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ВИХОВАННЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ В СТАНОВІЙ ТЯЗІ У 
ЮНАКІВ 15-16 РОКІВ (НА ПРИКЛАДІ СИЛОВОГО ТРИБОРСТВА)

У статті розкривається методика виховання силових здібностей у стано-
вій тязі юнаків 15-16 років, які мають спортивну кваліфікацію 1-2 юнацького 
розряду в силовому триборстві.

Ключові слова: силове триборство, юнаки, штанга, обтяження, м’язи, сила.

Актуальність. Вправи зі штангою та обтяженнями, як ефективний за-
сіб розвитку силових можливостей, привертають багато молодих людей як чо-
ловічої, так і жіночої статі, а також людей середньої та старшої вікової ка-
тегорії. Вони дозволяють швидко збільшувати силу, рівномірно розвивати всі 
м’язові групи, виправляти окремі недоліки статури, а також сприяють зміцнен-
ню здоров’я. Спортивні досягнення та рекорди у видах спорту з обтяження-
ми, говорять про небачені фізичні можливості людини, де однією з найважли-
віших фізичних якостей є – сила. Розвитку сили, спортсмени приділяють най-
більше уваги. Силова підготовка має особливе значення для успішного спор-
тивного тренування силових триборців.

Силове триборство є видом спорту, який сприяє розвитку основних рухо-
вих здібностей спортсменів та підвищенню фізичної працездатності в цілому.

В силовому триборстві змагання проходять у трьох вправах – присідан-
ня зі штангою на спині, жим штанги лежачи та в становій тязі. Разом з тим, ви-
явлено, що силові показники в становій тязі спричиняють істотний вплив на 
спортивні досягнення в силовому триборстві в цілому, оскільки ця вправа за-
лучає до роботи найбільшу кількість різних м’язових груп.

Мета дослідження: розробити і перевірити методику виховання силових 
показників у становій тязі юнаків 15-16 років, які мають спортивну кваліфіка-
цію 1-2 юнацького розряду в силовому триборстві.

Завдання дослідження:
1. Розробити методику для росту силових показників в становій тязі у юна-

ків – силових багатоборців 1-2 юнацького розряду. 
2. Перевірити за наслідками проведення педагогічного експерименту ефек-

тивність запропонованої методики. 
Для досягнення мети дослідження та вирішення поставлених завдань 

були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури по темі дослідження.
2. Педагогічні спостереження. 
3. Тестування рівня підготовленості спортсменів-триборців. 
4. Педагогічний експеримент. 
5. Методи математичної статистики. 
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Дослідження проводилося в тренажерному залі на базі Волочиського 
центру оздоровлення і виховання дітей. Приймали участь 30 спортсменів 
(юна ки 15-16 років) 1-2 юнацького розряду із силового триборства, які мали 
стаж занять від 9 до 15 місяців.

На першому етапі вивчався стан проблеми дослідження за даними спеці-
альної науково-методичної літератури. Проводилося тестування спортсменів 
для визначення загальної та спеціальної силової підготовленості (тест на осно-
ві трьох вправ – підтягування (к-ть раз); підйоми тулуба із положення лежачи 
на спині (за 30 секунд); стрибок в довжину з місця (в сантиметрах). 

На другому етапі проводився педагогічний експеримент, в якому засто-
совувалася методика виховання силових здібностей в становій тязі у юнаків 
15-16 років розробленої на основі огляду методичної літератури (розрахована 
на 12-тижневий цикл).

Після закінчення 12-тижневого циклу тренувальних занять, по розробле-
ній нами методиці, було проведене контрольне тестування рівня загальної та 
спеціальної підготовленості спортсменів.

На третьому етапі узагальнювалися й аналізувалися отримані дані екс-
перименту.

Виконання силової (ліфтерської) тяги передбачає повне випрямляння ніг 
та спини, на відміну від важкоатлетичних рухів, ривка і підйому штанги на гру-
ди, де це положення є проміжним. У важкоатлетичному спорті прийнято поді-
ляти тягу на два періоди, виділяючи в ній шість фаз. Враховуючи специфіку 
навчання «ліфтерській» тязі, була розроблена наступна методика її освоєння: 

1. Підготовчі дії, які включають підхід до штанги, установку стоп на помос-
ті, захоплення штанги та психологічне налаштування. Деякі спортсмени, особли-
во колишні важкоатлети, встановлюють ступні на помості на ширині плечей та за-
стосовують вузький, так званий «поштовховий» хват, тобто виконують звичайну 
поштовхову тягу. Інші – ставлять стопи на помості достатньо широко, приблизно 
на ширині ліктів витягнутих убік рук, та використовують середній хват. 

Що ж до захоплення штанги, то для сучасних атлетів у цьому виді спорту 
оптимальним способом вважається різносторонній хват або «різнохват», при 
якому долоні обернуті в різні боки – одна кладеться на гриф спереду, інша – 
позаду, пальці зчеплені в «замок». 

2. Динамічний апорт. У цю фазу включаються дії спортсмена, що дозволя-
ють розтягнути крупні м’язи, які беруть участь в роботі, «пов’язати» їх в єдиний 
потужний ланцюг. Основна задача спортсмена в цій фазі – правильно розташува-
ти важелі свого тіла. Робиться це таким чином: на підлогу кладеться два предме-
ти прямокутної форми, на них зверху – металеві пластинки, на які стає спортсмен. 

Бруски-підкладки повинні розташовуватися так, щоб точка стійкої рів-
новаги спортсмена проходила через їх середину. Товщина їх не повинна пере-
вищувати 10 мм, щоб при виконанні вправи спортсмен, що порушив рівнова-
гу, не отримав травму. 

В результаті проведеного педагогічного експерименту, ми відзначили дина-
міку збільшення силових показників, як індивідуальних так і середньо-групових.

Так у підтяганні, результат збільшився в середньому у два рази (17%), в 
піднятті тулуба за 30с – в середньому у 6 разів (22,5%), в стрибку в довжину 
з місця – на 8 сантиметрів (2,4%). У змагальній вправі – становій тязі приріст 
склав в середньому 21,5 кг (16,5%).

Отримані результати підкреслюють правильність використаної методи-
ки, направленої на збільшення показників силової підготовленості, як в за-
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гальній фізичній підготовленості спортсменів, які займаються силовим три-
борством, так і в спеціальній силовій підготовленості, а саме в становій тязі. 

В середньому силові показники в становій тязі виросли на 21,5 кг (за пе-
ріод 12-тижневого циклу), а це близько 7,2 кг в місяць, що є хорошим показни-
ком в багатьох силових видах спорту.

Висновки

1. Випробувана методика тренування силових триборців (складена з врахуван-
ням аналізу науково-методичної літератури), позитивно вплинула на результа-
ти силових показників у юнаків 15-16 років, що свідчить про її ефективність. 

2. За наслідками проведеної роботи, можна рекомендувати дану методику для 
виховання рухових здібностей в становій тязі у юнаків 15-16 років, які ма-
ють спортивну кваліфікацію 1-2 юнацького розряду в силовому триборстві.
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РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ СТАРШИХ КЛАСІВ

У статті проведено оцінювання стану здоров’я учнів старших класів у 
процесі навчальної діяльності. Подані критерії самооцінки та характеристики 
станів здоров’я учнів, що дозволяють студентові визначити певний рівень ста-
ну здоров’я (ідеальний, добрий, задовільний, поганий, дуже поганий).

Ключові слова: учні, стан здоров’я, самооцінка здоров’я, критерії, рі-
вень здоров’я.

Постановка проблеми. У нинішніх умовах спостерігається стійке погір-
шення стану здоров’я та фізичного розвитку учнівської молоді. Прослідковується 
загальне збільшення кількості серцево-судинних захворювань, погіршення функ-
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ціональних резервів організму, системне порушення постави, наявність різних вад 
опорно-рухового апарату, зниження рівня фізичної підготовленості тощо [4].

Тому розробка освітньо-виховних, здоров’язбережних та здоров’я форму-
вальних технологій у фізичному вихованні учнів потребує оперативного оціню-
вання стану власного здоров’я кожним учнем для свідомого залучення до актив-
ної рухової діяльності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Із середини 60-х років еконо-
мічно розвинуті країни світу почали застосовувати для оцінювання здоров’я на-
ції комплексний показник – коефіцієнт життєстійкості населення з урахуванням 
середньої очікуваної тривалості життя, смертності немовлят, якості продуктів хар-
чування, бюджетних витрат на соціальні, медичні, екологічні програми тощо [3]. 

Дослідження [1; 3] довели, що між рівнем фізичної підготовленості та 
станом соматичного здоров’я існує прямопропорційна залежність. Це дозво-
ляє стверджувати, що оцінка за виконання учнями нормативів з фізичної під-
готовки опосередковано розкриває стан здоров’я учня.

У дослідженнях визначають стан здоров’я такі інформативні показники 
як фізична витривалість, маса тіла, життєва ємність легенів, стаж занять фізич-
ними вправами, систолічний артеріальний тиск тощо. Показники такого мето-
ду оцінювання стану здоров’я учнів мають нині практичне застосування в сис-
темі фізичного виховання.

Виходячи із вищезазначеного мета дослідження полягала у вивченні і розроб-
ці простих і доступних для учнів критеріїв оцінювання стану власного здоров’я.

Результати дослідження та їх обговорення. Враховуючи дослідження 
про те, що дня кожного учня характерний свій рівень здоров’я, оптимальний 
діапазон фізичних навантажень, що підвищує цей рівень, будь-яке фізичне на-
вантаження при групових заняттях може стабілізувати, підвищувати або зни-
жувати рівень здоров’я. Тому для визначення найефективнішої величини фі-
зичного навантаження в учнів із різним рівнем здоров’я необхідно, переду-
сім, визначити структуру рівня здоров’я, виявити його компоненти, визначи-
ти характер їхнього зв’язку з фізичним навантаженням. У той самий час наяв-
ні методи оцінювання стану здоров’я недостатньо враховують ці особливості. 
Більшість із них трудомісткі, а низька вирішальна здатність простіших утруд-
няє їх практичне застосування в навчальному процесі з фізичного виховання. 

Для оперативної корекції та управління навчальним процесом із фізич-
ного виховання, визначення навантаження та застосування індивідуальних за-
вдань повинні бути розроблені досить прості у використанні методики оціню-
вання стану здоров’я учнів, котрі не потребують математичної обробки отри-
маних даних, тривалих обстежень і мають бути доступними як для вчителів, 
так і учнів. Одним і з таких шляхів є самооцінка учнів стану власного здоров’я.

При цьому слід врахувати, що тісний зв’язок між життєздатністю організ-
му і суб’єктивно-емоційним станом людини перетворює життєздатність у відчут-
тя власного здоров’я. Стан внутрішнього середовища і суб’єктивне сприйман-
ня людиною свого організму можуть бути підставою для оцінювання власного 
здоров’я [2]. Це положення має не тільки теоретичний, а й практичний інтерес.

Для самооцінки здоров’я учнів були розроблені критерії, які оцінювали-
ся за спрощеною 5-бальною системою:
1) рівень фізичного розвитку, фізичної працездатності та фізичної підготовленості;
2) відсутність спадкових, хронічних та інших захворювань;
3) відсутність болів голови, в суглобах, спині, внутрішніх органах;
4) робота аналізаторів (слух, зір, координація тощо);
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5) апетит, сон, настрій, самопочуття, задоволення життям;
6) відсутність захворювань під час обстеження лікарем.

Учні, які отримали середній бал 5, мали згідно з опитувальником ідеаль-
ний стан здоров’я, менше ніж п’ять до 4 – добрий, менше ніж чотири до 3 – за-
довільний, менше ніж три до 2 – поганий, менше ніж два до 1 – дуже поганий.

Отримані показники за п’ятибальною системою і за індексом самооцінки 
здоров’я засвідчили, що існує суттєвий взаємозв’язок між цими методиками. Це 
дозволяє констатувати, що запропонована методика може дати достовірну оцін-
ку стану здоров’я учня. Для швидшого і зручнішого використання в практичній 
діяльності з фізичного виховання ми подали характеристики станів здоров’я, що 
дозволяє учневі після їх вивчення легко визначити свій стан здоров’я.

Ідеальний стан здоров’я учнів характеризується високими показниками фі-
зичного розвитку, відсутністю будь-яких вад (нормальний зріст, відповідність ваги 
тіла зростові, пропорційно-розвинені м’язи, правильна постава тощо), високою фі-
зичною працездатністю, переважно відмінною і доброю фізичною підготовленістю, 
відсутністю хронічних захворювань, симптомів спадкових хвороб, болей голови, в 
суглобах, спині, внутрішніх органах тощо. Учні з ідеальним станом здоров’я ма-
ють нормальний зір, слух, пам’ять, апетит, сон, життєрадісні, задоволені своїм жит-
тям, комунікабельні, прекрасний настрій і самопочуття, наявні відчуття бадьорості й 
сили. При детальному обстеженні лікарі не знаходять відхилень від норми.

Добрий стан здоров’я учнів майже не відрізняється від ідеального. Переважно 
це незначна різниця в показниках фізичного розвитку (деякі відхилення ваги тіла від 
зросту і морфологічного статусу, що суттєво не впливають на рухову активність), 
працездатності, фізичної підготовленості (показники здебільшого добрі з перевагою 
до відмінних). У них також відсутні: вади статури, хронічні захворювання, наслід-
ки перенесених травм і хвороб, болі в голові, суглобах, спині, внутрішніх органах 
тощо. Характеризуються хорошим апетитом, сном, бадьорі й життєрадісні. При об-
стеженні лікарів не мають суттєвих відхилень у стані здоров’я.

Задовільний стан здоров’я характерний для учнів, що мають добрий і серед-
ній рівень фізичного розвитку, працездатності й фізичної підготовленості. У дея-
ких учнів наявна зайва вага тіла, незначні вади постави, непропорційність розви-
тку м’язової системи. Характеризуються зниженою руховою активністю, інколи 
мають симптоми втоми. Болі голови, в суглобах, органах, спині є досить рідкісним 
явищем. Особливих захворювань і порушень у стані здоров’я не мають, відзнача-
ються нормальним апетитом і міцним сном. Психологічний стан нормальний. При 
обстеженні лікарів можуть бути виявлені несуттєві відхилення від норми.

Учні з поганим станом здоров’я характеризуються незадовільним фізич-
ним розвитком (непропорційність між вагою і зростом, зайва або мала вага, сла-
бо і непропорційно розвинена м’язова система тощо), низькою працездатністю 
та фізичною підготовленістю (по казники задовільні і погані). Можуть мати хро-
нічні захворювання, вроджені аномалії, частіше хворіють з втратою працездат-
ності. У них нерідко трапляються болі голови, в спині, суглобах, внутрішніх ор-
ганах. Можуть бути порушення зору, слуху, координація рухів. Рухова актив-
ність низька. Апетит, сон та психологічний стан нормальні, не завжди відчува-
ють комфорт, менш життєрадісні. Мають відхилення у стані здоров’я.

Для учнів з дуже поганим рівнем здоров’я характерний низький фізич-
ний розвиток (вади статури, постави, непропорційність розвитку м’язової сис-
теми тощо), дуже погана працездатність як фізична, так і розумова, фізична 
підготовленість переважно погана. Частіше ніж інші трапляються хронічні і 
спадкові захворювання, болі, життєвий дискомфорт. Рухова активність дуже 
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погана, а фізична здебільшого відсутня. Мають суттєві відхилення у стані 
здоров’я, які часто супроводжуються частковою втратою працездатності.

Висновки. Проведені дослідження дозволили встановити:
1) пряму залежність між станом здоров’я і фізичною підготовленістю учнів;
2) кореляційний взаємозв’язок між показниками індексу самооцінки здоров’я 

та спрощеної п’ятибальної самооцінки;
3) характеристики станів здоров’я учнів і розробити критерії їх оцінювання.

Перспективи подальших досліджень спрямовані на розробку сучасних 
здоров’язбережних та здоров’яформувальних технологій у фізичному вихо-
ванні учнів на підставі стану їх здоров’я.
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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ОЗДОРОВЧОЇ СПРЯМОВАНОСТІ
У ЖИТТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

У статті розкрито значення рухової активності та здорового способу жит-
тя студентів та їх роль у збереженні і зміцненні здоров’я. Автором проаналізо-
вано статистичні дані відношення студентів до занять фізичною культурою.

Ключові слова: рухова активність, здоровий спосіб життя, фізична куль-
тура, студентська молодь.

Постановка проблеми. Рухова активність – один з найбільш потужних і 
доступних компонентів гармонійного взаємозв’язку фізичного розвитку, розу-
мової праці та профілактики захворювань у студентської молоді.
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На сьогоднішній день, у зв’язку із постійним збільшенням навчального наван-
таження на студентів, у них відзначається недостатня рухова активність, що викли-
кає постійну хворобливість, пасивність та ряд серйозних змін у організмі молоді.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідження проблеми збе-
реження та зміцнення здоров’я студентської молоді завжди викликали інтерес 
у науковців [1; 3]. Досвід вітчизняних та зарубіжних вчених свідчить, що за-
соби рухової активності є основним чинником фізичної культури і вони дають 
багато можливостей для поліпшення стану здоров’я студентів [2; 4]. Як здоро-
вий спосіб життя, так і шкідливі звички в певній мірі закладаються ще в дитя-
чому віці, а тому змінити звичний спосіб життя з віком стає все складніше. Ця 
ситуація загострюється тим, що у дитячому, й особливо, у молодіжному серед-
овищі з’являються нові, нефізичні види діяльності (комп’ютерні ігри), що не-
гативно впливають на розвиток молодого організму та на рухову активність. 
Тому потрібно заохочувати студентську молодь до регулярного заняття спор-
том та фізичними вправами, цим самим можна сформувати основу для її ак-
тивного майбутнього життя після закінчення вищого навчального закладу [2].

Аналіз літературних джерел (3; 4; 6) свідчить, що сучасні умови життя 
студентської молоді вимагають від вищих навчальних закладів пошуку опти-
мальних шляхів підготовки високо кваліфікованих фахівців з високим рівнем 
конкурентоспроможності в умовах ринкової економіки. У зв’язку із цим мо-
лоді фахівці мають пристосуватись до нових умов життя та праці, покращува-
ти власний професійний рівень, розвивати високу працездатність, берегти та 
зміцнювати власне здоров’я.

Накопичені протягом останніх років дані вітчизняних науковців (С.М. Ка-
нішевського, Т.Ю. Круцевич, М.В. Дутчака, І.В. Огірка та ін.) свідчать про 
низький рівень «фізкультурної освіченості» студентів, які не хочуть визнавати 
такі поняття, як «сутність здоров’я», «здоровий спосіб життя», «роль рухової 
активності» у формуванні здорового способу життя.

У свідомості переважної більшості студентської молоді рухова актив-
ність не є важливим чинником здорового способу життя, що включає інші важ-
ливі чинники – харчування, раціональний графік праці і відпочинку, гігієну, 
тощо. Це пов’язано із низькою мотивацією студентів до занять фізичною куль-
турою, дотримання здорового способу життя і недостатньою ефективністю ор-
ганізації сучасного фізичного виховання молоді. Все це не забезпечує розвива-
ючий вплив на життя та здоров’я студентів.

Мета дослідження – вивчити вплив рухової активності оздоровчої спрямо-
ваності на життя студентської молоді в сучасних умовах навчання та проживання.

Поставлена мета передбачає виконання наступних завдань:
1. Проведення дослідження для виявлення ролі рухової активності у житті 

студентів.
2. Аналіз компонентів гармонійного взаємозв’язку фізичного розвитку, розу-

мової праці та профілактики захворювань у студентської молоді.
Результати дослідження та їх обговорення. Для вивчення ролі рухової актив-

ності у житті сучасної студентської молоді нами було проведено дослідження, яке 
дозволило виявити види рухової активності, яким студенти надають перевагу, роль 
їх у збереженні та зміцненні здоров’я, у формуванні здорового способу життя. На 
момент проведення анкетування 40% студентів (48% хлопців та 35% дівчат) дали 
позитивну відповідь на запитання: «Чи займаються вони фізичною культурою?».

Більшість студентів – 55% (67% дівчат та 30% хлопців) письмово під-
твердили, що не систематично відвідують заняття з фізкультури. Близько 5% 
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студентів відповіли, що не займаються фізичною культурою взагалі. Звичайно 
одержані дані опитування студентської молоді є суб’єктивними, але з їх допо-
могою можна зробити певні висновки про присутність та участь студентів на 
заняттях фізичною культурою й про участь у руховій активності.

Нами було з’ясовано, що переважна більшість студентів – 45% (47% дівчат 
та 36% хлопців) витрачають мало часу на заняття фізичною культурою. 30% вва-
жають, що вони виділяють достатню кількість часу на заняття фізичною культу-
рою. 7% студентів вважають, що вони витрачають надмірну кількість часу на за-
няття фізкультурою. Якщо звернути увагу на ці дані, то разом ми отримаємо 37% 
(30% + 7%) студентів, що відвідують заняття фізичної культури. Але ці дані не 
співставляються із раніше одержаними даними, згідно яких лише 15% студентів 
постійно, систематично, без пропусків відвідують заняття з фізичної культури.

Причиною такого негативного ставлення до занять переважно є небажан-
ня зрозуміти важливість фізичної культури та рухової активності, що складає 
12-14 годин на тиждень (Л.Я. Іваненко, 1989). На сьогоднішній день, згідно із 
навчальним навантаженнями, для студентів відводиться 4 години занять з фі-
зичної культури на тиждень.

Зараз дуже важливо донести до студентської молоді важливість рухової 
активності, адже це, перш за все, потреба молодого організму для його злаго-
дженої діяльності. Важливо, щоб організм одержував достатню кількість на-
вантаження, не нижче встановленої норми.

Тому переважна більшість студентів 55% (50% дівчата і 47% хлопці) від-
повіли, що відчувають потребу у руховій активності і виявили бажання займа-
тись фізичною культурою. 15% студентів не відчувають такої потреби.

Ще близько 20% студентів вагалися із відповіддю, чим вони продемон-
стрували низьку поінформованість про значення рухової активності.

Важливим є також те, що 40% студентів (45% дівчат та 30% хлопців) не від-
відували заняття з фізичної культури, не займались видами рухової активності до 
початку навчання в університеті. Студенти називають наступні причини, через які 
не відвідували систематично заняття з фізичної культури: недостатність вільно-
го часу, це свідчить про те, що рухова активність не стала важливою частиною ді-
яльності студентів в університеті, а відіграє додаткову роль; відсутність сили волі; 
низький рівень здоров’я; недостатнє спортивне оснащення для занять.

Ці причини варто враховувати при індивідуальній роботі із студентами, а 
особливо з тими, які не бажають відвідувати заняття з фізичної культури. Під 
час дослідження також виявлені значні резерви для поповнення дозвілля сту-
дентів різними видами рухової активності.

У вільний час студенти надають перевагу пасивним видам відпочинку: 
прослуховуванню музики, читанню художньої та іншої літератури, зустрічам 
із друзями.

Висновки. Одержані дані є свідченням того, що можливо створити та 
втілити у навчальний процес ефективну систему фізичного виховання, яка б 
дозволила доцільно вибирати засоби фізичного виховання, які також врахову-
вали б індивідуальні особливості студентів. Важливо також формувати у сту-
дентів мотивацію до занять фізичною культурою, а також впровадження у свій 
розпорядок дня рухову активність.

Саме такий предмет як фізичне виховання має формувати у майбутніх фа-
хівців навик збереження високої фізичної та творчої активності на довгі роки, а та-
кож використовувати різноманітні види рухової активності під час навчання у вузі.
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Подальші дослідження передбачається провести в напрямку вивчення ін-
ших проблем, що негативно впливають на рухову активність та на формування 
стійких навичок здорового способу життя студентів вищих навчальних закладів.
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Стан здоров’я дітей є одним з провідних медико – соціальних критеріїв 
оцінки екологічної ситуації і умов життя у цілому [1-3; 6]. У даний час вияв-
ляються чіткі негативні тенденції у стані здоров’я дітей. Результати багаторіч-
них наукових досліджень свідчать, що найбільш інтенсивне зростання поши-
реності функціональних порушень і хронічних захворювань, відхилень фізич-
ного розвитку у дітей відбувається під час навчання в школі [2, с.340-341]. Це 
зумовлено як формуванням специфічного середовища виховання, так й інтен-
сивним ростом і розвитком організму дитини.

Мета роботи – висвітлити особливості формування здоров’я дітей шкільно-
го віку у загальноосвітніх навчальних закладах та обґрунтувати здо ро в’язберігаючі 
принципи освіти. 

Методи дослідження – теоретичне вивчення, аналіз та узагальнення спе-
ціальної науково-методичної літератури, системний підхід.

Нині особливої гостроти набуває проблема погіршення стану здоров’я підрос-
таючого покоління, оскільки здоров’я дітей і підлітків визначає майбутнє країни, її 
економічний і науковий потенціал, генофонд нації. Реформування у галузі освіти 
передбачає виховання покоління людей, здатного ефективно працювати і навчатися 
протягом життя [6, с.12]. Однак незважаючи на пріоритетні напрямки державної по-
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літики щодо розвитку освіти, які ґрунтуються на особистісній орієнтації освіти, про-
паганді здорового способу життя, моніторингу освітнього процесу, залишаються ви-
сокими показники патологічної враженості дитячого населення.

