовкою (підготовчий період); 

3) вдосконалення в технічній підготовці (змагальний період); 
4) досягнення вищих результатів. 

Кожному етапу в залежності від його спрямованості 
відповідає певний зміст тижневого тренувального циклу, 
яке для стислості позначимо: тиждень ЗФП-1 (загальна 
фізична підготовка без засобів легкої атлетики), ЗФП-2 (те 
ж саме з включенням засобів легкої атлетики), СФП (спеці-
альна фізична підготовка), ТП (технічна підготовка), ЗП 
(змагальна підготовка). 

Слід підкреслити орієнтовний характер тижневих об-
сягів тренувальних засобів, особливо при переході від од-
ного періоду до іншого. Рекомендовані співвідношення 
основних засобів спеціальної підготовки можуть і повинні 
змінюватися у зв'язку з необхідністю вирішення індивідуа-
льних завдань в ході тренувального процесу. 

Варіювання обсягу та інтенсивності з урахуванням 
мінливого співвідношення основних тренувальних засобів і 
методів є своєрідним пультом управління тренуванням. 

З урахуванням специфіки місцевих умов можуть мати 
місце деякі відхилення в періодизації, розставлювання акцен-
тів і тривалості етапів цілорічного тренування. Однак загальна 
схема побудови, послідовність у постановці та вирішенні ос-
новних завдань по етапах повинні бути постійними. 

У всіх випадках підготовчий період починається з 
фундаментальної загальної фізичної, а потім поглибленої 
спеціальної підготовки. 

Висновки. Функціональна, фізична, техніко-тактич-
на, і психологічна підготовка – це педагогічний процес, 
спрямований на розвиток фізичних якостей, функціональ-
них можливостей органів і систем організму спортсменів, 
які створюють сприятливі умови для досконалого опанову-
вання навичками обраного виду, які застосовуються в на-
вчально-тренувальному процесі в легкої атлетики. 

Перш ніж складати навчально-тренувальний план з 
легкої атлетики на підготовчому, змагального та перехід-
ного періодів підготовки, потрібно проаналізувати стан 
тренованості, рівень досягнень, тренувальне та змагальне 
навантаження. 
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Необхідно в першу чергу виявити: реакцію спортсмена 
на тренувальні та змагальні навантаження, тенденцію в розви-
тку досягнень та стабільності результатів, рівень розвитку 
визначають фізичних здібностей, ступінь стійкості техніки 
спортсмена в умовах змагання, психічний стан спортсмена в 
даний момент і його готовність до досягнень. Виходячи з цьо-
го, слід розділяти навантаження в навчально-тренувальному 
процесі, для легкоатлетів планують. Звідси стає зрозумілим, 
що навчально-тренувальний процес, повинен будуватися ін-
дивідуально і не може проводитися за стандартною схемою. 
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The article deals with the problem of optimal capacity plan-
ning in types of athletics, taking into account the individual charac-
teristics of athletes. The planning of complex training with the use 
of a wide range of training tools aimed at strengthening the body, 
improving its functionality, improving the coordination of move-
ments, enhancing volitional qualities is substantiated. 
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ДОСЛІДЖЕННЯ РУХОВОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІТЕЙ МОЛОДШОГО  
ШКІЛЬНОГО ВІКУ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ СПОРТИВНОЇ ГОДИНИ В РЕЖИМІ ДНЯ. 

Досліджено ефективність засобів і методів фізичного виховання для подальшого розвитку і удосконалення рухової 
підготовленості школярів початкових класів під час спортивного часу в режимі шкільного дня. 

Ключові слова: спортивний час, програма занять, ігрові види рухів. 

Фізичне виховання учнів шкільного віку спрямоване 
на досягнення фізичної досконалості, міцного здоров’я, 
правильного, відповідно до віку, фізичного розвитку, на 
оволодіння життєво необхідними руховими навичками і 
вироблення високої працездатності організму. Раціональні 
фізичні вправи підвищують розумову працездатність, нор-
малізують вищу нервову діяльність і вегетативні функції. 

При всіх різновидностях завдань фізичного виховання 
форми його організації повинні підпорядковуватись загальним 
закономірностям функціонування організму. Науковими дос-
лідженнями ряду авторів (Л. Волков, 1993; В. Платонов, 
М. Булатова, 1995; Б. Тімошенко, 2009 та ін.) встановлено, що 
до всіх форм занять фізичними вправами висуваються деякі 
загальні вимоги, які обумовлені закономірностями зміни пра-
цездатності учнів під впливом фізичних навантажень. 

Працездатність організму перед виконанням наванта-
ження, під час виконання і після нього неоднакова. Це треба 
враховувати при виборі форм організації рухової діяльності та 
відпочинку учнів на кожному занятті та після кожного фізич-
ного навантаження (Л. Сергієнко, 2000; Н. Овчинніков, 2008). 

Тому в теперішній час у загальноосвітніх навчальних 
закладах (І-ХІ класи), у відповідності з вирослими вимога-
ми сучасного життя і новими можливостями, які отримані в 
результаті науково-технічного прогресу виникає необхід-
ність розробки і впровадження нових, більш прогресивних 
форм організації навчального процесу і виявлення ефекти-
вних засобів і методів для подальшого розвитку і удоско-
налення фізичної підготовленості учнів. 

Метою даного дослідження є оптимізація засобів і 
методів фізичного виховання для підвищення рухової під-
готовленості учнів І-ІІІ класів в процесі спортивного часу, 
який проводиться в режимі шкільного дня. 

Організація та методи дослідження. На сьогоднішній 
день складається думка, що спортивний час, може вирішувати 
лише оздоровчі завдання, сприяти підвищенню розумової 
працездатності і проводиться у вигляді активного відпочинку, 
де хлопчики грають в основному у футбол, а дівчатка займа-
ються стрибками через скакалку або будь-якими іграми. 

Ми притримуємось думки, що спортивний час, окрім 
оздоровчих, повинен вирішувати наступні завдання: 

1) цілеспрямований розвиток фізичних якостей; 

2) удосконалення рухових навичок, вивчених на уроках 
фізичної культури. 

Для вирішення цих завдань нами була розроблена про-
грама занять спортивного часу для учнів початкових класів. 
Основна увага при її складанні зверталась на зв'язок з навча-
льною програмою з фізичної культури. Ігри підбиралися з 
урахуванням їх цілеспрямованого впливу на фізичні якості 
учнів. В процесі цих занять в ігровій формі удосконалюва-
лись основні види рухів (біг, стрибки, метання та ін.). 

Педагогічний експеримент проводився в школі-
комплексі №9 де проходила апробація програми спортивно-
го часу для учнів початкових класів. Для порівняння була 
вивчена динаміка рухової підготовленості учнів того ж віку 
школи інтернат, у якій спортивний час проходив у вигляді 
активного відпочинку. В експерименті приймали участь 25 
хлопчиків і 29 дівчаток І-х класів, 24 хлопчика і 21 дівчинка 
ІІ-х класів та 20 хлопчиків і 18 дівчаток ІІІ-х класів. Оцінка 
рухової підготовленості проводилась на початку і кінці нав-
чального року по показниках бігу на місці, човникового бігу, 
станової і кистьової динамометрії, стрибка у довжину з міс-
ця, гнучкості (нахил вперед), фізичної працездатності, яку 
оцінювали по розробленому нами тесту. 

Результати дослідження. На початку педагогічного 
експерименту учні школи-комплексу №9 і школи інтернату не 
мали достовірних відмінностей по показниках кистьової, ста-
нової динамометрії і фізичної працездатності. Результати бігу 
на місці, човникового бігу, стрибка з місця та гнучкості були 
більш вираженими в учнів експериментальних класів. 

По закінчені експерименту хлопчики І-х класів експе-
риментальної школи переважали однолітків із контрольної 
по показниках станової динамометрії на 5,9 кг. (р < 0,05) і 
фізичної працездатності на 0,9 умов. од. (р < 0,01). Також 
більш високими були у них результати у бігу на місці, чов-
никовому бігу, стрибку у довжину з місця та гнучкості. Як-
що до експерименту відмінність у бігові на місці порівняно з 
контрольним класом дорівнювала 0,7 с, то після завершення 
експерименту вона збільшилась до 1,3 с (р < 0,05). Така ж 
закономірність простежувалась і в результатах човникового 
бігу, стрибків у довжину з місця та гнучкості. 

Цікавим виявився і такий факт, що у хлопчиків 1-го кла-
су контрольної школи лише показники станової сили і фізич-
ної працездатності мали покращення від початку до кінця 
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навчального року, тоді як експериментальному класі достові-
рне збільшення відмічено по всім вивчаємим показниках. 

Динаміка рухової підготовленості дівчаток 1-х класів 
показала, що на початку педагогічного експерименту між 
експериментальною і контрольною групами досліджуваних 
не виявлено достовірних відмінностей у результатах бігу 
на місці, кистьової і станової динамометрії, фізичної праце-
здатності. У човниковому бігу, стрибках у довжину з місця 
і гнучкості дівчатка із школи-інтернат переважали ровес-
ниць із контрольної. В кінці навчального року досліджува-
ні експериментального класу мали достовірно більш високі 
показники порівняно з учнями контрольного по всім тесто-
вим параметрам рухової підготовленості, за винятком кис-
тьової і станової динамометрії, де відмінності були недо-
стовірні. Отримані результати свідчать про збільшення всіх 
вивчаємих параметрів рухової підготовленості дівчаток 
експериментального класу, за виключенням кистьової ди-
намометрії. У контрольному класі не відмічено змін в ре-
зультатах бігу на місці, динамометрії лівої кисті, стрибка у 
довжину з місця і фізичної працездатності. 

Хлопчики ІІ-х класів експериментальної школи на поча-
тку року не відрізнялись від однолітків контрольної в резуль-
татах кистьової і станової динамометрії, стрибка у довжину з 
місця, гнучкості та фізичної працездатності. У бігу на місці і 
човниковому бігу хлопчики експериментальної школи пере-
важали однолітків із контрольної. В травні місяці перевага 
досліджуваних експериментального класу відмічена по усім 
показникам (р < 0,05 – р < 0,01) виняток динамометрія правої 
кисті і фізичної працездатності. Якщо на початку навчального 
року відмінність у бігу на місці між двома групами досліджу-
ваних дорівнювала 1,0 с (р < 0,05), то на кінець року – 1,8 с 
(р < 0,01), у човниковому бігу – 1,3 і 19 с (р < 0,01) відповідно. 
Разом з тим на протязі року достовірні зміни відбулись в екс-
периментальній групі по усім досліджуваним показникам, в 
контрольній – за винятком стрибка у довжину з місця та гнуч-
кості (р < 0,05). 

На початку експерименту дівчатка ІІ-го класу експе-
риментальної і контрольної шкіл не відрізнялись один від 
одного по усім вивчаємим показникам, за винятком бігу на 
місці і човникового бігу, де відмічалась перевага дівчаток 
експериментального класу (р < 0,05 і р < 0,001). В кінці 
навчального року достовірних відмінностей не виявлено 
лише в становій динамометрії та фізичній працездатності. 
По усім іншим показникам рухової підготовленості дівчат-
ка експериментального класу переважали ровесниць із 
контрольного (р < 0,05). 

У хлопчиків ІІІ-го класу експериментальної школи на 
початку року просліджувались більш високі показники у 
бігу на місці і човниковому бігу. В кінці року досліджувані 
експериментального класу переважали однолітків із контро-
льного у бігу на місці (р < 0,001), стрибках у довжину з місця 
(р < 0,01), гнучкості (р < 0,01). Достовірних відмінностей не 
відмічено у кистьовій і становій динамометрії та фізичній 
працездатності. Якщо у бігу на місці різниця на початку року 
складала 1,5 с, то в кінці – 1,0 с, у човниковому бігу – 1,0 і 

0,7 с, тобто відмінності незначно вирівнялись. По закінчені 
експерименту у досліджуваних експериментального класу 
достовірно більш високими стали результати бігу на місці, 
човникового бігу, станової динамометрії, стрибка у довжину 
з місця та фізичної працездатності. У контрольному класі не 
відбулося змін в показниках стрибка у довжину з місця, гну-
чкості і фізичної працездатності. 

Дівчатка ІІІ-го класу експериментальної школи пере-
важали своїх ровесниць із контрольної у бігу на місці, чов-
никовому бігу, у стрибках у довжину з місця як на початку 
експериментального дослідження (р < 0,05) так і на кінець 
навчального року (р < 0,01 – 0,001). Якщо на початку року 
відмінності у бігу на місці складали 1,2 с (р > 0,05), то в кін-
ці – 1,4 с (р < 0,01), у човниковому бігу – 1,5 с (р < 0,01) і 
(р < 0,001), в стрибках у довжину – 13,0 і 29,4 см. (р < 0,001), 
гнучкості – 1,3 і 3,9 см. (р > 0,05 і р < 0,01). Показники кис-
тьової динамометрії і фізичної працездатності не носили 
достовірних розбіжностей. 

В результаті проведеного дослідження встановлено, що 
показники фізичної розвитку (ріст, маса тіла) в учнів експе-
риментальної і контрольної груп не мали достовірних змін, 
за винятком маси тіла у дівчаток контрольної школи, де цей 
показник збільшився в середньому на 2,7 кг. (р < 0,05). 

У хлопчиків і дівчаток, які займались по програмі 
спортивного часу, відмічені достовірно більш високі зміни 
у руховій підготовленості та фізичній працездатності. 

Проведене дослідження дозволило встановити ефектив-
ність розробленої програми спортивного часу для школярів 
початкових класів. Так як заняття спортивного часу можуть 
вирішувати завдання не тільки активного відпочинку, але і 
цілеспрямованого розвитку фізичних якостей учнів І-ІІІ кла-
сів. Хоча в програму додатково потрібно ввести вправи для 
розвитку силових здібностей школярів ІІІ класів. 

Список використаних джерел: 

1. Кривогорський Ю.Б. Визначення і оцінка фізичного розви-
тку та фізичної підготовленості школярів : метод. посіб-
ник. Хмельницький, 1985. 65 с. 

2. Кругляк О. Реалізація між предметних зв’язків на уроках фі-
зичної культури у ЗНЗ. Почат. шк. К., 2008. №4. С. 55-60. 

3. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей. 
Львів : Штабар, 1997. 207 с. 

4. Овчинников Н. Комплексной урок с физического воспита-
ния. Вел. Новгород, 2008. С. 112-145. 

5. Сергієнко Л.П. Тестування рухових здібностей школярів. 
К. : Олімп. літер.,2000. 438 с. 

6. Тимошенко Б.М. Дослідження ефективності комплексного 
розвитку рухових якостей юнаків 15-16 років. Збірник  
наук. праць. Кам’янець-Подільський, 2009. С. 185-186. 

The efficiency of means and methods of physical education 
for the further development and improvement of motor readiness 
primary school pupils during sports time using the school day. 

Key words: sports time program classes, game types of 
movements. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 

УДК 796.433.015.1 

В. А. Мазур, старший викладач,  
В. М. Гоншовський, кандидат наук з фізичного виховання і спорту доцент 

ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАСОБІВ ТА ОСОБЛИВОСТІ  
ЇХ ВИКОРИСТАННЯ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ ЛЕГКОАТЛЕТІВ,  

ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У ЛЕГКОАТЛЕТИЧНИХ МЕТАННЯХ 

У даній статті розглянуто тренувальні засоби в системі підготовки легкоатлетів-метальників. 
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Актуальність. Для вдосконалення швидкісно-силових 
якостей і координаційних здібностей спортсменів різноманіт-
них видів спорту застосовується досить різноманітний арсенал 
тренувальних засобів, який зумовлює широку варіативність їх 
у тренувальному процесі. Крім того, різноманітність тренува-
льних засобів також важливо для нарощування та вдосконале-

ння енергетичного потенціалу організму спортсменів. Прове-
дений аналіз науково-методичної літератури, опитування про-
відних фахівців, тренерів і спортсменів показав, що ще недо-
статньо повно вивчено застосування тренувальних засобів при 
підготуванні легкоатлетів і спортсменів силових видів спорту. 
Тому вважаємо, що ця проблема повинна бути досліджена. 
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Мета роботи: вивчити та узагальнити різноманіт-
ність тренувальних засобів, що застосовуються спортсме-
нами в легкій атлетиці. 

Методи дослідження. 
1. Аналіз науково-методичної літератури. 
2. Узагальнення документів планування та обліку. 
3. Опитування провідних фахівців, тренерів і спортсменів. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз  
науково-методичної літератури, опитування провідних фахі-
вців засвідчив, що при підготовці спортсменів в легкій атле-
тиці, що спеціалізуються в метанні диска, використовуються 
деякі спеціальні вправи з важкої атлетики для розвитку сили 
і швидкості. Зокрема, це ривок і поштовх штанги однією 
рукою, ривок штанги двома руками без присіду та з присі-
дом, поштовх штанги зі стійок, а так ж, вправи з обтяження-
ми і гирями.  

При підготовці спортсменів, які спеціалізуються в ме-
танні списа, використовуються спеціальні вправи для розвит-
ку сили м'язів рук і тулуба: жими штанги стоячи, вправи з 
обтяженнями для різних груп м'язів. А при підготовці штовха-
льників ядра використовуються, також, швидкісно-силові 
вправи з важкої атлетики: жим, ривок, поштовх штанги однієї 
і двома руками, жим штанги лежачи, нахили, випади з штан-
гою, і інші вправи з обтяженнями для різних груп м'язів.  

В арсеналі тренувальних засобів, при підготовки ме-
тальників молота, використовуються спеціальні вправи 
важкоатлетів: ривок штанги однієї і двома руками.  

Швидкісно-силовий прояв зусилля спортсмена зале-
жить від рівня розвитку абсолютної сили і складає 40-80% 
його максимальної сили. Оскільки відсоткове співвідношен-
ня між абсолютної силою і швидкісний силою є різним для 
різних м'язових груп (наприклад, реалізація сили в умовах 
гранично швидкого напруги іноді складає 80%, а той же час 
для рук – тільки 50%), доцільно застосовувати засоби швид-
кісно-силової підготовки для розвитку всіх основних груп 
м'язів, що забезпечують змагальний рух. Використання ши-
рокого та різноманітного арсеналу засобів силової підготов-
ки легкоатлетів, включаючи тренажери та інше спеціальне 
обладнання, надає великі можливості для того, щоб раціона-
льно планувати тренувальний процес, спрямований на роз-
виток швидкісної сили спортсменів. При її розвитку також 
дуже важливо забезпечувати максимально-швидкісне пере-
микання в режимах роботи м'язів (від напруги до розслаб-

лення і навпаки). А щоб розслаблення м'язів було повноцін-
ним, слід між окремими вправами в підході робити паузи 
тривалістю 1-2 с, акцентуючи при цьому увагу спортсмена 
на як можна більш повне розслаблення м'язів.  

Засобами розвитку швидкісно-силової підготовленос-
ті легкоатлетів можуть бути різні вправи, виконувані 
спортсменом з граничної або близько граничною швидкіс-
тю. При цьому, чим більше величина обтяження, тим біль-
ше вона впливає на розвиток силового компонента, а чим 
менше величину обтяження, тим більше вправу впливає на 
розвиток швидкісного компонента. Так, наприклад, при 
виконанні спеціальних вправ швидкісно-силової спрямова-
ності представників метання списа. Ряд вчених рекомен-
дують використовувати як обтяження снарядів, масою від 
400 до 1600 г, а при розвитку швидкісно-силової підготов-
леності спортсмена в штовханні ядра маса використовува-
ного снаряди та діапазоні її коливання – значно більше.  

Висновки. 
1. У результаті аналізу науково-методичної літератури, опи-

тування провідних фахівців і тренерів виявлені спеціальні 
вправи для розвитку сили і швидкості у легкоатлетів. 

2. Встановлено, що використання засобів важкої атлетики 
у підготовці легкоатлетів сприяє розвитку та вдоскона-
ленню фізичної підготовки спортсменів, яка є базовою 
для техніки багатьох видів спорту і багато в чому ви-
значає результативність спортсменів у змаганнях. 

Список використаних джерел: 

1. Алабин В.Г., Алабин А.В., Бизин В.П. Многолетняя трени-
ровка юных спортсменов. Харьков : Основа, 1993. 242 с. 

2. Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика : [учебник для вузов]. М. : 
Советский спорт, 2005. 600 с. 

3. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. 
М. : ООО «Издательство Астрель» ; Кизил : ООО «Изда-
тельство АСТ», 2002. 863 с. 

4. Полищук В.Д. Использование специальных и подводящих 
упражнений в тренировочном процессе легкоатлетов. К. : 
Олимпийская литература, 2008. 144 с. 

In this article training facilities are considered in the sys-
tem of preparation of athletes-throwers.  

Key words: athletes-throwers, training facilities, setup time. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 

УДК 796.015.54:796.81.85 

В. Й. Мазур, викладач, 
М. Б. Гуска, старший викладач 

ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ СПОРТСМЕНІВ-БОРЦІВ 

У статті подані матеріали дослідження динаміки показників спеціальної витривалості спортсменів-борців. Проаналі-
зована нами література дає підставу відзначити наявність численних варіантів і підходів до розвитку спеціальної витри-
валості. В процесі експерименту нами з'ясовувалося, як реагують борці з різними типологічними особливостями на нава-
нтаження, направлене на розвиток швидкісно-силової витривалості, за результатами ефекту наслідків. 

Ключові слова: спортсмени-борці, тренувальні заняття, секція з боротьби, спеціальна витривалість, фізичні наван-
таження. 

Постановка проблеми. Характерною рисою сучас-
ного підходу до розвитку витривалості є прагнення до вдо-
сконалення аеробних і анаеробних механізмів енергозабез-
печення. Проте динаміка розвитку не визначається якоюсь 
однією ознакою і пов'язана з сукупністю діючих чинників. 

Підвищення продуктивності аеробного і анаеробного 
організму саме по собі не є показником збільшеного рівня 
спеціальної витривалості в роботі, котра потребує високої 
анаеробної і аеробної або змішаної продуктивності.  

Збільшені енергетичні можливості реалізуються під 
час змагань частіше в тому випадку, якщо в тренувальній 
змагальній діяльності і передуючого їй, наголошується 
достатньо повна відповідність як по складу працюючих 
м'язів, так і по характеру роботи, що призводить до приро-
сту енергетичних можливостей. Це повною мірою відно-
ситься до процесу підготовки борців і зв'язане з досягнен-
ням високих результатів.  

В результаті в більшості досліджень наголошується, що 
співвідношення досліджуваних ознак і їх значення для прояву 
витривалості в значній мірі варіює. Частіше це пов'язується з 
особливостями індивідуальності спортсмена, його віком, рів-
нем і етапом підготовки, специфікою виду спортивної діяль-
ності і багатьма іншими. Проте ці посилання часто деклару-
ються і значно менше знаходять експериментальний дозвіл. 

Мета дослідження: обґрунтувати методику розвитку 
спеціальної витривалості спортсменів-борців.  

Результати досліджень та їх обговорення. Дослідження 
проводилися з 2018 по 2019 р. включали наступні два етапи. 

Перший етап формування основного напряму роботи. 
Теоретичний аналіз наявної літератури і її узагальнення, 
формування на цій основі концептуальних підходів до рі-
шення висунутої гіпотези, поставлених завдань і вибір ос-
новних методів і методик дослідження.  
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Другий етап – педагогічний експеримент. В педагогі-
чному експерименті вивчали закономірності розвитку 
швидкісно-силової витривалості. 

Планування навантаження проводилося відповідно до 
розробленої нами програми (табл. 1). 

На загальнопідготовчому етапі використовувалася 
одна з форм інтервального методу тренування із застосу-
ванням засобів ЗФП, які відображають специфіку боротьби 
за фізіологічною спрямованістю. 

Вправи для вдосконалення швидкісної витривалості за 
допомогою бігу: характер роботи – повторний, тривалість – 
10 с, тривалість періоду – 2 хв., кількість періодів в серії – 4, 
відпочинок між періодами – 3 хв, кількість серій – 2, відпо-
чинок між серіями – 6 хв., інтенсивність максимальна. 

Вправи для вдосконалення швидкісно-силової витри-
валості за допомогою бігу: характер роботи повторний, 
тривалість – 15 с, тривалість періоду – 2 хв., кількість пері-
одів в серії – 3, відпочинок між періодами – 15 с, кількість 
серій – 3, відпочинок між серіями 6, 4, 2 хв., інтенсивність 
субмаксимальна. 

Вправи для вдосконалення загальної витривалості за 
допомогою бігу: характер роботи – змінний, тривалість – 3 
хв., кількість періодів – 10 (8 прискорень в серії), відпочи-
нок між періодами – 1 хв., інтенсивність – середня (до 160). 

В процесі практичного застосування засобів і методів 
підготовки, сприяючих розвитку спеціальної витривалості, ми 
слідували правилу «ізольованої тренуючої дії», тобто будува-
ли кожне тренувальне заняття так, щоб в ньому розв'язувалось 
переважно одне яке-небудь завдання (розвивався один з ком-
понентів витривалості). Необхідність такої «ізоляції» треную-
чої дії обумовлена тією обставиною, що при розвитку одного 
компоненту витривалості відбувається пригноблення інших. 

100 * ( 2 1)

0, 5 * ( 1 2)

П П
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П П
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де П1 і П2 початкові і кінцеві значення показників. 
Таблиця 1 

Розподіл тренувального навантаження в педагогічному 
експерименті з різною спрямованістю на розвиток  

спеціальної витривалості у борців 

 Засоби 

Розпо-
діл часу 
по гру-

пах 
вправа 
в конт-
рольній 
групі, 

хв. 

1-й експе-
римент, 

переважан-
ня швидкіс-
но-силової 
спрямова-
ності, хв. 

ЗФП 

1. Витривалість загальна 
2. Вправи на координацію 
3. Швидкість 
4. Сила 
5. Швидкісна витривалість 
6. Вправи на вестибулярну стійкість 
7. Швидкісно-силова витривалість 
8. Вправи на розслаблення 

360 
 
 
285 
 
225 
 
210 

81 
160 
190 
200 
100 
160 
220 
160 

Сумарний час ЗФП 1080 1271 

СПФ 

9. Швидкість 
10. Вправи на координацію 
11. Швидкісна витривалість 
12. Швидкісно-силова витривалість 
13. СТТМ 
14. Умовний поєдинок 
15. Спаринг 

450 
573 
180 
 
351 
300 
135 

280 
320 
140 
280 
345 
270 
120 

Сумарний час СПФ 1989 1755 
Загальний час тренувального навантаження 3069 3026 

 

Результати, представлені в таблиці, показують, що в 
цілому темпи приросту результату в показниках спеціаль-
ної витривалості на застосування різного навантаження 
істотно розрізняються (система планування навантаження 
по експерименту). 

Звертає на себе увагу більш високий темп приросту 
результатів в множині показників експерименту із спрямо-
ваністю тренувального процесу на розвиток швидкісно-
силової витривалості. Це відноситься, в першу чергу, до 
таких показників, як сумарний тоннаж, в першому експе-
рименті темп приросту склав 22,06%, тоді як в другому 

6,86% і в контрольній групі 12,36%. Вище темп приросту 
спостерігається в таких тестових показниках, як відносна 
сила кидка на 1 кг ваги (відповідно по експериментах 
13,86%; 2,00%; 2,20%). Стосовно коефіцієнта витривалості 
збільшення в першому експерименті склало 16,41 %. Знач-
но менше в контрольній групі 3,66%. 

Таблиця 2 

Динаміка показників, що характеризують витривалість 
борців після застосування різних варіантів навантаження 

№ 
п/п Найменування показника Експери-

мент n=37 
Контроль-

на n=47 
1 Сумарний тоннаж (у.о) 22,06+18,77 12,36+10,74 
2 Сила корон. кидка на 1 кг ваги (у.о) 13,86+9,25 2,20+10,46 
3 Коефіцієнт витривалості (у.о) 16,41+11,72 3,66+10,36 
4 Сумарний тоннаж 1 р. (у.о) -1,09+5,79 1,43+7,77 
5 Сумарний тоннаж 2 р. (у.о) 9,36+8,08 3,20+9,10 
6 Сумарний тоннаж 3 р. (у.о) 19,36+12,70 9,97+14,28 
7 Коефіцієнт витривалості 1 р. 2,55+6,73 2,16+7,38 
8 Коефіцієнт витривалості 2 р. 16,62+6,63 5,12+9,58 
9 Коефіцієнт витривалості 3 р. 24,45+14,56 14,05+15,52 
10 Загальний коефіцієнт витривалості 11,42+6,49 5,80+8,05 
11 Сила корон. кидка на 1 кг ваги 

1 р. (у.о) 
-0,303+5,76 0,36+3,11 

12 Сила корон. кидка на 1 кг ваги 
2 р. (у.о) 

8,66+7,93 3,06+6,52 

13 Сила корон. кидка на 1 кг ваги 
3 р. (у.о) 

17,65+10,52 7,09+6,00 

14 Сила лівостороннього кидка (у.о) -0,78+3,23 -0,16+3,78 
15 Сила правостороннього кидка (у.о) 3,46+3,87 1,74+5,56 
16 Кількість кидків за 10 сек. 8,29+3,81 10,23+7,65 
17 Біг 30 м. (сек.) 2,32+3,10 1,46+1,97 
18 Біг за 5 мін. (м.) 6,07+5,80 2,31+4,17 
19 Стрибок в довжину з місця (м) 2,45+2,39 0,93+2,21 

Порівнюючи темп зміни показників, що характеризують 
спеціальну витривалість за періодами ведення поєдинку, мож-
на відмітити велике збільшення після експерименту в друго-
му, і особливо в третьому періоді. Так, сумарний тоннаж після 
першого періоду істотно змінюється після другого експериме-
нту (7,06 %) і значно менше після першого (-1,09%).  

Стосовно другого і особливо третього періоду спостері-
гається велике збільшення сумарного тоннажу після першого 
експерименту (відповідно 9,36%; 19,36%), менше в другому 
(8,59%; 14,07%) і значно менше в контрольній групі (3,20%; 
9,97%). Подібна спрямованість спостерігається і щодо такого 
показника, як відносна сила коронного кидка на 1 кг. ваги. 
Великий темп приросту характерний для борців після другого 
експерименту (2,47%) і менший за наслідками першого  
(-0,30%), але в другому і в третьому періоді вищий вже у бор-
ців, які тренувалися із спрямованістю на розвиток швидкісно-
силової витривалості (відповідно 8,66%; 17,65%); менше після 
другого і особливо в контрольній групі. 

Аналізуючи коефіцієнт витривалості, необхідно від-
значити відсутність відмінностей в темпах розвитку у пер-
шому періоді в усіх групах, і значне збільшення за наслід-
ками першого експерименту в другому і особливо в тре-
тьому періоді (12,62%; 24,4%). Це спостерігається і віднос-
но загального коефіцієнта витривалості (відповідно по екс-
периментах 11,42%; 6,06%; 5,80%). 

Слід звернути увагу на менший рівень відмінності в 
темпах приросту результату в показниках, що характери-
зують силу коронного кидка. Практично достовірні відмін-
ності між експериментальними групами відсутні. Це може 
бути зв'язано з великою спрямованістю на виховання ви-
тривалості, що дозволяє підтримувати певний рівень сили 
на весь час ведення поєдинку. 

Певні відмінності наголошуються відносно показни-
ків швидкості. Зокрема, кількість кидків за 10 сек. значно 
змінюється у борців контрольної групи 10,23%; після пер-
шого експерименту 8,29% і значно менше після другого 
4,76%. У динаміці зміни швидкісних якостей (біг 30 м) 
більше збільшення характерне після першого експерименту 
2,32, ніж в контрольній групі, але відмінності не досягають 
рівня достовірності Р > 0,05.  

Великий темп приросту спостерігається і по такому 
показнику, як біг 5 хв. і стрибок в довжину з місця, він 
достовірно вищий після першого експерименту порівняно з 
контрольною групою. 
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Таким чином, отримані дані показують, що відмінності в 
системі планування навантаження визначають істотний вплив 
на динаміку розвитку рухових здібностей, так, швидкісно-
силова спрямованість тренувального процесу значніше впли-
ває на розвиток спеціальної витривалості, при цьому темп 
зміни ряду ознак стосовно періодів особливо високий в дру-
гому і в третьому (сумарний тоннаж, коефіцієнт витривалості, 
сила коронного кидка на 1 кг. ваги спортсмена). 

Стосовно другого експерименту з акцентом на швидкіс-
ний варіант навантаження наголошується більш високий темп 
приросту показників по періодам тільки відносно першого 
періоду, для них же характерне і більше збільшення сили кид-
ка. Одночасно показані ознаки указують на те, що частіше 
вони пов'язані з індивідуальними особливостями борців. 

Таким чином, отримані дані показують, що відмінно-
сті в системі планування навантаження визначають істот-
ний вплив на динаміку розвитку спеціальної витривалості. 
Результати дослідження підтвердили і той факт, що основ-
ними засобами розвитку є спеціально-підготовчі вправи. 
Витривалість розвивається лише в тих випадках, коли в 
процесі занять долається втома. Внаслідок цього, організм 
адаптується до функціональних зрушень, що зовні вира-
жаються в покращенні витривалості. 

При розвитку витривалості фізичні навантаження слід 
ретельно і чітко дозувати, регулюючи їх інтенсивність, трива-
лість, кількість повторень, характер і тривалість відпочинку. 
Аналізуючи результати проведених в ході дослідження 
з’ясувалося, що реакція борців з різними типологічними особ-
ливостями на навантаження неоднакова і залежить від бага-
тьох факторів, зокрема: особистісно-психологічного (в діяль-
ності проявляється через такі якості як витримка, терпіння, 
цілеспрямованість), біоенергетичного (визначається енергоре-

сурсом організму та функціональними системами організму), 
фактор функціональної економності (визначається вмінням 
раціонально розподілити сили в процесі роботи). 

Можливість проявляти витривалість у будь-якій ру-
ховій діяльності визначається всією сукупністю вищеза-
значених факторів. Проте ступінь їх участі і співвідношен-
ня залежить від специфічних особливостей і умов, у яких 
здійснюється той чи інший вид рухової діяльності. 
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The article presents the materials of the study of dynamics of 
indicators of special endurance of sportsmen-fighters. The litera-
ture we have analyzed suggests that there are numerous options 
and approaches to the development of special endurance. In the 
course of the experiment, we found out how fighters with different 
typological features react to the load, aimed at the development of 
speed-endurance, according to the results of the effects. 
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ВПЛИВ ТРЕНУВАЛЬНИХ НАВАНТАЖЕННЯ НА РІВЕНЬ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ГІМНАСТІВ 

Особливості адаптації спортсменів до навантажень змінюються під впливом рівня кваліфікації, підготовленості, фун-
кціонального стану. При цьому однакова за обсягом та інтенсивністю робота викликає різну реакцію організму. Якщо ре-
акція на стандартну роботу у майстрів спорту виражена несуттєво – втома чи зсуви в діяльності провідних функціональ-
них систем невеликі, відновлення протікає швидко, то у менш кваліфікованих спортсменів така ж робота викликає більш 
бурхливу реакцію: чим нижча кваліфікація спортсмена, тим в більшій мірі виражена втома і зсуви у стані функціональ-
них систем, які приймають найбільш активну участь в забезпеченні роботи, тривалі періоди відновлення. 

Ключові слова: адаптація, тренування, граничні навантаження, відновлення. 

При навантаженнях у кваліфікованих спортсменів 
відзначаються більш виражені реакції. Зокрема, підвищен-
ня кваліфікації гімнастів пов’язане зі зниженням енергови-
трат при виконанні стандартних навантажень і одночасним 
їх підвищенням при граничних навантаженнях. 

У спортсменів, які треновані до напруженої роботи 
аеробного характеру, відзначається значне збільшення вас-
куляризації м’язів за рахунок збільшення кількості капіля-
рів в м’язовій тканині і відкриття потенціальних колатера-
льних судин, що призводить до збільшення кровоточу при 
напруженій роботі. Одночасно, при стандартних наванта-
женнях у тренованих людей порівняно з нетренованими 
відзначається менше зниження притоку крові до непрацю-
ючих м’язів, печінки та інших внутрішніх органів. 

Це пов’язано з удосконаленням центрального механі-
зму диференційованої регуляції кровотоку, збільшенням 
васкуляризації м’язових волокон, підвищенням можливос-
тей м’язової тканини утилізувати кисень з крові. 

У спортсменів високого класу при більш вираженій 
реакції на граничні навантаження відновні процеси після 
них протікають інтенсивніше. 

Наприклад, гімнасти невисокої кваліфікації після ве-
ликих аеробно-анаеробних навантажень відновлюються 3-
4 доби, в той час, як висококваліфіковані спортсмени – 1-
2 дні при обсягах навантаження в 2,5-3,5 рази більших. 

Важливо також, що у спортсменів високої кваліфіка-
ції більші зсуви в діяльності вегетативної НС при гранич-
них навантаженнях супроводжуються більш результатив-
ною роботою, що проявляється в її економічності, ефекти-

вності між-м´язової та внутрішньо-м´язової координації. 
Цей ефект відзначається навіть в тих випадках, коли розбі-
жності у кваліфікації спортсменів не дуже значні. 

Різна реакція на навантаження спостерігається в різні 
періоди макроциклу для спортсменів однієї кваліфікації. 
Приріст спеціальної тренованості призводить до економіза-
ції роботи. Так, наприклад, показники ЧСС після виконання 
гімнастами (МС) стандартного навантаження в режимі 20 
сальто назад в групуванні за хвилину складають: в І-й етапі 
підготовчого періоду 185 уд/хв, в ІІ-му етапі підготовчого 
періоду – 175 уд/хв і в змагальному періоді – 150 уд/хв. Важ-
ливим також є і скорочення термінів відновлення. 

Стандартні і граничні навантаження викликають неод-
накові за величиною і характером реакції на різних етапах 
тренувального макроциклу, а також якщо їх планують при 
невідновленому рівні функціональних можливостей організму 
після попередніх навантажень. Так, на початку першого етапу 
підготовчого періоду реакція організму спортсмена на станда-
ртні специфічні навантаження виражена в більшій мірі порів-
няно з показниками, які реєструються на другому етапі підго-
товчого і в змагальному періодах, а це означає, що приріст 
спеціальної тренованості призводить до суттєвої економізації 
функцій при виконанні стандартної роботи. Граничні наван-
таження, навпаки, пов’язані з більш вираженими реакціями в 
міру зростання тренованості спортсмена. 

Робота в різних функціональних станах призводить до 
різної реакції організму. Робота в стані втоми викликає різкі 
зміни в діяльності функціональних систем. Особливо важливо 
враховувати функціональний стан при розвитку швидкісних 
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та координаційних якостей, який необхідно здійснювати ви-
ключно при відновлених функціональних можливостях. При 
порушені цього положення можуть виникнути негативні ефе-
кти (наприклад, «швидкісний бар’єр»).  

Висновки. Навантаження, характерні для сучасного 
спорту, призводять до виключно високих спортивних ре-
зультатів. Нажаль, ці навантаження часто являються при-
чиною пригнічення адаптаційних можливостей, припинен-
ня зростання спортивних результатів, скорочення тривало-
сті виступів спортсмена на рівні вищих досягнень, прояву 
перед патологічних і патологічних змін в організмі.  

Слід зауважити, що на початку цілеспрямованого трену-
вання процеси адаптації протікають інтенсивно. Чим вищий 
рівень тренованості, тим менші темпи формування адаптацій-
них реакцій. Резерви збільшення адаптаційних зрушень кри-
ються в звуженні стимулюючої зони. Так, наприклад, якщо 
для спортсменів-початківців розвиток швидкісних якостей 
може здійснюватися за рахунок широкого кола засобів, в тому 
числі і необов’язково з максимальною інтенсивністю, то для 
кваліфікованих спортсменів розвиток швидкості можливий 
виключно при роботі з інтенсивністю 80% від індивідуального 
максимуму і вище. Використання широкого арсеналу засобів і 
методів підготовки на перших етапах багаторічного тренуван-
ня – резерв ефективної підготовки в майбутньому.  

Список використаних джерел: 

1. Баховський І.І., Наявко І.І., Хитрий Л.К. Представлення, 
відтворення й узгодження показників часу, простору і м'я-
зових зусиль гімнастів молодших розрядів. Сучасні про-
блеми розвитку теорії та методики гімнастики : зб. ста-
тей наук. практ. конф. Львів : ЛДІФК. 2001. С. 51-53. 

2. Болобан В., Коханович К. Обучение упражнениям со сложной 
координационной структурой в условиях динамических со-
единений элементов высокой трудности. Наука в олимпий-
ском спорте. Киев, 1999. Вып. 99. С. 117-122. 