У дітей молодшого шкільного віку негативні зрушення здоров’я в перші роки 
їх навчання в школі визначаються, здебільшого, захворюваннями органів травлен-
ня (ротової порожнини та функціональні розлади жовчного міхура, шлунково-
кишкового тракту) та дихання (переважно ЛОР-захворювання) [1, с.193-194]. 
Наприкінці початкової школи частота виявлення означених порушень дещо змен-
шується, але зростає кількість ендокринних розладів, особливо у дівчат.

У школярів середнього шкільного віку продовжується зростання нега-
тивних змін ендокринної системи, причому у хлопців у цей віковий період їх 
рівень максимальний [3]. Також, незалежно від статі, істотно зростає кількість 
розладів психіки і поведінки. При високих рівнях поширеності захворювань 
органів травлення і дихання у період адаптації до основної школи відбуваєть-
ся їх зниження після її закінчення [5, с.102].

У старшому шкільному віці зростають статеві відмінності у стані 
здоров’я. Негативні зміни у дівчат відбуваються переважно у психічному здо-
ров’ї, у стані органів зору, сечостатевої системи, шкіри та підшкірної клітко-
вини, позитивні – в органах дихання та кровообігу [6, с.12].

Погіршення стану здоров’я хлопців також зумовлене переважно психіч-
ними розладами та патологією органів зору, але, що особливо турбує, зростає 
кількість випадків морфофункціональних порушень серцево-судинної систе-
ми, Найбільша частота реєстрації підвищеного артеріального тиску (10,7%) 
спостерігається у хлопців 14-16 років [2, с.340].

Таким чином, слід визнати, що переважна більшість школярів сьогодні 
мають 2 і більше захворювань, що негативно впливає на подальший розвиток 
дитячого організму, характер адаптації до соціуму. Зміни стану здоров’я шко-
лярів зумовлені їх віком і статтю.

Одним із найбільш наочних індикаторів здоров’я дитячого організму є фізич-
ний розвиток. Визначення гармонійності фізичного розвитку є важливим скринінг-
тестом для ранньої діагностики хронічних захворювань. Дисгармонійний фізичний 
розвиток протягом останнього десятиріччя визначається у 38% школярів. Відносний 
ризик виявлення порушень здоров’я зростає в них у 2,6-4,8 рази, а формування хро-
нічної ендокринної та гастроентерологічної патології – в 1,8 раз [4, с.10].

Залишається актуальною різниця фізичного розвитку школярів міста та 
сільської місцевості: зріст і маса тіла школярів міста більші, ніж у їх сільських 
однолітків; значення показників спірографії в більшості вікових груп нижче, а 
м’язової сили кистей рук вище у сільських дітей [6, с.13].

Темп фізичного розвитку у значній мірі залежить від характеру організа-
ції навчально-виховного процесу в школі. Засмучує той факт, що, незважаючи 
на біологічні закономірності розвитку дитячого організму, протягом навчаль-
ного року стан здоров’я школярів (за значеннями фізіометричних показників) 
здебільшого погіршується.

Рівень впливу умов загальноосвітнього навчального закладу залежить 
від віку учнів. Якщо у початковій шко лі вплив шкільного середовища на зріст 
та масу тіла не має принципового значення, то у період препубертату він вже 
істотний. Для фізіометричних показників вплив навчального закладу є вирі-
шальним в усіх вікових групах.

Сьогодні ми мусимо визнати, що погіршення стану здоров’я дітей шкіль-
ного віку зумовлене до певної міри недосконалістю системи ранньої діагнос-
тики, низьким рівнем впровадження технологій моніторингу їх здоров’я в умо-
вах навчального закладу, деструктивними процесами у системі шкільної меди-
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цини [5; 6]. Головними проблемами постають такі: відсутність цілісного під-
ходу до оцінки здоров’я школярів у його єдності з оточуючим середовищем, 
спрямованість профілактичних програм на об’єкт (а не на суб’єкт) впливу, від-
сутність зацікавленості дітей у високому рівні власного здоров’я.

На жаль, ціною ефективної навчальної діяльності дітей в сучасній школі 
залишається погіршення здоров’я. Так, ми маємо визнати, що навчання дітей за 
профільними програмами сприяє формуванню в них високої самооцінки, почут-
тя впевненості в собі, у своїх силах, підвищує їхню психоемоційну стійкість. Але 
в умовах надвисокої мотивації школярів на соціальну успішність при невиріше-
них гігієнічних проблемах організації навчальної діяльності більш стрімко зрос-
тає питома вага морфофункціональних порушень і погіршується перебіг хроніч-
них захворювань [1; 3]. Глобальне впровадження нових форм навчання, підви-
щення вимог до знань і умінь учнів зумовлюють якісне й кількісне зростання ін-
формаційного навантаження на школярів, що потребує своєчасного проведення 
гігієнічної експертизи, поточного контролю та розробки медико-рофілактичних 
заходів з урахуванням специфіки діяльності кожного навчального закладу.

Для компенсації виявлених несприятливих тенденцій у стані здоров’я дітей 
шкільного віку необхідна система здоров’яформуючих впливів, що розбудовуєть-
ся за принципом “доповнення” від учня і навчального колективу до навчальних 
закладів і регіональних програм. Збереження, зміцнення і, особливо, формування 
здоров’я постають головними стратегіями активно-конструктивної профілактики, 
де школяр має розглядатися як суб’єкт впливу, який спроможний до активної змі-
ни оточуючого середовища більше, ніж до пасивної реакції на нього.

Для ефективного функціонування навчального закладу як цілісної систе-
ми збереження, зміцнення та формування здоров’я школярів особливе значен-
ня набуває сприяння спроможності школяра, колективу класу та загальноос-
вітнього навчального закладу контролювати детермінанти здоров’я, інші впли-
вові чинники (рис. 1). Необхідне створення та підтримка внутрішньошкільно-
го середовища, що забезпечить досягнення мети, позитивне використання цін-
ностей, механізмів, детермінант здорового способу життя.

Рис. 1. Комплексна скринінг-оцінка здоров’я школярів
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Таким чином, свідома оцінка власної успішності, компетентний вибір і ви-
значення особистістю, яка розвивається, цілей життєдіяльності є підґрунтям 
активно-конструктивної профілактики захворювань, збереження і зміцнення здо-
ров’я дітей шкільного віку. Формування здоров’я постає як стратегія гармонізації 
фізичного та психічного розвитку особистості для забезпечення їх самореалізації 
та ефективної адаптації до навколишнього середовища шляхом набуття необхід-
них валеологічних знань та закріплення навичок здорового способу життя.
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ОСОБЛИВОСТІ ТЕХНІКИ ТА СИЛОВОЇ
ПІДГОТОВКИ МЕТАЛЬНИКА ДИСКА

У статті розглянуті особливості техніки та силової підготовки металь-
ника диска.
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Постановка проблеми. Специфіка тренувального процесу в різних ви-
дах спорту визначається характером змагальної рухової діяльності.

Спеціалістами виділена група так званих “швидкісно-силових видів” 
легкої атлетики, в яких від спортсменів вимагається прояв значних зусиль у 
короткі проміжки часу. Однак і в даній групі видів легкої атлетики характер 
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рухової діяльності значно відрізняється. Так у стрибках та спринтерському 
бігу спрямованість швидкісно-силової підготовки визначає характер взаємо-
дії спортсмена з опорою, про що докладно описаний у багатьох дослідженнях. 
Відомості подібного характеру дозволили розробити відповідні розділи під-
готовки спринтерів та стрибунів, обґрунтувати спрямованість їх швидкісно-
силової підготовки. 

Метання диска відноситься до видів спорту з яскраво вираженим проя-
вом швидкісно-силових здібностей, тому швидкісно-силова підготовка є од-
ним з найважливіших розділів підготовки. У той же час, ефективність мета-
ння диска (як і інших снарядів) у більшій мірі залежить від характеру взаємо-
дії спортсмена зі снарядом. При цьому, по-перше, величина зусиль, яка прояв-
ляється метальником, набагато менша, ніж при взаємодії з опорою в спринті 
та стрибках; по-друге, основне навантаження припадає на плечовий пояс, по-
третє, миттєвість опорно-рухового апарату спортсмена, його анатомічні, мор-
фологічні особливості, велика амплітуда руху, безсумнівно, визначають специ-
фіку швидкісно-силових здібностей, необхідних для метальника. 

Однак характер взаємодії «метальник-снаряд» є менш вивченим, ніж вза-
ємодія з опорою в стрибках та спринті. Це не дозволяє науково обґрунтувати 
спрямованість швидкісно-силової підготовки у метанні диска, відбирати і розро-
бляти найбільш ефективні методи розвитку швидкісно-силових здібностей. Все 
це обумовлює проблему дослідження та дозволяє вважати актуальним вивчен-
ня особливостей прояву сили в метанні диска кваліфікованими метальниками.

Мета дослідження – вивчення та оцінка особливостей взаємодії в сис-
темі «метальник-снаряд» при виконанні фінального зусилля в метанні диска. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Для досягнення мети вико-
ристовувалась відеокамера, на яку фільмувалася імітація метання диска з по-
вороту спортсменів. Потім за допомогою комп’ютера оброблялось відео і на 
сповільненому повторі було чітко зазначені помилки у техніці метальника та 
окремих її ланках. За допомогою відеокамери можна детально проаналізувати 
техніку метання диска як в цілому так і в окремих її елементах: вхід в поворот, 
обгін снаряда, фінальне зусилля, утримування рівноваги. Зазначалась швид-
кість на кожній ділянці під час виконання повороту.

Силова підготовка є теж важливою ланкою в підготовці метальника. 
Основними засобами силової підготовки метальника диск а є вправи з важкої 
атлетики: присід, жим різними хватами під різним кутом, напівприсід з різ-
ною вагою та різною швидкістю, ривок, поштовх, та різні вправи які по своїй 
структурі руху та напрямку сх ожі до основної вправи.

Висновки. Таким чином, встановлено, що в метанні диска максимальне 
прискорення снаряду досягається під час випуску снаряда.

Відмітимо, що згідно з другим законом Ньютона сила прямо пропорцій-
на прискоренню тіла, до якого вона прикладена. 

Однак, метанню диска притаманна (хоча і в меншій мірі, ніж, наприклад, 
метання списа) хлестооподібність. Зміна прискорення снаряда у фінальному 
зусиллі може бути пов’язано не тільки зі зміною сили, що прикладається до 
нього, але й тим, що розгін снаряда здійснюється за рахунок перенесення енер-
гії, яка продукується великими сегментами тіла (ноги, тулубу), на більш дріб-
ні сегменти (плече, передпліччя і кисть). Іншими словами, маса тіла, до якого 
прикладається сила, не є постійною. 
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У статі розглядається особливості фізичної підготовки юних бігунів на ко-
роткі дистанції. Автор розглядає засоби та методи для розвитку швидкості, а 
також, сприятливі періоди для розвитку швидкісних здібностей. 
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товка, спортивне удосконалення, здібність, система тренування.

Високі вимоги, до різносторонньої фізичної підготовленості бігунів на 
короткі дистанції, вимагають на початкових етапах підготовки необхідності 
створення бази загального фізичного розвитку.

На етапі поглибленого тренування у вибраному виді спорту на перше 
місце виходить різностороння підготовленість, а на етапі спортивного удоско-
налення – спеціальна і технічна підготовленість. Для кожного виду спорту не-
обхідно вибрати ті фактори, вплив котрих оптимальний. Для спринтерського 
бігу це: 1) швидкість реакції на старті, 2) здатність до прискорення, 3) макси-
мальна швидкість бігу, 4) швидкісна витривалість, 5) технічна майстерність.

Всі перераховані фактори, мають вплив на результат в спринтерському 
бігові і мають різну важливість. І все ж таки головним з них – максимальна 
швидкість бігу і швидкісна витривалість. Відповідно удосконалення швидко-
сті і швидкісної витривалості в тренувальному процесі спринтера необхідно 
приділяти більше уваги, ніж іншим факторам.

Багато досліджень показало, що тренування в молодшому шкільно-
му віці – важливий етап в багаторічній підготовці спринтерів. Цей період 
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сприятливий для розвитку рухових здібностей, а саме швидкості, гнучкості, 
швидкісно-силових і координаційних здібностей, тому що створюються спри-
ятливі умови для розвитку цих рухових здібностей. При більш пізньому почат-
ку спортивної підготовки ці сприятливі можливості втрачаються. 

Метою дослідження є виявлення оптимальних методів і засобів для роз-
витку та удосконалення фізичної підготовки юних бігунів на короткі дистанції.

Методи дослідження: аналіз науково методичної літератури.
Результати дослідження. В науковій і методичній літературі відмічаєть-

ся, що початкова підготовка бігунів на короткі дистанції здійснюється з 9-10 до 
11-12 років. Вона покликана забезпечувати всестороню фізичну і технічну під-
готовленість дітей. Основними завданнями етапу початкової підготовки явля-
ється: зміцнення здоров’я дітей, покращення різносторонньої рухової підготов-
леності, оволодіння руховими навиками, виховання морально-вольових якостей. 
Відмічається також важливість спеціальної підготовки і вказується, що тільки 
уміле співвідношення цих важливих компонентів в процесі багаторічної підго-
товки юних спортсменів дозволяє досягти великого успіху в спорті.

В процесі фізичної підготовки юних бігунів на короткі дистанції вико-
ристовуються три основних методи виконання вправ: метод суворо регламен-
тованої вправи, ігровий і змагальний, а також їх варіанти.

Основними засобами розвитку швидкості вважаються вправи з макси-
мальною чи майже максимальною швидкістю. Для бігунів на короткі дистан-
ції це повторне виконання бігу на коротких відрізках (до 6 секунд), біг з стар-
ту, з ходу, естафетний біг і т. д.

Однак, багато спеціалістів вважають, що використовувати такі засоби в під-
готовці юних спринтерів можна, але дуже обмежено, так як вони по затратах фі-
зичної і нервової енергії, являються важкими вправами, тобто можливе виникнен-
ня порушень нервовом’язевої координації. Для розвитку швидкісних здібностей 
можна також використовувати загальнопідготовчі і спеціально-підготовчі вправи.

Є думка, що розвивати швидкість у дітей 9-12 років потрібно переваж-
но за рахунок рухливих і спортивних ігор, а ігровий метод вважати головним в 
розвитку не тільки швидкості, але і інших рухових здібностей. 

Експериментальні дослідження показали, що найбільш успішних резуль-
татів в роботі з дітьми над якостями швидкості можна досягнути, поєднуючи 
спеціальну швидкісну роботу з роботою над швидкісною силою. Відомо, що в 
багато в чому рухи в спринті визначаються високим рівнем розвитку сили. При 
цьому сила повинна проявлятися в мінімальний проміжок часу, тим самим за-
безпечуючи можливість виконання рухів.

В підготовці юних спортсменів для розвитку загальної сили використову-
ються вправи, різноманітні по координації і зусиллям (в основному загальнороз-
виваючі). Для розвитку спеціальної сили – вправи, відповідаючі специфіці сприн-
терського бігу. При цьому особливу увагу приділяють підготовці тих м’язових 
груп, котрі несуть основне навантаження в швидкісному бігові: згиначі і розгина-
чі стегна, згиначі гомілки і згиначі стопи. Важливо в процесі тренування забезпе-
чити оптимальний розвиток сили різних м’язових груп, так як кожна з приймаю-
чих участь в бігові м’язова група при недостатній функціональній підготовці може 
стати негативним фактором, затримуючим ріст спортивних результатів.

В.Г. Алабін вважає, що вправи локального характеру на тренажерах 
близь кі по структурі до спринтерського бігу і рекомендує їх використовува-
ти для розвитку сили.
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Для підвищення швидкісно-силових здібностей у тренуванні юних спортс-
менів широко використовують вправи, в котрих разом з силою потрібна висока 
швидкість рухів. Багато спеціалістів вважають, що ефективним засобом швидкісно-
силової підготовки являються різноманітні стрибкові вправи, а також стрибки в гли-
бину. Дані педагогічних і фізіологічних досліджень показали, що поєднання бігу з 
стрибковими вправами сприяють хорошій адаптації до швидкісного бігу.

На початкових етапах спортивної підготовки швидкість і сила розвива-
ється одночасно, що в подальшому, при надмірному розвитку цих якостей, 
вони подавляють одна одну, тому їх прояв йде однаково. Дане явище пов’язано 
з різними фізіологічними механізмами, обумовлюючими ці прояви. 

Висновки

1. Тренування в молодшому шкільному віці є важливим етапом в багаторіч-
ній підготовці спринтерів. Тобто, у молодшому шкільному віці є сприятли-
ві періоди для кращого розвитку швидкості, гнучкості, сили, координації, 
швидкісно-силових здібностей.

2. Сучасна система спортивного тренування, направлена на досягнення висо-
ких спортивних результатів, допускає застосування різноманітних вправ, які 
виконуються в різних режимах, сполученнях, кількостях. Це створює най-
більш сприятливі умови для кращого використання потенційних можливос-
тей спортсменів, сприяє різносторонньому розвитку, забезпечує, в кінцевому 
рахунку, успіх в конкретному виді рухової діяльності. Спеціальна науково-
методична література, глибоко розкриваючи причини і можливості такого під-
ходу, разом з тим підкреслює необхідність більш ретельнішого обліку впливу 
тренувальних режимів на формування ефективної технічної структури рухів.
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Постановка проблеми. Сучасний розвиток України пов’язаний з модер-
нізацією в сфері освіти, яка, в першу чергу, зачіпає проблеми формування лю-
дини і громадянина, інтегрованого в сучасне суспільство. Успішним в різних 
галузях життєдіяльності може бути людина, що орієнтована на здоровий спо-
сіб життя. Однак, як свідчить аналіз досліджень у цій галузі, у більшості укра-
їнців, особливо молодого покоління країни, цінності, які зумовлюють здоро-
вий спосіб життя, не є пріоритетними. В документах про освіту особлива ува-
га приділяється проблемам здоров’я та ЗСЖ учнівської та студентської моло-
ді. Вища школа включається у вирішення проблеми формування ЗСЖ студен-
тів за допомогою оновлення відповідних педагогічних форм, методів і засобів. 
Нині в соціологічних, медико-біологічних, психологічних, педагогічних дослі-
дженнях закладені теоретичні передумови вирішення даної проблеми [1; 2; 5].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Теоретичну основу дослі-
дження становлять основні положення загальної, вікової, соціальної педагогі-
ки і психології, фізичного виховання, теорії і методики професійної освіти, їх 
обґрунтовано в працях вітчизняних і зарубіжних учених: Є. Бондаревського, 
В. Блінова, Р. Вейнберга, В. Мисіва, М. Віленського, Д. Гоулда, В. Запорожанова, 
В. Заціорського, І. Зязюна, В. Моляко, Н. Ничкало, Б. Шияна та інших [3].

Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні формування 
культури здоров’я студентів у навчальному процесі університету, узагальнен-
ні досвіду роботи викладачів щодо формування здорового способу життя сту-
дентської молоді.

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз стану здоров’я мо-
лоді, що вступає до ВНЗ, свідчить про те, що мало хто починає своє студент-
ське життя абсолютно здоровим. Рівень здоров’я молоді багато в чому обу-
мовлений відсутністю у студентів цільового інтересу здорового способу життя 
взагалі і до культури здоров’я зокрема [1; 3].

Фізична культура має відігравати важливу роль у житті і діяльності сту-
дентів [4]. Але формування культури здоров’я особистості пояснюється рядом 
суперечностей, особливо між потребою суспільства у здорових громадянах і 
неухильним погіршенням їх здоров’я; між потребами виробництва у здорових 
фахівцях і відсутністю методик їх; між природним бажанням людини бути здо-
ровою і її знаннями про здоров’я та вміння його зберігати і зміцнювати.

Проблема формування здорового способу життя серед студентів вищих 
навчальних закладів залишається актуальною і вимагає негайного вирішення, 
в том числі засобами освіти; для вирішення даної проблеми необхідно залу-
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чати якомога більше фахівців, виділяти більше часу навчального процесу. Ця 
проблема повинна цікавити і турбувати не тільки викладачів, але й самого сту-
дента в першу чергу. Виходячи з цього, нами вбачається доцільним формуван-
ня здорового способу життя студентів проводити через реалізацію педагогіч-
ної стратегії, яка буде орієнтована на здоровий спосіб життя [4].

Дана стратегія як діяльнісно-орієнтована компонента вищого навчально-
го закладу передбачає і забезпечує свідомий вибір ціннісних орієнтацій сту-
дента на здоров’я, спрямованість і становлення особистості на здоровий спо-
сіб життя, самореалізацію в політичному, економічному, професійному та 
культурному житті (рис. 1). 

Рис. 1. Взаємозв’язок студента і вищої школи у контексті здорового способу життя
Здоровий спосіб життя – це спосіб життя, заснований на принципах мо-

ральності, раціонально організований, активний, трудовий, який гартує і, в той 
же час, захищає від несприятливих впливів навколишнього середовища, що 
дозволяє до глибокої старості зберігати моральне, психічне і фізичне здоров’я.

Одним із основних стратегічних завдань національної освіти є виховання 
молоді в дусі відповідального ставлення до власного здоров’я і здоров’я оточу-
ючих, як до найвищої індивідуальної та суспільної цінності .

Рухова активність оздоровчої спрямованості має велике значення у формуван-
ні здорового способу життя, духовного та фізичного розвитку студентської молоді. 
Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, підвищують нервово-психічну 
стійкість до емоційних стресів, підтримують фізичну і розумову працездатність. 

У студентському віці завершується фізичне дозрівання організму. Цей 
період характеризується розвитком фізіологічних потенціалів. До 17-18 років 
процес всебічного вдосконалення рухової функції близький до завершення. 
Одночасно спостерігається збільшення максимальних показників сили, швид-
кості рухів та інших показників, що свідчить про розвиток рухового апарату.

Висновок. У студентів, які активно й систематично відвідують заняття з фі-
зичного виховання, виробляється певний стереотип режиму дня, підвищується впев-
неність та стійкість поведінки та рівень дотримання норм здорового способу життя.

Заняття фізичними вправами, активний руховий режим мають велике 
значення у формуванні здорового способу життя, духовного та фізичного роз-
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витку студентської молоді. Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, 
підвищують нервово-психічну стійкість до емоційних стресів, підтримують 
фізичну і розумову працездатність.
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Сучасна українська освіта стоїть на шляху інтеграції до Європейського 
освітнього простору, тому перед суспільством постала низка питань щодо ви-
світлення фізкультурно-спортивного руху в Україні, зокрема і на Поділлі. В та-
ких умовах виникла необхідність радикального реформування впровадження ефек-
тивної моделі фізичної культури і спорту на демократичних і гуманістичних заса-
дах. Зокрема в Національній доктрині розвитку фізичної культури і спорту наголо-
шується «…на вдосконаленні системи масового залучення дітей та молоді до занять 
фізичною культурою підвищенням їх майстерності, підготовки до високо продук-
тивної праці, забезпечення творчого довголіття, організації змістовного дозвілля і 
здорового способу життя» [3, с.23]. У справі формування молодого покоління до 
життя і праці, її гармонійного розвитку, велике значення мають творчі здобутки 
минулого нашого краю, зокрема жіночого фізкультурно-спортивного на Поділлі.

Дослідження й практичний розвиток даної проблеми на Поділлі набуває 
подальшої актуальності. Фізична культура – фундаментальна складова наці-
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ональної культури. Вона розкриває психологічні характеристики українського 
народу, його світовідчуття, спосіб життя. Зокрема, прагнення подолати статево-
ролеві стереотипи про “обмежені можливості слабкої статі”, серйозно коректу-
вати свій соціальний статус у кінці XIX – на початку XX ст. відбилося в активній 
зацікавленості жінок в участі в різних видах тілесно-рухової практики. У цей пе-
ріод часу в руслі загальносвітових тенденцій зміни соціальної значущості жін-
ки трансформується тілесний імідж жінки в цілому, відповідно і ставлення до її 
потенційної участі в міжнародному спортивному й олімпійському русі. Процес 
інтеграції жінок у міжнародний фізкультурно-спортивний рух був повільним і 
важким. Спортсменки змагалися в нечисленних “традиційно жіночих видах” в 
рамках офіційної олімпійської програми. При цьому контингент учасниць по-
вністю відображав тенденції диференціації: всі спортсменки походили з при-
вілейованих прошарків суспільства і були представниками європейської раси. 

Широке висвітлиння цього питання посіло в наукових дослідженнях на-
уковців (Алєксеєв О.О., Киреленко О.В., Райторовська І.В., Солопчук М.С., 
Федір ко А.О., Цьось А.В., Шишкін О.П. та ін.) При цьому метою нашої статті є 
дослідження розвитку жіночого руху на Поділлі в першій третині ХХ ст. Методи 
дослідження носять історико-порівняльний характер і базуються на всебічно-
му аналізі розвитку сучасного міжнародного спортивного і олімпійського рухів. 

На початку XX ст. жінки приклали максимум зусиль для того, щоб зайняти 
гідне місце на міжнародній спортивній і олімпійській арені: організовували власні 
спортивні товариства і федерації, брали участь у різних змаганнях, намагалися зна-
йти оригінальні методики фізичного виховання. Але чимало сторінок історії роз-
витку жіночого вітчизняного спорту залишаються не висвітленими серед фахівців. 

В умовах незалежності держави, коли відкрився доступ до раніше закри-
тих джерел інформації, коли розширилися можливості міжнародних контактів, 
ми з інтересом сприймаємо повідомлення про спортивне життя на початку ми-
нулого століття. Історія спортивного руху на Поділлі потребує подальшого до-
слідження щодо даної проблеми.

Становлення фізкультурно-спортивного руху на Поділлі розпочалося в 
кінці XX століття. Саме тоді виникає перший спортивний клуб, відбуваються 
перші змагання, з’являються перші чемпіони.

Почалося все з гімнастики. З 1890 року її вводять як обов’язковий предмет 
у всіх гімназіях Російської імперії, а згодом в училищах та школах. Одночасно це 
відбувається і у військових частинах, яких було багато на прикордонному Поділлі. 
У підготовці солдатів застосовувалася, так звана, “військова гімнастика”.

Так, до революції, лише в губернському місті Кам’янці-Подільському іс-
нував єдиний на Поділлі спортивний клуб “Сокіл”, у якому нараховувалося 
50 чоловік серед них були і жінки. Ініціатором створення клубу був місцевий 
громадський діяч М. Алмазов. В основному, це були представники інтеліген-
ції. Розташовувався клуб у фойє міського театру. Діяльність клубу, його вну-
трішній устрій і заняття будувалися за принципом широко розповсюдженої в ті 
роки “сокольської гімнастики”, створеної в кінці XIX століття чехом Тиршем, 
який на основі німецької та шведської систем розробив свою, нову систему, 
яка стала відома як “сокольська гімнастика”. Заняття проводилися з гімнасти-
ки, фехтування, важкої атлетики, тенісу. Товариство мало свій статут, форму й 
емблему зображення сокола, що тримає в кігтях гирю [2].

У Кам’янці-Подільському в 1908 році був організований гурток гімнастич-
ного товариства “Сокіл” (перший спортгурток на Поділлі). Було оголошено про 
набір бажаючих відвідувати тренування з гімнастики, легкої атлетики, фехтування 
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і тенісу, які проводилися в орендованому фойє міського театру. Лише кілька юних 
кам’янчанок виявили бажання займатися тенісом. Але в цьому нічого дивного, бо 
в ті роки для жінок навіть одягати спортивну форму вважалося непристойним. 
Тому дівчатам доводилося тренуватися в довгих рейтузах або шароварах, сороч-
ки носили поверх і обов’язково одягали панчохи. Така мода для спортсменок три-
малася майже до початку 1930-их років. Не сприяла розвитку жіночого спорту 
громадська думка того часу. Так в газеті “Подолянин” за 1909 рік: “Возмущает 
легкомысленное отношение родителей, позволяющих своим дочерям заниматься 
спортивними упражнениями в многолюдных местах...” [2].

На Поділлі з’являється перша спортивна “зіронька”. В 1913 р. п’ятнадця-
ти річна Марія Ковач подалася з рідного Поділля на заробітки до Одеси. 
Незважаючи на юний вік дівчина мала неабияку силу в руках, отже вона вла-
штовувалася вантажницею в торгівельний порт. Через деякий час, з рекомен-
даційним листом на ім’я директора борцівського чемпіонату О. Мюллера 
М. Ковач виїхала в м. Петербург. Після короткого перегляду вона підписала 
контракт: “Я, Ковач Марія Якимівна, погоджуюсь виступати борцем у жіночо-
му чемпіонаті... Зобов’язуюсь виступати в цирках, театрах, садах, вар’єте, кі-
нематографі... За виконання контракту – оклад 40 крб на місяць” [7].

Юна “силачка” пройшла курс прийомів французької боротьби. Мюллер 
придумав їй нове ім’я – Лілі, згодом і розпочалися нескінченні гастролі. В 
Петербурзі, Києві, Мінську, Лодзі переможеними летіли на килим тодішні зна-
менитості з Болгарії, з Румунії, з Шотландії. В циркових виступах, крім бо-
ротьби, Марія зубами гнула залізо, лягала під поміст, по якому проїздив авто-
мобіль, була гладіатором проти андалузького бика [1].

Вершиною успіху став цирковий чемпіонат світу в кінці 1914 року в 
Києві. Спочатку жінки-силачки виборювали першість “за красоту сложения 
тела”, в якій перший приз отримала М. Ковач. В борцівських поєдинках зван-
ня чемпіонки світу і всі почесті дісталися також “непереможній Лілі”. 1920 р. 
став в історії жіночого спортивного руху тим рубежем, коли протистояння до-
сягло критичної межі. Найбільш чітко це ілюструє історія визнання жіночої 
легкої атлетики. Основним аргументом противників жіночих змагань у цьо-
му виді спорту вважали характерну – потенційну загрозу легкої атлетики для 
жіночого організму. Але незважаючи на це, у всьому світі неухильно зроста-
ла популярність жіночої легкої атлетики. Жіночий рух з особливою силою роз-
горнувся на початку XX століття, він виражався, зокрема, в тому, що жінки 
прагнули освоїти види спорту, які до цього вважалися цілком чоловічим приві-
леєм, продемонструвавши і підтвердивши цим свою правоту.

Перша світова та громадянська війна перервали діяльність клубу. Але, як 
тільки на Поділлі настає мирне життя, “Сокіл” відновлює свою діяльність. Так 
5 травня 1921 року товариство знову розпочинає свою діяльність. Крім спор-
тивних тренувань при “сокольні” (так називали клуб кам’янчани) відкриваєть-
ся бібліотека і читальня, починає діяти хор та оркестр.

У кінці 20-х років XX ст. у нашій країні створюються навчальні й науко-
ві заклади, які готують кадри, розробляють й обґрунтовують методику занять 
та тренувань з різних видів спорту. Але єдиних правил змагань ще не було. До 
легкої атлетики, наприклад, включали стрибки з місця в довжину і висоту, до 
важкої – ривок та поштовх штанги однією рукою тощо. Таблиці оцінок скла-
дали самі судді. Згодом подолянки почали оволодівати іншими видами спорту. 
В м. Кам’янці-Подільському в 1925 р. відродили і організували міську тенісну 
секцію. Через два роки в ній було вже 24 тенісиста, при цьому постійно про-
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ходили окружні змагання, а кращі спортсменки Людмила Ляпустіна і Галина 
Буш неодноразово перемагали на обласних чемпіонатах [5].

На великих підприємствах виникають різні спортивні гуртки, секції з 
легкої атлетики, футболу, які функціонували на Понінківській паперовій фа-
бриці, на цукрових заводах Антонін і Сатанова, на Шепетівському залізнично-
му вузлі, Дунаєвецькій суконній фабриці. При цьому жінки приймали активну 
участь у спортивних заходах.

Певний перелом на користь жіночого спорту настав лише в другій половині 
20-х років минулого століття. В Подільській губернії, яка існувала до 1925 року 
(3 1919 року губернським центром була Вінниця) в липні 1923 року була ство-
рена Подільська рада фізкультури. І вже в серпні 1923 року була проведена 
Подільська олімпіада. Після олімпіади на Поділлі були створені осередки спор-
тивного товариства “Спартак”. Вони були створені у м. Кам’янці-Подільському, 
у м. Проскурові. В лютому 1924 року було організовано окружні ради фізкульту-
ри в м. Кам’янці-Подільському, м. Проскурові, м. Шепетівці. Навесні 1924 року 
на підприємствах і в школах було створено понад 100 спортивних осередків. 
Партійними та комсомольськими органами була широко розгорнута агітаційно-
політична робота, повсюди створюються агітбригади, в склад яких входили 
гуртки політичної сатири і пропаганди “Синя блуза” і “Жива газета”. В програ-
мі виступу цих гуртків обов’язковими були спортивні номери у виконанні груп 
партерної гімнастики, які на сценах клубів і будинків культури створювали різ-
ні акробатичні піраміди і композиції. Більшість таких груп були жіночими і ор-
ганізовувалися при фізкультурних гуртках або навчальних закладах [8]. Так, в 
м. Ка м’янці-Подільському, кращі партерні гімнастки були в колективі робітни-
ків освіти “Робос”. У м. Проскурові сильною вважалася група педтехнікуму, де 
серед активісток визначалися Антоніна Якимчук, Ніна Ляхова, Зоя Калачинська, 
Катерина Рудько. Звичайно, партерна гімнастика була далекою від справжнього 
спорту, але дала повштох для розвитку спортивної гімнастики.

У середині 20-х pp. у розвитку жіночого спорту виникають нові супереч-
ності. Незважаючи на законодавчі можливості спортивним асоціаціям, у яких 
правління складалося виключно з чоловіків, жіночий спортивний рух (і це най-
більш яскраво ілюструє приклад легкої атлетики) втрачає свою самостійність, 
відвойовані позиції. Поступово жіноча проблематика відходить на другий 
план. Важлива роль при цьому відводилась історичній Постанові ЦК РКП(б) 
від 13 липня 1925 року яка прийняла розгорнуту програму розвитку радян-
ського фізкультурного руху.

Особливо посилився фізкультурний рух на Поділлі після створення ком-
сомолу і піонерії. У 1927-1928 роках у загальноосвітніх школах фізична куль-
тура вводиться як педагогічна дисципліна, дві години на тиждень. Із введенням 
фізичної культури в школах значно покращився юнацький спорт. З 1930 року 
утворюються ради фізкультури, які теж сприяють активізації фізкультурно-
масової роботи серед жінок.

Зокрема у Вінницькій обласній раді фізкультури було організова-
но в містах області семінари з підготовки інструкторів для шкіл і підпри-
ємств, в м.Проскурова було підготовлено 40 чоловіків і жінок. 3 1935 року на 
Хмельниччині відбуваються перші спартакіади учнівської молоді, де юні ді-
вчата приймали участь. У 1936 році Проскурівська окружна рада фізкульту-
ри організувала кілька змагань з легкої атлетики, спортивних ігор. Виникають 
нові спортивні товариства “Спартак”, “Темп”, “Схід”, “Знання”, які разом з 
існуючим на той час “Динамо” і “Локомотивом” значно сприяли розвитку 
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спортивного руху на Поділлі. Такі ж товариства створювались у м. Кам’янці-
Подільському та м. Шепетівці. На стадіонах влаштовувалися масові гімнастич-
ні виступи. З 1939 року паради і виступи почали проводитися у Всесоюзний 
день фізкультурника. У містах області будуються стадіони, спортивні майдан-
чики, де складалися норми ГПО, відбувалися спортивні змагання [8].

З початку 1930-х років серед наших землячок особливою популярністю 
став користуватися волейбол. В цьому виді спорту майже кожне товариство, 
навчальний заклад або підприємство мало свою жіночу комкнду. Одночасно, в 
спортгуртках і клубах м. Проскурова, м. Шепетівки, м. Кам’янця-Подільського, 
м.Славути появилися жіночі легкоатлетичні, ковзанярські, лижні секції.

Отже, період після громадянської війни в історії розвитку жіночого спор-
ту на Поділлі характеризується подальшим розвитком системи фізичного куль-
тури і спорту, переходом до нових організаційних форм. Початок широкої ді-
яльності характеризується все більшим залученням жінок у галузі фізичної 
культури, активізації ролі комсомольських і спортивних організацій, встанов-
лювалися міжнародні спортивні зв’язки. На підприємствах, в установах та на-
вчальних закладах Поділля створюються нові гуртки, розгортається секційна 
робота з різних видів спорту в клубах і особливо в навчальних закладах. У тру-
дових школах та технікумах вводились уроки фізичної культури за програма-
ми Наркомосу. Проблема кадрів вирішувалась через систему семінарів і корот-
котермінових курсів. У повоєнні роки перед фізкультурними організаціями об-
ласті постали нові завдання. Насамперед передбачалося відновити зруйноване 
війною спортивне господарство, перебудувати роботу всіх ланок фізкультур-
ного руху, зокрема жіночого, відповідно до потреб мирного часу.
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Актуальність. В останні роки в Україні на фоні інтенсифікації навчаль-
ного процесу у вищих навчальних закладах відзначається тенденція до зни-
ження обсягу рухової активності студентів, що негативно позначається на 
фізичному розвитку, фізичній підготовленості і функціональному стані. У 
зв’язку із чим, особливу соціальну значимість здобувають питання збереження 
та зміцнення здоров’я молоді.

Система освіти та виховання в Україні не сприяє формуванню в студентів 
належної мотивації до здорового способу життя. Студентській молоді властивий 
досить оптимістичний погляд на стан свого здоров’я і особистий рівень фізичної 
культури. Однак не можна не бачити протиріччя між уявним станом здоров’я та 
фізичною підготовленістю, і їхніми реальними показниками. Аналіз результатів 
спеціального опитування свідчить, що менш ніж 10% населення України стар-
ше 16 років регулярно займаються фізично-оздоровчими заняттями і спортив-
ною діяльністю. Фізична пасивність характерна для більшості юнаків та дівчат.

За останні 5-6 років більш ніж у три рази збільшилася кількість студентів, 
що мають відхилення в стані здоров’я. Більше того, у багатьох студентів, що за-
ймаються в основній групі, відзначені початкові стадії захворювань. Як правило, 
за період навчання у ВНЗ стан здоров’я погіршується. З кожним роком збільшу-
ється кількість студентів, які відносяться до спеціальної медичної групи. 

Студенти оцінюють заняття фізичним вихованням не як можливість по-
ліпшення здоров’я, а як змушену необхідність. У вищому навчальному закла-
ді 80% студентів не відвідували б занять, якщо вони не були б обов’язковими. 
Організовані заняття з фізичного виховання у вищому навчальному закладі не 
сприяють ефективному вирішенню проблеми зменшення дефіциту рухової ак-
тивності молоді, що є однією з причин різних відхилень у стані здоров’я. На 
думку дослідників, дефіцит фізичної активності в студентів становить 30-40%. 
Організовані заняття фізичною культурою, передбачені навчальною програмою, 
задовольняють лише 25-30% загальної добової потреби студентів. Положення по-
глиблюється відсутністю в більшості з них необхідного інтересу до занять фізич-
ним вихованням. Підвищення мотивації студентів до занять фізичними вправа-
ми багато в чому залежить від застосування популярних видів спорту. Особливу 
роль у цій проблемі займає аспект організації рухового режиму протягом навчаль-
ного року, коли загальний обсяг рухової активності молоді знижується за раху-
нок збільшення навчального навантаження, виконання домашнього завдання і т.п. 
Хронічний дефіцит фізичної активності в режимі життя студентів стає загрозою 
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їхньому здоров’ю та нормальному фізичному розвитку. Ситуація ускладнюється 
у зв’язку із входженням України до системи єдиної європейської освіти та згідно 
до Болонського процесу, та переведення дисципліни «Фізичне виховання» до ка-
тегорії «дисципліна за вибором». В умовах несформованої мотивації до занять це 
може спричинити зниження рухової активності молоді в цілому.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Установлення для всіх однако-
вих вимог у період здачі залікових нормативів знайшло своє відображення в до-
слідженнях М. Курочкина, 2000; А. Магльованого, 1997 та ін., неефективність 
форм організації занять в працях В. Пандалова, 1997; В. Зайцева, 2000; Є. Ко-
то ва, 2003, низька відвідуваність [М. Бубенко, 2004; М. Наумова, 2000], автори-
тарний підхід при складанні програм із фізичного виховання з обов’язковим пе-
реліком видів рухової активності без урахування потреб, мотивів студентів ви-
світлений у дослідженнях А. Домашенко, 2003; Т. Круцевич, 2000, спричиняють 
необхідність удосконалення процесу фізичного виховання студентської молоді.

Дослідження та розробки, спрямовані на вдосконалення навчально-тре ну-
ва льного процесу з фізичного виховання в навчальних закладах знайшли відо-
браження в ряді робіт [В. Бальсевич, 1988; В. Барков, 1997; В. Столяров, 1998]. 
Теоретичний аналіз науково-методичної літератури, що стосується проблеми ор-
ганізації фізкультурно-оздоровчих занять зі студентською молоддю показав, що 
на теперішній час розроблено структурно-функціональну модель теоретико-
методичного забезпечення фізичного виховання студентів вищих навчальних за-
кладів [В. Більгур, 2002]; розроблено організаційні моделі спортивно-оздоровчої 
діяльності студентів на основі змін в організації фізичного виховання у вищому 
навчальному закладі [В. Базильчук, 2004].

Мета дослідження. Вивчити структуру мотивів студентів вищих на-
вчальних закладів до занять фізичною культурою і спортом.

Обговорення результатів дослідження. Для розуміння причин, що спо-
нукають діяльність конкретної людини в сфері фізичного виховання доцільно 
звернутися до аналізу стимулів, нахилів, установок, які можуть знайти задоволен-
ня в руховій активності. Інтереси, потреби, мотиви служать основою будь-якої ак-
тивності людини, обумовлюють її спрямованість, зміст та засоби, що використову-
ються для досягнення поставлених цілей.

Формування мотивів та потреб знаходиться під впливом як зовнішніх, 
так і внутрішніх факторів. В якості перших, виступають умови (ситуація), у 
якій перебуває людина. В якості других, виступають бажання, потяг, інтереси, 
переконання особистості. Вивчення мотивів до занять фізкультурно-оздоровчою 
діяльністю різних вікових груп населення, факторів і методів, що сприяють їх-
ньому формуванню, впливає на залучення людей до систематичних занять з фізич-
ного виховання і спорту, на керування процесом фізичного виховання.

Для визначення інтересів студентів та їхньої динаміки протягом двох де-
сятиліть, ми поставили запитання: «Ваше захоплення у вільний час?», і зрівня-
ли дані з тими, що були отримані раніше іншими дослідниками. Помітно зни-
жене прагнення до читання – з 47,5% до 21,2%. Але підвищився інтерес до пе-
регляду телевізійних передач – з 3,8% до 50,2% (деякі відповіді деталізуються 
переглядом відеозаписів фільмів), прогулянкам із друзями – 57,2% проти 23% 
і просто відпочинку – 13,6% проти 1,3%. У той же час з’явився такий вид захо-
плень, як заняття з комп’ютером, чого не було раніше.

Аналізуючи наведені факти, можна сказати, що зміни протягом двох де-
сятиліть соціально-економічних умов життя людей безпосередньо позначилися 
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на формуванні їхнього загальнокультурного рівня, що проявляється в зниженні 
інтересу до художньої літератури, до занять у гуртках технічної та художньої твор-
чості, збільшенням числа людей, які у вільний час дивляться телепередачі і відеомагні-
тофон та просто гуляють по вулицях.

На запитання: «Чи займаєтесь Ви фізичною культурою?» впевнено від-
повіли 87,2% респондентів, що збігається з кількістю, віднесеною до основної 
і підготовчої медичних груп. На питання: «Чи займаєтесь Ви спортом?» впев-
нено відповіли 20,7% респондентів. Однак в анкеті були поставлені контрольні 
(детекторні) питання, що дозволяють з’ясувати об’єктивність та уточнити по-
нятійне розуміння терміна «займатися спортом».

На момент проведення анкетування 10% студентів (7% жінок і 14% чо-
ловіків) відповіли впевнено на питання про свої заняття фізичною культурою 
та спортом. Більшість же студентів – 85% (86% жінок і 82% чоловіків) декла-
ративно відзначили про нерегулярні заняття. Незначна кількість студентів від-
повіла, що зовсім не займаються фізичною культурою.

Наведені дані опитування студентів носять суб’єктивний характер, од-
нак, дозволяють намітити загальні контури ступеня залученості студентів до 
занять фізичною культурою.

Студенти реально оцінюють достатність часу, що приділяється заняттям 
фізичною культурою. Установлено, що більшість студентів – 39% (41% жінок 
і 47% чоловіків) приділяють недостатньо часу заняттям фізичною культурою. 
26,2% вважають, що затрачають достатню кількість часу на заняття. Якщо вра-
хувати, що 5% студентів оцінюють своє відношення до витрачаємого на занят-
тя фізичною культурою часу як більш ніж достатнє, то в сумі ми одержимо 
31,2% (26,2% + 5%). Даний показник не сходиться з отриманими раніше відо-
мостями про те, що тільки 10% молоді регулярно займаються фізичною куль-
турою. Причина цього криється, швидше за все, у недооцінці належного обся-
гу рухової активності, що становить 12-14 годин занять на тиждень. У свідо-
мості студентів обсяг рухової активності необхідний для раціонального функ-
ціонування організму, значно нижче встановлених норм.

У зв’язку із цим, більшість студентів – 57% відповіли, що відчувають не-
обхідність займатися фізичною культурою. У той же час 18% студентів такої 
необхідності не відчувають. Звертає на себе увагу той факт, що 27% студентам 
важко відповісти на це питання, що демонструє тим самим низьку поінформо-
ваність молоді про норми рухової активності.

Цікавими є відповіді студентів про їхні цільові настанови на заняття фі-
зичною культурою.

На перше місце студенти у своїх відповідях ставлять підтримку і підви-
щення фізичної підготовленості, що асоціюється з поняттям «оздоровчий фіт-
нес». Цей показник цільової спрямованості – 40% відповідей складається з 
24% відповідей жінок та 54% відповідей чоловіків. У жінок абсолютну перева-
гу має фактор зовнішньої форми (постави, фігури тіла, ходи) – 37% жінок став-
лять цей фактор на перше місце, у чоловіків цей фактор оцінений тільки 13%.

Значно поступаються зазначеним цільовим настановам такі фактори, як 
поліпшення настрою в результаті занять (10%), гармонійний фізичний розви-
ток (9%), бажання виглядати привабливим для іншої статі (6%).

Для реалізації цих цільових настанов студенти бажали б займатися різ-
ними видами рухової активності, що свідчить про широке коло фізкультурно-
спортивних інтересів студентів.

Так, на перше місце студенти поставили волейбол, плавання, ранкову 
гімнастику (18, 17, і 17% відповідно). У жінок перевагу мають такі види рухо-
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вої активності, як ранкова гімнастика (21%), катання на велосипеді (18%), пла-
вання (15%), волейбол (16%), ритмічна гімнастика (аеробіка) (9 %). У чолові-
ків перевага надається грі у волейбол (21%), плаванню (19%), футболу (17%).

Виявлені фізкультурно-спортивні пріоритети студентів повинні врахову-
ватися при розробці змісту процесу фізичного виховання у вищому навчаль-
ному закладі.

Велике значення має той факт, що в середньому 38% студентів (48% жі-
нок та 29% чоловіків) не були залучені до регулярних занять тим або іншим 
видом рухової активності до вступу у ВНЗ.

Серед причин, що перешкоджають регулярним заняттям з фізичного вихо-
вання, студенти в абсолютній більшості (52%, з них 44% жінок і 59% чоловіків) 
називають дефіцит вільного часу. Це підтверджує той факт, що рухова актив-
ність студентів не ввійшла до режиму основної діяльності та відіграє роль до-
даткового компоненту їхньої життєдіяльності стосовно навчання, побуту, розваг.

Серед інших, менш значимих причин, що перешкоджають заняттям 
з фізичного виховання студенти відзначають внутрішню неорганізованість 
(11% – у середньому, 17% – жінки), відсутність сили волі (8%), низький рі-
вень здоров’я (9%), недостатня кількість спортивних споруд для занять (7%).

Слід зазначити широкий спектр причин, що перешкоджає заняттям з фі-
зичного виховання, який повинен знайти своє відображення в індивідуальній 
роботі з кожним студентом, спрямованої на залучення його до регулярних за-
нять фізичною культурою.

Виявлено значні резерви для змістовного наповнення дозвілля студентів 
засобами рухової активності. Так, отримано дані, що свідчать, що у вільний 
час студенти хоч і залучені до широкого кола різноманітних занять, але в кіль-
кісному відношенні, ступінь захоплення незначна.

Студенти у вільний час зайняті пасивними видами рекреації: прослухову-
ванням музики – 38%, читанням художньої літератури – 15% (23% жінок та 8% 
чоловіків). Третє місце в структурі вільного часу студентів займають зустрічі із 
друзями (представниками протилежної статі) – 15% (6% жінок, 23% чоловіків).

Інші заняття, зазначені в анкеті як передбачувані відповіді, у кількісно-
му відношенні не набирають навіть 5% кожне. Це стосується таких занять, ак-
тивних у руховому відношенні, як заняття спортом (4%), праця на присадиб-
ній ділянці (3%) та ін.

Отримані дані свідчать про те, що шляхом раціонального вибору засобів 
фізичного виховання, що враховують фізкультурно-спортивні інтереси студен-
тів, можлива побудова ефективно діючої системи фізичного виховання.