3. Борщов С. Вплив відбору та методики тренування на ди-
наміку показників підготовки гімнастів. Молода спортивна 
наука України : матеріали І Всеукр. наук. конф. аспірантів 
галузі фізична культура і спорт. Львів, 1997. С. 83-85. 

4. Журавин М.Л. Меньшикова Н.К. Гимнастика : учебник. 
Москва : Академия, 2001. 448 с. 

5. Завійська В.М., Іваночко В.В., Райтер Р.І. Дослідження 
координаційних здібностей у юних гімнастів під впливом 
різного дозованого навантаження. Сучасні проблеми роз-
витку теорії та методики гімнастики : зб. статей наук. 
практ. конф. Львів : ЛДФК, 2001. С. 43-47. 

6. Коритко З.І. Динаміка імунного профілю у процесі річного 
тренувального циклу гімнастів. Сучасні проблеми розвитку 
теорії та методики гімнастики : зб. наукових праць. 
Львів : ЛДІФК. 2000. С. 16-17. 

7. Коханович К. Контроль за функцией вестибулярного аппа-
рата гимнастов детского возраста. Теория и практика фи-
зической культуры. Киев, 1998. №1. С. 55-58. 

8. Коханович К. Прикладні аспекти контролю на етапі почат-
кової підготовки юних гімнастів. Фізичне виховання і 
спорт. Київ, 1999. №1. С. 12-18. 

9. Коханович К. Теоретико-методичні основи комплексного 
контролю в системі підготовки юних гімнастів : автореф. 
дис. ... д-ра наук з фізич. виховання і спорту : 24.00.01. Ки-
їв, 1999. 40 с. 

10. Лапутин А.Н. Олимпийскому спорту – высокие техноло-
гии Київ : Знання, 1999. 164 с. 

11. Лапутин А.Н. Гравитационная тренировка. Київ : Знання, 
1999. 315 с. 

12. Лапутин А.Н., Кашуба В.А. Формирование массы и дина-
мика гравитационных взаимодействий тела человека в он-
тогенезе. Київ : Знання, 1999. 202 с. 

Features of adaptation of athletes to loads change under 
the influence of skill level, preparedness, functional status. In 
this case, the same volume and intensity of work causes a dif-
ferent reaction of the body. If the reaction to standard work in 
the masters of sports is not significant – fatigue or shifts in the 
performance of leading functional systems are small, recovery 
is fast, then in less skilled athletes the same work causes a 
more violent reaction: the lower the qualification of the ath-
lete, the more pronounced the fatigue and the shifts in the state 
of the functional systems that take the most active part in 
providing work, long recovery periods. 
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ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЇ РУХІВ У ДІТЕЙ 

В процесі нормального розвитку проходить поступове закріплення нових координацій, закріплення здібності управ-
ління з боку вищої центральної нервової системи діяльністю більш низьких систем. Первинна координація для верхніх та 
нижніх кінцівок різна. Вікові зміни нервово-м’язової системи в цілому досягають функціональної зрілості порівняно піз-
но до 15-19 років, різні м’язові групи дозрівають в різні строки. 

Ключові слова: координація, діти, розвиток, рівновага, рухова діяльність, здібність, вдосконалення. 

Спеціальні дослідження В.М. Платонова і М.М. Була-
това виділяють такі, відносно самостійні види координа-
ційних здібностей: 

 оцінювати та регулювати динамічні і просторово-часові 
параметри рухів; 

 зберігати стійку рівновагу (статичну та динамічну); 
 відчувати та засвоювати ритм; 
 довільно розслабляти м’язи; 
 узгоджувати рухи в рухові дії. 

Всі ці здібності проявляються у взаємодії. При цьому 
у певних ситуаціях окремі здібності відіграють провідну 
роль, інші – допоміжну. 

Кожен вид рухової діяльності обумовлює провідну 
координаційну здібність. Наприклад, у веслуванні, плаван-
ні провідне значення має здатність до оцінки регулювання 
просторово-часових і динамічних параметрів рухів та від-
чуття ритму, а в боротьбі – здатність зберігати рівновагу, 
перебудовувати рухи, орієнтуватись у просторі.  

Одним із важливих показників оцінки вікових змін 
збудженості м’язів та нервів є хроноксіметрія та визначен-
ня параметрів лабільності. Ці зміни добре вивчені 
Є.П. Ільїном на великому матеріалі дослідження хроноксії 
та реобази у дітей від 7 місяців до 10 років. Встановлено 
падіння хронаксії та реобази в ранньому онтогенезі. 

В той же час було показано, що в різних м’язах хро-
ноксія знижується до рівня дорослих людей в різному віці.  

Наступні дослідження інших авторів підтвердили ці 
дані. За даними В. І. Лях показники хроноксії у дітей 7-
15 річного віку, більше ніж у дорослих. 

За даними більшості дослідників хроноксія знижується 
після народження в різних м’язах з різними темпами, але в 
більшості м’язів до 12-16 років вона досягає рівня дорослих. 

У дослідженні Є.П. Ільїна показано, що точність відт-
ворення заданого м’язового напруження у дітей від 5-
10 років невелика. Вона підвищується з 11-16 років. В мо-
лодшому віці помилка у відтворені напруги складає в сере-
дньому 23-30% від вихідної величини, а в старшому 15-
21%. Було виявлено також зв’язок точності відтворення 
напруги та її величини. Точність підвищується при меншо-
му зусиллі. Середня мінімальна величина м’язової напруги 
з віком зменшується. У дітей 5-10 років вона змінюється у 
межах 25-47% від вихідного, а у старших 14-20%. 

Різниці у здібності диференціювати м’язові зусилля 
між хлопчиками та дівчатами – не виявлено. 

Основною особливістю вправ, направлених на вдос-
коналення координаційних здібностей, є їх складність, 
можливість багатоманітних і несподіваних рішень рухових 
задач. При визначенні складу засобів підвищення коорди-
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наційних здібностей слід пам’ятати, що їх вдосконалення 
пов'язане з накопиченням великої кількості різноманітних 
рухових навиків і відробітком шляхів їх оперативного об'є-
днання в комплексні рухові дії. 

Відносно обмежений і стандартний склад рухових дій, 
характерних для циклічних видів спорту, створює труднощі 
для повноцінного розвитку координаційних здібностей пере-
важно за рахунок виконання спеціально-підготовчих і змага-
льних вправ. Тому в підготовці спортсменів, що спеціалізу-
ються в цих видах, широко використовуються складні в коор-
динаційному відношенні вправи загально-підготовчого харак-
теру. Тут в першу чергу слід зазначити баскетбол, гандбол і 
інші спортивні ігри, біг і ходьбу на лижах по сильно перетну-
тій місцевості, швидкісний спуск, слалом, воднолижний 
спорт. Застосовуються також різні гімнастичні вправи, елеме-
нти акробатики. 

Проте ці вправи створюють лише основу для прояву 
координаційних здібностей при виконанні спеціально-
підготовчих і змагальних вправ. Їх використовування в спе-
цифічних умовах і подальше вдосконалення стосовно задач, 
характерних для діяльності у змаганнях, вимагають цілесп-
рямованої роботи. Враховуючи те, що спеціальних засобів 
вдосконалення координаційних здібностей дуже мало, осно-
вною лінією методики їх вдосконалення у міру поглиблення 
спортивної спеціалізації стає введення чинника різноманіт-
ності при виконанні незвичних дій, з тим щоб забезпечити 
зростаючі вимоги до координації рухів. Цього може бути 
досягнуто введенням незвичайних початкових положень; 
варіативністю динамічних, тимчасових і просторових харак-
теристик рухів; створенням несподіваних ситуацій за раху-
нок зміни місця занять і умов їх проведення; використову-
ванням різних тренажерних пристроїв і спеціального устат-
кування для розширення діапазону варіативності рухових 
навиків (Н.А. Мінаєва, 2003). Річ у тому, що при вдоскона-
ленні цієї якості завчені рухи практично перестають надава-
ти тренуючу дію і, в кращому разі, дозволяють утримати 
координаційні здібності на досягнутому рівні. 

У тренуванні спортсменів, як правило, не плануються 
окремі заняття, розвиваючі координаційні здібності. 

Комплекси вправ, сприяючі їх вдосконаленню, по-
винні плануватися практично щодня і органічно вписува-
тися в програми тренувальних занять, вранішню зарядку. 

Відомо, що для спортсменів високого класу характе-
рна висока варіативність динамічних, просторових і тимча-
сових характеристик в процесі подолання дистанції зма-
гання". Здібність до вибору оптимального варіанту рухових 
дій залежно від ситуації, що склалася в змаганнях, і функ-
ціонального стану спортсмена в конкретний момент подо-
лання дистанції дозволяє спортсмену добитися високої і 
рівномірної швидкості.  

Розвиток координаційних здібностей тісно пов'яза-
ний з вдосконаленням спеціалізованих сприйнять – від-
чуття простору, часу, темпу, зусиль, що розвиваються, 
води, льоду, доріжки і т. п., оскільки саме з цими здібнос-
тями тісно зв'язано уміння спортсмена ефективно управ-
ляти своїми рухами. 

Вдосконалення спеціалізованих сприйнять здійсню-
ється в процесі виконання різноманітних тренувальних 
вправ. При цьому увага повинна бути звернута на постій-
ний контроль динамічних і просторово-часових параметрів 
як окремих дій, так і вправ в цілому, зіставлення істинних 
результатів темпу рухів, часу подолання окремих відрізків, 
величини зусиль і т.п. із заданими величинами і на цій ос-
нові корекцію основних параметрів рухових дій.  

Доведено, що здібність спортсмена до ефективного ва-
ріювання основними характеристиками рухів значною мі-
рою обумовлюється як рівнем досконалості координаційних 
здібностей, так і умінням проявляти їх в умовах прогресую-
чого стомлення, з яким спортсмену доводиться стикатися на 
дистанції. Це визначає одну з істотних вимог до методики: 
планувати роботу, направлену на вдосконалення координа-
ційних здібностей, слід не тільки в умовах стійкого стану, 
але і в стані прихованого і явного стомлення.  
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In the process of normal development, there is a gradual con-
solidation of new coordination, consolidation of the ability of man-
agement by the higher central nervous system with the activity of 
lower systems. Primary coordination for upper and lower extremi-
ties is different. Age-related changes in the neuromuscular system 
generally reach functional maturity as late as 15-19 years, different 
muscle groups mature at different times. 

Key words: coordination, children, development, equilib-
rium, motor activity, ability, perfection.  
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Постановка проблеми. Збереження і зміцнення здо-
ров’я дітей є однією з актуальних проблем охорони здо-
ров’я. Рішення даної проблеми має високу соціальну зна-
чущість і входить у число найважливіших завдань держави, 
оскільки здоров’я дітей становить фундаментальну основу 
для формування громадського здоров’я, трудового потен-
ціалу країни і є фактором національної безпеки. Здоров’я 
дитячого населення визначається рядом факторів, серед 

яких провідними є спосіб життя, спадковість, матеріальне і 
соціальне забезпечення сім’ї [6, с.43].  

За даними Міністерства охорони здоров’я України 
90% всіх дітей мають відхилення в загальному стані здо-
ров’я. Із них 30% мають по два та більше захворювань. 
Велике занепокоєння викликає подальше зниження віку 
дітей, схильних до вживання алкоголю, тютюнопаління та 
наркоманії, зокрема дітей 8-10 років [5]. 
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За висловом академіка М.М. Амосова «... щоб бути 
здоровим, потрібні власні зусилля, постійні і значні. Замі-
нити їх нічим не можна» [1, с.28]. 

Ставлення дитини до свого здоров’я є фундаментом, 
на якому можна буде побудувати базис потреби в здорово-
му способі життя (ЗСЖ). Воно зароджується і розвивається 
в процесі усвідомлення дитиною себе як людини і особис-
тості. Ставлення дитини до здоров’я прямо залежить від 
сформованості в її свідомості цього поняття.  

Р.А. Березовська (2013) зазначає, що ставлення до здо-
ров’я в науковій психологічній літературі традиційно визнача-
ється як «система вибіркових зв’язків індивіда з різними яви-
щами навколишньої дійсності, що сприяють або загрожують 
здоров’ю людей, а також відображає певну оцінку людиною 
свого фізичного і психічного стану» [2, с.215].  

Ставлення до здоров’я інтегрує усі психологічні кате-
горії, у рамках яких аналізується поняття внутрішньої кар-
тини здоров’я: знання про здоров’я, усвідомлення і розу-
міння ролі здоров’я в процесі життєдіяльності людини, 
його впливу на соціальні функції, емоційні і поведінкові 
реакції тощо [4, с.52]. 

Викладення основного матеріалу. В умовах сьогоден-
ня актуалізується проблема формування свідомого ставлення 
особистості до власного здоров’я. Формування ставлення до 
здоров’я – це складний суперечливий і динамічний процес. 

Установка на ціннісне ставлення до здоров’я не 
з’являється у людини сама собою, а формується в результа-
ті певного педагогічного впливу, тому особливого значення 
набуває педагогічний компонент, сутність якого, за слова-
ми І.І. Брехман (1995), полягає в «навчанні здоров’я з само-
го раннього віку» [3, c.64]. 

Формування ЗСЖ є складною, багатоаспектною і між-
дисциплінарної проблемою. Воно передбачає опосередкова-
ний вплив на внутрішню картину здоров’я окремого індивіда 
через зміст когнітивного та мотиваційного компонентів. 

Мотиваційний компонент внутрішньої картини здо-
ров’я опосередковується цінністю здоров’я і визначає спо-
сіб життя, спрямований або на збереження, або на руйну-
вання здоров’я. Культура здоров’я повинна виховуватися. 
Психологічна основа цього – мотивація на ведення здоро-
вого способу життя. 

До психологічних аспектів ЗСЖ відносяться, перш за 
все, емоційне, інтелектуальне і духовне самопочуття, що від-
повідає компонентам внутрішньої картини здоров’я. Поведін-
ковий аспект здоров’я, реалізований у відповідному способі 
життя, безпосередньо пов’язаний з ціннісно-смисловим аспек-
том даної проблеми, однак, емоційні та інтелектуальні складо-
ві також опосередковують структуру ЗСЖ. 

У ранньому віці ставлення дитини до свого здоров’я в 
значній мірі визначається впливом найближчого оточення. 
Приблизно до 3-х років у дитини ще не сформовані психо-
логічні механізми, що дозволяють їй самостійно виділяти і 
адекватно оцінювати особливості організму, психіки, ста-
нів. У віці 2-3 років, коли дитина починає активно пізнава-
ти світ, їй вже можна прищеплювати перші поняття про 
ЗСЖ. Це можуть бути і дотримання режиму дня, харчуван-
ня, дотримання правил особистої гігієни. 

Причиною формування певного ставлення до здо-
ров’я може стати для дитини дошкільного віку сам дорос-
лий як носій певних фізичних і психічних якостей. 

У дітей молодшого шкільного віку необхідно сформува-
ти цілісне уявлення про багатогранність ЗСЖ, найпростіших 
способів його ведення, наявність потреби в збереженні і зміц-
ненні власного здоров’я. З дітьми молодшого шкільного віку 
вже можна вести серйозніші розмови. Пояснювати чим відріз-
няються один від одного продукти харчування, ліки і психоак-
тивні речовини (тютюн, алкоголь). 

Молодший шкільний вік є одним з найбільш відпові-
дальних періодів життя людини у формуванні особистості. 
Відомо, що 40% психічних і соматичних захворювань до-

рослих закладаються в дитячому віці. Саме тому виховання 
повинне формувати рівень здоров’я дитини і фундамент 
фізичної культури майбутньої дорослої людини. 

У дітей необхідно формувати уявлення про особисту 
та суспільну гігієну, усвідомлене ставлення до свого здо-
ров’я та здоров’я однолітків з урахуванням соціокультур-
них факторів середовища. 

Підлітковий період вважається одним з найкритичні-
ших у житті людини. Анатомо-фізіологічні та психологічні 
особливості підліткового віку обумовлюють особливий 
стан організму, певну соціальну незахищеність, залежність 
від впливу соціального середовища, як на біологічному, так 
і на соціально-психологічному рівні. 

Психологічні особливості підліткового віку розгля-
даються як кризові та пов’язані з перебудовою в трьох ос-
новних сферах: тілесній, психологічній та соціальній. На 
тілесному рівні відбуваються суттєві гормональні зміни, на 
соціальному рівні підліток займає проміжне положення 
між дитиною і дорослим, на психологічному – підлітковий 
вік характеризується формуванням самосвідомості. Саме в 
цей період формуються моральні цінності, життєві перспе-
ктиви, відбувається усвідомлення себе, своїх можливостей, 
здібностей, інтересів, прагнення відчути себе і стати доро-
слим, формуються спільні погляди на життя, на відносини 
між людьми, на своє майбутнє, іншими словами – форму-
ються особистісні смисли життя.  

У підлітковому віці відбувається перебудова роботи 
найважливіших систем організму. Ставлення до здоров’я у 
підлітка починає тісно пов’язуватися з формуванням нового 
особистісного новоутворення – «почуття дорослості». Праг-
нення бути дорослим поширюється і на ставлення до свого 
здоров’я: багато підлітків починають активно займатися спор-
том, підвищують увагу до свого зовнішнього вигляду. 

У підлітковому періоді формується самосвідомість. В 
результаті чого підліток стає здатним відкривати і породжува-
ти особистісні смисли, отже, його можна вважати суб’єктом 
вольової дії. Значить ставлення до ЗСЖ формується паралель-
но з самосвідомістю. Тільки особистість здатна сформувати 
якийсь стосунок, в тому числі і ставлення до ЗСЖ. 

Висновок. До проблеми формування ЗСЖ варто під-
ходити комплексно, мова не може йти лише про методи і 
способи профілактики та зміцнення здоров’я. Необхідно, 
щоб турбота про здоров’я лежала в основі цінностей люди-
ни. Для цього люди, а особливо молоде покоління, повинні 
добре розуміти, що ж таке ЗСЖ. 
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of the individual towards their own health and the formation of 
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psychological aspects of healthy lifestyles. 

Key words: healthy lifestyle, health motivation, attitude 
to health. 

Отримано: 10.03.2020 

 
 



Секція Фізичної культури 

113 

УДК 613-053.88:615.825 

В. П. Молєв, кандидат медичних наук, доцент 
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Проведено дослідження функціонального стану людей літнього віку, що займаються фізичними тренуваннями. Роз-
раховувалися показники біологічного віку і рівня соматичного здоров'я. Встановлено, що в процесі занять знижувався 
темп розгортання вікових функціональних змін. Кожному рангу швидкості геронтогенеза відповідав певний рівень фізи-
чного здоров'я. Представлені результати кількісної оцінки ефективності м'язової діяльності в літньому віці. 
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Морфофункціональні зміни в організмі при старінні зу-
мовлюють зниження можливостей його адаптаційно-регу-
ляторних механізмів. «Ціна» старінню схожа з такою при гі-
покінезії [9]. Тому обмеження рухової активності з віком зна-
чно відбивається на функціональному стані літніх людей. Тим 
часом, загальнобіологічні закономірності довгострокової ада-
птації до фізичних навантажень на пізніх етапах онтогенезу 
грають важливу роль. М'язова діяльність, активізуючи в орга-
нізмі процеси, протилежні таким при старінні, є засобом, що 
підвищує життєздатність людей старшого покоління [7, 9]. На 
підставі вищевикладеного метою даного дослідження стало 
вивчення швидкості геронтогенеза і рівня соматичного здоро-
в'я як інтегральних показників функціонального стану органі-
зму літніх осіб, що займаються оздоровчими тренуваннями. 

Під спостереженням знаходилися особи літнього віку, 
середній вік яких склав 65,7 ± 0,8 років. Оздоровчі заняття 
представляли собою дозовані фізичні тренування (ДФТ) 
переважно аеробного характеру протягом 3 років три рази 
на тиждень по 45 хв. Заняття проводилися в умовах Кам'я-
нець-Подільського територіального центру соціального 
обслуговування «ТУРБОТА» 

Тестування випробовуваних складалося з клінічного 
обстеження, визначення антропометричних параметрів та 
індексів, а також функціональних проб. Розраховувався 
рівень соматичного здоров'я (РСЗ) [2]. Визначався біологі-
чний вік, індивідуальний (ІБВ) і належний (НБВ), а також 
різниця між ними (ІБВ – НБВ = ΔБВ) [4, 6], що характери-
зує швидкість старіння організму. Залежно від величини 
ΔБВ, отримані результати ранжувались за шкалою А.Л. Ре-
шетюка з співавт. (1988) [6]. 