Висновки. Таким чином, виявлено недостатній рівень «фізкультурної 
освіченості» студентів, що проявляється в нечітких уявленнях про сутність 
здоров’я та здорового способу життя, про роль рухової активності у форму-
ванні здорового способу життя. Встановлено цілі, які ставлять студенти перед 
заняттями з фізичного виховання, а також їхня неповна реалізація на заняттях, 
що є резервом для подальшого вдосконалювання організації та змісту фізично-
го виховання студентів вищого навчального закладу.
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Found that students of higher educational institutions in large, conscious of physi-
cal exercises as a means of strengthening their health, increasing physical readiness, 
improve physical development and determine the health-oriented activities as a priority.
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РОЛЬ СІМ’Ї В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

У статті розглядається проблема виховання дітей в сім’ї та роль сім’ї в 
системі фізичного виховання. Час повернути дітей сім’ям, а сім’ї дітям, час 
припинити конфротанції між школою і сім’єю. Батьки повинні відповідати 
перед власною совістю, суспільством, державою за виховання власних дітей. 
Сім’я – це народ, нація в мініатюрі.

Ключові слова: фізичне виховання, сім’я, рівень культури, функції, вчите-
лі фізичної культури.

Важливу роль у фізичному вихованні дітей відіграє сім,я. Батьки – най-
перші вихователі. Сім’я – це народ, нація в мініатюрі. Від рівня її культури зале-
жить і рівень культури вихованості дітей. Саме тут формуються людяність, духо-
вність, гідність, а також культ матері і батька, бабусі і дідуся, культ роду і народу.

Мета – сформувати інтерес у дітей та їх батьків до фізичного вихован-
ня. Створити атмосферу ділових, товариських стосунків між сім’єю і школою, 
об’єднати зусилля для досягнення спільної мети.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Першими вчителями малень-
кої дитини стають її батьки, але часто процес навчання розпочинається раніше, 
ніж вони встигають усвідомити цей факт.

Діти засвоюють спосіб життя батьків, у сім’ї закладаються основи бага-
тьох умінь, навичок і звичок, виробляються оціночні судження та визначається 
життєва позиція підростаючого покоління. Це певною мірою стосується і став-
лення до фізичної культури, до активного використання її засобів у побуті – 
для зміцнення здоров’я, всебічного розвитку і змістовної організації дозвілля. 
Аналізуючи ступені освітньо-виховної системи, першим завданням дошкіль-
ного виховання Г. Ващенко визначає фізичний розвиток дитини. Природною 
вихователькою малої дитини є мати. 

У вихованні дітей дошкільного віку може дати співпраця родини і дитячого 
садочка. Це дозволяє дотриматись єдності у напрямах і методах виховання. Зв’язок 
мусить існувати і між школою та родинами. Школа мусить виховувати в дітях поша-
ну до батьків, батьки – створювати умови для виконання шкільних завдань.

На жаль, за даними найоптимістичніших наукових досліджень, сьогод-
ні фізичним виховання дітей цікавиться не більше 20% батьків. Учителі повинні 
прагнути зробити батьків кожного школяра прихильниками фізичної культури, а 
отже, своїми спільниками. Для успішного залучення всіх учнів до занять фізич-
ними вправами необхідно,передусім,переконати батьків в оздоровчій ролі фізич-
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ної культури, показати їм, що в коло завдань фізичного виховання входить і фор-
мування звички до праці, зокрема навчальної. Для забезпечення ефективності фі-
зичного виховання батьки повинні знати, який виховний вплив на дітей здійсню-
ється на уроках і в позаурочний час. Такі знання необхідні для дотримання наступ-
ності і забезпечення єдиної педагогічної лінії в пред’явлені вимог до дитини. Між 
сім’єю і школою повинна бути створена атмосфера ділових, товариських стосун-
ків. Водночас варто враховувати умови і можливості сім’ї та школи.

Рухових дій переважно навчає школа. Для оздоровчо – загартовуючого 
впливу на організм, формування постави, виховання гігієнічних навичок кра-
щі умови має сім я. Мати не вчить свою дитину техніки стрибка, але її виховний 
вплив не припиняється і тоді, коли дитина сидить за обідом, грається або від-
почиває. Робота над поставою, культурою, позі манер (хода,жестикуляція, мі-
міка) відбувається паралельно з навчанням дітей спілкування з людьми, пова-
гою ставитися до них. Особлива роль жінці-матері у фізичному вихованні ді-
тей відводиться Оксаною Суховерською: “Через жінку можна оздоровити цілий 
народ. Жінка й мати може привести на світ здорове покоління, як вихователь-
ка – може покерувати дальшим здоров’ям дітей, виховати в них переконання, що 
здоров’я – це скарб, що є власністю не лише даної одиниці, але цілого народу”. 
Отже, замінити сімейне виховання неспроможна жодна інституція. Сім’я завжди 
була й залишається природним середовищем первинної соціалізації дитини.

У школах використовуються різноманітні форми роботи вчителів фізич-
ної культури з батьками.

1. Виступити вчителя на загально - шкільних батьківських зборах (не 
більше двох-трьох разів на рік). Тут присутні батьки учнів різних вікових груп, 
а отже, запити в них різні. Тому матеріали виступів повинні бути однаково ці-
кавими для всіх. Ці виступити можуть торкатись ролі сім’ї у фізичному ви-
хованні дітей, засобів фізичного виховання в родині, завдань, етапом роботи 
школи, зміною навчальних програм тощо. Із цих питань бажані не тільки ви-
ступи вчителя, а й лікарів фізкультурного диспансеру, дитячої поліклініки. Усі 
лекції, доповіді, бесіди повинні закінчуватися практичними порадами.

2. Батьківські конференції рекомендується проводити один раз на рік. Вони 
націлені на розв’язання не окремих питань, як це має місце на зборах, а покли-
кані показати існуючу практику фізичного виховання, досвід конкретних сімей. 
При цьому важливе значення мають професійний аналіз і оцінка досягнутих успі-
хів. Концентруючи увагу батьків на актуальних питаннях фізичної культури і шля-
хах їх практичної реалізації в сім’ї, конференція сприяє громадському визнанню 
і поширенню передового досвіду кращих сімей, спонукає батьків до активнішої 
виховної діяльності. На конференціях демонструють слайд-фільми,фотомонтажі, 
а часом і короткометражні фільми з коментарями спеціалістів, лікарів, батьків. 
Доцільно використовувати також показові виступити дітей.

3. Протягом року в кожному класі проводиться три-чотири заняття для бать-
ків, враховуючи вікові та індивідуальні особливості дітей, а також рівень підготов-
леності слухачів. Це складова частина плану роботи класного керівника з батька-
ми. Учитель фізичної культури бере активну участь у складанні планів їх реаліза-
ції. Він присутній на заняттях, консультує класних керівників. Обговорюються пи-
тання раціонального режиму дня і здорового побуту дітей, ранкової гімнастики і 
загартування організму, а також шляхи виховання любові до праці. Важливе зна-
чення має особистий приклад батьків, зокрема спільні заняття фізичними вправа-
ми у вихідні дні. На класних заняттях радимо пропагувати досвід кращих сімей 
класу, організовувати обмін досвідом із питань фізичного виховання дітей.
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Наприкінці кожного навчального року потрібно інформувати батьків про 
зміст завдань, отриманих дітьми на період літніх канікул, і методи їх реалізації.

4. Ефективною формою роботи є організація участі батьків у змаганнях 
сімейних команд. Тут створюються сприятливі умови не тільки для всебічно-
го фізичного розвитку і зміцнення здоров’я усіх учасників, а й для виховання 
правильних відносин у сім’ї (між молодшими і старшими дітьми, хлопцями і 
дівчатами, батьками і дітьми). Так, спільна участь батьків і дітей у спортивній 
боротьбі створює атмосферу свободи, взаємної поваги, стимулює систематич-
ні заняття фізкультурою. Основу сімейних змагань становлять естафети і ко-
мандні ігри з почерговими діями учасників, де результати кожного члена сім’ї 
сумуються, і таким чином впливають на розподіл місць. Це підвищує відпові-
дальність і спонукає готуватися до наступних стартів. 

Такі змагання можуть бути частиною спортивно-художнього свята, днів 
здоров’я або самостійних занять під час відпочинку.

5. Велику користь можуть принести відкриті уроки для батьків, а також 
відвідування уроків батьками невстигаючих і слабо встигаючих учнів. Ці уро-
ки наочно показують, які вправи варто виконувати в домашніх умовах, які ме-
тодичні прийоми можна при цьому використовувати. Кожен батько і мати ма-
ють змогу самостійно оцінити рівень фізичної підготовленості своєї дитини та 
її ровесників, зробити відповідні висновки.

6. Озброїти батьків знаннями і практичними уміннями допоможуть ви-
ступити лікарів і вчителів на підприємствах і за місцем проживання. Тут мож-
на також організувати постійно діючі консультаційні пункти, влаштовувати ве-
чори запитань і відповідей, зустрічі з цікавими людьми, що пропагують фізич-
ну культуру і спорт як засіб оздоровлення і профілактики захворювань. Дієвою 
формою поширення відповідних знань серед батьків є тематичні виставки. 
Вони наочно показують користь занять фізичними вправами, популяризують 
методику самостійних занять. Тематика виставок може бути найрізноманітні-
шою, наприклад, “Постава дітей і методи її формування”. На малюнках і схе-
мах можна показати види порушення постави і пояснити причини їх виник-
нення, розповісти про можливі негативні наслідки порушення постави (корот-
козорість, порушення пропорцій розвитку тіла, відхилення у функціонуванні 
органів і систем),про заходи профілактики. 

Водночас пам’ятайте, що один формальний, незмістовний захід може пе-
рекреслити всю роботу, як вашу, так і класного керівника, поставити під сум-
нів ваш авторитет і авторитет предмета.

Функції батьків в організації фізичного виховання дітей можна згрупу-
вати таким чином:
1) створення необхідних матеріально-технічних умов для занять удома;
2) контроль і сприяння дотриманню дітьми режиму дня, правил особистої гі-

гієни, загартування, виконанню ранкової гімнастики і домашніх завдань;
3) особиста участь у змаганнях сімейних команд, днях здоров’я, спортивно-ху-

дож ніх вечорах, фізкультурно-художніх святах, іграх, розвагах, прогулянках;
4) організація змагань та ігор на дитячих майданчиках за місцем проживання 

і в колі;
5) виконання обов’язків громадських тренерів і суддів.

Висновки. Отже, успішне розв’язання завдань фізичного виховання 
учнів можливе лише за умови спільних, погоджених дій школи сім’ї (при цьо-
му сім’я – це не тільки батько й мати, а й дідусь і бабуся, брат і сестра). Школа 
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навчає дітей виконувати фізичні вправи, дає знання, інструктує, консультує. 
Оздоровлення і загартування дітей, формування постави, розвиток рухових і 
виховання моральних та вольових якостей засобами фізичної культури здій-
снюють школа і сім’я разом. Щодо формування у дітей звички розумно прово-
дити дозвілля, гігієнічних навичок, тут головну роль відіграє сім’я. Умовний 
розподіл обов’язків свідчить про те, що ані школа без сім’ї, ані сама сім’я без 
школи не зможуть успішно гартувати молоде покоління.
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Role of family in the system of physical education. The important role in physical 
training of children the family will play. Parents – the fi rst tutors. Thefamily is people, 
the nation in a miniature. The level of culture, good breeding of children depends 
ona level of its(her) culture also. Humanity, spirituality, advantage, and also a cult of 
mother and thefather, the grandmother and the grandfather, a cult of a sort and peo-
ple here are formed. The fi rstteachers of the small child become his (its) parents, but 
frequently process of training begins earlier,than they have time to realize this fact.
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У статті розкривається методика підвищення рівня фізичної підготовле-
ності студенток вищого навчального закладу засобами волейболу.
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Актуальність. На сучасному етапі розвитку нашої держави та відро-
дження її національної освіти питання збереження і зміцнення здоров’я сту-
дентів є важливою культурно-освітньою, економічною і соціально-політичною 
проблемою. Студентська молодь України сьогодні складає науковий, культур-
ний, оборонно-спортивний потенціал країни, генофонд нації.

За свідченням багатьох дослідників сучасна студентська молодь добре по-
інформована про роль і значення фізичної культури в збереженні і зміцненні 
здоров’я, забезпеченні тривалого активного довголіття, підвищенні працездат-
ності, однак більшість студентів мають низький рівень фізичної підготовленості. 



34

Аналіз спеціальної літератури свідчить про те, що існуючі методи орга-
нізації фізичного виховання у вищих навчальних закладах не достатньо ефек-
тивні для підвищення рівня фізичної підготовленості, здоров’я та інтересу зна-
чної кількості студентів до занять фізичними вправами.

Проблема вдосконалення фізичного виховання вже давно є предметом 
уваги багатьох дослідників, що цікавляться особистістю студента, вивченню 
спортивних інтересів і мотивів фізичного вдосконалення студентської молоді. 
Багаточисельність форм фізичного виховання потребує відмови від надмірної 
уніфікації і стандартизації змісту процесу виховання, створення програм, що 
враховують національні, культурно-історичні традиції, матеріально-технічне 
забезпечення конкретних навчальних закладів, з врахуванням особливостей та 
інтересів студентів і професійних особливостей педагогічних колективів.

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально пере-
вірити ефективність застосування методики фізичної підготовки студенток засо-
бами волейболу в процесі фізичного виховання у вищому навчальному закладі.

Організація дослідження. В ході дослідження було впроваджено мето-
дику фізичної підготовки студенток вищого навчального закладу засобами во-
лейболу, яка передбачала можливість займатись обраним видом спорту в про-
цесі обов’язкових занять з фізичного виховання за розкладом. Заняття з волей-
болу, які включені в загальний розклад, розглядалися нами не як навчальне 
навантаження, а як засіб активного переходу та відновлення сил після напру-
женої розумової роботи з інших дисциплін і підготовки до наступних занять.

Особливістю розробленої методики з фізичного виховання для студенток 
вищого навчального закладу є проведення занять з волейболу з використанням 
найбільш енергетично вигідних засобів цієї гри на першому занятті тижня та ви-
конання комплексів фізичних вправ, спрямованих на розвиток фізичних якостей 
на другому занятті тижня. При розробці цієї методики мною були проаналізова-
ні засоби волейболу за критерієм найбільшої енергетичної цінності. З них було ві-
дібрано 60 засобів найбільш енергетично цінних на нашу думку. Крім того, були 
розроблені комплекси вправ для концентрованого розвитку фізичних якостей сту-
денток. Особлива увага акцентувалась на розвитку відстаючих фізичних якостей.

Специфіка авторської програми полягала в наступному:
Поетапна побудова. 
Навчальний рік складався з послідовного застосування 5 етапів різної 

спрямованості різної тривалості.
Послідовність використання етапів з пріоритетним розвитком загальної ви-

тривалості, силової витривалості, гнучкості, швидкісної витривалості, спритності.
Концентроване використання засобів фізичного виховання. На першому за-

нятті тижня в основній його частині були використані переважно найбільш енер-
гетично вигідні засоби волейболу, на другому занятті тижня в основній частині пе-
реважно застосовувались засоби для пріоритетного розвитку фізичних якостей.

Урізноманітнення процесу фізичного виховання засобами, нетрадицій-
ними методиками, способами організації і проведення занять, збагачення ці-
кавими фактами з основ фізіології, медицини, гігієни, теорії і методики фізич-
ного виховання, професійного і олімпійського спорту тощо з метою викликати 
цікавість до фізичного виховання. 

Самостійна робота студенток передбачала виконання додаткових (самостійних) 
завдань згідно розділів програми, розробленою за кредитно-мо дуль ною системою.

Запровадження регулярного контролю рівня фізичної підготовленос-
ті. Тестування студенток проводилися в кінці кожного змістового модуля на-
вчальної програми та в кінці навчального року. 
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Обговорення результатів дослідження.
Дослідження способу життя студенток, проведені у вищих навчальних 

закладах різних регіонів України [1; 2; 3], свідчать про зниження рухової ак-
тивності, що веде до ослаблення організму.

Напрацьовано багато рекомендацій вчених з питань формування здоро-
вого способу життя, проте в практичній діяльності ці рекомендації часто не 
реалізуються через відсутність сформованої мотивації, яка забезпечує рівень 
здоров’я. Молодь не завжди має необхідні знання та переконання, щоб свідо-
мо вибрати правильний спосіб життя. За даними досліджень, студентки у віль-
ний час зайняті пасивними видами діяльності: заняття за комп’ютером, пере-
гляд телепередач, зустрічі з друзями, читання літератури, азартні ігри. Заняття 
спортом у вільний час становить лише 8,3%.

Наукові дослідження і практика роботи вищих закладів освіти свідчать про 
невисокий рівень інтересу студентів до фізичної культури . Результати наших до-
сліджень показали, що рівень інтересу студенток до фізичного виховання і спор-
ту невисокий: 51,1% студенток ставляться до обов’язкових занять байдуже і лише 
29,8% – позитивно, 18,6% опитаних висловили негативне ставлення до цих занять.

В сучасних наукових дослідженнях подаються різні дані стосовно здоров’я 
студентів. Серед науковців склалась думка щодо характеру і динаміки захворю-
вань у процесі навчання студентів. У процесі навчання у вищих закладах осві-
ти зменшується кількість студентів основної групи, а збільшується кількість сту-
дентів підготовчої і спеціальної груп. Результати наших досліджень підтверджу-
ють ці дані. Пропуски занять через хворобу у студенток становили переважно по-
над 9 днів на рік. Протягом навчання у студенток змінюється і самооцінка свого 
здоров’я. Якщо на першому курсі тільки 20% студенток вважають рівень свого 
здоров’я задовільним та незадовільним, то на другому таких студенток – 40%, на 
третьому – 49%, на четвертому 68% студенток вважають рівень свого здоров’я за-
довільним і незадовільним. За самооцінкою студенток зростає також і ризик роз-
витку серцево-судинної системи. Якщо на першому курсі з явним та максималь-
ним ризиком розвитку захворювань серцево-судинної системи 12% студенток, на 
другому курсі – 20,5%, на третьому – 30%, а на четвертому – вже 35%.

Результати наших досліджень показують, що заняття традиційного зміс-
ту подобаються лише 20% студенток, майже 50% опитаних заняття подоба-
ються частково і більше 30% вони не подобаються. Виявлено, що тільки 18% 
та 9,4% студенток оцінюють зміст занять за традиційною системою на „добре” 
та „відмінно”. Інші студентки оцінюють їх як „задовільно” та „незадовільно”. 
В результаті дослідження майже 90% студенток не висловили в ході опитуван-
ня бажання займатись на заняттях з фізичного виховання загальною фізичною 
підготовкою за традиційною програмою.

Найбільш суттєві заходи, яких необхідно, на думку студенток, вжити для 
того, щоб покращити навчальний процес з фізичного виховання в вищому пе-
дагогічному навчальному закладі – це змінити зміст занять та запровадити за-
няття за вибором. 43,8% студенток доцільним змістом занять зазначили занят-
тя одним улюбленим видом спорту.

По завершенню педагогічного експерименту у студенток експеримен-
тальної групи виявлено достатньо високий рівень розвитку фізичних якостей, 
а саме: силових якостей черевних м’язів і м’язів спини,вибухової сили м’язів 
нижніх кінцівок, швидкісно-силових якостей, спритності, витривалості.

Студентки експериментальної групи за час експерименту значно покра-
щили свій рівень фізичної підготовленості. Кількість студенток збільшилась 
на 11,1%, з вищим за середній – на 14,7%, а з середнім та нижчим за середній 
кількість студенток зменшилась на 11,2% та 14,8% відповідно.
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За час педагогічного експерименту у членів експериментальної групи 
відбулись достовірні зміни показників фізичного здоров’я за силовим індек-
сом, життєвим індексом, індексом Робінсона, якістю процесів відновлення піс-
ля фізичного навантаження та індексом Руф′є.

Дівчата експериментальної групи суттєво покращили свій рівень фі-
зичного здоров’я. Кількість студенток з вищим за середній рівень фізичного 
здоров’я зросла на 66,6%, а з низьким рівнем відповідно зменшилась на 50%.

В експериментальній групі виявлено втричі більше студенток, які не 
пропускають заняття через хворобу. Майже в чотири рази більше студенток 
контрольної групи, порівняно з експериментальною, пропустили через хворо-
бу більше 9 днів занять протягом навчального року. Також більшою є кількість 
студенток контрольної групи, які через хворобу пропускають від 7 до 9 днів.

Встановлено, що у більшості студенток експериментальної групи моти-
вом до систематичного відвідування занять з фізичного виховання є зміцнен-
ня та збереження здоров’я, в контрольній групі основним мотивом відвідуван-
ня занять було отримання залікової оцінки.

Виявлено, що зацікавленість до занять в експериментальній групі зна-
чно вища, аніж у контрольній. Понад 90% студенток експериментальної групи 
мають високий та середній рівні інтересу до занять фізичним вихованням. У 
контрольній групі зазначені рівні декларували менше третини опитаних. 

Під впливом експериментальної програми обсяг загальної рухової актив-
ності у студенток експериментальної групи за період експерименту збільшив-
ся на 32,6%. Обсяг фізкультурно-оздоровчої рухової активності студенток екс-
периментальної групи збільшився на 42,6%, в контрольній групі, навпаки, об-
сяг фізкультурно-оздоровчої рухової активності зменшився на 6,6%.

Встановлено, що показники розумової працездатності у студенток експе-
риментальної групи за навчальний рік значно зросли: кількість переглянутих 
знаків – на 9,6 знаків, коефіцієнт точності виконаної роботи на 0,12 ум. од., ко-
ефіцієнт продуктивності роботи на 6,2%. В контрольній групі показники розу-
мової працездатності практично залишилися на вихідному рівні, а в деяких ви-
падках навіть знизили свої результати (в кількості переглянутих знаків на – 0,9 
знака, в коефіцієнті точності роботи – на 0,01 ум. од.). 

Показник фізичної працездатності у студенток експерементальної групи 
покращився на 12,1%.

Таким чином, можна констатувати, що експериментальна методика фі-
зичної підготовки студенток вищого педагогічного навчального закладу засо-
бами волейболу позитивно вплинула на рівень фізичної підготовленості та рі-
вень фізичного здоров’я студенток. Позитивно вплинула експериментальна 
методика на рівень рухової активності, розумову та фізичну працездатність 
студенток, їх ставлення до занять з фізичного виховання.

Проведене дисертаційне дослідження не претендує на вичерпне вивчен-
ня всіх аспектів фізичного виховання у вищих педагогічних навчальних за-
кладах. Ми пропонуємо один із багатьох шляхів оптимізації процесу фізич-
ного виховання студенток. Подальшого дослідження, на нашу думку, потре-
бує вплив таких методик на стан здоров’я студентів, які дозволять встановити 
взаємозв’язок психічного та фізичного здоров’я, соціальної активності, відро-
дження українських народних традицій фізичної культури.

Висновок. Впровадження в навчальний процес з фізичного виховання ви-
щого навчального закладу експериментальної методики фізичної підготовки сту-
денток засобами волейболу підтвердило її ефективність. У студенток підвищились 
показники фізичної підготовленості, рухової активності, фізичного здоров’я, розу-
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мової та фізичної працездатності, зросла мотивація до занять фізичним вихован-
ням, що позитивно вплинуло на спосіб життя і стан здоров’я студентської молоді.
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ОПТИМІЗАЦІЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ СТУДЕНТСЬКОЇ 
МОЛОДІ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Формування здорового способу життя повинно відбуватись згідно основних 
принципів педагогічної освіти і бути невід’ємним компонентом фізичної культури 
студентської молоді. Найважливішим результатом повноцінного використання 
засобів фізичного виховання сучасними студентами є виховання в них готовнос-
ті взяти відповідальність за власний фізичний стан і здоров’я. Найвірніший та 
ефективніший шлях до високої працездатності, творчої активності, фізичного 
вдосконалення і довголіття є висока фізична активність у режимі кожного дня.

Ключові слова: студентська молодь, фізична культура, здоров’я, спосіб 
життя, життєдіяльність.

Постановка проблеми. Проблеми оптимізації та формування здорового 
способу життя студентів у нових соціально-економічних умовах в Україні на-
бувають особливої актуальності. Перш за все, це пов’язане з несприятливими 
екологічними обставинами, неправильним способом життя, постійними стре-
сами та іншими факторами. Рівень освіти багатьох розвинених країн світу під-
тверджує, що одним із важливих факторів, який значно впливає на показники 
здоров’я є фізична культура і спорт. Тобто, система освіти і виховання може 
суттєво впливати на спосіб життя та стан здоров’я молодої людини. В практич-
ній діяльності вітчизняних вищих навчальних закладів ключову роль у розви-
тку негативних тенденцій зниження рівня здоров’я молоді відіграє відсутність 
культури, недооцінка цінності здоров’я та ведення здорового способу життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Автори багатьох публікацій та 
наукових праць Б.А. Ашмарін, А.П. Лаптєв, Г.В. Презлята, М.В. Дутчак звер-
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таються до проблеми вирішення оптимізації здорового способу життя студент-
ської молоді методами фізичного виховання. Дослідники розглядають дану про-
блему як власну проблему навчальних закладів. Допускаючи, що зниження рів-
ня рухової активності студентів, погіршення стану їх здоров’я, рівня фізичного 
розвитку й фізичної підготовленості, є результатом значних недоліків у створен-
ні певних педагогічних умов управління фізичним вихованням у вищих навчаль-
них закладах. Інший же підхід (авторів В.І. Глухова, М.Д. Зубалія) звертає увагу 
на те, що важливим і основним в оптимізації здорового способу життя студент-
ської молоді є саме власне прагнення студентів до покращення свого фізичного 
розвитку та способу життя. Дане ж дослідження спрямоване на пробудження са-
мосвідомості студентів у напрямку оптимізації здорового способу життя та по-
єднання цього прагнення у комплексний і організований педагогічний процес.