Таблиця 1 
1-й ранг Від – 15,0 до – 9,0 розрахункових років 
2-й ранг Від – 8,9 до – 3,0 розрахункових років 
3-й ранг Від – 2,9 до + 2,9 розрахункових років 
4-й ранг Від + 3,0 до + 8,9 розрахункових років 
5-й ранг Від + 9,0 до + 15,0 розрахункових років 

 

Третій ранг відображає приблизну відповідність інди-
відуальної величини біологічного віку популяційному ста-
ндарту. Перший ранг відповідає різко сповільненому темпу 
старіння; 2-й – сповільненому; 4-й – прискореному; 5-й – 
різко прискореному темпу старіння. Особи, віднесені до 4 і 
5 рангів, розцінюються як загрозливі за станом здоров'я. 

Результати та обговорення. Статистична обробка 
отриманих даних показала, що дозовані фізичні тренування 
на пізніх етапах онтогенезу здатні істотно вплинути на 
функціональний стан організму. Їх позитивний ефект про-
явився збільшенням резервного потенціалу кардіореспіра-
торної системи, про що свідчили статистично значуще збі-
льшення життєвої ємкості легенів (р < 0,05), зниження 
ЧСС, АТ (р < 0,05). Підвищення економізації серцевої дія-
льності супроводжувалося перебудовою на адекватний тип 
реагування організму з фізичним навантаженням. Про ак-
тивізацію метаболічних процесів свідчило статистично 
значуще (р < 0,01) зменшення індексу Кетле. У той же час з 
боку силових показників за 3 роки оздоровчих занять не 
спостерігалося статистично значущих змін.  

Дослідження темпу старіння літніх людей показало, що 
в міру збільшення тривалості оздоровчої програми послідов-
но збільшувалася різниця між ІБВ і популяційним стандар-
том за рахунок зменшення першого показника. Статистично 
значуще зниження вікових змін досягалося після третього і 
зберігалося на четвертому році тренувальної програми. Ко-
ливання відмінностей між індивідуальним і належним БВ на 
початку оздоровчих тренувань перебували в межах від +7,5 

до -19,8 розрахункових років. В середньому випробовувані 
мали 2-й ранг вікових змін, тобто їх сповільнену швидкість. 
Другий рік занять характеризувався переходом літніх осіб в 
1-й ранг, який відповідав різко сповільненого темпу старін-
ня, і в подальшому спостерігалося поглиблення отриманого 
ефекту. За три роки тренувальних занять швидкість розвитку 
вікових змін щодо вихідних даних достовірно сповільнилася 
на 6,9 розрахункових років. При цьому коливання відміннос-
тей між індивідуальним і належним БВ перебували вже в 
межах від -0,51 до -23,7 розрахункових років, що не спосте-
рігалося на початку дослідження. І ні в одному випадку ін-
дивідуальний БВ не перевищував належний. На третьому 
році тренувань щодо першого зазначалося найбільшу кіль-
кість осіб, у яких індивідуальний БВ був менше належного 
більш ніж на 14 розрахункових років. Зменшилася кількість 
осіб зі збігом індивідуального БВ з популяційним стандар-
том (7,3% відносно 16,5%) і ні в жодному випадку не визна-
чався прискорений тип старіння (4 ранг: 0% щодо 6,2%). 
Однак, зміни частоти першого рангу (26,4% відносно 29,5%) 
і другого (22,9% відносно 28,7%) за три роки тренуваль-
них занять не носили статистично значущого характеру 
(р > 0.05). Дослідження РСЗ протягом 3-літньої оздоровчої 
програми показало широкий розмах коливань величин дано-
го показника, діапазон яких знаходився від 0 до 10 балів. Це 
свідчило про різноманітність індивідуальних значень мор-
фофункціональних параметрів осіб літнього віку. Незважаю-
чи на невисокі абсолютні величини даного показника, стати-
стичний аналіз виявив його достовірне збільшення вже після 
року оздоровчих занять, приріст якого склав 0,8 бала 
(31,7%). За три роки регулярних тренувань рівень цього по-
казника у літніх осіб збільшився на 2,5 бала (щодо вихідних 
даних), що склало 105,2%. 

Зіставлення величин швидкості старіння і рівня сомати-
чного здоров'я літніх людей показало, що рангу першого пока-
зника відповідав певний рівень другого. Значення РСЗ змен-
шувалися у міру збільшення швидкості старіння. Так, у осіб з 
найменшою швидкістю старіння, тобто у яких індивідуальний 
БВ відставав від популяційного стандарту більш ніж на 15 
розрахункових років, даний показник становив 5,7 балів. При 
першому ранзі – 3,4; другому – 2,3; третьому – 1,8 бала.  

Отримані результати дослідження в кількісному вира-
женні доводять високу ефективність аеробних дозованих тре-
нувань в літньому віці. Крім того, вони узгоджуються з науко-
вими даними щодо позитивного впливу лікувальних процедур 
на біологічний вік пацієнтів [1] і трансформації темпу вікових 
змін [3]. У той же час, є відомості про вплив на швидкість 
старіння гіподинамії, яка обумовлювала зворотний ефект – 
збільшення біологічного віку на 10-15 років у групи практич-
но здорових добровольців [8]. Автори цієї роботи вказують на 
зниження досліджуваного показника на 3-5 років в результаті 
занять фізичними вправами, але відзначали і його підвищення. 
Останній варіант динаміки біологічного віку не спостерігався 
в цьому дослідженні, і реєструвалося більш виражене упові-
льнення швидкості геронтогенеза, незважаючи на літній вік.  

Формування нового рівня адаптації до м'язової діяльнос-
ті свідчить про пластичність процесів старіння [5, 7]. Вияв-
лення такого феномена, як зниження показника ΔБВ більш 
ніж на 15 розрахункових років тільки підтверджує цю тезу. 

Таким чином, дозовані фізичні тренування в літньому 
віці мають виражені геропротекторні властивості. Незва-
жаючи на збільшення календарного віку випробовуваних в 
процесі чотирирічного тренінгу, реалізація оздоровчої про-
грами змінювала типову вікову динаміку морфофункціона-
льних показників організму літніх людей, додаючи «кіль-
кість» соматичного здоров’я. 
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The functional state of elderly people engaged in physical 
training has been studied. Indicators of biological age and so-
matic health level were calculated. It was found that the rate of 
unfolding of age-related functional changes was decreasing 
during physical training. Each rank of the rate of gerontogene-
sis corresponded to a certain level of physical health. The re-
sults of quantitative evaluation of the efficiency of muscular 
activity in the elderly age have been presented. 
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ВПЛИВ ВПРАВ ЗІ СТЕП-АЕРОБІКИ НА ПІДВИЩЕННЯ ІНДИВІДУАЛЬНИХ  
ПОКАЗНИКІВ ТЕХНІЧНИХ ДІЙ ФУТБОЛІСТІВ В ДЮСШ 

У статті проаналізовано використання вправ зі степ-аеробіки які мають високий емоційний фон занять завдяки музи-
чному супроводу, численний арсенал рухових дій, позитивні по фізичним якостям рухи, постійне оновлення логічно ви-
будуваних і науково обґрунтованих програм. У степ-аеробіці використовується спеціальна степ-платформа на яку потрі-
бно підніматися й опускатися в ритмі музики, у поєднанні зі звичайними танцювальними рухами. Степ-аеробіка впливає 
на тіло комплексно, при цьому розвиваючи потрібну групу м’язів. Все це дозволяє протягом двох останніх десятиліть ви-
користовувати вправи зі степ-аеробіки для підвищення індивідуальних показників технічних дій футболістів.  

Ключові слова: тестування, технічна підготовленість, юний футболіст, індивідуальний показник, степ-аеробіка. 

Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень. 
На сьогодні перед дитячим тренером постає складане завдан-
ня: визначити, хто з багатьох дітей і підлітків, котрі бажають 
займатися футболом, володіє найбільшими потенційними 
можливостями. Серед найважливіших здібностей у футболі 
варто виділити такі основні компоненти: фізичні здібності, що 
створюють сприятливі передумови як для оволодіння техніч-
ними та тактичними прийомами гри, так і для досягнення 
високої ефективності ігрової діяльності [4]. 

Ефективність управління юних футболістів обумов-
лена багатьма чинниками, одним із основних яких є конт-
роль та аналіз технічної підготовки. При цьому юні футбо-
лісти змушені за мінімально короткий проміжок часу вико-
нувати різноманітні технічні прийоми, які спрямовані на 
вирішення конкретних тактичних завдань на фоні високої 
змагальної інтенсивності гри. Необхідно підкреслити, що 
творчість чи імпровізація юних футболістів в ігровій діяль-
ності, їх майстерність полягає у певному рівні тренованос-
ті, який дозволяє варіювати тактичними моделями з метою 
збільшення кількості непередбачуваних ситуацій для супе-
рника і зменшення таких ситуацій для своєї команди [5]. 

Відомо, що провідні футбольні клуби світу давно 
включають в програму підготовки своїх гравців спеціальні 
заняття з степ-аеробікою з метою підтримки функціональ-
ного стану, розвитку спритності, витривалості, швидкісно-
силових якостей, психо-емоційного розвантаження а також 
для покращення технічної підготовки [1]. 

Українські фахівці за прикладом провідних футбольних 
держав почали використовувати різні форми занять зі степ-
аеробікою в навчально-тренувальному процесі для покращен-
ня прояву швидкості реакції, здатності до концентрації і пере-
ключення уваги, просторово-часової точності. Всі ці характе-
ристики фахівці пов'язують з проявом координаційних здібно-
стей, так і з технічною підготовленістю футболістів [2, 6]. 

Мета дослідження. Визначити ефективність викори-
стання степ-аеробіки в тренувальному процесі на покра-
щення технічної підготовленості футболіста. 

Методи дослідження:  
 аналіз науково-методичної літератури;  
 метод хронометрії, за допомогою якого вивчалися по-

казники координаційних здібностей, гнучкості; 
 метод наочності, в ході якого виконувались вправи із 

степ-аеробіки;  
 тестування, для визначення динаміки зросту індивідуа-

льних показників технічних прийомів футболіста; 
 методи математичної статистики. 

Організація дослідження. Дослідження проведені з 
футболістами Кам’янець-Подільської ДЮСШ №2. Вік 
юних футболістів 15-17 років. Експериментальна частина 
здійснювалась згідно із мезоциклом тренувальних занять. 
Тестування проводилось на початку та в кінці експеримен-
ту, а між ними тренувальні заняття, з використанням за-
пропонованої нами системи вправ на степ-платформі [6], 
які проводились на базі ДЮСШ №2 під музичний супровід.  

Тестуванню передувало стандартна 20-ти хвилина ро-
зминка, в яку окрім загально розвиваючих та бігових вправ 
були включені вправи на розтягування та рухливі ігри. Для 
вирішення проблем нами було складено батарею тестів для 
оцінки і регуляції просторово-часових та динамічних пара-
метрів рухів футболіста. 

I. Біг зі зміною способу пересування. Обладнання. 6 сто-
яків, розставлених на трикутній дистанції бігу; секундомір. 

Проведення тесту [3]. Учасник тестування починає біг з 
високого старту приставними кроками правим (або лівим) 
боком уперед від стояка А. Максимально швидко долає 15 м і 
після оббігання стояка Б починає біг обличчям уперед. На 
дистанції Б-В оббігає послідовно три стояки, починаючи оббі-
гати перший стояк зліва. Добігши до стояка В повертається і 
біжить останні 15м (ділянка дистанції В-А) спиною вперед. 

Результат. Час, зафіксований з точністю до 0,1 с, від 
моменту подачі команди «Марш!» до перетину лінії фінішу. 

Загальні вказівки та зауваження. 

1. При падінні стояка спроба повторюється. 
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2. Учаснику даються три спроби; реєструється кращий 
результат. 

II. Жонглювання м’ячем під час ходьби і бігу підтюп-
цем. Виконується вправа ногою або головою. Якщо зроблено 
менше 4 дотиків, спроба рахується такою, що не відбулася і 
може бути повтореною. На кожну вправу дається по три спро-
би. Виконується вправа прямим підйомом правої і лівої ноги, 
обома ногами почергово, головою. Загальна мета жонглюван-
ня: «задовільно» – 16,5 м, «добре» – 35 м, «відмінно» – 50 м. 

III. Удар внутрішньою стороною стопи. Викону-
ється з косого розбігу у ворота шириною 1 метр та з відс-
тані 10 м. до воріт. Виконується вправа з 5 спроб на праву 
та ліву ногу. Загальна кількість попадань: «задовільно» – 4, 
«добре» – 6, «відмінно» – 8. 

IV. Удар прямим підйомом. Ведення м’яча будь-яким 
способом до 10м. від лінії штрафного майданчика з наступним 
ударом правої ноги в лівий кут і лівою ногою в правий кут 
воріт. На вправу дається по 5 спроб. Загальна кількість попа-
дань: «задовільно» – 4, «добре» – 6, «відмінно» – 8. 

V. Удар головою. Виконується вправ з середньої лінії 
площі воріт. Розбіг виконується з лінії штрафного майдан-
чика. На оцінку «задовільно» враховується, виконаний з 
місця, на оцінку «добре» і «відмінно» – у стрибку після 
розбігу. М’яч підкидається спереду – збоку, удар наносить 
головою в дальній кут воріт. На вправу дається по 5 спроб 
у кожну сторону воріт. Загальна кількість попадань: «задо-
вільно» – 4, «добре» – 6, «відмінно» – 8. 

VI. Ведення м’яча. Виконується ведення м’яча будь-
яким способом з обвідкою 10 стійок, розставлених одна від 
одної на відстані 2 метри. Ведення м’яча виконується впе-
ред та назад. Дається дві спроби. На оцінку «задовільно» 
потрібно виконати ведіння м’яча за 25 с, на оцінку «доб-
ре» – 21, на «відмінно» – 19 с.  

VII. Вкидання м’яча. Вправа виконується з будь-
якого положення (ноги нарізно, з положення кроку, з розбі-
гу). На вправу дається дві спроби. На «задовільно» даль-
ність вкидання – 16 м, «добре» – 18 м, «відмінно» – 20. 

Результати дослідження. Аналіз отриманих результатів 
дозволив виявити динаміку зросту індивідуальних показників 
технічної підготовленості футболістів (див. таблицю 1). 

Проведені дослідження дозволяють відзначити, що в 
усіх тестах технічної підготовленості спритність та гнучкість 
відіграли важливу роль у структурі підготовки футболіста 
ДЮСШ. Цьому передувало заняття степ-аеробікою. В ре-
зультаті впровадження експериментальної програми, після 
проведення контрольного тестування, було виявлено приріст 
результатів за усіма показниками. Отже, біг зі зміною спосо-
бу пересування покращився на 3,32%, жонглювання 
м’ячем – 9,3%, удар внутрішньою частиною стопи – 8,1%, 
удар середньою частиною підйому – 7,2%, удар головою – 
2,7%, ведення м’яча – 2,7%, вкидання м’яча – 2,7%. 

Таблиця 1 
Експериментальні дані технічної  

підготовленості футболістів ДЮСШ 
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1 13,52 13,12 31 44 5 8 6 7 6 7 21,56 19,35 17 18 

Продовження таблиці 1 
2 13,41 13,22 39 52 6 8 6 8 5 8 22,15 20,21 18 18 
3 13,46 13,02 45 54 6 8 5 6 5 8 20,65 19,68 18 19 
4 13,54 13,44 44 56 5 7 6 6 4 5 19,21 19,20 16 18 
5 13,77 13,23 36 48 9 9 8 9 6 6 18,38 18,34 19 20 
6 13,63 13,21 48 58 6 7 7 8 5 8 18,65 18,35 21 22 
7 13,14 12,59 51 65 8 9 5 8 5 6 17,39 17,38 22 22 
8 13,22 12,85 44 49 7 8 6 8 7 8 20,74 20,12 18 19 
9 14,09 13,47 40 44 8 9 6 7 6 8 21,45 20,45 19 20 
10 13,69 13,01 36 41 6 6 8 8 7 8 17,13 17,12 17 20 
11 14,11 14,03 38 49 9 10 7 9 5 7 18,02 17,78 20 22 
12 13,25 12,46 38 52 7 8 7 9 6 6 19,32 18,67 23 25 
13 13,08 12,63 39 56 6 6 8 8 7 8 19,64 19,45 20 21 
14 14,18 13,42 42 60 5 6 6 7 7 7 22,28 20,68 20 22 

 

Висновки. 
1. Аналіз науково-методичної літератури показав значний 

інтерес спеціалістів та тренерів з футболу до викорис-
тання засобів дитячого фітнесу, як засобу сприяння га-
рмонійного росту та покращення технічної підготовки. 

2. Технічна підготовка футболістів має бути цілорічною, 
різнобічною та будуватися з урахуванням позитивної вза-
ємодії використовуваних засобів з основними руховими 
навичками. Тренування футболістів органічно об’єднує 
технічну, тактичне, загальну й спеціальну фізичну підго-
товку. Розроблені програми тренувань зі степ-аеробіки 
включали спеціальні вправи та режими роботи, ураховую-
чи поставлену мету. Особливість цього – можливість ви-
користання вказаних вправ у різних вікових групах відпо-
відно до індивідуальних особливостей, їх дози. 

Отримані дані дозволяють більш цілеспрямовано 
планувати тренувальний процес, насамперед, його технічну 
складову. 
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Exploring the experiments, you will find a true degree of 
aerobat, which has a high emotional background, engaged in 
musical accompaniment, a clean arsenal of moving really, posi-
tive with the physical quality of movement, updated updates log-
ically appeared and scientifically sound programs. When work-
ing at the airfield, they specifically used the steppe platform, 
which should be represented in rhythmic musicians using con-
ventional dance forces. The step-aerobot works on the body 
comprehensively, while increasing the required group used. All 
this allows for only two decades that have truly served as 
stepped airfields for those who worked for football players. 

Key words: testing, technical readiness, young footballer, 
individual performance, step aerobics. 
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Т. М. Погребняк  

ВПЛИВ ФІТНЕС-ТРЕНУВАНЬ НА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН  
ТА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК ЖІНОК СЕРЕДНЬОЇ ВІКОВОЇ КАТЕГОРІЇ 

У статті розглядається проблема сучасної фітнес-індустрії, яка пропонує безліч фітнес-програм, ефективність яких в 
порівняльному аспекті не вивчається. Доведено, що адекватне фізичне навантаження може суттєво зупинити вікові зміни 
в різних функціях організму. Крім того, може суттєво пригнічувати розвиток дегенеративних змін в різних органах і сис-
темах. У зв'язку з цим було проведено порівняльний аналіз найбільш популярних фітнес-програм.  

Ключові слова: фітнес, фітнес-програми, тренування силового спрямування, стретчинг, степ-аеробіка, Core First, 
функціональні проби, антропометрія, педагогічний експеримент. 

Актуальність теми. Сучасні умови життя змушують 
людину вести малорухливий спосіб життя. З точки зору 
фізіології це один з основних факторів, що негативно впли-
ває на здоров'я (Д.Н. Давиденко, 2009). 

Недостатня рухова активність призвела до розвитку ці-
лого ряду так званих «хвороб цивілізації»: атеросклерозу та 
ішемічної хвороби серця, неврастенії і вегетосудинної дисто-
нії, артеріальної гіпертонії і захворювань опорно-рухового 
апарату (остеохондроз хребта, артроз і ін.). Різке обмеження 
рухової активності в останні десятиліття привело до зниження 
функціональних можливостей людей середнього віку. 

Іншою стороною проблеми є широкий арсенал пропоно-
ваних сучасною фітнес-індустрією фітнес-програм, здатних 
задовольнити потреби як початківців, так і найвимогливіших 
клієнтів. Незважаючи на те, що фітнес-програми повинні бути 
націлені на отримання задоволення від занять, «наріжним ка-
менем» все ж повинен ставитися оздоровчий ефект. У зв'язку з 
цим комплексний контроль фізичного стану що займаються 
різними фітнес-програмами з оцінкою їх ефективності є акту-
альною проблемою, яка потребує невідкладного вирішення. 

Аналіз останніх досліджень. Відомо, що в результаті 
фітнес-тренувань в організмі відбуваються зміни, що спри-
яють розвитку механізму загальної адаптації, перебудова 
різних органів і систем, розширення із функціональних 
можливостей, удосконалення регуляторних механізмів. Це 
має важливе значення для підтримання здоров’я, підви-
щенню опірності організму дії зовнішніх факторів, розім-
лій та фізичній працездатності. 