Мета статті передбачає дослідження ролі здорового способу життя у 
студентів та розвиток основних засобів та шляхів для його впровадження, 
оптимізації та формування.

Результати дослідження та їх обговорення. В основу дослідницької ро-
боти покладено ідеї комплексності виховання здорового способу життя у вищих 
навчальних закладах та формування свідомого і цілісного підходів студентської 
молоді до оптимізації фізичного виховання. Дотримання принципів гуманіза-
ції, активності, доступності, індивідуалізації, системності в формуванні ціліс-
ного педагогічного процесу. Результати досліджень показали, що здоровий спо-
сіб життя об’єднує все, що сприяє виконанню людиною професійних, суспіль-
них і побутових функцій в оптимальних для здоров’я умовах і виражає орієнто-
ваність діяльності особистості у напрямі формування, збереження і зміцнення 
як індивідуального, так і суспільного здоров’я. Спосіб життя охоплює всі сфери 
суспільства: працю і побут, суспільне життя і культуру, поведінку (стиль життя) 
людей та їх духовні цінності. Людина, яка веде здоровий спосіб життя, вільніше 
долає труднощі та стресові ситуації. Проте серед студентської молоді досить не 
завжди поширені традиції здорового способу життя [5]. 

Фізичне виховання в вузах здійснюється в наступних формах: 1) навчаль-
не заняття як обов’язкова форма фізичного виховання, передбачені навчальним 
планом вузу; 2) самостійні заняття студентів в позаурочний час; 3) фізичні впра-
ви в режимі дня: ранкова гімнастика, фізкультурні паузи; 4) масові оздоровчі, 
фізкультурні і спортивні заходи, проведені в вільний від навчання час [1].

В результаті дослідження було виявлено, що більшість студентів (47% рес-
пондентів) оцінюють здоров’я як найголовніше в житті. Вони вважають, що усі 
важливі рішення повинні прийматися так, щоб не зашкодити здоров’ю, 37% опи-
таних вважають, що “здоров’я, звичайно, важливе, але іноді можна забути про 
нього заради кар’єри, додаткового заробітку або розваги”, 17% відмічають, що 
здоров’я важливе разом з навчанням, роботою, сім’єю, розвагами, але не біль-
ше 3% (навіть якщо це шкодить здоров’ю) вважають за краще жити так, як їм 
це подобається, ні в чому себе не обмежуючи, з ризиком і гострими відчуттями. 
Незважаючи на це усі студенти вважають здоров’я головною умовою життєді-
яльності. В якості основних мотивів необхідності наявності хорошого здоров’я 
відмічають успішну кар’єру і досягнення високих спортивних результатів, влас-
ний спокій і ведення повноцінного способу життя. Практично усі студенти (94% 
опитаних) ведуть певний контроль за своїм здоров’ям. Можливо, це обумовлено 
щорічним обстеженням в лікарсько-фізкультурному диспансері. Вважають та-
кий контроль потрібним 98% респондентів. Проте подібні твердження, на наш 
погляд, досить суперечливі, оскільки на цьому ж контингенті опитуваних одно-
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часно встановлено, що постійно піклуються про своє здоров’я лише 32% студен-
тів, проявляють таку турботу час від часу 68%, взагалі затрудняються відповісти 
на це питання 4%. Більш детальний розгляд питання показав, що 31% вважають, 
що сам по собі спосіб життя сучасних студентів не може бути раціональним і 
здоровим. Це підтверджується оцінкою суб’єктивного психосоматичного стану 
у кінці робочого дня. Досить високий відсоток опитаних кілька разів на тиждень 
(чи на місяць) у кінці робочого дня переживають такі негативні відчуття, як вто-
му, млявість, сонливість, знесилення і поганий настрій.

Висновки

• Практика свідчить, що фізична культура об’єднує багато компонентів ру-
хової активності. Про фізичну культуру слід вести розмову в першу чергу 
саме в цьому розумінні. Тоді стає очевидним, що вона є основною рушій-
ною силою формування здорового способу життя.

• Суттєвим компонентом здорового способу життя сучасної студентської мо-
лоді є організація рухової активності. Найвірніший та ефективніший шлях 
до високої працездатності, творчої активності, фізичного вдосконалення і 
довголіття – висока фізична активність у режимі кожного дня.

• Рухова активність оздоровчої спрямованості може служити унікальним за-
собом боротьби зі стресами, зниженням стану депресії та занепокоєння, 
оскільки наукові висновки, зроблені в цій галузі, повинні увійти до повсяк-
денної свідомості і стати однією з норм ведення здорового способу жит-
тя. Головним завданням цього напрямку виховання є не тільки забезпечен-
ня необхідного рівня фізичної підготовленості студентів, але й виховання 
усвідомленої потреби у фізичному вдосконаленні на все життя.

• Щоб зберегти і зміцнити здоров’я за час навчання у вищому навчальному 
закладі студентам необхідно постійно бути зорієнтованими на ведення здо-
рового способу життя.
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The forming healthy way of life has to be due to the main principles of pedagogical 
education and becomes the necessary component of student youth’ physical culture. The 
most important results of complex usage the means of physical training education is the 
formation of readiness of taking responsibility for their own physical state and health. 
The most valid and effective path to high work capacity, creative activity, physical im-
provement and longevity-high physical activity in a regime of each day.

Key words: student youth, physical training culture, health, life style, vital functions. 
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У статті викладено результати дослідження ставлення студентів до різ-
них форм і видів фізкультурно-оздоровчих занять. Визначені найбільш популяр-
ні серед студентів види занять, групи мотивів, що спонукають їх до система-
тичних занять, а також фактори, які перешкоджають їм регулярно займати-
ся фізичною культурою.
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Актуальність. В останні роки на фоні інтенсифікації навчального проце-
су у ВНЗ відмічається тенденція зниження обсягу рухової активності студенток, 
що негативно позначається на показник їх фізичного стану (Ю. Фурман, 2003; 
О. Фанигіна, 2005 та ін.), у зв’язку з чим особливого значення набувають питан-
ня формування, збереження і зміцнення здоров’я учнівської молоді. Визначну 
роль в оптимізації цієї ситуації відіграє підвищення мотивації до використання 
засобів фізичної культури у повсякденному житті, в тому числі до занять з фі-
зичного виховання як академічним, так і самостійним.

Фахівці продовжують відзначати дефіцит рухової активності студентів, 
низький рівень фізичної підготовленості і фізичного здоров’я, що свідчить про 
відсутність педагогічних умов реалізації потребно-мотиваційного підходу до 
організації фізичного виховання у ВНЗ.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Протягом останніх років бага-
то дослідників зверталися до потреби ставлення студентів до різних форм і видів 
занять фізичними вправами, підвищення ефективності фізкультурно-оздоровчих 
занять зі студентською молоддю. Сьогодні запропоновані підходи до організації 
занять з фізичного виховання студентів, що орієнтуються на формування валео-
логічних цінностей на базі використання адекватних засобів і методів фізичної 
культури (І. Павлова, 1999; В. Садовнікова, 2005; Т. Антонова, 2005); запропоно-
вані моделі спортивно-оздоровчої діяльності студентів на основі корекції орга-
нізації процесу фізичного виховання у ВНЗ (О. Драчук, 2001; С. Канішевський, 
2007); розроблена структурно-функціональна модель теоретико-методичного за-
безпечення фізичного виховання студентів ВНЗ (В. Білогур, 2002); обґрунтова-
на методика нормування навантажень різної направленості на основі врахування 
індивідуальних інтересів і рівня фізичного стану студенток, що займаються ае-
робікою (С. Добровольська, 2005); запропонований новий підхід до розподілен-
ня студентів на групи для занять фізичним вихованням на основі розроблених 
модельних характеристик різних видів фізичного здоров’я (Л. Долженко, 2007).

Мета дослідження. Визначення ставлення студентів до різних форм і ви-
дів занять фізичними вправами.

При виборі методів дослідження керувалися поставленими завданнями й 
вимогами, які необхідні для проведення дослідження.



41

Для вирішення завдань дослідження використовувалися наступні мето-
ди: аналіз і узагальнення літературних джерел, опитування, анкетування та ме-
тоди математичної статистики.

Обговорення результатів дослідження. У результаті проведеного опи-
тування було виявлено, що 28,5% студентів відвідували спортивні секції і 
фізкультурно-оздоровчі заняття, але більша частина ніколи не займалася фізку-
ль турно-оздоровчими заняттями (71,5%). Однак більш як 50% тих, хто не за-
ймався мають бажання відвідувати будь-які фізкультурно-оздоровчі заняття.

Найбільш популярним серед студентів є заняття оздоровчими видами 
гімнастики (49,2%), оздоровче плавання (37,2%), спортивні ігри (23,6%), не-
традиційні види фізичних вправ (йога, ушу – 24,3%), зимові види відпочинку 
(гірські лижи, сноуборд – 17,7%), туризм (15,7%). Менш популярні серед сту-
дентів є оздоровчі види легкої атлетики (2,8%).

Аналіз даних свідчить про різнонаправлені інтереси, тому втілення но-
вих технологій в заняття фізичними вправами дозволить розширити діапазон 
засобів рухової активності і тим самим збільшити кількість студентів, які за-
ймаються фізичною культурою.

Переважна більшість студентів надають перевагу груповим формам за-
нять (67,3%), у меншій мірі – індивідуальним (23,7%) та самостійним формам 
занять (9%).

У результаті анкетування були визначені наступні групи мотивів, які спо-
нукають студентів до занять фізичними вправами:
 соціальні – 18,2% (спілкування з друзями, нові знайомства);
 спортивні – 5,8% (досягти певного результату в обраному виді спорту);
 естетичні – 30% (навчитися гарно рухатися, покращити поставу, зовнішній 

вигляд, усунути дефекти фігури);
 розважальні – 2,9% (отримати позитивні емоції);
 оздоровчі – 39,5% (покращення стану здоров’я, схуднути);
 особистісні – 18,1% (підняти свій престиж, досягти як можна більшого са-

моствердження у своєму оточенні);
 обов’язковості – 57,4% (необхідність відвідування занять з фізичного ви-

ховання, виконати вимоги навчальної програми);
 наслідування – 7,4% (бажання бути схожим на того, хто досяг певних успі-

хів в спорті);
 інші – 1,5%.

Основними причинами, що спонукають до занять є наступні: знання про ко-
ристь фізичних вправ (37,2%), телепередачі (28,4%), поради друзів (17,1%). Такі 
фактори, як поради батьків (4,7%) і викладачів(7,2%) не є значимими для студентів.

Вияв авторитету дорослих зменшується з віком, теж саме стосується і сі-
мейних традицій виховання. Характерно те, що не становлення мотивів суттєве 
значення здійснює мікросередовище (друзі). З віком збільшується значення освіт-
нього рівня студентів і їх знання про вияв фізичних вправ не організм людини. 
Студенти відзначають, що знання вони отримують при вивченні дисциплін біо-
логічного циклу, викладання фізичного виховання та при перегляді телепередач.

Аналіз результатів анкетування виявив низьку інформаційну значущість 
телепередач: тільки 19% студентів відзначають їх вплив на формування бажан-
ня систематичного займання фізичною культурою і спортом.

Нами були виявлені фактори, що перешкоджають регулярним заняттям 
фізичними вправами. Серед них головними є:



42

 особливості вольової сфери;
 відсутність відповідальності за своє здоров’я;
 низький рівень знань про позитивний вплив занять фізичними вправами;
 переоцінка значення звичної рухової активності для здоров’я;
 незадоволеність професійним та культурним рівнем викладачів;
 нераціональне використання вільного часу;
 наявність шкідливих звичок;
 незадоволення матеріально-технічним забезпеченням занять;
 дискомфорт місць проведення занять.

Також студенти відзначають відсутність вільного часу (65,5%), високу 
вартість у групах аеробіки (17,7%), відсутність у місті груп з виду рухової ак-
тивності, що цікавить (13,7%), відсутність компанії з боку друзів (7,7%).

У вільний час більшість студентів спілкуються з друзями (70,4%), від-
відують дискотеки (32%), читають, грають в комп’ютерні ігри (37,2% і 19,4% 
відповідно) і тільки 24,7% у вільний час надають перевагу заняттям фізичною 
культурою і спортом.

Більшість студентів (52,7%) відзначають, що їм подобаються заняття фізич-
ними вправами у навчальному закладі, 31,9% негативно відповідають на це пи-
тання, 15,4% студентів індиферентно відносяться до занять фізичною культурою.

48% студентів оцінюють своє здоров’я як «добре», 45% – «не дуже до-
бре», «погане» – 7%. У той же час рівень фізичної підготовленості як «добру» 
оцінюють лише 28% результатів, «задовільну» – 57%, «погану» – 15%.

На питання про пропуски навчальних занять думка студентів розподіли-
лася таким чином: регулярно пропускають заняття – 16,2%, роблять спробу не 
пропускати – 41,7%, пропускають за поважними причинами – 8%, ніколи не 
пропускають – 7,7%, інколи – 26,4%.

На питання, що не влаштовує на заняттях фізичним вихованням відповіді 
розподілилися наступним чином: великі навантаження (10%), відсутність му-
зичного супроводу (16%), заняття проходять нецікаво (27,9%).

Більшість студентів не виконують домашніх завдань з фізичного вихо-
вання (67%), виконують рідко – 20% і тільки 13% виконують регулярно.

Тільки 27% студентів можуть розробити програму самостійних занять 
фізичними вправами за місцем проживання. Причини наступні: відсутність 
знань про структуру занять (39%), відсутність знань про власний рівень фізич-
ної підготовленості (17%), відсутність знань про вплив фізичних вправ на по-
казники фізичного розвитку (19%), відсутність знань про критерії ефективнос-
ті заняття (9%), відсутність бажання (16%).

Висновки. Таким чином, проведені дослідження визначили структуру 
зовнішніх та внутрішніх факторів, що впливають на формування мотивації до 
систематичних занять фізичними вправами, а також закономірності їх впливу 
на рівень рухової активності студентів і стан здоров’я, що дозволило виявити 
їх мотиви до фізичного вдосконалення у системі організованих та самостійних 
занять в процесі фізичного виховання.
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The article presents the results of the attitude of students to different forms and 
types of sports and recreational activities. The most popular types of student activi-
ties, motives that induce them to regular employment, and factors that prevent them 
regularly engage in physical culture.
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В статті розглядаються, теоретичні та нормативно – оцінні аспекти 
спортивного відбору до занять легкою атлетикою з метою досягнення висо-
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Проблема відбору була і залишається однією з найважливіших для кожно-
го виду спорту. Правильне рішення забезпечує розвиток виду спорту (легкої ат-
летики) і успіхи спортсменів. Проте досягнення значного успіху на міжнародній 
арені в даний час вимагає інтенсивного і багаторічного періоду тренування. Таке 
тренування пов’язане із значними фінансовими витратами. Звідси правильне рі-
шення проблеми відбору приносить численні вигоди: а) усуває фінансові витрати, 
пов’язані з багаторічним тренуванням безперспективних спортсменів; б) оберігає 
тих, що тренуються від втрати часу, невиконання очікувань, погіршення здоров’я 
внаслідок не відповідних можливостям спортсмена тренувальних навантажень, 
не відлякує від занять спортом, необхідних для здоров’я; в) позбавляє тренерів від 
непотрібної втрати часу; г) забезпечує якісні резерви для збірних команд різного 
рівня. Процес відбору стосується дуже молодої людини, охочої займатися легкою 
атлетикою. Тому слід виключати моменти, які принижували б його гідність або 
відштовхнули від прояву рухової активності. Процес відбору включає наступні ас-
пекти: біологічний, медичний, суспільний, педагогічний, психологічний, мораль-
ний (етичний). Цей процес є виключно важким, багатокомпонентним і не простим 
для його правильної реалізації. [2; 3; 4]

Високі результати в професійному спорті вимагають участі все більш 
всесторонньо підготовлених і виключно талановитих спортсменів, спортсме-
нів, що мають дуже високий рівень координаційних здібностей (КС). В даний 
час тільки такі можуть досягти значних результатів на міжнародній арені. Не 
дивлячись на велику кількість публікацій що відносяться до різних питань об-
ширної проблеми відбору кандидатів для занять спортом, все ж таки не виста-
чає правильної системи, відповідаючої сучасним вимогам [1].
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Мета дослідження: обґрунтування сучасної системи (моделі) відбору ді-
тей для занять легкою атлетикою.

Завдання дослідження: визначити основні показники сучасної системи 
відбору дітей в секції з легкої атлетики.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової та методичної лі-
тератури, досвіду тренерів з даної проблеми.

Результати дослідження та їх обговорення. Питання про відбір для за-
нять різними видами легкої атлетики важливе тому, що подальші результати бага-
то в чому будуть залежати від задатків спортсмена, рівня розвитку рухових 
здібностей і рис характеру.

Структура спортивної діяльності вельми складна і багатогранна, тому при від-
борі необхідне комплексне вивчення всіх істотних чинників від яких буде залежати 
успішний прояв цієї діяльності в майбутньому. До таких чинників перш за все відно-
сяться: 1) фізіологічні показники (стан здоров’я), 2) фізичні показники (кондиційні 
здібності), 3) координаційні здібності, 4) психічні показники (якості), 5) типи вищої 
нервом діяльності (тип темпераметру), 6) рухова обдарованість [3; 4].

Із фізіологічних показників при відборі слід користуватись показника-
ми, що визначатимуть можливість успішних занять спортом, – це параметри, 
які характеризують стан здоров’я спортсмена, а для представників різних ви-
дів легкої атлетики - особливості в розвитку і стані окремих функцій організ-
му. Так, наприклад, бігуни на короткі дистанції характеризуються відносно ве-
ликою частотою скорочень серцевого м’яза у спокої, ніж бігуни на середні і до-
вгі дистанції. При напружених фізичних навантаженнях, що вимагають проя-
ву різних видів витривалості, провідними функціями є забезпечення дихально-
го гомеостазу, очищення організму від продуктів розпаду, що виникає під час 
інтенсивної м’язової роботи. Тому для прогнозування можливостей успішних 
занять бігом на середні і довгі дистанції використовуються тести, які базують-
ся на оцінці аеробних можливостей спортсмена. До них відносяться показни-
ки швидкості споживання, кисню в тканинах, стани кислотно-лужної рівнова-
ги, здібність до тривалої затримки дихання [2].

Високі показники місткості легенів і швидкості відновлення частоти 
пульсу після навантажень дають підстави для оптимістичних прогнозів, перш 
за все, щодо представників усіх циклічних видів легкої атлетики.

При перевірці рівня розвитку рухових здібностей ставиться акцент на 
схильність дитини до того чи іншого виду рухової діяльності (спринт, біг на 
середні дистанції, біг на довгі дистанції, метання, стрибки). Прояв силових, 
швидкісних, швидкісно – силових здібностей, витривалості, тобто задатки для 
виконання різних видів робіт (силової, швидкісної на витривалість і т.д.). 

Рівень прояву координаційних здібностей і успішність оволодіння техні-
кою стрибків, метань і ряду інших видів легкої атлетики пов’язана з деякими 
особливостями зорового аналізатора, тактильної і м’язово-суглобової чутли-
вості, оцінкою просторових відносин та інтервалів часу.

Задатками для оволодіння складно-координаційними видами легкої атле-
тики, досягнення високих результатів у цих видах є здатність запам’ятовувати 
образ руху самим руховим апаратом.

Із психічних показників властивості такі, як цілеспрямованість, готовність 
витримувати великі фізичні зусилля і психологічні напруження, здатність дола-
ти зовнішні і внутрішні труднощі – факторів, що зумовлюють успішність вирі-
шення навчально-тренувальних завдань, досягнення спортсменом високих ре-
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зультатів. Для тренера безпомилковим критерієм для оцінки психічних якостей 
спортсмена є його здатність досягати на відкритих змаганнях, у фінальних стар-
тах вищих результатів, ніж: на закритих змаганнях, у попередніх стартах.

Що стосується типів вищої нервової діяльності, то перевага в досягнен-
ні високих спортивних результатів у складно координаційних видах легкої ат-
летики мають особи, які відносяться до сильного; урівноваженого, рухомого 
типу вищої нервової діяльності. 

Сильні, неврівноважені типи швидко засвоюють техніку стрибків, ме-
тань і бігу з бар’єрами, але повільно закріплюють її [2; 3].

Типи із слабкою, неврівноваженою і малорухливою нервовою системою 
повільніше опановують складними за технікою видами легкої атлетики.

Рухова обдарованість спортсмена певною мірою залежить від генетичної 
схильності. Діти видатних спортсменів у 50% випадків також досягають; ви-
соких результатів у якому-небудь виді спорту, найчастіше не схожому на обра-
ний вид легкої атлетики їх батьками. 

На основі вище сказаного пропонуємо орієнтовні нормативи комплек-
сного оцінювання для визначення спортивної працездатності дітей до занять 
легкою атлетикою (табл. 1).

Таблиця 1 
Рівень значимості показників антропометричних даних, функціональних 

можливостей і фізичних здібностей при відборі в різних видах легкої атлетики

Види
легкої

атлетики

Показники

ріст вага р/в ін-
декс ЖЄЛ МСК нерв, 

сист.
швид-
кість

си-
ла

вит-
ри ва-
лість

сп-
рит-
ніс ть

гнуч-
кість

Спринт 2-4 3-4 4-5 3 3 4 5 4 3 4 3
Середні та
довгі дис-
танції

2-4 1-3 4 5 5 4-5 4 4 5 3 3

Стрибки 4-5 3-4 3 3 — 3 4 5 2 4 4
Метання 5 4-5 4-5 3 — 3 4 5 2 4 4

Висновки

1. Усе викладене з приводу визначення ознак, за якими можна прогнозува-
ти можливості для занять різними видами легкої атлетики (тобто здійсни-
ти відбір), має відношення до тих випадків, коли необхідно встановити дані 
спортсмена, який починає тренуватися.

2. Відбір дітей до занять різними видами легкої атлетики повинен здійснюватись 
з урахуванням факторів, які характеризують рухові, функціональні та психічні 
показник і найбільшою мірою впливають на результат у вибраному виді спорту. 
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ВПЛИВ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НА ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТІВ

У статті розглядаються питання впливу рухової активності на здоров’я 
студентів.
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Постановка проблеми. Проведені дослідження у сфері медицини і соці-
ології дають нам можливість зробити висновки, що в останні роки XX – почат-
ку XXI сторіччя в Україні існує тенденція різкого погіршення здоров’я людей і 
особливо молоді. Усе це обумовлюється багатьма причинами: зниження рухо-
вої активності населення й особливо молоді, поширення шкідливих звичок се-
ред молоді, різке погіршення екологічного середовища.

За даними статистичних досліджень виявлено, що найбільша кількість 
захворювань виникає в юнацькому віці. Якщо вчасно не почати лікування ви-
никлих захворювань, то з часом хвороба розвивається, що погіршує функціо-
нальний і фізіологічний стан людини у цілому. Часто одне запущене захворю-
вання викликає вторинні відхилення у здоров’ї людей.

Неправильне відношення до свого здоров’я, яке формується у молоді 
роки, зберігається надовго, що збільшує процеси виникнення і розвитку за-
хворювання організму в цілому.

Найбільш розповсюджені захворювання, що зустрічаються при недо-
статній руховій активності, це захворювання серцево-судинної системи, які, 
як правило, пов’язані з ожирінням організму людини. При недостатній фізич-
ній активності погіршується пристосованість серцево-судинної системи навіть 
до легких навантажень.

Свідоме відношення до здорового й активного способу життя, до збере-
ження свого здоров’я й усунення передумов до захворювань повинне форму-
ватися саме у студентському віці.

Аналіз останніх досліджень і публікації. Питанням фізичного вихо-
вання студентської молоді, підвищенням рівня здоров’я студентів, рухової ак-
тивності, вихованням, формуванням позитивного морального і психофізич-
ного клімату в суспільстві займалися Дутчак М.В., Ільїн В.І., Матвєєв Л.П., 
Голо він В.А., Маслякова В.А., Коробкова А.В., Барчуков І.С., Вайнбаум Я.С., 
Попов С.Н., Васильєва В.Е., Дубровський В.І., Дударєв І.Л. і т.д.
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Автори звертають увагу на особливості проведення навчальних занять з фі-
зичного виховання зі студентами, що мають відхилення у розвитку. Дають рекомен-
дації до занять фізичним вихованням, показують засоби і методи, що поліпшують 
рухову активність людини, дають систематизовані знання з питань психофізіоло-
гічної і психофізичної підготовки, розвитку базових фізичних якостей, практичних 
умінь і навичок, необхідних для продуктивної роботи в обраній ними професії [2]. 

Мета дослідження. Визначити вплив рухової активності на здоров’я сту-
дентів у період навчання у вищому навчальному закладі.

Результати дослідження та їх обговорення. Вирішення основних за-
вдань дослідження, що ставилися на навчальних заняттях, було спрямоване на 
підвищення психофізичної і психофізіологічної підготовки за допомогою за-
нять циклічними видами спорту, що використовуються у програмі фізичного 
виховання. Особлива роль у підвищенні рухової активності приділялася спор-
тивним і рухливим іграм, легкій атлетиці і заняттям у парку (весна, осінь), за-
планованим у програмі з фізичного виховання. 

При цьому велика увага приділялась програмам проведення самостійних 
занять циклічними видами спорту в спортивних залах, а по можливості – на 
свіжому повітрі, що необхідні студентам як основних, так і спеціальних ме-
дичних груп для підтримки необхідного рівня здоров’я, високій працездатнос-
ті і продуктивності на навчальних заняттях. 

В результаті проведених досліджень була отримана наступна інформа-
ція: виявлені цільові мотиви, причини і механізми, необхідні для реалізації по-
треби до самостійних занять за індивідуальними програмами фізичної підго-
товки; установлені критерії оцінки ефективності навчальної, фізкультурної та 
оздоровчої роботи по програмі з фізичного виховання.

За допомогою статистичної обробки отриманих даних про захворюва-
ність у спеціальних медичних групах студентів Кам’янець-Подільського на-
ціонального університету імені Івана Огієнка було визначено, що кількість за-
хворювань у студентів з кожним роком зростає.

В рамках дослідження впливу рухової активності на здоров’я студентів в 
спеціальних медичних групах для профілактики серцево-судинних, захворю-
вань опорно-рухового апарату використовувались спортивні і рухливі ігри, лег-
ка атлетика, заняття у парку (весна, осінь) тощо. Такі заняття помітно підвищили 
психофізичну і психофізіологічну підготовку студентів із захворюваннями, що 
визначалась за допомогою тестування на початку і наприкінці навчального року. 

Висновки. Аналіз показників змін, що відбулися у стані здоров’я студен-
тів на основі реалізації програми з фізичного виховання у період навчання на 
2, 3, 4 курсах вказує на те, що дана програма занять з фізичного виховання спри-
яла зниженню захворювань серцево-судинної системи (на 2 курсі – 23%, 3 кур-
сі – 23%, 4 курсі – 22%), опорно-рухового апарату (на 2 курсі – 20%, 3 кур-
сі – 39%, 4 курсі – 30,6%).
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У даній статті розглядається вплив спорту на виховання інтелектуальних 
і моральних якостей студентів, його функції.
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Актуальність. Однією з умов всебічного розвитку особистості є його фізич-
на підготовленість, як результат фізичного виховання, заняття спортом. Формування 
особистості, яка поєднує в coбi духовне багатство, моральну чистоту i фізичну до-
сконалість, стало програмою виховання студентів у сучасному суспільстві.

Методи дослідження. Педагогічні спостереження, бесіда, анкетуван-
ня, інтерв’ю.

Результати дослідження. Спорт виступає не тільки як засіб покращення фі-
зичного розвитку, зміцнення здоров’я, розвиток рухових якостей. В поєднанні з інши-
ми засобами виховання спорт сприяє всебічному розвитку людини, зокрема студен-
та. Вирішуючи загальноосвітні завдання, заняття спортом впливають на підвищен-
ня культури людини (зокрема фізичної), утверджуючи в її свідомості вирішальне зна-
чення розумової i фізичної активності для розвитку особистості, формування потреб 
у систематичних заняттях спортом, готовності до раціональної організації рухової ді-
яльності протягом дня, оволодіння необхідними гігієнічними навиками, а також сис-
темою знань про шляхи збереження i зміцнення здоров’я, покращення працездатнос-
ті, на розуміння суті спорту, його соціального значення i місця в суспільстві.

Визначальною функцією спорту є змагальна функція. Змагальній діяльнос-
ті в спорті властиве гостре (але не антагоністичне) суперництво, чітка регламен-
тація взаємодій учасників змагань, уніфікація змагальних дій, умов їх виконання 
і способів оцінки досягнень. Все це обумовлено відповідними (локальними, наці-
ональними, міжнародними) спортивними класифікаціями та правилами змагань.

Виховна функція передбачає, з одного боку, підвищення ефективності 
змагальної діяльності, з другого – сприяє всебічному вихованню соціально ак-
тивної особистості. Однак, спортивна діяльність сама по собі бажаного вихов-
ного ефекту не забезпечує. Вплив спорту може мати як позитивний, так і нега-
тивний ефект. Заняття спортом позитивно впливають на інтелектуальну сфе-
ру. Рухова активність, яка лежить в їх основі, сприяє:
 формуванню в людини уявлень про рухові можливості свого власного тіла;
 розвитку спостережливості, оскільки спортивна діяльність вимагає зосе-

редження уваги на умовах, які супроводжують рух, а також швидкого пере-
ключення уваги на різного роду подразники;
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 розвитку швидкості орієнтації, так як більшість видів спорту виробляють 
здатність до адекватної зміни поведінки в залежності від умов, які виникли;

 розвитку мислення, оскільки спортивна діяльність є творчою; в процесі 
тренувань треба аналізувати причини успіхів та невдач своїх досягнень, 
правильно оцінити ситуацію, що виникла, вести пошук шляхів раціональ-
ного вирішення рухових задач.
Разом з розвитком інтелектуальної сфери відбувається и духовне зрос-

тання людини, що займає сьогодні найбільш вагоме місце в досягненні загаль-
ної мети виховання. 

Функція підвищення фізичної активності передбачує підготовку до різних 
видів суспільної діяльності і покликана сприяти всебічному розвитку людини, 
удосконалювати її фізичні і духовні здібності, розширювати арсенал життєво 
важливих рухових умінь, підвищувати їх надійність у складних умовах. 

Оздоровча і рекреаційно-культурна функції спрямовані на зміцнення здоров’я 
людей, забезпечення активного відпочинку, формування естетичних смаків. 

Виробнича функція дозволяє сприяти підвищенню продуктивності праці 
через згуртування виробничих колективів, встановлення сприятливого психо-
логічного мікроклімату, впровадження норм і правил здорового способу життя. 

Пізнавальна функція передбачає використання спортивної діяльності як 
моделі для вивчення фізичних і психічних можливостей людського організму 
в екстремальних умовах. 

Видовищна функція, з одного боку, задовольняє прагнення великої кіль-
кості людей одержати емоційний заряд як учасників змагань у ролі вболівальни-
ків, з другого – створює прекрасні умови для просвітницької роботи з метою за-
лучення широкої аудиторії глядачів до регулярних занять фізичними вправами. 

Фізкультурно-спортивна діяльність студентів, має чимале духовне наван-
таження. Ще П’єр де Кубертен висловився про те, що головна сила i досягнен-
ня спорту в тому, що він є школою морального благородства та чистоти, фізич-
ної витривалості та енергії. В спорті особливо чітко виражаються всі людські 
якості: характер, ставлення до справи, воля, совість, чесність. Це саме той вид 
діяльності, де особливо чітко перевіряються морально-вольові якості людини. 

В результаті роботи зі студентами навчальних закладів та аналізу осо-
бистісного становлення, фізичного вдосконалення та їх духовного розвитку, 
сформувались певні наукові припущення, що полягає в наступному:
1. Внутрішня структура індивідуально-психологічних властивостей особис-

тості студента визначає вибір виду спорту;
2. Кожен вид спорту специфічно впливає на формування особистості студен-

тів, що відображається як у мотивації їхньої спортивної діяльності, так i у 
розвитку конкретних особистісних якостей;

3. З ростом рівня спортивної майстерності відбуваються зміни у структурі 
особистості спортсменів, що відображається у якісних показниках розви-
тку індивідуально – психологічних властивостей. 
Також, в результаті використання таких методів, як педагогічне спосте-

реження, бесіди, та інтерв’ювання, бачимо, що приймаючи участь у змаганнях 
одні студенти ставлять перед собою мету досягнути позитивного результату 
для підняття свого престижу, підвищення власної значущості, інші – ідентифі-
кують себе, виходячи з тих цінностей, які переживають у групі. А ще ряд сту-
дентів беруть участь у змаганнях i досягають непоганих результатів, усвідом-
люючи свій професійний обов’язок по відношенню до майбутньої професії.



50

Аналізуючи дані групи мотивів участі у змаганнях можна зробити певні 
висновки щодо рівня сформованості деяких особистісних якостей студен-
тів, що спеціалізуються з окремих видів спорту.

Так, бажання підняти свій престиж, досягнути власної вигоди перева-
жає у більшості студентів, які займаються індивідуальними видами спорту. Це 
приводить до формування впевненості у власних силах, вміння бачити пе-
ред собою конкретно визначену мету i досягати її, хоча в багатьох випад-
ках це сприяє розвиткові егоїзму, замкнутості.

Студенти, у яких основним видом занять є командні види спорту, більше 
спрямовують свої інтереси на взаємодію з партнерами, взаємодопомогу i під-
тримку, на співвідношення свого внутрішнього «Я», своїх власних потреб з 
навколишнім середовищем i оточуючими людьми. Але й тут, в деяких випад-
ках, не виключено переслідування певних егоїстичних цілей.

Висновки. Дуже важливо вивчати динаміку розвитку особистісних якос-
тей студентів в залежності від обраного виду спорту. Це дає змогу розробити 
ряд педагогічних рекомендацій педагогам та тренерам з організації виховної 
роботи зі студентами, і виховати в них найважливіші моральні та інтелектуаль-
ні цінності. Адже студенти - це молоде покоління, в руках якого наше майбут-
нє, тому на плечах педагогів та викладачів висить велика відповідальна місія. 
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У статті розглядаються проблеми формування здорового способу життя 
молодших школярів, аналізуються аспекти здорового способу життя та кри-
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Постановка проблеми. Питання здоров’я людини в контексті загально-
людських цінностей набуває все більшого значення. Широкий суспільний ре-
зонанс отримує розуміння того, що серед проблем, вирішення яких не повинне 



51

залежати від суспільно-політичних колізій, центральне місце займає проблема 
здоров’я дітей, без вирішення якої у країни немає майбутнього. 

За даними Міністерства охорони здоров’я, близько 60-70% школярів до 
випускного класу мають порушення органів зору, 30% – хронічні захворюван-
ня. Стан здоров’я дітей і підлітків неухильно погіршується. Частка здорових 
дітей до кінця навчання в школі не перевищує 20-25%. 

Дані про захворюваність дітей є одним з основних критеріїв у оцінці 
стану здоров’я дітей і ефективності заходів щодо його охорони і покращен-
ня. Очевидним є також твердження про те, що в складній системі чинників, які 
впливають на стан здоров’я, істотну роль грає оптимальний рівень рухової ак-
тивності, а також стиль життя сучасних школярів [2; 3].

Метою роботи є вивчення впливу занять фізичними вправами як визна-
чального компоненту формування здорового способу життя на стан здоров’я 
школярів загальноосвітньої школи.

Методи дослідження. Відповідно до мети нами був використаний ме-
тод збору інформації із застосуванням логічних методів, підходів і операцій, а 
саме: аналізу і синтезу, узагальнення, індукції і дедукції.

Результати дослідження. Структура ЗСЖ людини реалізується в змісті 
уявлень про ЗСЖ молодших школярів з урахуванням особливостей їх розвитку.

Необхідність розробки сукупності уявлень про ЗСЖ людини обумов-
лена тим, що кожний компонент здоров’я має різне значення для людини. 
Відповідно до цього формуються свої способи життя, і чим різноманітніші і 
багатші знання про способи ведення ЗСЖ, тим ефективнішим є шлях людини 
до свого здоров’я і благополуччя [1].

Дана схема відображає загальні уявлення молодших школярів про ЗСЖ. 
Кожний з цих компонентів має ще більш точні характеристики, які враховують ха-
рактерні особливості сприйняття цих уявлень школярами. Розглянемо ці уявлення.

Фізичне здоров’я.
1. Раціональний режим праці і відпочинку – не лягати надто пізно, рано вста-

вати, не лежати довго в ліжку, відпочивати вдень, вивчати уроки вдень, а 
не увечері або вночі, приймати їжу в певний час, не гратись або бігати пе-
ред сном, після обіду.

2. Безпека життєдіяльності – обережно поводитися з небезпечними предме-
тами, не торкатися гарячого або вогню, не вживати ліків самостійно, бути 
дисциплінованим у школі, зокрема на уроці фізичної культури.

3. Трудова діяльність – брати участь у всіх доступних видах суспільно корис-
ної і домашньої праці.

4. Заняття фізичною культурою і спортом – грати, бігати, ставати сильними, 
стрункими, красивими.

5. Загартування – обливатися водою, спати з відкритою кватиркою,«моржувати»
6. Гігієна – мити руки, стежити за чистотою одягу, ходити в душ.
7. Раціональне харчування – не їсти багато, не їсти солодкого, вживати фрук-

ти і овочі, не їсти на ніч, не їсти перед заняттями фізичною культурою або 
спортом [5].
Психосоціальне здоров’я.
Соціальна активність школяра – брати участь в організації і проведен-

ні змагань, свят.
Міжособистісні відносини школяра з оточуючими – бути дисциплінованим, 

не сваритися з однокласниками або суперниками по іграх, бути поступливим.



52

Відсутність шкідливих звичок – з урахуванням особливостей дітей мо-
лодшого шкільного віку ми звертаємо увагу на такі шкідливі звички, як переї-
дання, тривалий перегляд телевізора, комп’ютерні ігри, коли діти гризуть ніг-
ті і олівці. Питання про куріння, алкоголь і наркотичні речовини як шкідливі 
звички розглядається з дітьми, але менш активно.

Медична активність – відвідувати медогляди, повідомляти про погане са-
мопочуття дорослим, правильно оцінювати своє самопочуття.

Психофізична регуляція – володіти елементарними способами саморегу-
ляції, уміти відволікатися від неприємностей, переживань.

Здоровий стиль життя – займатися спортом, фізичними вправами, гуля-
ти, обмежувати перегляд телевізора і занять на комп’ютері, їсти здорову їжу, 
загартовуватися, не вживати лайливих слів, мати гарний настрій, усміхатися, 
добре одягатися [5].

Духовне здоров’я.
 Уявлення про основні етичні і естетичні категорії – робити добро оточуючим.
 Переважання позитивних емоцій, гарного настрою – радість по відношен-

ню до навколишнього світу, радість від маленького успіху(потрапив в кіль-
це м’ячем, виграв своїй команді очко і т.д.), радість по відношенню до щас-
тя або успіху іншої людини, відчуття радості від того, що допоміг іншому.

 Уявлення про чесноти – милосердя, співчуття, безкорисливість.
 Наявність етичного і естетичного ідеалу – уявлення про реальну людину, 

яку можна віднести до цієї категорії [5].
Названі компоненти ЗСЖ молодшого школяра взаємозв’язані і взаємоо-

бумовлені, утворюють цілісну систему, і відображають зміст ЗСЖ молодшо-
го школяра. Ґрунтуючись на аналізі структури ЗСЖ людини і враховуючи осо-
бливості змісту ЗСЖ для дітей молодшого шкільного віку, нами було запропо-
новано таке визначення: здоровий спосіб життя молодших школярів – це сукуп-
ність знань, практичних умінь, навичок, ціннісно-смислових орієнтації і пове-
дінки, відповідної їх віку і рівню розвитку, що виявляються в специфічних ви-
дах активності і життєдіяльності, спрямованої на збереження і зміцнення сво-
го здоров’я і здоров’я інших людей [4].

Таким чином, процес формування ЗСЖ молодших школярів – це про-
цес засвоєння необхідних знань, умінь і ціннісного відношення до здорового 
способу життя людини і відповідної поведінки. Тільки через взаємозв’язок 
цих структур можливо формування основ культури здорового способу життя.

Весь експериментальний матеріал, включений в роботу був одержа-
ний на базі Хмельницького ліцею № 17. В дослідженні взяли участь школярі 
3 «А» класу. Експеримент проводився в лютому-квітні 2009 року. В ньому взя-
ли участь 26 практично здорових випробовуваних (17 хлопчик і 9 дівчаток).

Було проведено анонімне анкетування з метою виявлення індивідуально-
го способу життя учнів та їх відношення до свого здоров’я.

Для визначення впливу фізичного навантаження на організм випробову-
ваних ми провели дослідження реакції ЧСС школярів на 20 присідань.

Анкетування проводилося з метою визначення індивідуального стилю життя 
школярів і їх відношення до формування і набуття основ здорового способу життя. 

Оцінка індивідуального способу життя і відношення до свого здоров’я прово-
дилася за 4-ри бальною шкалою. Використання шкали з 3 відповідями, яким нада-
валися бали від 4 до 0 широко розповсюджений метод в соціальних дослідженнях.
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Так при аналізі анкети ми встановили, що у 57% випробовуваних був 
встановлений середній рівень оцінки здорового способу життя. Він указує на 
те, що дана група школярів, знайома з основами здорового способу життя, але 
не завжди їх дотримується в своїй життєдіяльності.

При цьому низький рівень оцінки здорового способу життя спостерігав-
ся у 31% випробовуваних, і лише 12% школярів дотримуються основ здорово-
го способу життя в процесі свого розвитку. При цьому, не дивлячись на те, що 
42% опитаних школярів регулярно займаються спортом і відвідують спортив-
ні секції, тільки 19% постійно роблять ранкову зарядку. Ці дані свідчать про 
те, що серед учнів 3 класу є великий відсоток школярів, що ведуть нездоровий 
спосіб життя. Одержані дані в результаті анкетування підтверджуються показ-
никами функціональної проби.

Висновки і перспективи подальшого дослідження. Результати нашого 
дослідження підтверджують думки сучасних авторів про те, що в сучасному 
суспільстві спостерігається тенденція втрати здоров’я школярів. Навчально-
виховний процес з великим об’ємом навантаження, особливо в області сенсор-
ного і розумового розвитку несприятливо позначається на стані здоров’я дітей.

Тому на наступному етапі нашого дослідження, а саме при написанні ди-
пломної роботи, ми плануємо розробити та впровадити у навчальний процес 
технологію для покращення формування здорового способу життя молодших 
школярів у процесі фізичного виховання.
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ 
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У дослідженні висвітлені проблеми формування здорового способу життя 
молоді та перспективи їх вирішення на сучасному етапі. 

Ключові слова: здоров’я, здоровий спосіб життя, молодь. 

Постановка проблеми. Здоровий спосіб життя є передумовою для роз-
витку різних сторін життєдіяльності людини, досягнення нею активного дов-
голіття та повноцінного виконання соціальних функцій [3]. 

Актуальність здорового способу життя викликана зростанням і зміною харак-
теру навантажень на організм людини у зв’язку з ускладненням суспільного життя, 
збільшенням ризиків техногенного, екологічного, психологічного, політичного і вій-
ськового характеру, що провокують негативні зрушення в стані здоров’я [6].

Аналіз останніх досліджень і публікації. Питанням фізичного вихо-
вання студентської молоді, здорового способу життя, рухової активності за-
ймалися М.В. Дутчак, В.І. Ільїн, Л.П. Матвєєв, В.А. Головін, В.А. Маслякова, 
А.В. Коробкова, І.С. Барчуков, Я.С. Вайнбаум, С.Н. Попов та ін. Автори звер-
таються до проблеми вирішення оптимізації здорового способу життя сту-
дентської молоді методами фізичного виховання. Інший же підхід (авторів 
В.І. Глухова, М.Д. Зубалія) звертає увагу на те, що важливим і основним в 
оптимізації здорового способу життя студентської молоді є саме власне праг-
нення студентів до покращення свого фізичного розвитку та способу життя.

Мета роботи: дослідити процес формування ЗСЖ молоді, визначити іс-
нуючі проблеми у даній сфері та перспективи їх вирішення.

Результати дослідження та їх обговорення. У межах дослідження було 
проведено опитування молоді Кам’янець-Подільського національного університе-
ту імені Івана Огієнка, ЗОШ № 5, ЗОШ № 12 м. Кам’янця-Подільського з метою 
вивчення чинників, що впливають на здоров`я дітей і молоді, аналізу ставлення 
молоді і дітей до власного здоров`я, визначення рівня обізнаності з тих чи інших 
питань здоров`я. Крім того, до завдань дослідження входило визначення основних 
чинників впливу на різні групи молоді з питань здорового способу життя. 

Інтерес до проблем здорового способу життя виявили більше половини 
молодих українців віком 15-17 років (варіанти відповідей “обговорюю часто” 
та “обговорюю дуже часто” обрали 51% респондентів). З віком ступінь обго-
ворення зменшується до 44% у віковій групі 21-22 роки. Дівчата більш уваж-
но ставляться до свого здоров’я порівняно з юнаками (відповідно 52 і 44%). 

До чинників, що провокують стан емоційного неблагополуччя, зрушен-
ня в психічному здоров’ї, вчені відносять перш за все особливості дисгар-
монійного спілкування людини з оточуючими і насамперед з найближчими 
людьми – батьками, родичами, друзями. Українська молодь віком 15-22 роки, 
яка брала участь в дослідженні, зазначала серед чинників, що впливають на 
здоров’я кожної людини, крім стану навколишнього середовища і матеріаль-
ного достатку кожної сім’ї, також і психологічні – взаємини з батьками, роди-
чами, дітьми (на думку 32% молоді, ці стосунки впливають значною мірою), 
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стосунки з друзями, ровесниками (27% юнаків та дівчат також вважають, що 
цей чинник позначається на психічному самопочутті). Важливою сферою жит-
тя, зокрема для учнівської молоді, є школа або інший навчальний заклад та 
спілкування з педагогічним колективом і своїми однолітками. Більше полови-
ни юнаків та дівчат підкреслили, що іноді вони мають проблеми у спілкуванні 
з однокласниками (за цим критерієм частка дівчат перевищує частку хлопців, 
і становить відповідно 60 і 55%). Близько 40% молодих людей (37% дівчат і 
42% юнаків) віком 10-22 роки стикаються з різними проблемами у спілкуванні 
з вчителями / викладачами. Важливим показником психічного здоров’я є від-
чуття задоволеності ставленням до себе інших людей. За розподілом відпові-
дей опитаної молоді повністю задоволені ставленням до них у колективі біль-
ше 43% дівчат та 46% – юнаків (вік 10-22 роки). Однак підлітки 12 років (6%) 
і 11 років (5%) зазначили, що вони зовсім незадоволені собою. 

Таким чином, досить великий відсоток молоді у віці від 10 до 22 років від-
чуває негаразди у різних сферах психічної складової здоров’я – це, насамперед, 
емоційна сфера та стосунки у системі «особистість – оточуючі». Порушення у 
цих сферах спричиняють не зовсім адекватне ставлення особистості до самої себе 
та погіршують настрій, а тим самим і психічне здоров’я. Існує певна лінійна за-
лежність між ставленням до особистості членів колективу, в якому вона перебу-
ває та ставленням цієї особистості до самої себе. Тобто, якщо людина не задоволе-
на ставленням до себе з боку колективу, то вона незадоволена також і сама собою. 

За результатами опитування дітей та молоді віком 10-22 роки стан їхнього 
здоров’я загалом протягом 2010 року виявився досить хворобливим. 70% з них 
хворіли впродовж року і лише 21% вказали, що ця неприємність їх оминула. Діти 
віком 10-14 років дещо частіше потрапляли до лікарні, ніж молодь 15-22 років 
(16 і 11% відповідно). Окрім цього опитувані за останні 12 місяців отримували 
травми під час фізичних вправ чи просто під час фізичної активності і змушені 
були звернутися до медиків по допомогу. Причому половина з них – двічі і біль-
ше разів. Діти 10-14 років зазнавали травм частіше, ніж молодь (відповідно 30 і 
23% опитаних). Тобто здоров’я дітей потребувало дещо більшої уваги, ніж молоді. 

84% опитаних віком 15-22 роки вважають, що на здоров’ї людини значною або 
навіть вирішальною мірою позначається структура та якість харчування, 79% – що 
подібний вплив мають навколишнє середовище та медичне обслуговування окре-
мо, 78% – матеріальний добробут, 74% – заняття фізкультурою та спортом. Дещо 
меншого значення впливу на здоров’я приділяється умовам навчання (65%) та жит-
ловим умовам (62%). Привертає увагу те, що молодь набагато менше враховує такі 
чинники, що безпосередньо впливають на життєвий тонус людини, її духовне і пси-
хічне здоров’я. Це, зокрема, стосується взаємин з батьками, родичами, дітьми, дру-
зями, ровесниками; вміння розслабитися; вміння та можливість організувати віль-
ний час та деякі інші. Хоча в цілому, більша частина молоді вважає, що наведені чин-
ники досить суттєво впливають на здоров’я людини, проте все ж таки вирішальною 
мірою впливають матеріальні чинники, а також навколишнє середовище. 