Використання різних фітнес-програм нероздільно 
пов’язане з отриманням основного ефекту – покращення і 
збереження здоров’я людини (А.С. Солодков, 2001; В.Ю. Да-
видов, 2005; Ж.К. Холодов, 2007; Т.С. Лісіцкая, 2009 та ін.). 

За даними А.Г. Дембо (1989), Ю.В. Мєнхіна (2002), 
Е.Г. Мільнера (2010), регулярні заняття аеробними вправа-
ми приводять до збільшення маси лівого шлуночка (за ра-
хунок його задньої стінки і міжшлункової перегородки), 
яке супроводжується зростанням працездатності серця і 
здатності міокарда засвоювати кисень. До того ж ці зміни 
не сприяють вираженому збільшенню розмірів серця, хара-
ктерному спортсменам. 

В судинній системі спостерігаються наступні залиш-
кові ефекти оздоровчої фізичної культури: збільшується 
просвіт та еластичність магістральних і периферичних су-
дин, збільшується щільність капілярів. Це сприяє профіла-
ктиці атеросклерозу, покращує забезпечення тканин кис-
нем, гормонами та поживними речовинами (Ю.В. Мєнхін 
2002; С.Н. Попов, 2004). 

Таким чином, аналіз літератури показав, що на фізич-
ний стан організму здійснюють вплив систематичні заняття 
фізичними вправами, проте різноманіття фітнес-програм 
диктує необхідність проведення досліджень, спрямованих 
на виявлення тих з них, які в більшій мірі сприяють покра-
щенню фізичного стану організму тих, хто займається. 

Мета дослідження – визначити найбільш ефективний 
вид фітнес-програм і підвищення інтересу до фітнес занять 
у жінок середнього віку шляхом застосування методів оці-
нки фізичного стану.  

Предмет дослідження – передумови використання 
засобів фітнес-програм і підвищення інтересу до фітнес 
занять у жінок середнього віку шляхом застосування мето-
дів оцінки фізичного стану.  

Постановка завдань дослідження.  
1. Визначити вплив різних фітнес-програм на функціона-

льний стан жінок. 
2. Виявити динаміку показників фізичного розвитку у 

жінок, котрі займались різними фітнес-програмами. 

Гіпотеза. Передбачалося, що використання сучасних 
фітнес-програм підвищить ефективність процесу збере-
ження та зміцнення здоров’я жінок середнього віку та під-
вищить їх інтерес до занять. 

Виклад основного матеріалу. Спеціальний ефект фізи-
чної культури асоціюється з підвищенням функціональних 
можливостей серцево-судинної системи. Він полягає на еко-
номізації серцевої діяльності в стані спокою та збільшенні 
резервних можливостей серцево-судинної системи. Важливо, 
що фізична культура є потужним профілактичним заходом 
проти серцево-судинних захворювань (Т.М. Брук, 2004). 

Адекватне фізичне навантаження може суттєво зупи-
нити вікові зміни в різних функціях організму. Крім того, 
регулярні заняття фізичною культурою можуть суттєво 
пригнічувати розвиток дегенеративних змін в різних орга-
нах і системах.  

Таким чином, доведена позитивна роль регулярних 
занять фітнесом на організм жінок середнього віку. Однак 
проблема в тому, що сучасна фітнес-індустрія пропонує 
безліч фітнес-програм, ефективність яких в порівняльному 
аспекті не вивчається. У зв'язку з цим ми провели порівня-
льний аналіз найбільш популярних фітнес-програм.  

Отже, в першу чергу було проаналізовано дані, отри-
мані з допомогою більш об’єктивного методу досліджен-
ня – оцінки функціонального стану організму за даними 
мінливості серцевого ритму. Для цієї мети було використа-
но програмно-апаратний комплекс Dynamics-100. Це дослі-
дження було здійснено на базі науково-дослідної лаборато-
рії кафедри біологічних дисциплін (табл. 1)  

Таблиця 1 

Показник адаптації серцево-судинної системи (А) у жінок, 
які займаються різними фітнес-програмами 

Група 
Показник адаптації А (%) 

р На початку пед. 
експерименту 

В кінці пед. 
експерименту 

Займаються степ-
аеробікою 

61,58 ± 2,10 79,30 ± 2,24 <0,01 

Займаються силовим 
тренінгом 

64,57 ± 2,18 72,70 ± 2,05 <0,05 

Займаються стретчингом 61,81 ± 2,31 71,41 ± 2,22 <0,05 
Займаються за програ-
мою Core First 

62,26 ± 2,13 86,23 ± 2,13 <0,01 

р >0,05 2,4<0,05 
3,4<0,05 

 

р-показник достовірності відмінностей 

Показано, що при першому дослідженні міжгрупових 
відмінностей виявлено не було (р > 0,05), і показники відпові-
дали нормальним значенням (норма 60-100%). При заключ-
ному дослідженні відмічалось збільшення показника адаптації 
у всіх групах, але найбільший приріст спостерігався у 4-й 
(38,5%, р < 0,01) и 1-й (28,8%, р < 0,01) групах. Зазначені і між 
групові відмінності між даними, отриманими у тих, що зай-
маються по програмі Core First і жінками 2-ї и 3-ї груп (відпо-
відно на 18,6% і 20,7%, р < 0,05).  

Таким чином, комп'ютерна діагностика функціональ-
ного стану виявила позитивні зміни в організмі тих, що 
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займались всіма фітнес-програмами, проте найбільш вира-
жені зміни виявлено у жінок, що займались за програмою 
Core First і степ-аеробікою, що пов'язано із використанням 
аеробного навантаження, яке сприяє тренуванню ССС. 

Дослідження динаміки функціонального стану серце-
во-судинної системи показало, що виражена економізація 
роботи серця в спокої спостерігалася у тих, хто займався за 
програмою Core Firstта степ-аеробікою, так як в цих гру-
пах, рівень серцевих скорочень у спокої зменшився. Також 
у цих групах спостерігалось поліпшення результатів проби 
з дозованої фізичної активності: збільшення частоти серце-
вих скорочень на тестове навантаження скоротилося. 

У групі жінок, що займались силовим тренінгом, відбу-
лось лише зниження приросту ЧСС на тестове навантаження. 
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The article explores the problem of modern fitness indus-
try, which offers a lot of fitness programs, whose effectiveness 
in comparative aspect is not studied. It is proved that adequate 
physical exertion can significantly stop age-related changes in 
different functions of organism. In addition, it can significantly 
inhibit the development of degenerative changes in various or-
gans and systems. In this regard, the comparative analysis of 
the most popular fitness programs was conducted.  

Key words: fitness, fitness programs, strength training, 
stretching, step aerobics, Core First, functional tests, anthro-
pometry, pedagogical experiment. 
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ТХЕКВОНДО – ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ШКОЛЯРІВ 

Проаналізовано проблему використання тхеквондо у фізичному вихованні школярів. Заняття тхеквондо розглядають-
ся як один із засобів фізичної підготовки школярів дитячого і підліткового віку. Разом з тим аналіз літературних джерел 
показав, що цей вид спорту залишився поза межами навчальної програми загальноосвітньої школи з фізичної культури 

Ключові слова: тхеквондо, урок, школярі. 

Актуальність. Останнім часом все частіше виникають 
дискусії між фахівцями в галузі фізичного виховання школя-
рів і учнівської молоді на тему «Яким повинен бути урок фі-
зичної культури?» Аналіз ряду публікацій дозволяє виокреми-
ти такі основні підходи до переоцінки мети, завдань і сутності 
змісту уроків фізкультури в загальноосвітніх навчальних за-
кладах. По-перше, це нове осмислення їхньої оздоровчої мети, 
для якої вищою цінністю шкільної фізкультури стає здоров’я 
учнів, високий рівень фізичного розвитку і фізичної підготов-
леності. По-друге, можна говорити про екстенсивний підхід, 
коли визначальним є тренувальний ефект за рахунок збіль-
шення обсягу обов’язкових шкільних занять. І, по-третє, – про 
спортивно-орієнтований підхід, який ґрунтується на раціона-
льному поєднанні класно-урочної і секційної форм занять 
(навчально-тренувальний тип). Є й інші підходи до змістовної 
значимості уроку фізкультури [2, 4, 6, 9]. 

Заняття тхеквондо розглядаються багатьма фахівцями 
в якості одного з дієвих засобів фізичної підготовки підро-
стаючого покоління а, отже, мають велике прикладне зна-
чення. Тхеквондо ВТ користується великою популярністю 
серед дітей і молоді. Мабуть, важко знайти хлопчика, який 
би не боровся хоча б раз у житті: на перерві між уроками, 
під час гри на річці або під час купання. Дітям дуже цікаво 
помірятися силами зі своїми однолітками. Популярність 
тхеквондо у дітей і підлітків пояснюється ще й тим, що 
воно дуже динамічний, складнокоординаційний вид спор-
ту. Щоб вийти переможцем у сутичці, потрібно бути силь-
ним, спритним, мати швидкість мислення. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На думку 
ряду фахівців, заняття тхеквондо розглядаються як один із 
засобів фізичної підготовки школярів дитячого і підлітко-
вого віку. Разом з тим аналіз літературних джерел показав, 
що цей вид спорту залишився поза межами навчальної 
програми загальноосвітньої школи з фізичної культури. 

Багаторічний досвід розвитку спортивних видів одно-
борств в нашій країні і за кордоном дозволяє говорити про те, 
що розділ одноборств в шкільній програмі повинен пронизу-

вати весь процес фізичного виховання, починаючи з початко-
вих класів. Стримуючим фактором тут є слабка наукова і ме-
тодична база. Нами не виявлено аргументованих даних із ши-
рокого використання спортивних видів одноборств на уроках 
фізкультури школярів. Опубліковані ж окремі результати 
практичного досвіду роботи вчителів загальноосвітніх шкіл не 
дають повної відповіді на запитання про можливість викорис-
тання тхеквондо, як одного з основних засобів фізичного ви-
ховання школярів різного віку і статі. 

Мета дослідження. Метою проведеного нами дослі-
дження було проаналізувати проблему використання тхек-
вондо у фізичному вихованні школярів. Із методів дослі-
дження нами використовувався аналіз науково-методичної 
літератури, документальних джерел та інтернет-ресурсів. 

Результати дослідження. Проведені дослідження [4, 
11, 14] показали, що заняття тхеквондо сприяють правиль-
ному і всебічному фізичному розвитку учнів, удосконален-
ню всіх рухових якостей і, що особливо важливо, розвитку 
багатьох цінних якостей характеру: волі, наполегливості, 
цілеспрямованості. Окрім того, тхеквондо справляє силь-
ний фізіологічний вплив на організм учнів. Заняття зі тхек-
вондо проходять у порівнянні з іншими уроками більш 
щільно, пульсова крива учнів правильно і безупинно наро-
стає і в останній чверті уроку дорівнює приблизно 160 уда-
рам на хвилину. Уроки з елементами тхеквондо звичайно 
емоційно насичені і викликають в учнів інтерес і прагнення 
займатися тхеквондо також і в позаурочний час. 

На предмет «Фізичне виховання» відведена визначена 
кількість годин і, як би там не було, але вмістити в цей 
предмет ледь не всю програму літніх і зимових олімпіад 
неможливо. Розробники програми з фізичної культури 
змушені були обмежитися лише тими видами спорту, що 
необхідні для всебічного розвитку організму, для зміцнен-
ня здоров’я, для вироблення психічних і рухових якостей і 
навичок, необхідних у повсякденному житті тощо. При 
підборі вправ враховувався вік і стать учнів. Вправи не 
повинні були бути занадто складними і вимагати дорогого 
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обладнання. При цьому обов’язково враховувалась ступінь 
підготовленості вчителя фізичної культури, тому що він 
повинен здійснювати кваліфіковане проведення уроків. 

Заняття з тхеквондо починаються після інтенсивної роз-
минки. Перша половина уроку відводиться на вивчення нових 
вправ; усіх школярів поділяють на пари. Попередньо у роз-
минці учні розігріваються за допомогою спеціальних вправ, 
близьких за формою до сутички, що проводиться в основній 
частині уроку, або розігрівають ті групи м’язів, що беруть 
участь при виконанні основної вправи чи прийому. До кожно-
го прийому учні виконують по декілька підвідних вправ. 

У другій половині основної частини уроку вивчені 

прийоми закріплюються і удосконалюються. Для цього 

колове тренування є одним з методів організації, що дає 

хороші результати.  
В усіх випадках вчитель фізичної культури зо-

бов’язаний, проводячи заняття зі тхеквондо ВТ, домагатися 
від учнів дисципліни і дотримання гігієнічних вимог, щоб 
уникнути насамперед травм і нещасливих випадків. 

У зміст занять окрім навчання техніці повинні вклю-
чаться вправи з обтяженнями, на гімнастичних приладах, 
рухливі і спортивні ігри. Основне завдання цих занять – 
домогтися всебічного фізичного розвитку, виховати необ-
хідні морально-вольові якості. 

Підсумовуючи, слід зазначити, що заняття тхеквондо є 
потужним оздоровчим засобом, який впливає на розвиток 
основних фізичних якостей учнів, прискорює фізичний розви-
ток, сприяє покращенню функціонального стану дітей і підлі-
тків, окрім того, тхеквондо є видом, який не вимагає значних 
матеріальних затрат і доступний для викладання на уроках 
фізичної культури у загальноосвітніх навчальних закладах. 
Отже, для покращення ставлення учнів загальноосвітніх шкіл 
до фізичної культури, піднесення рівня їхнього фізичного 
стану, необхідно ввести в програму з фізичної культури тхек-

вондо, починаючи з початкових класів. Це також буде одним 
із шляхів популяризації і розвитку тхеквондо серед учнів. 
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The problem of using taekwondo in physical education of 
schoolchildren is analyzed. Taekwondo classes are considered 
to be one of the physical training tools for children and adoles-
cents. However, the analysis of literary sources showed that 
this sport remained outside the curriculum of the comprehen-
sive school of physical culture. 
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РОЗВИТОК ТА СТАНОВЛЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОСТІ  
О17 ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА І СПОРТ ОСВІТНЬОГО СТУПЕНЯ «МАГІСТР»  

НА ФАКУЛЬТЕТІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ К-ПНУ ІМЕНІ ІВАНА ОГІЄНКА 

У статті представлені результати теоретичного дослідження щодо особливостей освітньо-професійних програми зі спеціа-
льності 017 Фізична культура і спорт освітнього ступеня «магістр» у контексті імплементації Закону про «Вищу освіту». 

Ключові слова: освітньо-професійна програма, здобувачі вищої освіти, навчальний план. 

Постановка проблеми. 21 червня 2018 року засідан-
ні підкомісії зі спеціальності 017 Фізична культура і спорт 
науково-методичної комісії №2 з освіти, фізичної культури 
і спорту Науково-методичної ради Міністерства освіти і 
науки України було затверджено проект Стандарту здобу-
вачів вищої освіти другого (магістерського рівня).  

У склад цієї комісії ввійшли: 

 Андрєєва Олена Валеріївна – завідувач кафедри здоров'я, 
фітнесу та рекреації Національного університету фізично-
го виховання і спорту України доктор наук з фізичного 
виховання та спорту, професор, голова підкомісії; 

 Бріскін Юрій Аркадійович – завідувач кафедри теорії 
спорту та фізичної культури Львівського державного 
університету фізичної культури, Заслужений діяч науки 
і техніки України, доктор наук з фізичного виховання 
та спорту, професор, заступник голови підкомісії; 

 Кутек Тамара Борисівна – декан факультету фізичного 
виховання і спорту Житомирського державного універ-
ситету імені Івана Франка, доктор наук з фізичного ви-
ховання та спорту, професор, секретар підкомісії;  

 Бєлікова Наталія Олександрівна – завідувач кафедри 
теорії фізичного виховання, фітнесу та рекреації Схід-
ноєвропейського національного університету імені Лесі 
Українки, доктор педагогічних наук, професор; 

 Клопов Роман Вікторович – професор кафедри фізичної 
культури і спорту Запорізького національного універ-
ситету, доктор педагогічних наук, професор; 

 Наконечний Ігор Юрійович – завідувач кафедри теорії і 
методики фізичного виховання і спорту Чернівецького 
національного університету імені Юрія Федьковича, 
кандидат психологічних наук, доцент; 

 Приходько Володимир Васильович – завідувач кафедри 
теорії та методики спортивної підготовки Придніпров-
ської державної академії фізичної культури і спорту, 
доктор педагогічних наук, професор. 

До розроблення Стандарту залучено фахівців: 

 Дутчака Мирослава Васильовича – першого проректора 
з науково-педагогічної роботи Національного універси-
тету фізичного виховання і спорту України, Заслужено-
го працівника фізичної культури і спорту України, док-
тора наук з фізичного виховання та спорту, професора; 

 Цьося Анатолія Васильовича – першого проректора 
Східноєвропейського національного університету імені 
Лесі Українки, доктора наук з фізичного виховання та 
спорту, професора. 

Мета та завдання дослідження полягає у теоретич-
ному аналізі функціонування спеціальності 017 Фізична 
культура і спорту освітнього ступеня «магістр» на факуль-
теті фізичної культури Кам’янець-Подільського національ-
ного університету імені Івана Огієнка 

Методи дослідження. Під час дослідження викорис-
товували загальнонаукові методи: аналіз, синтез, узагаль-
нення, систематизацію, порівняння. Опрацьовували наукові 
та документальні літературні джерела.  
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Обговорення результатів дослідження. Спеціаль-
ність 017 Фізична культура і спорт освітнього ступеня «ба-
калавр» та «магістр» на факультеті фізичної культури 
Кам’янець-Подільського національного університету була 
започаткована у 2016 році.  

В лютому, грудні 2018 та у грудні 2019 року було 
здійснено випуски освітнього ступеня «магістр».  

У 2015-2016 навчальному році проєктною групою у 
складі: Стасюка І.І., Гурмана Л.Д., Мазура В.А. було здійс-
нення розробку освітньо-професійної програми ОС «ма-
гістр», яка була затверджена на вченій раді К-ПНУ імені 
Івана Огієнка 28 квітня 2016 року протокол № 4. 

У 2016-2017 навчальному році цією ж проєктною 
групою були внесені зміни в ОПП 2017 року спеціальності 
017 Фізична культура і спорт ОС «магістр», а саме змен-
шений термін навчання із 1,5 року у 2016 році на 1,4 року у 
2017 році. Ця освітньо-професійна програма була чинною 
впродовж 2017-2018 та 2018-2019 навчальних років.  

Відповідно до наказу ректора від 28 лютого 2019 року 
на факультеті фізичної культури була створена проєктна 
група у складі Стасюка Івана Івановича (голова), Гурмана 
Леоніда Дмитровича та Гоншовського Вадима Миколайо-
вича (члени) із розробки освітньо-професійної програми 
спеціальності 017 Фізична культура і спорт ОС «магістр».  

Відмінність цієї ОПП від попередньої суттєва. По-перше 
вона була укладена відповідно до проєкту Стандарту зі спеці-
альності 017 Фізична культура і спорт ОС «магістр». По друге 
її розробка здійснювалася відповідно до «Положення про осві-
тні програми в Кам’янець-Подільському національному уні-
верситеті імені Івана Огієнка», щодо навчального плану то він 
складений у відповідності до методичних рекомендацій з роз-
робки навчальних планів підготовки здобувачів вищої освіти у 
Кам’янець-Подільському національному університеті імені 
Івана Огієнка» від 28 лютого 2019 року.  

Висновок. Підготовка високоякісного фахівця у сфе-
рі фізичної культури потребує не аби яких зусиль. Це і 
відповідний рівень науково-педагогічних працівників, ная-

вна матеріально-технічна база, достатній контингент абіту-
рієнтів і ще багато неврахованих факторів.  

Реалії сучасного сьогодення відображаються на резуль-
таті підготовки тренера з видів спорту. За результатами допо-
віді ректора Національного університету фізичного виховання 
та спорту України доктора економічних наук Є.В. Імаса сьо-
годні в нашій країні підготовку тренерів здійснюють 112 за-
кладів вищої освіти освітніх ступені «бакалавр» та «магістр». 
Не зважаючи на таку велику кількість закладів вищої освіти 
все одно кваліфікованих тренерів не достатньо.  