Показовим є розподіл відповідей щодо рівня задоволеності молодих людей 
своїм харчуванням залежно від віку респондентів. Серед 10-14 річних, які мало опі-
куються проблемами забезпечення сім’ї продуктами харчування, 90% цілком пози-
тивно сприймають свій раціон, кількість незадоволених у цій групі становить лише 
кілька відсотків. Молодь 15-22 років, яка вже частково вимушена вирішувати про-
блеми щодо забезпечення продуктами, не так однозначно оцінює власне харчуван-
ня: майже кожен четвертий (23%) “скоріше незадоволений” тим, як він харчується. 

Висновки. Отже, завдяки опитуванню представників 10-22-річної віко-
вої категорії стало можливим узагальнити проблеми здорового способу жит-
тя дітей, підлітків та молоді. Цінністю проведеного опитування є широка мож-
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ливість вивчення чинників, що впливають на формування здорового способу 
життя, для різних категорій молоді. 

Перспектива впровадження ЗСЖ серед молоді полягає у злитті розрізне-
них елементів наявного досвіду у загальнодержавну модель по формуванню 
здорового способу життя, а пропаганда засад ЗСЖ – проводитись цілеспрямо-
вано та систематично за різними напрямами життєдіяльності молодої людини. 
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Вступ. Диференційований та індивідуальний підходи до учнів у процесі 
фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах є обов’язковими 
для реалізації [5; 7]. Чинна програма визначає рівень фізичних розвитку, 
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здоров’я, підготовленості як критерії для здійснення зазначеного. Проте озна-
чені критерії є лабільними, тобто змінюють свої характеристики під дією різ-
них зовнішніх чинників [1; 3; 4; 8], а отже лише частково відображають інди-
відуальні особливості учнів.

З іншого боку існують показники, що характеризують різні сторони жит-
тєдіяльності організму індивіда та залишаються практично незмінними протя-
гом тривалого часу, – генетичні маркери, одним з яких є соматичний тип консти-
туції [9]. Він широко використовується у спортивній діяльності як прогностич-
ний показник рухових можливостей індивіда [6], у практичній медицині – як по-
казник схильності до певних захворювань. Наголошується [2] також на можли-
вості використовувати цей показник як критерій диференціації у процесі шкіль-
ного фізичного виховання, оскільки мають місце суттєві розбіжності між пред-
ставниками різних соматотипів, а саме: в особливостях вивчення техніки рухо-
вих дій, вияві й динаміці морфо-функціональних показників, фізичних якостей 
та стані фізичного здоров’я учнів різного віку. Разом з тим практично відсутні 
дані про динаміку координації учнів при використанні чинного змісту фізично-
го виховання, що зумовлює необхідність проведення відповідного дослідження.

Мета – експериментально виявити особливості зміни координації хлоп-
чиків різних соматотипів у період між 7 і 10 роками. 

Досягнення поставленої мети забезпечило використання комплексу мето-
дів: загальнонаукових (аналіз, узагальнення даних літературних джерел), педа-
гогічних (тестування, лонгітюдинальний констатуючий експеримент), медико-
біологічних (соматоскопія, соматометрія) та математико-статистичних.

Досліджувані – 100 хлопчиків (по 25 кожного соматотипу: астеноїдно-
го, торакального, м’язового, дигестивного), які на початку експерименту були 
учнями 2 класів загальноосвітніх навчальних закладів №№ 5, 7, 9, 14-16 м. Ка-
м’янця-Подільського. 

Результати дослідження. Період від 7 до 8 років. У хлопчиків астеноїдно-
го соматотипу в цей період суттєво покращується координація у метаннях на даль-
ність провідною і непровідною рукою, – приріст складає відповідно 32,8% та 25,4% 
(р < 0,05 ÷ 0,01).Водночас координація у циклічних локомоціях відзначається тіль-
ки позитивною, в акробатичних рухових діях – негативною тенденціями зміни по-
казників (р > 0,05). 

У однолітків торакального соматотипу суттєво покращується координа-
ція у циклічних локомоціях (приріст 12,9%, р < 0,001), тоді як інші досліджу-
вані вияви якості – тільки такою тенденцією. 

Хлопчики м’язового соматотипу відзначаються найбільшим приростом-
координації у метаннях на дальність провідною і непровідною рукою (покра-
щення відповідно 23,9% і 26,2%, р<0,001);дещо менше (8,9%), але також до-
стовірно зростає координація у циклічних локомоціях(р<0,001). 

У представників дигестивного соматотипу покращуються всі досліджувані 
вияви координації,але найбільше (51,1% і 53,1%) – відповідно координація у ме-
таннях на дальність провідною і непровідною рукою, дещо менше (24%) – в акро-
батичних рухових діях, найменше (10,8%) – у циклічних локомоціях (р < 0,001). 

Період від 8 до 9 років. У хлопчиків астеноїдного, торакального і 
м’язового соматотипів значним покращенням відзначається тільки коорди-
нація у метаннях на дальність провідною рукою і непровідною рукою, але із 



58

певними особливостями:у перших річний приріст складає відповідно 32,7% і 
74,7%, других – 71,3% і 92,1%, третіх – 51% і 70,1% (р < 0,001). Іншими сло-
вами він найбільший у представників торакального, дещо менший – м’язового 
і найменший – астеноїдного соматотипів. 

Для однолітків дигестивного соматотипу характерний дещо інший ре-
зультат, – значне покращення демонструє координація у метаннях провідною 
рукою (29,2%) та циклічних локомоціях (10,3%) (р < 0,05). 

Період від 9 до 10 років. У хлопчиків астеноїдного соматотипу суттєво 
збільшується тільки координація в акробатичних рухових діях, приріст якої 
складає 24,6% (р < 0,001). 

Для однолітків торакального соматотипу характерна відсутність значу-
щої зміни досліджуваних виявів координації, м’язового – аналогічна тенден-
ція, за винятком координації в акробатичних рухових діях, що протягом року 
погіршується на 12% (р < 0,001). 

У хлопчиків дигестивного соматотипу суттєво покращується коорди-
нація у циклічних локомоціях (6,7%, р < 0,05),інші показники демонструють 
лише позитивну тенденцію (приріст від 8,8% до 22%, р > 0,05). 

Висновки

1. Дані літературних джерел засвідчують важливість і необхідність реаліза-
ції на практиці диференційованого й індивідуального підходів до учнів при 
формуванні змісту їх рухової діяльності у процесі фізичного виховання.

2. Визначені шкільною програмою критерії для реалізації диференційовано-
го підходу відзначаються недостатньою об’єктивністю в аспекті врахуван-
ня індивідуальних особливостей учнів. Водночас недостатньо вивчено пи-
тання динаміки координації учнів з урахуванням їх соматотипу, хоча остан-
ній відзначається високою прогностичністю, а отже є високоефективним 
для його використання як критерію реалізації зазначених підходів.

3. Встановлено, що щорічна зміна досліджуваних виявів координації у хлоп-
чиків однакового віку, але різних соматотипів, між собою суттєво відрізня-
ється. Це свідчить про необхідність ураховувати такі дані при визначенні 
спрямованості фізичних навантажень для розвитку координації хлопчиків 
різних соматотипів у період 7-10 років.
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Великий виховний потенціал щодо профілактики пияцтва і алкоголіз-
му мають засоби фізичної культури. Правильно організована позакласна 
фізкультурно-оздоровча і спортивно-масова робота, регулярні заняття фізич-
ними вправами сприяють розвитку моральних якостей, формуванню розвиненої 
особистості, його характеру і переконань.
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Постановка проблеми. Причиною суттєвого погіршення стану здоров’я 
молоді, збільшення серед них випадків наркоманії, алкоголізму, негативно-
го відношення до основних принципів здорового способу життя є соціально-
педагогічні й соціально-економічні умови, що склалися сьогодні в Україні.

Вирішення цих проблем вимагає від вчителів фізичної культури, трене-
рів спортивних секцій пошуку ефективних педагогічних засобів дієвого впли-
ву на особистість. В першу чергу це стосується підлітків, в середовищі яких 
через різні причини найчастіше розповсюджуються явища, що негативно 
впливають на їх моральне і фізичне здоров’я.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Теоретичною основою вихов-
ної роботи по профілактиці пияцтва і алкоголізму у школярів на заняттях в спор-
тивних секціях є висунута Л.І. Фельдштейном [3] концепція суспільно корисної 
діяльності як провідного чинника розвитку особистості старшого підлітка. В да-
ному випадку таким чинником є фізкультурно-спортивна діяльність, що включає 
заняття фізичними вправами, інструкторську, пропагандистську, організаторську, 
суддівську практику, самостійні тренування вдома і за місцем проживання.
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Фізкультурно-спортивна активність старших підлітків визначалася за до-
помогою наступних критеріїв: регулярність відвідування занять спортивних 
секцій; рівень розвитку інтересу до фізичної культури і спорту; відношення до 
самостійних занять фізичними вправами за місцем проживання; рівень розви-
тку основних фізичних якостей і рухової підготовленості.

Заняття в спортивних секціях були направлені на фізичний розвиток і мо-
ральне становлення старших підлітків. Педагогічний процес був спеціально 
скоректований на цільову установку використання фізичної культури і спорту 
в попередженні пияцтва і алкоголізму. Він включав фізичну підготовку, оволо-
діння системою знань про алкоголь і здоровий спосіб життя, формування нега-
тивного відношення до спиртних напоїв учнів.

Система знань про здоровий спосіб життя спонукала учнів до активних дій, 
визначала спрямованість їх повсякденної поведінки. Саме в цьому простежував-
ся зв’язок моральної освіти з реалізацією практичних завдань по вихованню не-
гативного відношення до алкоголю. Формування такого відношення спиралося на 
знання старших підлітків про алкоголь, здоровий спосіб життя і досвід поведінки.

Розуміння необхідності негативного відношення до різних зловживань 
грало важливу роль в організації суспільно корисної діяльності учнів. Тому, в 
основі занять в спортивних секціях лежала необхідність організації конкретної 
практичної роботи, що викликає необхідність прояву моральних дій і вчинків. 
В їх результаті старші підлітки вирішували завдання вибору способу дій, на-
правлених на підкорення особистих інтересів суспільним. В процесі такої ді-
яльності здійснювався перехід намірів учнів в реальну поведінку, тобто “дина-
міка думки” в “динаміку реальної дії” [2]. 

Виходячи з положення, що “чим активніше індивід, тим яскравіше вираже-
но його відношення” [1, с.48], що виявляється, передусім, в його практичних діях, 
було визначено умовно три рівні фізкультурно-спортивної діяльності: свідомо-
активний, виконавчий і пасивно-споглядальний. Таке їх позначення було законо-
мірним, оскільки давало можливість більш точно визначати форми і методи про-
філактичної роботи, корекції відношення учнів до пияцтва і алкоголізму.

Результати дослідження. Активна фізкультурно-спортивна діяльність на-
давала великі можливості учням практично реалізувати ідейно-моральні моти-
ви. Важливою стороною формування негативного відношення до пияцтва і ал-
коголізму було вироблення в учнів потреби в активних заняттях фізичною куль-
турою і спортом. Ця потреба сприяла пошуку старшими підлітками відповідних 
їх бажанням видів фізкультурно-спортивної діяльності. Виходячи з цього, занят-
тя фізичною культурою і спортом були високою соціальною цінністю, оскільки 
охоплювали внутрішній світ учнів. Сама фізкультурно-спортивна діяльність, в 
ході якої формувалися стійкі моральні звички неприйняття різних деструктив-
них явищ, була провідним чинником морально-етичного виховання школярів.

Один з важливих педагогічних чинників підвищення ефективності роботи 
шкіл по попередженню пияцтва і алкоголізму у старших підлітків в процесі за-
нять у спортивних секціях було створення умов, що сприяли розвитку інтересу 
до певних видів спорту. Виходячи з того, що секційні заняття є добровільними, 
школярі наперед вибирали той вид спорту, який їм до душі, тим самим вони при-
ходили в спортивну секцію з певним рівнем інтересу. Надалі їх інтерес зміцнив-
ся і розвинувся, оскільки учні глибоко вивчали історію вибраного виду спорту, 
знайомилися з видатними спортсменами, їх яскравими досягненнями на різних 
змаганнях, що приніс честь і славу школі, району, місту, області, країні.

Заняття в спортивних секціях мали велике виховно-профілактичне зна-
чення. Ефективність формування стійкої характерно-вольової особистості за-
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лежала від того, наскільки на заняття спортивних секцій задовольнялися такі 
найважливіші вікові запити старшого підлітка, як суспільне визнання, потяг 
до спілкування з однолітками, потреба в естетичному і творчому розвитку, за-
доволення рухової активності. Добре організовані заняття і правильно вибра-
ний вид спорту об’єктивно сприяли реалізації життєвих запитів, оптимізува-
ли фізичний стан і розвиток організму відповідно закономірностям зміцнення 
здоров’я і забезпечення фізичної дієздатності учнів.

Враховуючи недостатні рухові можливості деяких старших підлітків та 
їх спортивні інтереси, заняття фізичними вправами проводилися і в групах за-
гальної фізичної підготовки (ОФП). Такий вибір представлявся самим опти-
мальним, оскільки вони створювалися в кожній школі і на варіативній осно-
ві об’єднували в собі широкий діапазон засобів і методів педагогічної дії. 
Основним змістом занять були вправи, що сприяли різносторонньому фізич-
ному розвитку учнів. В навчальну програму були включені, окрім загальнороз-
виваючих вправ, спрямованих на вдосконалення життєво- важливих рухових 
умінь, заняття цікавими для старших підлітків видами спорту. Це було зробле-
но тому, що важковиховуваних підлітків, як показала практика, неможливо за-
хопити фізкультурно-спортивною діяльністю не забезпечуючи їм високий по-
зитивний статус в середовищі однолітків.

Циклічне планування навчальних занять дозволяло максимально викорис-
товувати можливості фізичного виховання в групах ЗФП. Як показали резуль-
тати досліджень, такі заняття значно охочіше відвідувалися старшими підлітка-
ми і давали кращий ефект, оскільки служили цілями загальної фізичної підго-
товки і поступовому залученню їх до спорту. Дослідно-експериментальна робо-
та в групах загальної фізичної підготовки відрізнялася від інших форм органі-
зації фізкультурно-спортивної діяльності різноманітністю навчально-виховних 
засобів, багатством змісту і варіюванні форм проведення позакласних заходів.

Разом із заняттями в групах загальної фізичної підготовки дослідно-
експериментальна робота проводилася і в секції атлетичної гімнастики, 
об’єднуючої учнів-любителів силових вправ. Створенню цієї секції переду-
вало устаткування залу атлетичної гімнастики на базі НВК № 9. Заняття тут 
відрізнялися високою активністю, забезпечували охоплення всіх бажаючих. 
Зміст тренувань мав прикладний характер і був безпосередньо пов’язаний з 
Комплексною програмою фізичного виховання учнів. В секції займалися шко-
лярі основної медичної групи, які розподілялися по вікових групах (10-11, 12-
13, 14-15, 16-17 років ) і рівню спортивної підготовки. Згідно існуючого поло-
ження, учні, які одержали дозвіл лікаря, допускаються до занять атлетичною 
гімнастикою з 10-річного віку. У зв’язку з цим тренувальне навантаження їм 
підбиралося згідно індивідуальних і вікових особливостей.

Особлива увага зверталася на групу учнів 14-15 років, як самих небез-
печних з погляду залучення до вживання алкоголю. Проте, тут не проводився 
конкурсний відбір в дану групу, оскільки це суперечило основним завданням 
позакласної роботи і провідним принципам виховно-профілактичної діяльнос-
ті по попередженню пияцтва і алкоголізму у школярів. У групи секції атлетич-
ної гімнастики приймалися всі охочі поліпшити поставу за рахунок гармоній-
ного розвитку м’язів. В даному випадку добре позначився взаємозв’язок груп 
загальної фізичної підготовки і секції атлетичної гімнастики.

Тренування з атлетичної гімнастики проводилися три рази на тиждень, трива-
лістю 1 година і один раз у вигляді самостійних занять. Для досягнення пропорцій-
ного розвитку постави і збільшення основних груп м’язів використовувалися різні 
обтяжування: власна вага, маса партнера, вага різних снарядів (гирі, гантелі, диски, 
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штанги і ін.). Застосовувалися також спеціальні тренажери для атлетичної гімнасти-
ки, еспандери, гумові і пружинні амортизації. В тренувальні заняття включали не 
тільки спеціальні силові вправи, але і різні бігові, стрибкові і метальні для розвитку 
координації, гнучкості, уміння розслабиться, всякого роду гри і змагання.

В ході дослідно-експериментальної роботи в учнів формувалася ціла 
система опорних понять і знань про користь занять атлетичною гімнастикою у 
формуванні здорового способу життя. Школярі взнали багато конкретних при-
кладів з життя прославлених важкоатлетів, представників пауерліфтингу, бо-
дібілдингу, армрестлінгу. Ці нові види спорту стали дуже популярними серед 
школярів і привернули їх до систематичних тренувань.

Аналіз масового досвіду і результати роботи по проблемі попереджен-
ня пияцтва і алкоголізму у старших підлітків засобами фізичної культури по-
казали, що якнайкращий ефект дають активні форми і методи педагогічної дії 
на старших підлітків, приєднання їх в таку практичну діяльність, яка якнай-
повніше розкриває їх здатності, активізує творчі можливості і забезпечує висо-
кий позитивний статус в шкільному середовищі. В процесі різноманітних видів 
фізкультурно-спортивної діяльності в учнів нагромаджувався досвід моральної 
поведінки, формувалося відповідальне відношення до свого здоров’я і фізич-
ного розвитку. Під впливом фізичних вправ при оптимальному руховому режи-
мі і прояві при цьому певних зусиль виховувалися особові якості, формувалися 
соціально-значущі мотиви занять фізкультурно-спортивною діяльністю, склада-
лося уявлення старших підлітків про своє моральне і фізичне здоров’я. За допо-
могою поетапного рішення задач дослідницько-екпериментальної роботи нам 
вдалося змінити відношення учнів до занять фізичними вправами, сформувати 
у них стійку потребу у фізичному вдосконаленні, корінним чином поліпшити їх 
рухову активність. При цьому доведена позитивна залежність між рівнем знань 
і руховою активністю старших підлітків. Так, учні з високим рівнем знань бра-
ли участь не менше, ніж в шести, з середнім – не менше, ніж в чотирьох, з низь-
ким рівнем – не менше, ніж в двох фізкультурно-оздоровчих і спортивних захо-
дах, що проводяться в класах і школі в позаурочний час. Це дозволило підліткам 
з експериментальних класів, що мають відмінні і хороші знання про алкоголь, 
здоровий спосіб життя і користь регулярних занять фізичними вправами, довес-
ти рухову активність до 80% у хлопчиків і 75% у дівчаток. В той же час з посе-
редніми знаннями мали рухову активність на рівні 37,5%.

В результаті цілеспрямованої виховно-профілактичної роботи, направле-
ної на роз’яснення значення регулярних занять фізичними вправами в профілак-
тиці пияцтва і алкоголізму, кількість проявів високої рухової активності учнів 
експериментальних класів до кінця першого року дослідно-експериментальної 
роботи різко зросла в порівнянні з показниками учнів контрольних класів. У 
старших підлітків з експериментальних класів зростання склало від 22 випад-
ків на початку експерименту до 123 через рік і до 164 – наприкінці. В контроль-
них класах відповідно від 32 випадків на початку експерименту до 86 – через 
рік і 73 випадків в кінці дослідно-експериментальної роботи. Тобто тут спосте-
рігається деяке зниження рухової активності. Показники середньої рухової ак-
тивності учнів контрольних класів до кінця першого року залишилися на рівні, 
досягнутому на початку експерименту і склали відповідно 89 і 97 випадків – до 
кінця експерименту. Тоді як в експериментальних класах спостерігалася тен-
денція до збільшення: від 85 випадків на початку експерименту до 96 – в дру-
гому зрізі і до 107 – до кінця дослідно-експериментальної роботи.

Крім того, заняття фізичною культурою і спортом істотним чином позначили-
ся на підвищенні соціального статусу старших підлітків експериментальних класів, 
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поліпшенні їх працездатності і здоров’я, на здатності впевнено почувати себе у всіх 
ситуаціях, у тому числі і тривожних. Паралельне соціологічне дослідження, прове-
дене в наприкінці експерименту, підтверджує ці висновки. На питання: ”Чи вважа-
єш ти, що заняття фізичною культурою і спортом допомагають у навчанні, трудо-
вій діяльності і подоланні життєвих труднощів?” ствердно відповіли 81,5% (45) учні 
експериментальних класів і 37% (22) контрольних класів. На питання: ”Які, на вашу 
думку, мотиви занять фізичними вправами?” – велика частина учнів експеримен-
тальних класів 43,5% (34) підкреслила “Бажання самостверджуватися”, 25,5% (14) – 
“Набути навичок самостійних занять фізичною культурою”, 12,5% (7) – “Виправити 
недоліки у фізичному розвитку”, 7,5% (4) – “Цікаво”.

Спостереження за учнями в старших класах показали, що стійка моти-
вація фізичного розвитку і спортивного вдосконалення, набута у підлітковому 
віці, позитивно впливала на відношення школярів до регулярних занять фізич-
ною культурою в подальші роки, стала стійкою нормою поведінки.

Висновки. Отже, дуже важливо, щоб заняття в спортивних секціях ор-
ганізовувалися так, щоб підлітки могли на практиці перевірити і відчути соці-
альну і особову значущість виховно-профілактичної роботи засобами фізичної 
культури. Морально-вольове виховання учнів в процесі такої діяльності при-
носитиме позитивні результати тоді, коли фізичний і етичний розвиток здій-
снюватимуться в нерозривній єдності. Адже формування негативного відно-
шення до вживання спиртних напоїв здійснюється більш ефективно в процесі 
активної діяльності. Тому виховно-пр офілактичну роботу з учнями необхідно 
починати із залучення їх до активних занять такими видами фізичних вправ, 
які доступні і цікаві їм. Адже інтерес поступово формує мотивацію майбут-
ньої діяльності, яка переростає в стійку потребу, що додає старшому підлітку 
енергію і прагнення до досягнення поставленої мети. Звідси, важливим чинни-
ком виховно-профілактичної роботи по попередженню пияцтва і алкоголізму у 
старших підлітків засобами фізичної культури є поглиблене вивчення механіз-
му і умов дії занять фізичними вправами на особу, її інтереси і цінності. Крім 
того, цінність занять в спортивних секціях на попередження пияцтва і алкого-
лізму у старших підлітків визначається не тільки дією на їх фізичний розвиток, 
але і впливом на формування їх уявлень про своє здоров’я.
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In relation to the prophylaxis of drunkenness and alcoholism facilities of physical 
culture have a large educate potential. Extracurricular athletic-health and sporting- mass 
work, regular engaged in physical exercises, is correctly organized assist development 
of moral qualities, forming of the developed personality, his character and persuasions.
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В статті розглядаються організаційно-методичні проблеми, які виника-
ють при проведенні фізкультурно-оздоровчих заходів та шляхи їх вирішення.
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XX сторіччя принесло не тільки успіхи і досягнення. Практично у всіх 
сферах соціального життя людство зіткнулося з величезними проблемами, 
труднощами, протиріччями, і на порозі нового сторіччя, шукає шляхи виходу з 
кризових ситуацій, шляхи вирішення виниклих проблем. Сфера фізичної куль-
тури в цьому плані не є винятком. Практично у всіх країнах йде інтенсивний 
пошук нових ідей і підходів до організації фізкультурно-оздоровчої роботи з 
населенням, розробляються і впроваджуються в практику інноваційні проек-
ти і програми. З урахуванням цієї ситуації треба з’ясувати ті проблеми і труд-
нощі, які виявилися в сфері фізичної культури і які пов’язані з фізкультурно-
спортивною активністю населення, а також із соціальним ефектом занять фі-
зичною культурою. Проаналізувати, порівняти, систематизувати ті нові ідеї, 
концепції, проекти, програми на базі яких намагаються вирішити ці проблеми, 
справитися з виниклими труднощами.

Постановка проблеми. У зв’язку зі збільшенням важливості інформа-
ційних технологій, як запоруки матеріального та морального успіху сучасної 
людини, постає проблема організації і проведення фізкультурних та спортив-
них заходів з різними верствами населення.

Аналіз літературних джерел. Завдання фізкультурно-оздоровчої роботи 
з населенням, зводяться до двох основних задач:

перша – залучити різноманітні групи населення до активних занять фі-
зичною культурою;

друга – одержати максимально повний соціально-педагогічний і культур-
ний ефект цих занять.

Зусилля спеціалістів в галузі фізичної культури спрямовані на залучен-
ня людей різного віку і статті, у першу чергу дітей і молоді, до активних занять 
фізичною культурою і спортом. Якою мірою в даний час вдається вирішити цю 
задачу? Які труднощі і проблеми при цьому виникають?

Дослідження показують, що значна частина населення, у том числі дітей 
і молоді, не залучається до занять фізичною культурою. У ході соціологічних 
опитувань,переважна більшість респондентів у якості основних причин своєї 
фізкультурної пасивності, вказують на відсутність вільного часу й умов для за-
нять. Саме ці причини є основними бар’єрами на шляху вмикання населення в 
активні заняття фізичною культурою.