Сам процес створення у 2016 році проєктної групи, та 
групи забезпечення спеціальності 017 Фізична культура і 
спорт освітніх ступені «бакалавр» та «магістр» на факультеті 
фізичної культури є важливим кроком уперед, адже саме цьо-
го року таку ж спеціальність започаткували і у Чернівецькому 
національному університеті імені Юрія Федьковича, і у ДВНЗ 
«Прикарпатський національний університет імені Василя 
Стефаника» і у Вінницькому державному педагогічному уні-
верситеті імені Михайла Коцюбинського, і у Тернопільському 
педагогічному університеті імені Володимира Гнатюка. 
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УПРАВЛІНСЬКІ ПРОЦЕСИ У СПОРТИВНОМУ ПЛАВАННІ 

Одним з головних завдань управління є переведення системи з одного стану в інший. Це здійснюється за допомогою 
різних впливів. У підготовці спортсменів до них, у першу чергу, відносяться фізичні вправи, а також фактори зовнішньо-
го середовища, режим харчування, відновлювальні заходи. 

Перед тим як здійснити певні впливи приймаються певні управлінські рішення. Більшість фахівців поділяють управ-
лінські рішення за спрямованістю, тривалістю їхньої дії, складністю виконання, обов'язковістю виконання, ситуацією, у 
якій приймається рішення, масштабом розв'язуваних проблем. 

Ключові слова: тренування, облік, процес, управління, контроль, результат, плавання, підготовка, спортсмен, планування. 

Актуальність дослідження. Як відомо, у процесі спор-
тивної діяльності відбуваються різні зміни спортсмена як сис-
теми на біологічному, педагогічному, соціальному і психоло-
гічному рівнях [4]. Досягнення різних ефектів на кожному з 
цих рівнів розглядається як інтегральне вираження спортивної 
діяльності, обумовлене спортивним результатом. 

Варто зауважити, що ефективне управління характери-
зується якістю переробки, збереження і передачі інформації. 
Важливим фактором є швидкість отримання і відтворення 
інформації, що деякою мірою характеризує якість управляю-
чих впливів. У системі спорту мета носить складний харак-
тер, відбиваючи структуру й ієрархію системи. При цьому з 
погляду управління окремі спортсмени чи команди можуть 
розглядатися як системи (М.М. Баки, М.В. Жмарьова, 
П.Ф. Савицький, О.М. Жданова, Л.Я. Чеховська). 

У сфері спорту рішення приймаються в умовах визначе-
ності, коли результат передбачуваний, і в умовах ризику, коли 
кожен варіант рішення припускає більш ніж один наслідок. У 
першому випадку управлінські рішення спрямовані на реалі-
зацію досить простих завдань і їхнє рішення, як правило, не 
сприяє розвитку системи, у другому – управлінські рішення 
приймаються з умовою, що поставлені цілі можуть бути дося-
гнуті з тим чи іншим ступенем імовірності. 

Якість управлінських рішень у процесі спортивного 
тренування залежить від багатьох факторів, особливо таких 
як: рівень компетентності і професіоналізму тренера; наяв-
ність інформації; наявність часу на розробку й ухвалення 
рішення; емоційний стан ; інтуїція тренера. 

Об'єктом дослідження є система управління підго-
товки спортсменів. 

Предмет дослідження – процес розвитку управління 
спортсменами у тренувальному процесі в плаванні. 

Мета дослідження – визначити якісні та основні кри-
терії управління спортсменами в системі підготовки і ме-
тодику його розвитку в процесі занять. 

Результати дослідження. Управління спортивним 
тренуванням включає планування, контроль за тренуван-
ням і внесення в неї необхідних коректив. 

У практиці спортивного плавання розрізняються пла-
нування багаторічної тренування, чотирирічне планування, 
планування річного циклу та поточне планування. 

Планування багаторічного тренування базується на зако-
номірностях вікової динаміки спортивних результатів плавців 
і динаміки їх тренувальних навантажень. Основою планування 



Секція Фізичної культури 

120 

багаторічної тренування є єдина програма для ДЮСШ, спеці-
алізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського 
резерву та шкіл вищої спортивної майстерності [7, с.412-415]. 

У програмі навчальний матеріал викладається за та-
кими групами: початкової підготовки, навчально-тренува-
льним і спортивного вдосконалення. Це надає єдиний на-
прямок навчально-тренувального процесу. Тривалість 
усього тренувального процесу – від новачка до майстра 
спорту – становить приблизно 5-6 років. 

Динаміка річних тренувальних навантажень (км) в про-
цесі багаторічної тренування характеризується поступовим 
зростанням загального обсягу і обсягу інтенсивного плавання. 

Чотирирічна планування здійснюється виходячи з ка-
лендаря спортивних заходів. На його основі визначають 
періодизацію, динаміку навантажень і динаміку стану 
спортивної форми. 

Спортивні результати плануються виходячи з закономі-
рностей динаміки їх зростання у хороших плавців. Здатні до 
плавання учні зазвичай показують через рік після початку 
тренування результат III розряду, через 2 роки – результат 
II розряду, подальше планування результатів проводиться 
виходячи з конкретних умов тренувань та стану спортсмена. 

Планування річного циклу проводиться на підставі 
багаторічного плану з урахуванням досвіду минулого року. 

Розподіл тренувальних навантажень зазвичай викону-
ється у вигляді плану-графіка. По горизонталі відклада-
ються місяці і тижні, а по вертикалі – загальні обсяги та 
обсяги інтенсивного плавання. Графік навантажень допов-
нюється короткою пояснювальною запискою. 

Поточне планування (місячне, тижневе, окремої трену-
вання) деталізує план річної підготовки. Фіксуються основний 
зміст тренувань, їх спрямованість, загальний обсяг тренування 
і інтенсивність навантаження, плановані результати. 

Місячні і тижневі цикли за характером тренувальних 
навантажень хвилеподібні і набувають різну спрямованість 
в залежності від розв'язуваних завдань. У зв'язку з цим 
розрізняють втягують, розвиваючі, контрольні, стабілізую-
чі і предзмагальний цикли. 

Побудова тижневих мікроциклів тренування прово-
диться з урахуванням їх спрямованості і ступеня тренова-
ності плавців. Тривалість мікроциклу звичайно становить 
7 днів, що добре поєднується зі звичним для людини рит-
мом життєдіяльності. 

Мікроцикл складається з окремих тренувань, сумарний 
ефект яких забезпечує намічену спрямованість і підвищення 
спортивної працездатності. При цьому кожне тренування та-
кож характеризується переважною спрямованістю.  

При розподілі навантажень по днях тижня враховується, 
що зазвичай мікроцикл починається з невеликих і середніх 
навантажень, а максимальні навантаження в тижневому циклі 
не більше однієї-двох повинні чергуватися з малими і серед-
німи. Крім того, максимальні навантаження не повинні бути 
одночасно максимальними за обсягом і інтенсивністю. 

Контроль за тренуванням складається з контролю 
тренувальних навантажень, за станом здоров'я плавця, рів-
нем розвитку фізичних якостей і спортивних результатів за 
оволодінням спортивно-технічною майстерністю. Контроль 
навантажень на тренуваннях визначається насамперед спо-
стереженнями за зовнішніми ознаками втоми. Сильна вто-
ма плавця проявляється в почервонінні особи або незви-
чайної блідості, в млявості виконання рухів. 

Стан здоров'я контролюється за наступними ознака-
ми: бажання тренуватися, стан сну, апетит і вага спортсме-
на, дані медичних спостережень. 

Контроль за рівнем фізичних якостей і спортивних 
результатів здійснюється за результатами тестів, спрямова-
них на виявлення рівня розвитку сили, витривалості, і з 
поступового, хоча й хвилеподібний, зміни спортивних ре-
зультатів від змагання до змагання. 

Оцінка спортивно-технічної майстерності проводить-
ся на всіх етапах тренування [7, с.452-453]. В процесі тре-
нування плавців до II спортивного розряду контроль за 
технікою плавання зазвичай проводиться візуально. При 
цьому особлива увага звертається на положення тіла у воді 
(стійке чи добре обтічне), ефективність гребків, дихання 
(вільне чи, ритмічне) і на ритмічність рухів. 

Для контролю за технікою плавання кваліфікованих 
спортсменів застосовуються крім візуальних методів дина-
мометрія тягових зусиль, кінозйомка, відеозапис. За допо-
могою цих методів отримують об'єктивні дані для аналізу 
рухів плавця і виявляють недоліки в техніці плавання. 

Плавці з відносно високим показником добре викори-
стовують свої силові можливості і можуть надалі підвищу-
вати спортивні результати за рахунок поліпшення силових 
якостей. Плавці з низьким показником мають недоліки в 
техніці рухів, і їм необхідно працювати над поліпшенням 
узгодження рухів і підвищенням якості гребків. 

Висновки. Нормальне проведення тренувального про-
цесу в цілому характеризується відмінним самопочуттям пла-
вців, бажанням тренуватися, підвищенням працездатності, що 
проявляється у зростанні спортивних результатів. 

Важливою складовою частиною контролю за тренуван-
ням є облік і аналіз виконаної роботи. Облік тренування здійс-
нюється в щоденниках спортсменів і тренерів, де фіксуються 
дані, необхідні для контролю за тренувальним процесом.  
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One of the main tasks of management is to move the sys-
tem from one state to another. This is done through different 
influences. In the preparation of athletes to them, first of all, 
include physical exercise, as well as environmental factors, di-
et, restorative measures. 

Before making any impact, some management decisions 
are made. Most experts share managerial decisions on the ori-
entation, duration of their action, complexity of execution, ob-
ligation to execute, the situation in which the decision is made, 
the scale of the problems to be solved. 
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СТАН ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ СПА-ТЕХНОЛОГІЙ В САНАТОРНО-КУРОРТНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЇ 

У статті розглядаються сучасні погляди на SPA-технології і їх перспективи в санаторно-курортній реабілітації. 

Ключові слова: SPA-технології, санаторно-курортна реабілітація. 

Постановка проблеми та аналіз результатів остан-
ніх досліджень. В Україні, і в усьому світі, зростає попу-
лярність СПА (SPA).  

Латинське «sanitas pro aqua», тобто здоров’я через воду 
покладено в основу найпрогресивніших сучасних технологій 
курортного оздоровлення і реабілітації. SPA – це спосіб відно-
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влення гармонії духу і тіла шляхом водних купелей та пов’я-
заних з ними оздоровчих заходів; це комплекс процедур для 
оздоровлення всього організму з використанням води (прісної, 
мінеральної і морської), мінеральних солей, мінеральних і 
торфових грязей, морських водоростей і преформованих пре-
паратів. Принципами створення СПА-засобів є максимальна 
натуральність, відсутність у складі хімічних емульгаторів, 
ароматизаторів, консервантів і інших синтетичних компонен-
тів, а також – екстрактів біотканин, ембріонів, колагену, пла-
центи, гормональних субстанцій у зв’язку з непередбачуваніс-
тю віддалених наслідків [1].  

Аналіз актуальних досліджень свідчить, що питання 
СПА-технологій є предметом досліджень та дискусій бага-
тьох сучасних науковців та реабілітологів [1-4].  

Мета роботи. На основі літературних джерел охаракте-
ризувати сучасні СПА-технології як основу сучасних транс-
формацій курортних центрів санаторно-курортної реабілітації. 

Виклад основного матеріалу. За останні двадцять років 
у ЄС відбулася справжня «SPA-революція». Існування стійко-
го попиту на SPA, що в сотні разів перевищував пропозицію, 
спонукав рекреаційний бізнес «перейти» в осередки найвищо-
го попиту – столиці і найбільші міста континенту. Простіше 
виявилося транспортувати оздоровчі компоненти у центри 
потенційного попиту, аніж відправляти клієнтів в оздоровчі 
тури у віддалені курортні місцевості. Ефект очевидної еконо-
мії часу і зусиль споживача обернулися колосальним успіхом 
SPA-центрів в усьому цивілізованому світі. 

Загалом організаційне розмаїття SPA-центрів поділя-
ється на два типи: клубні та курортні. Різниця між ними 
криється в особливостях геопросторового розташування. 

Клубні SPA-центри розташовуються у великих містах – 
центрах максимального споживання попиту. Це інноваційний 
тип закладів муніципального дозвілля, що стоїть в одному 
ряду з такими типами закладів повсякденної міської рекреації 
як спортклуби, плавальні басейни (аквапарки), сауни, косме-
тологічні клініки, клініки відновної терапії, центри нетради-
ційної терапії. До цього типу відносимо такі підтипи: wellness-
клуби, фітнес-центри та салони краси. 

Доступнішими для населення організаційними формами 
клубного SPA є ті фітнес-центри салони краси, які надають 
своїм клієнтам окремі SPA-послуги. Часто в таких центрах 
клієнтам, обмеженим у часі, пропонують SPA-інтенсиви: 
week-SPA (однотижневі), week-end-SPA (програми на вихід-
ні), чи навіть day-SPA (одноденні (одноразові) процедури). 

Серед курортних SPA-центрів виокремилися два під-
типи: стаціонарні та круїзні. Спеціалізовані SPA-круїзи 
щойно входять у моду, проте з огляду на вартість доступні 
вони лише обмеженому колу респектабельних споживачів. 

Основною ж організаційною формою SPA-курорту у 
сучасному світі є Hotel Resort & SPA [4].  

Hotel SPA – це готельно-курортний комплекс, розташо-
ваний у курортній місцевості, де використовуються природні 
лікувальні ресурси й функціонує центр SPA-рекреації. 

СПА – це комплексні оздоровчі або естетичні програми, 
технології і процедури з відновлення здоров’я і краси людини 
шляхом дії на всі 6 органів його відчуття: зір (природні ін-
тер’єри і пейзажі), слух (композиція із звуків і тиші, музика), 
нюх (аромати або їх повна відсутність), дотик (тепло, холод і 
тактильні дії), смак (баланс 4-х основних смаків: солодко-
гірко-кисло-солоно), інтуїція або підсвідомість (формує кінце-
ве відчуття задоволеності і комфорту). Комфорт в СПА дося-
гається не лише шляхом застосування психотерапевтичної дії, 
але і високим рівнем культури і сервісу. 

Основними SPA-процедурами поліфункціонального 
SPA-курорту є: 

 душ Шарко – струменевий душ; 
 перлові аромованни (масаж здійснюється пухирцями 

повітря, що пропускається через воду, в яку додають 
водорості чи ефірні олії); 

 камерні ванни (місцеві ванни для рук і ніг з метою по-
ліпшення кровообігу і знеболювання); 

 гідромасаж – підводний масаж різноспрямованими 
струменями повітря і води ( у багатьох центрах у воду 
додають ефірні олії); 

 водоростелікування – аплікації з подрібнених підігрітих 
водоростей; 

 грязелікування – аплікації лікувальних грязей; 
 масажі – спеціалізовані (місцеві, загальні) та східні з 

ароматичними й лікувальними оліями; 
 лімфодренаж – ручний масаж, що поліпшує лімфообіг; 
 ендермологія – механічний масаж із застосуванням 

вакууму;  
 пресотерапія – поліпшення відтоку крові і лімфи під 

дією підвищення тиску в спеціальному «чоботі»; 
 світлотерапія – слабке ультрафіолетове опромінення; 
 кріотерапія – аплікації холодного гелю для поліпшення 

кровообігу; 
 стоунтерапія – масаж тіла за допомогою гарячих каме-

нів базальтової породи і холодних з білого мармуру; 
 кардіотренінг – дозовані тренування в залі тренажерів 

під керівництвом інструктора. 

Українське СПА, що формується і знаходиться на 
стадії становлення, увібрало в себе різні елементи світової 
СПА-індустрії, але головним чинником розвитку залиша-
ються національні традиції, вітчизняна школа курортології 
і високий потенціал наших фахівців. 

На сьогоднішній день СПА-процедури в Україні про-
водяться в санаторно-курортних установах, оздоровчих і 
медичних центрах, салонах краси, що знаходяться на ку-
рорті. Практичний поділ СПА в Україні наступний: СПА-
курорт, СПА у лікувально-оздоровчій місцевості передміс-
тя, міське СПА, кабінет СПА. 

В Україні, разом з проведенням СПА-програм з викори-
станням готових оздоровчих СПА-засобів, розвиваються такі 
СПА-напрямки, як: таласотерапія, винотерапія, ароматерапія, 
бальнеотерапія, фаготерапія, апітерапія, галотерапія, стоун-
терапія. Розмаїття і унікальне поєднання природних ресурсів 
курорту може слугувати базою для створення обґрунтованих 
СПА-методик, програм і концепції відпочинку, оздоровлення і 
реабілітації в санаторно-курортному СПА. 

Висновки. Кожна з методик СПА, яка впливає на орга-
нізм людини, природно повинна мати свої показання і проти-
показання. Багато методів, що застосуються в СПА, носять 
холістичний характер і адресовані різним функціональним 
системам організму в їх тісній інтеграції. Проте, більшість з 
методик, що застосовуються в СПА мають цілеспрямований 
вплив, який сприяє корекції функціонального стану, або загар-
товує ту чи іншу систему організму. На сьогоднішній день 
проводиться розробка стандартів проведення СПА-процедур, 
засобів природного походження для СПА-процедур, а також 
основних принципів їх ефективної комбінації з готовими пре-
паратами, фізіотерапевтичними методиками і курортними 
чинниками регіонів. Стандартизація і науковий підхід дозво-
лить підвищити можливості застосування СПА-процедур у 
санаторно-курортній реабілітації. 
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СТУДЕНТСЬКИЙ СПОРТ В КАМ’ЯНЕЦЬ-ПОДІЛЬСЬКОМУ  
НАЦІОНАЛЬНОМУ УНІВЕРСИТЕТІ ІМЕНІ ІВАНА ОГІЄНКА 

Спортивні здобутки Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка на міжнародній арені і 
в Україні пов’язують насамперед з роботою факультету фізичної культури на якому функціонує 35 груп спортивно-
педагогічного вдосконалення та 13 навчальних секцій спортивного вдосконалення з 21 виду спорту. Велика увага приді-
ляється і розвитку масового спорту, де щороку проводиться біля 30 змагань з видів спорту. 

Ключові слова: спорт, змагання, вид спорту, група спортивно-педагогічного вдосконалення, навчальна секція спор-
тивного вдосконалення. 

Актуальність. Студентське життя нашого ЗВО немож-
ливо уявити без занять спортом, а особливо тоді, коли є підт-
римка адміністрації. Спорт у функціонуванні Кам’янець-
Подільського національного університету імені Івана Огієнка 
займає важливе місце. Студенти і випускники прославляють 
свою alma mater на Олімпійських і Всесвітніх Іграх, чемпіонах 
світу та Європи, Європейських Іграх, Всесвітній Універсіаді, 
чемпіонатах України, Всеукраїнській Універсіаді й на бага-
тьох інших змаганнях [1]. Велика кількість спортивних заходів 
відбувається і в середині університету, де задіяна третина всіх 
студентів університету. 

Мета дослідження – проаналізувати спортивний рух 
в Кам’янець-Подільському національному університеті 
імені Івана Огієнка. 

Результати дослідження. В структурі Кам’янець-
Подільського національного університету імені Івана Огіє-
нка функціонує дев’ять факультетів. Спортивну роботу на 
восьми факультетах планує кафедра «Фізичного вихован-
ня», а на факультеті фізичної культури – кафедри «Спорту і 
спортивних ігор», «Теорії і методики фізичного виховання» 
та «Легкої атлетики з методикою викладання». 

На факультеті фізичної культури кожний студент спеці-
альностей 017 Фізична культура і спорт та 014 Середня освіта 
(Фізична культура) ступеня вищої освіти «бакалавр» обо-
в’язково має мати спортивну спеціалізацію з виду спорту і до 
моменту закінчення ЗВО виконати вимоги відповідно до Єди-
ної спортивної класифікації України, а саме норматив з обра-
ного виду спорту не нижче ІІ розряду та суддівської категорії. 

В освітньо-професійних програмах цих спеціально-
стей у нормативній навчальній частині передбачено навча-
льну дисципліну «Спортивно-педагогічне вдосконалення», 
яка викладається у восьми семестрах. Саме для належного 
викладання цієї дисципліни на факультеті функціонує 
35 груп з видів спорту «Спортивно-педагогічного вдоско-
налення», робочими програмами яких передбачено спорти-
вну підготовку, участь у змаганнях, суддівську підготовку, 
організацію і проведення змагань. 

На кафедрі «Спорту і спортивних ігор» функціонують 
групи СПВ з футболу, футзалу, волейболу, волейболу пля-
жного, баскетболу, гандболу, тенісу настільного, боротьби 
вільної, боротьби дзюдо, боротьби самбо, велосипедного 
спорту, на кафедрі «Теорії і методики фізичного вихован-
ня» – зі стрільби кульової, тхеквондо, боксу, акробатики 
спортивної, гімнастики спортивної, стрибків на батуті та 
фітнесу, на кафедрі «Легкої атлетики з методикою викла-
дання» – з бігу, стрибків в довжину та у висоту, метань і 
штовхання ядра, важкої атлетики, пауерліфтингу. 

Тренерами груп СПВ є 9 заслужених тренерів Украї-
ни, 1 – заслужений працівник фізичної культури і спорту 
України, 1 – почесний працівник фізичної культури і спор-
ту України, 13 – кандидатів наук, доцентів, 1 – відмінник 
освіти України, 3 – суддів міжнародної категорії, 7 – суддів 
національної категорії. 

На факультеті фізичної культури у 2019-2020 нав-
чальному році навчається 5 заслужених майстрів спорту 
України, 20 майстрів спорту України міжнародного класу 
та 113 майстрів спорту України. 

На восьми інших факультетів також приділяється належ-
на увага фізичній культурі і спорту. Так на спеціальностях сту-
пеня вищої освіти «бакалавр» в освітньо-професійних програ-
мах є дисципліна «Фізична культура», крім цього кафедра «Фі-

зичного виховання» забезпечує роботу 13 навчальних секцій 
спортивного вдосконалення, з яких 9 секцій по видам спорту 
(пауерліфтинг, атлетична гімнастика та фітнес, волейбол пля-
жний, тхеквондо, бокс, міні-футбол, стрільба кульова (гвин-
тівка), стрільба кульова (пістолет), баскетбол, 1 із самооборони 
та бойових мистецтв, 3 з рухової активності. Тренувальні за-
няття в групах НССВ проводять кваліфіковані викладачі, з них 
1 заслужений тренер України та 4 кандидатів наук, доцентів. 

Важливу роль у спортивному русі відіграє і спортивний 
клуб нашого ЗВО, який є структурним підрозділом Кам'янець-
Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 
Основним завданням спортивного клубу є забезпечення роз-
витку напрямів фізичної культури і спорту, видів спорту, здій-
снення фізкультурно-оздоровчої та спортивної діяльності. 

У 2019 році в університеті було проведено 11 спортив-
но-масових та фізкультурно-оздоровчих заходів, серед них: 

 тиждень здорового способу життя; 
 спортивно-розважальне свято «зимові забави»; 
 олімпійський тиждень; 
 всеукраїнські змагання з видів спорту; 
 першість університету з видів спорту; 
 зустрічі з кращими спортсменами м. Кам’янець-Поділь-

ського, Хмельницької області, України [2]. 
Участь у цих заходах прийняло понад 2000 студентів. 
Спортсменами університету у 2019 році на міжнарод-

них та всеукраїнських змаганнях було завойовано більше 
200 медалей різного ґатунку [3]. 

Висновки. 
1. Спорт є невід’ємною частиною студентського життя, 

він зміцнює здоров’я, об’єднує, формує характер, ро-
бить більш стійким до негативних факторів зовнішньо-
го середовища та приносить масу позитивних емоцій. 

2. Спортивні досягнення студентів та випускників Кам’я-
нець-Подільського національного університету імені 
Івана Огієнка формують імідж та велич нашого закладу 
не тільки в Україні, а і у всьому світі. 
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ПРОГРАМИ ФІЗИЧНИХ ТРЕНУВАНЬ ПРИ ГІПЕРТОНІЧНІЙ ХВОРОБІ 

У статті проаналізовано основні шляхи впливу тренування на артеріальний тиск при початковій стадії гіпертонічної хворо-
би. Визначено завдання лікувальної фізичної культури при гіпертонічній хворобі. Охарактеризовано програми фізичних трену-
вань при артеріальній гіпертензії. Розглянуто методику тренування молодих осіб страждаючих гіпертонічною хворобою. 

Ключові слова: артеріальний тиск, лікувальна фізична культура, аеробні тренування, програми, методики тренувань.  

Постановка проблеми. В основі зниження артеріа-
льного тиску (АТ) у результаті фізичних тренувань лежить 
багатофакторний механізм. Він знижується в результаті 
зменшення активності симпатико-адреналової системи, 
відновлення зміненої чутливості барорецепторів, зміни в 
розподілі об’ємів рідини, нормалізації функцій ренін-
ангіотензинової й депресорної систем, внаслідок чого зни-
жуються загальний периферичний судинний опір і сер-
цевий індекс [2, с.313-316; 4, с.276-280].  

Метою статті є аналіз та оцінка передбачуваних ме-
ханізмів зниження АТ при тренуванні, визначення особли-
востей використання вправ у програмах фізичних трену-
вань, аналіз рекомендованих режимів аеробних тренувань 
при гіпертонічній хворобі I та ІІ стадії, визначення особли-
востей проведення занять лікувальною гімнастикою при 
артеріальній гіпертензії, аналіз методики тренування моло-
дих осіб страждаючих гіпертонічною хворобою.  

Обговорення результатів дослідження. М. Мсмаhоn 
і R. Раlmer виділяють два основні шляхи впливу тренуван-
ня на АТ при початковій стадії гіпертонічної хвороби: пря-
мий – через зміни гемодинаміки, і опосередкований – через 
нормалізацію харчування, обміну речовин і методику рела-
ксації (рис. 1).  

 

Гемодинамічні 
Зменшення хвилинного 

об’єму крові спокою, 

загального перифе-
ричного судинного опору 
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фактори 

 

Ендокринно-обмінні 
Зниження рівня 

катехоламінів і 

інсуліну 

 
 

Поведінкові 
Оволодіння 

технікою  
релаксації 

 

Механізми зниження АТ 
 

 
Рис. 1. Передбачувані механізми зниження АТ  
при тренуванні (по M. Mcmahon et R. Palmer)  

Завданнями лікувальної фізичної культури при гіпер-
тонічній хворобі є: покращення гемодинаміки й підвищен-
ня витривалості організму, зміна обмінних процесів (збі-
льшення толерантності до глюкози, зниження холестерину 
й ліпопротеїнів низької щільності, активізація жирового 
обміну), покращення стану рухової системи (усунення міо-
фасціальних змін і м'язового дисбалансу, підвищення ви-
тривалості м'язів). 

Велике значення для осіб з підвищеним АТ має викори-
стання в програмах фізичних тренувань вправ, коригируючих 
патологічні зміни в м'язах у вигляді гіпертонусів м'язів. Із цією 
метою використовуються вправи на розслаблення й постізо-
метрична релаксація м'язів верхніх кінцівок, плечового поясу, 
грудної клітки й ін., напруження яких виявлено при функціо-
нальному м'язовому тестуванні [3, с.402-405].  

З метою підвищення аеробної продуктивності органі-
зму й підвищення, таким чином, його витривалості викори-
стовуються ізотонічні рухи циклічного характеру (ходьба, 
біг, ходьба на лижах, велотренування). 

Особи, що починають фізичні тренування до 34-35 ро-
ків, та не мають ознак гіпертонічної хвороби, можуть займати-
ся фізичними вправами й бігом в аеробному й аеробно-
анаеробному режимі, тобто при частоті серцевих скорочень 
(ЧСС) від 65 до 85% максимального вікового пульсу. 

Особам, що починають тренування у віці старше 
35 років, та мають ознаки захворювання серцево-судинної 
системи, надлишкову вагу, захворювання опорнорухового 
апарату, слід пройти медичне обстеження, що включає дос-
лідження з навантажувальним тестом. Визначення гранично-
го навантаження при велоергометричній пробі (або з вико-
ристанням тредмілу) допомагає вибрати адекватний режим 
тренування, який відповідає навантаженню при максималь-

ному ЧСС, що дорівнює 80% від граничного пульсу. При 
неможливості проведення дослідження з фізичним наванта-
женням може бути рекомендований режим аеробних трену-
вань при гіпертонічній хворобі I стадії в межах 60-75%, а при 
гіпертонічній хворобі II стадії 40-65% ЧСС, максимальної 
для вікової групи (табл. 1) [1, с.122-124].  

Таблиця 1 
Рекомендована частота пульсу при тренуючих  

навантаженнях для різних вікових груп  
при гіпертонічній хворобі (Гогін Є.Є., 1997) 

Вік, років ЧСС/хв 
20-29 115-145 
30-39 110-140 
40-49 105-130 
50-59 100-125 
60-69 95-115 

 

Заняття лікувальною гімнастикою необхідно прово-
дити 3-5 разів на тиждень по 20-30 хв. Перевага надається 
вправам, що усувають надмірне напруження м'язів, особ-
ливо плечового поясу, шиї, рук, лиця; рухам, що включа-
ють у роботу великі м'язові групи тулуба й нижніх кінцівок 
(до 1/6-1/7 м'язової маси) в ізотонічному режимі й чергу-
ванні з релаксацією їх і дихальними вправами (табл. 2, 3). 

Найбільш фізіологічними для серцево-судинної, ди-
хальної й рухової систем, для нормалізації обміну речовин 
є біг і ходьба, при яких реакція судинного опору й АТ бу-
вають найбільш адекватними. Тому при початкових озна-
ках гіпертонічної хвороби особам молодого віку можуть 
бути дозволені біг або швидка ходьба, велотренування. 
Тренування повинні бути регулярними й повторюватися 4-
5 раз у тиждень при тривалості їх 20-30 хв. або 2-3 рази в 
тиждень по 40-60 хв [6, с.1110-1111]. 

Таблиця 2 
Лікувальна фізкультура при гіпертонічній  

хворобі I стадії (середина курсу) 

Розділ 
занят-

тя 

Вихідне 
поло-
ження 

Зміст розділу Трива-
лість 

Методичні вказі-
вки й цільова 

настанова 
Всту-
пний 

Стоячи, 
сидячи 

Ходьба звичайним 
кроком із приско-
ренням і сповіль-
ненням. Розслаб-
лення м'язів рук, 
плечового поясу, 
шиї, лиця, ніг. 
Статичні й дина-
мічні дихальні 
вправи. Постізоме-
трична релаксація 
(ПІР) м'язів шиї 

5-7 хв Ходьба ритмічна, 
амплітуда рухів 
повна. Подовжен-
ня видиху. Розсла-
блення напруже-
них м'язів. Зни-
ження загального 
периферичного 
судинного опору 
(ЗПСО) 

Осно-
вний 

Сидячи  
 
 
 
 
 
 
Стоячи 

Вправи в ізотоніч-
ному режимі для 
середніх і великих 
м'язів рук, ніг, 
тулуба. Дихальні 
вправи. ПІР м'язів 
тулуба й ніг  
Вправи зі снаря-
дами, на гімнасти-
чній стінці, трена-
жерах у чергуванні 
з розслабленням 
м'язів. Вправи на 
координацію, 
рівновагу 

13-15 хв При виконанні 
вправ дихання не 
затримувати. Ізо-
метричні напру-
ження 25-40% 
максимальної сили 
м'язів протягом не 
більш 5-12 с. 
Усунення м'язово-
го дисбалансу 
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Продовження таблиці 2 
За-
ключ-
ний 

Трену-
вання 
на вело-
ерго-
метрі  
Стоячи 

0,5-1,0 Вт/кг маси 
тіла або 60-70% 
граничного наван-
таження 
 
Ходьба, дихальні 
вправи 

10-15 хв Збільшення наван-
таження на велое-
ргометрі здійсню-
ється спочатку за 
рахунок подов-
ження роботи, а 
потім – за рахунок 
збільшення її по-
тужності при пос-
тійному числі 
оборотів у хвили-
ну (60-70) 
Велотренування 
може проводитися 
самостійно, додат-
ково до лікуваль-
ної гімнастики 
(ЛГ), від 20 до 
40 хв. Підвищення 
витривалості, 
зниження емоцій-
ного напруження 

Таблиця 3 
Лікувальна фізкультура при гіпертонічній  

хворобі II стадії (середина курсу) 

Розділ 
занят-

тя 

Вихід-
не 

поло-
жен- 
ня 

Зміст розділу Трива-
лість 

Методичні вка-
зівки й цільова 

настанова 

Вступ-
ний 

Сидя-
чи на 
стіль-
ці, 
лежа-
чи 

Розслаблення м'язів 
рук, плечового пояса, 
шиї, лиця, ніг, ПІР 
м'язів-ротаторів шиї, 
трапецієвидної, ра-
згиначів шиї, підост-
ної, грудино-ключич-
но-соскової. Вправи 
для дрібних і серед-
ніх м'язів кінцівок. 
Статичне дихання 

5-8 хв Усунення м'язо-
вого дисбалансу. 
Зниження 
ЗПОС 

Основ-
ний 

Сидя-
чи, 
стоячи 

Ізотонічні рухи для 
м'язів кінцівок і 
тулуба в чергуванні 
з розслабленням. 
ПІР для м'язів ніг. 
Дихальні вправи. 
Елементарні вправи 
для рівноваги й на 
координацію. Ходь-
ба з невеликими 
прискореннями й 
зміною напрямку 

10-15 хв Дихання з деяким 
подовженням 
видиху. Темп 
виконання вправ 
повільний і сере-
дній. Паузи від-
починку 10-20 с 
між найбільш 
важкими вправа-
ми 

Заклю-
чний 

Вело-
тре- 
ну-
вання 
або 
Сидя-
чи, 
стоячи 

Потужність наван-
таження 50% грани-
чної або 0,5 Вт/кг 
ваги тіла, 60-
70 об./хв. 
Вправи для дрібних 
і середніх м'язових 
груп, дихальні, хо-
дьба 

5-15 хв Поступове збіль-
шення тривалості 
тренування під 
контролем «по-
двійного» добут-
ку. Підвищення 
витривалості 

 

При достовірному підвищенні працездатності й стабі-
лізації АТ на нормальних цифрах під час занять лікуваль-
ною фізичною культурою можуть бути рекомендовані ко-
роткочасні (3-5 с) ізометричні напруження (1-3 «піка») 
дрібних і середніх м'язових груп кінцівок при ЧСС 65-85% 
максимального вікового пульсу. 

Фахівці рекомендують методику тренування молодих 
осіб страждаючих гіпертонічною хворобою, що проводить-
ся під медичним контролем, по нижче наведеному плану 
[3, с.593-596; 5, с.245-247].  

Заняття проводяться не рідше 2-3 разів на тиждень:  
1-й тиждень – 10-20 хв. прогулянки кроком. 2-й тиждень – 
10-20 хв. прогулянки кроком у перемінливому темпі ходь-
би. 3-й тиждень – дворазовий біг по 1 хв. із 3-4 хвилинами 
ходьби до, після й між пробіжками. 4-й тиждень – триразо-
вий біг по 1 хв. із 3-4 хвилинами ходьби до, після й між 
пробіжками. 5-й тиждень – триразовий біг по 2 хв. із  
3- хвилинною ходьбою до, після й між пробіжками. 6-й 
тиждень – дворазовий біг по 3 хв. із такими ж паузами хо-
дьби. З 7-го по 11-й тиждень – дворазовий біг спочатку по 
4 хв., потім збільшуючи його тривалість на 1 хв щотижня. 

Оптимальним засобом профілактики гіпертонічної хво-
роби й ішемічної хвороби серця є фізичні тренування при 
енерготраті на кожному занятті до 500 ккал і 2000 ккал/тиж.  

Для осіб старшого віку рекомендуються заняття ліку-
вальною гімнастикою, ходьба й малоінтенсивні велоерго-
метричні тренування під контролем ЧСС, АТ й «подвійно-
го добутку» [8, с.248-249].  

Протипоказання до призначення лікувальної фізичної 
культури: важка форма гіпертонічної хвороби, стан після 
кризу або різкого зниження АТ з погіршенням загального 
стану хворого, важка форма серцевої недостатності. 

Сприятливий вплив на хворих гіпертонічною хворо-
бою має масаж шийно-коміркової зони. Курс лікування 
складається з 12-15 процедур. Основними прийомами, які 
використовуються при масажі, є поглажування й розтиран-
ня [5, с.91-92; 7, с.128-129].  

Висновки. Таким чином, виділяють два основні шля-
хи впливу тренування на АТ при початковій стадії гіперто-
нічної хвороби. З метою підвищення аеробної продуктив-
ності організму й підвищення його витривалості слід вико-
ристовувати ізотонічні рухи циклічного характеру. Най-
більш фізіологічними для серцево-судинної, дихальної й 
рухової систем, для нормалізації обміну речовин є біг і 
ходьба. Методика тренування молодих осіб страждаючих 
гіпертонічною хворобою є дієвим засобом корекції АТ.  

Отже, в основі зниження АТ у результаті фізичних 
тренувань лежить багатофакторний механізм, що реалізу-
ється на різних «поверхах» регуляції АТ.  
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In the article the basic ways of influence of training are 
analysed on an arteriotony at the initial stage of hypertensive 
illness. The task of medical physical culture is certain at hyper-
tensive illness. The programs of the physical training are de-
scribed at a hyperpiesis. Methodology of training of young 
persons is considered, being ill hypertensive illness. 

Key words: arteriotony, medical physical culture, aerobic 
training, programs, methodologies of training.  
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Мета. Обґрунтування особливостей впровадження нетрадиційних видів вправ у програму предмета «Фізична куль-
тура». Методи. Аналіз, узагальнення та систематизація даних літературних джерел. Висновки. Застосування в навчально-
му процесі фізичного виховання школярів нетрадиційних видів вправ дає можливості удосконалювати методи навчання, 
впроваджувати новітні технології у навчальний процес, уводити нові фізичні вправи, які викликають більшу зацікавле-
ність у школярів. Всі ці заходи повинні спрямовуватись на формування здорового способу життя, стійкого інтересу шко-
лярів до занять фізичною культурою та спортом. 

Ключові слова: нетрадиційні вправи, навчальна програма, урок фізичної культури. 

Постановка проблеми. Навчання фізичної культури 
в школі спрямоване на досягнення загальної мети базової 
загальної освіти. Мета реалізовується комплексом навчаль-
них, оздоровчих і виховних завдань. Одним із основних 
завдань фізичного виховання дітей шкільного віку є фор-
мування здорового способу життя і створення умов для 
їхнього фізичного й психоемоційного розвитку [1]. 

Аналіз світового та вітчизняного досвіду переко-
нує [3, 5], що саме фізичні вправи сприяють фізичному 
розвитку, фізичній підготовленості та покращують функці-
ональний стан дітей шкільного віку. Нині серед учнів зага-
льноосвітніх навчальних закладів особливої популярності 
набули нетрадиційні види фізичних вправ.  

Подальше впровадження в навчальний процес нетради-
ційних видів фізичних вправ, на нашу думку, надасть можли-
вості більш ефективно використовувати проведення занять та 
підвищити рівень рухової активності дітей шкільного віку. 

Мета дослідження – обґрунтування особливостей 
впровадження нетрадиційних видів вправ у програму пре-
дмета «Фізична культура». 

Методи дослідження. Аналіз, узагальнення та систе-
матизація даних літературних джерел. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Україна 
продовжує втілювати програму «Нова українська школа» 
[6]. Перед фахівцями стоять завдання вдосконалювати освіт-
ній процес, знайти механізми для навчання дітей відповідно 
до їхніх інтересів, віково-статевих особливостей, матеріаль-
но-технічного забезпечення навчального процесу (спортив-
ний зал, спортивні пришкільні майданчики, стадіон, басейн 
тощо), кадрового забезпечення. Вирішуючи ці завдання, 
змінюється змістове наповнення предмета «Фізична культу-
ра». Зокрема в навчальну програму, побудованою за моду-
льною системою, крім двох інваріантних, або обов’язкових 
модулів: теоретико-методичні знання та загальна фізична 
підготовка вводяться варіативні модулі де присутні і нетра-
диційні види вправ (нетрадиційні види гімнастики, однобор-
ства тощо) [7]. При цьому треба пам’ятати, що варіативні 
модулі не є обов’язковими і дають змогу школі обирати вид 
спорту чи рухової діяльності за наявністю матеріально-
технічної бази, зважаючи на регіональні спортивні традиції, 
кадрове забезпечення та бажання учнів [7]. 

Нетрадиційні види фізичних вправ з’явилися як на 
основі традиційних класичних видів спорту так і на основі 
нових видів, найчастіше за походженням із-за кордону. 
Багато нетрадиційних видів фізичних вправ мають давню 
історію. Це так звані східні системи фізичних вправ. Вони 
на протязі століть супроводжують в повсякденному житті 
дітей і дорослих, розвивають важливі якості: витривалість, 
силу, гнучкість, координацію, бистроту.  

Впроваджуючи нетрадиційні види вправ у процес фі-
зичного виховання школярів, необхідно враховувати вимо-
ги складання навчальних програм відповідно до Державно-
го стандарту: наступність і прогрес, зручність використан-
ня, узгодженість зі стандартами галузі, придатність для 
всіх учнів. Зважати на основні компетентності, як індика-
тори результату навчальних досягнень, які показують базо-
вий зміст програми. Дотримуватись основних компонентів 
змісту предмету «Фізична культура»: інформаційного, мо-
тиваційного, операційного [7]. 

Нетрадиційні види фізичних вправ виступають поту-
жним чинником виховання, зміцнення здоров’я, формуван-

ня характеру і світогляду школярів. Ці види вправ є досить 
розповсюдженими та цікавими. Так, під час ранкової гім-
настики та комплексів загальнорозвивальних вправ на за-
няттях доцільно використовувати елементи йоги, ушу, 
шейпінгу, стрейчингу тощо [2]. 

Дослідження сучасних підходів у сфері фізичного вихо-
вання школярів свідчать про наявність новітніх засобів фізич-
ної культури, серед них елементів спортивних ігор, таких як 
пляжний теніс, корфбол, рінгбол, футбег, флорбол, босу та ін. 
Доступність вищезазначених спортивних ігор (спрощених їх 
варіантів, в залежності від віку та умов застосування) дає змо-
гу використовувати їх в спортивних залах будь-якого розміру, 
на спортивних майданчиках та галявинах, що розв’язує про-
блему доступності спортивних ігор та їх популяризації [8].  

Велику роль у всебічному фізичному вихованні дітей 
шкільного віку грають елементи спортивних одноборств. 
Вони підбираються з урахуванням віку, стану здоров’я, 
індивідуальної схильності й інтересів дитини.  

Авторами В.Г Волков, М.В. Шепелев [2] та А.Н. За-
гитов [4] установлено, що одноборства, уключені до змісту 
програмного матеріалу уроків фізичної культури та на-
вчально-тренувальних занять оздоровчої спрямованості, 
сприяли активізації самостійних занять фізичними вправа-
ми, позитивно позначилися на показниках фізичної підго-
товленості й вольових якостей школярів. 

Таким чином, упровадження новітніх технологій, а 
саме нетрадиційних видів спорту у фізичне виховання 
школярів, веде до появи нових, доступних для загального 
користування видів вправ, які відрізняються емоційним 
забарвленням і привабливістю.  

Висновки. Застосування в навчальному процесі фізи-
чного виховання школярів нетрадиційних видів вправ дає 
можливості удосконалювати методи навчання, впроваджу-
вати новітні технології у навчальний процес, впроваджува-
ти нові фізичні вправи, нові види спорту які викликають 
більшу зацікавленість, більш привабливість у дітей та під-
літків. Всі ці заходи повинні спрямовуватись на формуван-
ня здорового способу життя, стійкого інтересу школярів до 
занять фізичною культурою та спортом. 

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку будуть направлені на шляхи збереження й зміцнен-
ня здоров’я школярів використовуючи нетрадиційні засоби 
фізичної культури.  

Список використаних джерел: 

1. Бех І.Д. Виховання особистості. Київ : Либідь, 2008. 848 с.  
2. Волков В.Г., Шепелев М.В. Методические особенности обу-

чения школьников специально-подготовительным упраж-
нениям по разделу «Элементы единоборств». Известия 
Пензенского государственного педагогического универси-
тета им. В. Г. Белинского. 2010. №20. С. 72-79. 

3. Ермаков В.А. Теория и технология дифференцированного 
физического воспитания детей и учащейся молодежи : ав-
тореф. дис. … д-ра пед. наук : 13.00.04. Тюмень, 1996. 41 с.  

4. Загитов А.Н. Формирование мотивационно-ценностных 
ориентаций школьников на секционные занятия борьбой в 
условиях общеобразовательной школы : учеб.-метод. по-
собие. Краснодар : КГУФКСТ, 2009. 25 с.  

5. Москаленко Н.В., Єлисеєва Д.С. Інноваційні підходи до 
теоретичної підготовки старшокласників у самостійних за-
няттях з фізичного виховання. Cпортивний вісник Придні-
пров’я. 2016. №3. С. 146-151.  



Секція Фізичної культури 

126 

6. Нова українська школа: порадник для вчителя / під заг. ред. 
Н.М. Бібік. Київ : Видавничий дім «Плеяди», 2017. 206 с. 

7. Офіційний сайт Міністерство освіти і науки України. URL: 
https://mon.gov.ua/ua. 

8. Петренко Г.В. Застосування елементів нових видів спорти-
вних ігор у фізичному вихованні як дієвий засіб популяри-
зації спорту й розвитку фізичної підготовленості дітей 5-
6 років «Наука і освіта». 2016. №4. С. 174-177. 

Aim. Substantiation of peculiarities of introduction of non-
traditional types of exercises in the program of the subject «Physi-

cal Culture». Methods. The use in the educational process of phys-
ical education of students of non-traditional types of exercises 
gives an opportunity to improve teaching methods, to introduce the 
latest technologies in the educational process, to introduce new 
physical exercises that are of great interest for students. All these 
activities should be aimed at the formation of a healthy lifestyle, a 
strong interest of students in physical education and sports. 
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Вивчено стан мотивації студентів першого року навчання до фізичної активності оздоровчого спрямування у позана-
вчальній діяльності та перспективні напрями вдосконалення процесу їх фізичного виховання для вирішення завдання з 
посилення у них такої мотивації. За допомогою розробленої нами анкету опитано 120 дівчат і 120 хлопців. Виявлено, що 
у переважної більшості досліджуваний вид мотивації знаходиться на низькому рівні. За даними наукової літератури ви-
значено перспективний напрям розв’язання цієї проблеми, що передбачає врахування у процесі фізичного виховання сту-
дентів положень теорії самовизначення. Процес необхідно спрямовувати на досягнення студентами відповідної внутріш-
ньої мотивації, що досягається адекватними діями викладача у напрямі задоволення психологічних потреб студентів: не-
залежності, компетентності, взаємодії у колективі. 

Ключові слова: студенти, фізична активність, фізичне виховання, мотивація, самовизначення. 

Постановка проблеми, аналіз останніх досліджень і 
публікацій. На сучасному етапі усвідомлюється виключне 
значення здоров’я студентської молоді як одного з найважли-
віших чинників успішного розвитку суспільства у різних сфе-
рах життєдіяльності. Ефективне вирішення цього завдання 
неможливе без належного організаційного та змістового за-
безпечення, як навчального процесу у вишах (ЗВО), так і до-
звілля студентів у позанавчальний час. Мова ведеться, насам-
перед, про систематичну фізичну активність студентів з опти-
мальними параметрами, оскільки саме вона є найдієвішим 
засобом успішного вирішення означеного завдання [2; 6].  

Фізична активність студентів сьогодні забезпечуєть-
ся, передусім обов’язковими заняттями з фізичного вихо-
вання у ЗВО. Проте така кількість навіть при оптимальних 
параметрах фізичних навантажень на кожному занятті не 
забезпечує досягнення оздоровчого, а тим більше розвива-
льного ефектів [4].  

Інший напрям фізичного виховання у ЗВО, реалізація 
якого дозволяє усунути дефіцит фізичної активності студен-
тів, – заняття фізичними вправами у позанавчальний час, 
передусім у секціях з видів спорту, що функціонують в нав-
чальному закладі [6]. Необхідно зазначити, що відвідування 
таких занять є добровільним, а значить передбачає наявність 
у студентів відповідного бажання, так само як і використання 
ними у позанавчальний час інших форм занять фізичними 
вправами, – самостійних або групових самодіяльних. Беручи 
до уваги пріоритети студентів – виконання домашніх завдань, 
різноманітні інтереси, що не пов’язані з фізичною активністю 
оздоровчого спрямування, – реальність її систематичної реа-
лізації студентами визначатиметься виключно відповідною 
мотивацією. Тому посилення у студентів такої мотивації є 
актуальним завданням сьогодення. Проте такі дослідження є 
поодинокими [8; 10], а спрямовані на вирішення означеного 
завдання в процесі фізичного виховання студентів першого-
другого років навчання, враховуючи специфіку навчального 
процесу у вітчизняних ЗВО, взагалі відсутні.  

Мета дослідження полягала у визначенні стану сфо-
рмованості мотивації студентів до фізичної активності 
оздоровчого спрямування та узагальненні сучасних конце-
птуальний ідей і положень щодо її посилення.  

Дослідження проводили, використовуючи загальнонау-
кові методи, а саме аналіз, систематизацію, узагальнення до-
кументальних матеріалів і даних наукової літератури. Викори-
стовували також метод анкетного опитування: за розробленою 
нами анкетою у 120 дівчат і 120 хлопців, які розпочали нав-
чання у ЗВО, вивчали стан сформованості у них мотивації до 
фізичної активності оздоровчого спрямування. Опрацьовували 
одержані дані методами математичної статистики.  

Результати дослідження та їх обговорення. На су-
часному етапі накопичено значну кількість емпіричних 
даних щодо норми та оптимальних параметрів фізичної 
активності учнівської молоді для досягнення оздоровчого 
ефекту. Необхідно зазначити, що цьому питанню вітчизня-
на наука приділяла увагу ще наприкінці ХІХ століття. Зок-
рема видатний вітчизняний дослідник О.Д. Бутовський [2] 
зазначав, що активність, яка передбачає використання фі-
зичних вправ, повинна тривати щонайменше 1,5 години 
щоденно, а пріоритет (особливо при знижених кондиціях) 
необхідно надавати кількості повторень, а не інтенсивності 
виконання вправ. Конкретизують ці параметри останні 
результати вітчизняних дослідників [3; 4; 6]: оптимальними 
для учнівської молоді є 3-4 заняття фізичними вправами на 
тиждень, кожне тривалістю щонайменше 30-45 хв., з інтен-
сивністю виконання вправ на рівні, що забезпечує спожи-
вання кисню у межах 55-60% від максимального, яке від-
повідає частоті пульсу 140-160 ск./хв-1.  

За даними Р.С. Паффенбаргера [3] добова норма фі-
зичної активності дівчат 17-22 років становить 3,6-4,8 го-
дин, хлопців – 4,8-5,8, а тижнева – 7-12 при добових енер-
говитратах на рівні відповідно 3000 і 3500-4300 ккал/на 
добу або кількості локомоцій у межах 20-25 і 25-30 тисяч. 

Наведені параметри є оптимальними для фізичної ак-
тивності підтримуючої і рекреативної спрямованості. Для 
досягнення розвивального ефекту вони будуть, передусім 
тривалішими, а також з переважним використанням фізич-
них навантажень, що сприяють розвитку анаеробних мож-
ливостей організму [1]. У зв’язку із зазначеним нормування 
параметрів фізичної активності дівчат і юнаків повинно 
передбачати декілька рівнів: І рівень (збереження здо-
ров’я) – рухово-гігієнічний мінімум фізичної активності – 
передбачає щоденну ранкову гімнастику, загартовування і 
прогулянку перед сном; ІІ (гармонійного розвитку) – рухо-
во-загальнопідготовчий мінімум – передбачає заходи І рів-
ня та 30-60 хв. активного відпочинку з використанням фі-
зичних вправ; ІІІ (спортивної діяльності) – загальнопідго-
товчий оптимум – передбачає заходи ІІ рівня та 3-6 години 
занять фізичними вправами на тиждень [6]. 

Дещо інший висновок робить О. Бар-Ор і Т. Роу-
ланд [1]: кількість занять фізичними вправами на тиждень 
повинна становити від 2-3 до щоденних, кожне тривалістю 
35-45 хв.; інтенсивність навантажень – 60-70% від макси-
мального споживання кисню, що відповідає частоті пульсу 
на рівні 150-170 ск./хв-1; тривалість такої підтримуючо-
тренувальної програми – 6-8 тижнів. 

Отже на сучасному етапі досить точно визначено па-
раметри фізичної активності для учнівської молоді, систе-
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матичне використання яких дозволяє покращити і підтри-
мувати функціональні можливості організму на рівні, що 
забезпечує високі показники здоров’я. 

Водночас результати проведеного нами дослідження, 
що було спрямоване на вивчення стану фізичної активності 
студентів, засвідчили таке. За даними анкетного опитуван-
ня систематично здійснює таку активність у повсякденно-
му житті тільки 33% студентів першого-четвертого років 
навчання, епізодично – 25% при тижневій тривалості у 
перший-другий роки навчання на рівні 1,3 години, у третій-
четвертий роки – лише 0,54 години [5]. Головна причина 
такого результату в першій із зазначених груп – відсутність 
необхідних умов (22-26% респондентів) та фінансові труд-
нощі (24-26%), у другій групі – відсутність інтересу (23-
33%) та фінансові труднощі (21%). 

Отже тижневий обсяг фізичної активності оздоровчо-
го спрямування у більшості сучасних студентів (дівчат і 
хлопців) вітчизняних ЗВО значно менший від мінімально 
необхідного, причому на фоні послаблення з роками нав-
чання їхнього інтересу до такої активності.  

У зв’язку з таким висновком систематизували дані 
про стан фізичної активності учнівської молоді розвинутих 
країн Європи і США на сучасному етапі. Необхідність та-
кого дослідження пов’язували з дуже активною позицією і 
практичними діями цих країн у залученні молоді до фізич-
ної активності оздоровчого спрямування, результатом яких 
може бути вища мотивація до її здійснення. Одержані дані 
засвідчили, що систематично, з параметрами не менше 30 
хв п’ять або більше разів на тиждень, означену активність 
здійснює лише 15-20% студентської молоді [8; 10], епізо-
дично без дотримання оздоровчих параметрів – 50-55%, а 
решта 30% взагалі не приділяють їй жодної уваги. Водно-
час виникає додаткова проблема: з тих, хто розпочав сис-
тематичні заняття фізичними вправами, більшість припи-
няє їх уже в перший рік [9].  

Отже наведені дані дозволяють зробити декілька ви-
сновків. По-перше, дії держави з посилення мотивації мо-
лоді до занять фізичними вправами лише частково сприя-
ють вирішенню цього завдання, але відзначаються практи-
чно нульовим ефектом у її підтриманні на такому рівні 
тривалий час. По-друге, проблема недостатньої фізичної 
активності значної частини молоді має глобальний харак-
тер, а один з реальних шляхів її розв’язання – формування 
у них відповідної мотивації і забезпечення її вияву якомога 
довше протягом індивідуального життя.  

У зв’язку із зазначеним за доступними літературними 
джерелами проаналізували інформацію, пов’язану із сучас-
ними концептуальними ідеями та положеннями щодо фор-
мування (посилення) мотивації учнівської молоді до фізич-
ної активності оздоровчого спрямування. Спеціальним дос-
лідженням [6] виявлено, що більшість вітчизняних дослідни-
ків надають перевагу відповідній освіті студентів, а значить 
певною мірою й актуалізації мотивів, пов’язаних з реалізаці-
єю фізичної активності оздоровчої спрямованості. До недав-
нього часу аналогічною була позиція більшості іноземних 
фахівців, а основу їхніх досліджень становили положення 
концепції суспільної освіти з питань фізично активного спо-
собу життя [9; 10]. Проте недостатня ефективність таких 
заходів у США [9] та Європі [8] зумовила пошук інших шля-
хів розв’язання означеної проблеми. У зв’язку з цим у сучас-
ній психології мотивації фізичної активності провідних по-
зицій набули положення теорії самовизначення, що в най-
більш загальному вигляді полягають у такому.  

Практичні заняття фізичними вправами та адекватні 
дії педагога (з організації занять, взаємодії учня з іншими 
членами групи) є визначальними у задоволенні психологі-
чних потреб тих, хто займається, що є основою актуалізації 
їхньої мотивації до найвищого рівня, – за визначенням 
автора теорії самовизначення E.L. Deci [7] – «самостійної 
поведінки індивіда». Досягнення такої поведінки відбува-
ється поетапно, а кожному етапу притаманний певний тип 
мотивації: від амотивації (відсутності мотивації), через 
зовнішню мотивацію до внутрішньої. Остання передбачає 
активність учня у зв’язку з причинами, що виходять зсере-
дини (безпосередньо від учня) або пов’язані із самою дія-

льністю, тоді як зовнішній тип – активність учня у зв’язку з 
причинами, що надходять ззовні (від учителя, обставин).  

Експериментально доведено [6] залежність рівня акту-
альної мотивації від ступеня реалізації психологічних пот-
реб, – збільшення останніх посилює, тоді як зменшення, 
навпаки – послаблює внутрішню і посилює зовнішню моти-
вації аж до можливої амотивації. Психологічними потреба-
ми, задоволення яких забезпечує найвищий рівень самовиз-
начення учня (тобто внутрішню мотивацію), є: незалежність, 
компетентність, взаємодія з іншими учасниками певної ко-
лективної діяльності. Спонукальними у випадку зовнішньої 
мотивації будуть дії педагога, що, залежно від рівня самови-
значення учня, передбачають застосування певного типу 
регулювання його активності: зовнішнього, інтроертованого, 
визначеного і комплексного [9]. Останній тип регулювання 
активності учня зустрічається рідко, а зміст інших полягає у 
такому: зовнішнє регулювання – педагог пропонує учням 
різні стимули для їх досягнення; інтроертоване і визначене 
регулювання – педагог акцентує увагу учнів відповідно на 
відчутті провини і важливості (необхідності) здійснення 
пропонованої фізичної активності. 

На сучасному етапі виявлено три види внутрішньої 
мотивації учнів до фізичної активності оздоровчої спрямо-
ваності, що пов’язані з розумінням необхідності (подоба-
ється займатися фізичними вправами), бажанням досягнень 
(задоволення від підвищення результатів) та відтворенням 
стимулювального ефекту (задоволення від емоційного під-
йому, що виникає під час діяльності) [10].  

Іншим дослідженням [8] виявлено зв’язок між розу-
мінням значення фізичного виховання та силою мотивації 
дітей підліткового віку до відповідної фізичної активності: 
педагогічні дії необхідно спрямовувати на задоволення 
їхніх психологічних потреб, що сприятиме посиленню вну-
трішньої мотивації, тобто досягненню самовизначеності 
щодо фізичної активності оздоровчого спрямування.  

Сприяти задоволенню потреби у взаємодії з іншими 
членами групи (учнями класу) під час спільної діяльності 
можуть пропозиції вчителя щодо завдань, виконання яких 
потребує колективних зусиль, та стимулювання такого 
прагнення учнів [5]. 

Отже, залучення учнів до фізичної активності оздоров-
чого спрямування і закріплення відповідної мотивації у пода-
льшому повинно здійснюватися діями вчителя (викладача), 
передусім у процесі фізичного виховання, враховуючи поло-
ження теорії самовизначення та бути спрямованими на досяг-
нення внутрішньої мотивації учня до фізичної активності.  

Висновки. 
1. Нерозв’язаною на сучасному етапі залишається проблема 

посилення мотивації студентів до фізичної активності 
оздоровчого спрямування, що значною мірою зумовлено її 
несформованістю під час навчання у школі.  

2. Сформованість мотивації до фізичної активності оздоров-
чого спрямування відзначається комплексом актуалізова-
них мотивів і ситуативних чинників, що спонукають інди-
віда до її здійснення та є відповідно відносно сталими і мі-
нливими утвореннями, а вирішення цього завдання – од-
ним з головних для фізичного виховання у ЗВО.  

3. Перспективним у вирішенні завдання з формування і 
посилення мотивації учнівської молоді до фізичної ак-
тивності оздоровчого спрямування є теорія самовизна-
чення, що передбачає досягненні ними відповідної вну-
трішньої мотивації завдяки адекватним діям викладача 
в процесі фізичного виховання у напрямі задоволення 
психологічних потреб, – незалежності, компетентності, 
взаємодії у колективі. 

Подальші дослідження необхідно спрямувати на роз-
роблення технології посилення мотивації студентів до сис-
тематичної фізичної активності у позанавчальний час, що 
враховує положення теорії самовизначення і реалізується в 
процесі фізичного виховання у ЗВО.  
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The state of motivation of students to the first year of 
physical activity in the direction of improving extracurricular 
activities and future directions of improving the process of 
physical education for the task of strengthening them in such a 
motivation. Using a questionnaire developed by us interviewed 
120 girls and 120 boys. Revealed that the vast majority of the 
studied type of motivation is low. According to the scientific 
literature identified promising direction of solving this prob-
lem that takes into consideration in the process of physical 
training of students of the theory of self-determination. The 
process should lead to the achievement of the students of the 
respective internal motivation, achieved adequate actions to-
ward the teacher meet the psychological needs of students, in-
dependence, competence and interaction in the team. 

Key words: students, physical activity, physical educa-
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