Але водночас, не слід перебільшувати роль зазначених чинників. Важливо 
врахувати й інше. Кожна людина у вільний час сама обирає, чим їй займатися, ви-
ходячи із своїх інтересів і потреб. Навіть при крайньому дефіциті часу і відсутності 
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належних умов, вона буде займатися тими видами діяльності, що вважає найбільш 
важливими для себе, від яких вона очікує найбільше значимих результатів, позитив-
них емоцій. Ті особи, що посилаються на недостачу часу для занять фізичною куль-
турою, знаходять час для того, щоб у свій вільний час займатися іншими видами ді-
яльності, наприклад, дивитися телевізор, слухати музичні записи чи лягти спати.

Результати дослідження та їх обговорення. До чинників, які певним чи-
ном впливають на думку населення щодо занять фізичною культурою і спор-
том є: широко поширений в суспільній свідомості стереотип; уявлення про те, 
що вся цінність занять фізичною культурою зводиться лише до їхнього впливу 
та здоров’я і фізичний розвиток людини, думка про негативний вплив спорту та 
духовну культуру людей, що укоренився в суспільній свідомості, уява спортсме-
на (фізично міцної, здорової людини з “накачаними” м’язами, але з обмеженим 
інтелектом, вузьким культурним кругозором); переоцінка стану свого здоров’я і 
фізичного розвитку. Більшість населення не отримують від медиків і спеціаліс-
тів в області фізичного виховання достатньо точної інформації про стан свого 
здоров’я, фізичного розвитку; впевненість багатьох людей у наявності інших за-
собів впливу на здоров’я і фізичний розвиток, що на їхню думку надійне, ефек-
тивне і просте. До числа таких засобів вони відносять ліки,засоби народної ме-
дицини, кава, алкоголь; для досягнення ефекту необхідні тривалі, регулярні і 
систематичні заняття фізичною культурою, чітке дотримання режиму дня, від-
мова від багатьох шкідливих звичок; неприйняття хворими людьми тієї тези, 
що фізична культура може зміцнити стан свого здоров’я і фізичного розвитку; 
слабка орієнтація людей у своїй реальній поведінці на здоров’я і високий рівень 
фізичного розвитку; відсутність суттєвих моральних і матеріальних стимулів, 
культурних традицій і звичаїв, слабка просвітницька діяльність.

Таким чином, вищевказані труднощі і проблеми, гостро порушують пи-
тання про необхідність удосконалювання фізкультурно-оздоровчої роботи з 
населенням, пошуку нових нетрадиційних форм і методів її організації.

Висновки

1. Використання нових, сучасних підходів до організації фізкультурно-
оздоровчої роботи з населенням дозволить залучити до занять більші вер-
стви населення.

2. Перебудова свідомості сучасної людини та переорієнтація ціннісних моти-
вацій з матеріальних на збереження власного здоров’я дозволить корінним 
чином змінити спосіб життя.

3. Здоров’я людини – головне багатство кожної країни, адже від нього залежить 
і рівень розвитку інтелекту, технологічний і науковий прогрес суспільства.
В перспективі наше дослідження ми хочемо спрямувати на пошук нових 

форм і засобів фізкультурно-оздоровчої роботи з населенням в залежності від 
віку, статі, соціального статусу тощо.
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У статті досліджуються основні особливості харчування бігунів на до-
вгі дистанції.
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Об’єкт дослідження – являє собою дослідження раціону харчування бі-
гунів на довгі дистанції.

Предмет дослідження – регуляція раціону спортсмена з метою покра-
щення функцій організму та покращення спортивного результату.

Мета дослідження – виявити особливості забезпечення організму адек-
ватної кількості енергії та поживних речовин: білків, жирів, вуглеводів, віта-
мінів та мінералів.

Методи дослідження – відповідно з метою нами був використаний ме-
тод ретроспективної інформації.

Харчування.
Харчування бігунів на довгі дистанції, так як і харчування будь-якої здо-

рової людини, переслідує одну мету – забезпечення організму адекватною 
кількістю енергії пластичним матеріалом і незамінними компонентами їжі. 
Правильно організоване харчування в умовах великих за обсягом та інтенсив-
ністю фізичних та нервово-психологічних навантажень підвищує працездат-
ність спортсмена і дає умови для досягнення високих спортивних результатів.

Для правильного,збалансованого харчування бігуна обов’язковою умовою 
є поповнення добової витрати енергії. В спортсменів калорійність харчуван-
ня, в залежності з витратою енергії, складає 3500-5500-6000 ккал. Оптимальне 
співвідношення білків, жирів та вуглеводів у бігунів на довгі дистанції – 1:0,7:4. 
Причому, білки тваринного походження повинні становити 50-55%, а рослин-
ні жири – 15-20%
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Функції білків багатогранні: білки – це будівельний матеріал живих ор-
ганізмів, постачальники різних гормонів, транспортери кисню, заліза, жирних 
кислот та інших речовин. Головна функція білків – каталітична, вони є біоло-
гічними каталізаторами, які здійснюють регуляцію всіх біологічних процесів в 
організмі. При згоранні 1г. білка звільняється 4 ккал енергії. Потреба в білках 
для дорослої людини складає 90 – 100 г. на добу. А у бігунів з підвищеною ру-
ховою активністю потреба у білках вища.

Жири – це основний постачальник енергії для організму. Окиснення 1 г. 
жиру дає 9 ккал. Енергії, але для окиснення жирів потрібна більша кількість кис-
ню. Жири виконують також захисну функцію. Потреба бігунів у жирах складає 
80-100 г. на добу, в тому числі в рослинних – 25-30 г., в поліненасичених жирних 
кислотах – 3 г., фосфоліпідах – г. При систематичних заняттях у спортсмена збіль-
шується потреба в поліненасичених жирних кислотах, фосфоліпідах, стероїдах.

Вуглеводи є основним класом харчових речовин, які використовуються в ор-
ганізмі для задоволення потреби енергії. Значення вуглеводів, як постачальників 
енергії визначається їх здатністю окислюватися в організмі анаеробним та аероб-
ним шляхами. Вуглеводи складають основну частину раціону бігунів на довгі дис-
танції – 400-500 г. на добу. В організмі вони можуть зберігатися у вигляді глікогену 
в печінці та скелетних м’язах. Однак ці запаси не великі і для задоволення потреб 
організмі повинні поповнюватися з їжею. Вуглеводи беруть участь в різних реак-
ціях обміну речовин: в синтезі амінокислот, нуклеїнових кислот та інших речовин; 
посилюють секреторну та рухову функцію кишечника, здатні виводити шкідливі 
речовини з організму. При виконанні довготривалих фізичних навантажень вміст 
вуглеводів в раціоні бігуна може підвищуватися до 700-800 г. на добу.

Вітаміни беруть активну участь в регуляції метаболізму та фізіологічних 
функціях і їх недостатність відбивається на стані здоров’я.

Вітамін А (ретинол) – добова норма 1,5-3,8 мг. Необхідний для росту і роз-
множення клітин. Поліпшує зір, слух, допомагає в роботі печінки і щитовидної за-
лози, зміцнює нервову систему і сон, стабілізує серцевий ритм, знижує холестерин. 
Вітамін А міститься в продуктах тваринного походження – м’ясо, масло, риба, яєч-
ний жовток. В продуктах рослинного походження, а особливо в різних видах овочів 
(морква), а також в плодах і фруктах міститься провітамін А (каротин). 

Вітамін В-1 (тіамін) – добова норма 1,5-4,0 мг. Активно бере участь в об-
міні вуглеводів та білків, поліпшує роботу органів травлення, підвищує рухо-
ву і секреторну функцію шлунка, бере участь в кровотворенні і хімічних ре-
акціях нервової системи. Частково синтезується мікроорганізмами кишечни-
ка. Нестача цього вітаміну викликає поліневрит, м’язову слабкість, віддиш-
ку, порушення серцевого ритму, що надзвичайно шкідливе для спортсменів. 
Міститься в бобах, зернових, печінці,серці, пивних дріжджах, чорному хлібі.

Вітамін В-2 (рибофлавін) – добова норма для бігунів на довгі дистанції скла-
дає 1,9-4,8 мг. Це вітамін росту. Відіграє важливу роль в метаболізмі вуглеводів, 
жирів та білків, впливає на стан шкіри, волосся, нігтів, підвищує регулюючий 
вплив на стан центральної нервової системи, допомагає викиду в кров адреналіну 
при стресах. Частково синтезується мікрофлорою кишечника. Нестача цього ві-
таміну у легкоатлета викликає зниження інтенсивності окислювальних процесів, 
порушення функцій капілярів та загального кровообігу, зниження кількості лейко-
цитів. Міститься в печінці, нирках, яйцях, молоці, дріжджах та житніх продуктах.

Вітамін РР (нікотинова кислота, ніацин) – добова норма 17-28 мг. Бере участь 
в реакції клітинного дихання, нормалізації функцій шлунку, покращує функції пе-
чінки, покращує засвоєння рослинних білків. Його дефіцит може призвести до по-
яви загальної слабкості організму. Міститься в гречці, горосі, м’ясі, рибі.
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Вітамін В-5 (пантотенова кислота) – добова норма 5-7 мг. Є основною час-
тиною багатьох ферментів, виводить з організму зайву воду, покращує засвоєн-
ня глюкози, бере участь в створенні червоних кров’яних клітин і захищає імун-
ну систему. Відіграє важливу роль в обміні речовин і має значний вплив на не-
рвову систему. Міститься в печінці, рибі, м’ясі, яйцях, молоці, картоплі, моркві.

Вітамін В-6 (піридоксин) – добова норма 1,8-6,0 мг. Необхідний для 
нормального метаболізму білків і жирів, синтезу гемоглобіну в червоних 
кров’яних клітинах, відіграє важливу роль та азотистому обміні, в регуляції 
кислотності шлунку. Міститься в печінці, картоплі, сирах, гречці, капусті, в зе-
леному перці, пшеничних продуктах.

Вітамін В-9 (фолієва кислота, фолацин) – добова норма 1-3 мг. Бере 
участь в обміні нуклеїнових кислот, синтезі амінокислот, стимулює кровотво-
рення. Нестача може призвести в організмі бігуна до анемії, слабкості, голов-
ної болі. Мітиться в печінці, листовій зелені, в хлібові.

Вітамін В-12 (ціанокобаламін) – добова норма 1-3 мг. Бере участь в син-
тезі нуклеїнових кислот, амінокислот, пуринів. Захищає нервові клітини від 
руйнування, стимулює засвоєння білків, знижує рівень холестерину, покращує 
перетворення каротину в вітамін А. Нестача може призвести до зниження кис-
лотності шлункового соку, зменшення кількості еритроцитів. Міститься тіль-
ки у продуктах тваринного походження: печінці, нирках, м’ясі, рибі, молоці.

Вітамін В-15 (пангамова кислота) – добова норма 3 мг. Стимулює окис-
лювальні процеси в клітинах, активує кисневий обмін. Міститься в печінці, 
рисі, дріжджах. 

Комплексне застосування вітамінів групи В викликає збільшення вмісту 
глікогену в м’язах та печінці.

Вітамін С (аскорбінова кислота) – добова норма 70-250 мг. Бере участь у 
синтезі білків, підвищує активність імунної системи, регулює стан окис лю ва-
льно-відновлюючих процесів в організмі легкоатлета, зміцнює кровоносні су-
дини, нервову систему, покращує ресинтез глікогену в м’язах, сприяє економ-
нішій витраті енергетичних ресурсів. При його нестачі швидше розвиваєть-
ся м’язова втома, хоча надлишок його не впливає на фізичну працездатність. 
Фізіологічна дія вітаміну С посилюється при комплексному його застосуван-
ні з Р-вітамінами. Міститься в плодах шипшини, солодкому перці, цитрусових, 
чорній смородині, динях, помідорах.

Вітамін Д (кальцифорел) – добова норма 7-12 мг. Бере участь в обміні 
кальцію, впливає на мінеральний обмін речовин, на формування кісткової тка-
нини, зміцнює нервову систему. При авітамінозі розвивається рахіт. Міститься 
в рибі, ікрі, яйцях, молоці, вершковому маслі. 

Вітамін Н (біотин) – добова норма 0,1-0,3 мг. Необхідний для нормаль-
ного перебігу енергетичних процесів, синтезу жирних кислот, засвоєння ніко-
тинової кислоти, знижує рівень цукру в крові. Міститься в печінці, нирка, яй-
цях, томатах, сої, моркві.

Вітамін Р (біофлавін) – добова норма 50 мг. Має багато спільного з ві-
таміном С. Зміцнює стінки капілярів, стимулює окислювальність адреналіну. 
Міститься в рослинних продуктах: лимон, перець, апельсин.

Вітамін К (філохінон) – добова норма 0,2-0,3 мг. Забезпечує нормальне 
згортання крові, бере участь в енергозабезпеченні організму, обміні речовин в 
кістках. Міститься в зелені, овочах, печінці.

Необхідно звернути увагу на поступання в організм бігуна достатньої 
кількості мінеральних речовин: кальцію, калію, фосфору, магнію, натрію, 
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хлору, заліза, йоду, фтору, міді, цинку, марганцю, кобальту тощо. Вони ма-
ють життєво важливе значення в регулюванні обміну речовин людини, водно-
сольового обміну, для нормального перебігу основних метаболічних процесів. 
Потреба в мінеральних речовинах та вітамінах у бігунів на довгі дистанції під-
вищується з підвищенням тренувальних навантажень.

При сучасній інтенсифікації тренувального процесу в бігу на витрива-
лість домінуючим енергозабезпечуючим засобом є глікоген. Тому в їжі повинні 
переважати вуглеводи і складати не менше 60% від загальних запасів енергії.

Багата жирами їжа пригальмовує витривалість. Тому частка жирів не по-
винна перевищувати 25%.

Частка білків повинна складати в раціоні харчування бігуна не менше 15%. 
Добовий раціон харчування необхідно правильно розподілити впродовж дня. 
Приймати їжу потрібно 4-5 разів на день але роздрібнено. Потрібно приймати їжу 
до тренування за 2-2,5 години та не раніше ніж за 30 хвилин після навантажень. 

У процесі тренування бігун втрачає багато води, тому найкраще пити мі-
неральну воду. Солодку бажано не вживати.

В раціоні повинно бути більше овочів овочів та фруктів. Менше борош-
няних, жирних та смажених страв. М’ясо краще вживати вареним або тушко-
ваним. При можливості потрібно уникати різних гострих приправ.

Харчування бігунів у період змагань має деякі особливості. Основне за-
вдання в цей період – якомога швидше відновити енергетичні затрати. Їжа по-
винна легко засвоюватися, висококалорійною, малооб’ємною.

Недостатнє споживання рідини під час змагань швидко знижує працез-
датність та веде до порушення терморегуляції. Після фінішу бігун на довгі 
дистанції повинен швидко відновити втрату води, солей та вуглеводів. При 
цьому дозволяється пити до повного задоволення відчуття спраги.

Висновки. Отже успішність тренувального і змагального періодів і бігу-
нів на довгі дистанції залежить від їхнього раціону харчування. Ми розглянули 
в даній роботі які речовини продукти входити в щоденний раціон харчування 
спортсменів для забезпечення його найкращого функціонування, для стабіль-
ного потрапляння речовин, що мають високу енергетичну цінність.
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В статті викладені результати наукових досліджень, які присвячені проблемам 
підвищення розумової працездатності студентів засобами фізичного виховання.
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діяльність.
Постановка проблеми. Фізична культура відіграє значну роль у профе-

сійній діяльності студентів, тому що їхня робота, як правило, пов’язана із зна-
чним напруженням уваги, зору, інтенсивною інтелектуальною діяльністю і ма-
лою рухливістю. Заняття фізичною культурою знімають стомлення нервової 
системи і всього організму, підвищують працездатність, розумову діяльність, 
сприяють зміцненню здоров’я. 

Особливо велике значення фізкультура і спорт набувають зараз, у період тех-
нічної революції. Праця багатьох студентів поступово зводиться до управління ав-
томатизованими системами або суто розумової діяльності. Це знижує м’язову ді-
яльність студентів, а без неї багато органів людського тіла працюють у понижено-
му режимі і поступово слабшають. Таке м’язове недовантаження відшкодовують 
людині заняття фізичною культурою і спортом. Вчені установили, що заняття фіз-
культурою і спортом, тобто рухова активність оздоровчої спрямованості, вплива-
ють благотворно на продуктивність праці. У працівників фізичної і розумової пра-
ці, що займаються руховою активністю оздоровчої спрямованості, стомлення на-
стає значно пізніше, ніж у тих, що не займаються. Багаторічні наукові досліджен-
ня показали, що люди, які займаються спортом, швидше здобувають високу квалі-
фікацію. Праця з великою нервовою напругою вимагає спеціальної психофізичної 
підготовки. Фізкультура тут великий помічник [1].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На сучасному етапі пробле-
ма фізичної культури особистості досліджується широко й різносторонньо: як 
невід’ємна частина культури людини і суспільства в цілому (М.В. Дутчак, 2008; 
Л.П. Матвєєв, 1983; С.М. Іконнікова, 1987), як фізична культура особистості 
(А.А. Гужаловский, 1986; В.И. Максакова, 2001), як фізична культура особистос-
ті вчителя (Е.С. Віленський, 1987; М. Ріпак, 2003), як різні форми рухової актив-
ності людини, спрямованої на розвиток фізичних якостей, підвищення працездат-
ності, зміцнення здоров’я (В.К. Бальсевич, 1988; Б.М. Шиян, 2001, Г.А. Єдинак, 2010; 
В.М. Мисів, 2006). В останніх дослідженнях фізична культура особистості ви-
вчається як пізнавальний, мотиваційний, почуттєвий, поведінковий критерії 
(А.В. Огнистий, К. Огниста, 2001; Д.М. Солопчук, 2008). Теоретично обґрунто-
вано компоненти структури фізичної культури особистості вчителя (мотиваційно-
ціннісні орієнтації особистості; фізична досконалість особистості; діяльнісна суть 
фізичної культури). Визначено рівні фізичної культури особистості вчителя: ситу-
аційний, початкової грамотності, освіченості творчого використання [2].

Аналіз останніх наукових досліджень свідчить, що питання формування 
та розвитку фізичної культури особистості залишається до кінця не дослідже-
ним. У літературі недостатньо вивчено особливості формування фізичної куль-
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тури молоді, зокрема студентства. Це спонукало глибше й детальніше вивчити 
та дослідити дану проблему. 

Результати дослідження та їх обговорення. Як відомо, здоров’я студен-
тів формується під впливом біологічних і соціальних факторів. Від нормаль-
ного фізичного розвитку, функціонування органів і систем залежить здатність 
їхнього організму зберігати стійкість до екзогенних факторів, адаптуватися до 
мінливих умов зовнішнього середовища[3].

Зростаючий потік інформації, потреба більш глибоких знань від фахівців ви-
магає і буде вимагати усе більше зусиль від студентів. У зв’язку з цим перед ви-
щою школою виникає ряд завдань по вирішенню питань раціонального поєднан-
ня праці і відпочинку, необхідності удосконалення методики викладання і т. ін.

Дослідження показали, що з поліпшенням антропометричних показ-
ників фізичного розвитку, зросту фізичної і розумової працездатності в ба-
гатьох студентів відзначаються різні відхилення в стані здоров’я: порушен-
ня постави, сколіози, короткозорість (міопія слабкого, середнього ступеня), 
нервово-психічна нестійкість, зниження функціональної можливості кардіо-
респіраторної системи, лабільність регуляції діяльності серця і судин з пере-
вагою тонусу симпатичного відділу вегетативної нервової системи, зниження 
опірності організму, що відіграє значну роль у високій захворюваності ГРВІ.

Про те, що сучасна молодь стає усе слабшою, що її представники гір-
ше стрибають, повільніше бігають, менше число разів «віджимаються», мож-
на прочитати в багатьох наукових і популярних виданнях [4]. У нашій країні 
це зазвичай пояснюється гіподинамією, недостатньою увагою до фізкультури 
в школі і дитячому садку, порушенням режиму дня і харчування. Закордонні 
дослідники пов’язують це з хронічним недосипанням, зниженням інтересу до 
активних занять спортом і туризмом (Ю.А. Ямпольська, 1993).

Великий інтерес представляє питання співвідношення фізичного розвитку 
й успішності. Однак, ясності в цьому питанні дотепер немає. Багато авторів зна-
ходять зв’язок між порушенням геодинаміки студентів і погіршенням успішнос-
ті. На успішності можуть позначатися й інші недоліки фізичного розвитку. Так, 
Н.А. Білопольська (1975) вважає, що психічні особливості невстигаючих студен-
тів виникають на тлі порушень центральної нервової системи й ослабленого со-
матичного статусу. Інші ж автори пов’язують успішність студентів в основному 
з індивідуальними особливостями вищої нервової діяльності (В.Б. Ластовченко).

Дослідження з вивчення стану здоров’я студентів свідчать про більш час-
ті і глибокі відхилення в них стану здоров’я в міру збільшення навчального на-
вантаження, порушення режиму дня. Найбільш виражені зміни таких показни-
ків як артеріальний тиск, гострота зору і т. ін. (Г.В. Бородкіна, 1994).

Для розумової праці систематичне заняття фізкультурою і спортом має ви-
няткове значення. Відомо, що навіть у здорової молодої людини, якщо вона не тре-
нована, веде “сидячий” спосіб життя і не займається фізкультурою, при самих не-
великих фізичних навантаженнях частішає дихання, підвищується серцебиття [5].

Нещодавно фахівці визначили, скільки часу потрібно відводити фізич-
ним вправам, щоб досягти захисного ефекту. Ці вимоги були розроблені в ре-
зультаті багаторічної дослідницької роботи. Ось три головних принципи, що 
легко запам’ятати:
1. Тренування три-чотири рази на тиждень.
2. Безупинне тренування протягом 20 хвилин.
3. Інтенсивне тренування та контроль за своїм диханням.
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Міністерство охорони здоров’я визначило мінімальну норму тижневого 
обсягу рухової активності студента – десять годин. Треба пам’ятати: заняття фі-
зичною культурою – не одноразовий захід, не недільник і не місячник, це ціле-
спрямоване, вольове, регулярне фізичне самовиховання протягом усього життя.

Висновок. Особливості сучасних умов життя, швидкий темп розвитку 
техніки, модернізація навчальних і трудових процесів, зростання інформації 
й інтелектуалізації праці представляють організму студентів високі вимоги. 
Мінливість функціональних систем зростаючого організму сприяє швидкій 
адаптації до широкого кола найрізноманітніших впливів зовнішнього середо-
вища. Усе це зайвий раз підкреслює актуальність наших досліджень.

Список використаних джерел:
1. Бальсевич В. К. Физическая культура для всех и для каждого / В. К. Бальсевич. – М., 

1988. – С. 85.
2. Виленський М. Я. Общая, педагогическая и физическая культура в структуре лич-

ности учителя / М. Я. Виленський // Теория и практика физической культуры. – 
1987. – № 6. – С. 18-21.

3. Дубогай О. Д. Методика фізичного виховання студентів, віднесених за станом 
здоров'я до спеціальної медичної групи / О. Д. Дубогай, В. І. Завацький, Ю. О. Короп 
// Навчальний посібник. – Луцьк : Надстир'я, 1995. – С. 220.

4. Лотоненко А. В. Физическая культура, спорт и работоспособность студентов / 
А. В. Лотоненко. – Воронеж, 1986. – С. 140.

5. Мурза В. П. Фізичні вправи і здоров'я / В. П. Мурза. – К. : Здоров'я, 1991 – С. 256.

The article presents the results of scientifi c research devoted to increase the men-
tal capacity of students by means of physical education. 

Key words: physical education, students, health, sports, mentalactivity.
Отримано: 22.04.2011

УДК 612.67
А. В. Кенс, 

студент 5 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – Г. Д. Дейбук, 
кандидат медичних наук, старший викладач

ПОСТАРІННЯ ЯК ГЛОБАЛЬНА ПРОБЛЕМА СУЧАСНОСТІ
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Населення є найбільшим багатством кожної країни. Його чисельність 
і якість визначають перспективи розвитку суспільства. Це обумовлює пиль-
ну увагу до питань характеристики народонаселення, особливостей і тенден-
цій медико-демографічних процесів. Однією з актуальних демографічних про-
блем сучасності є прискорене зростання чисельності населення. У І ст. нашої 
ери на планеті нараховувалося близько 200 млн осіб, у Х ст. – 275 млн, в середині 
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ХVІІ ст. – 500 млн, у 1800 р. – 900 млн, у 1900 р. – 1,6 млрд, у 1950 р. – 2,5 млрд, 
у 2000 р. – 6,2 млрд. Протягом майже всієї попередньої історії збільшення чи-
сельності населення було невеликим, і лише за 2 останні століття його приріст 
став досить значним. Такий різкий стрибок у зростанні чисельності населення 
отримав назву «демографічний вибух». Він став результатом різкого зниження 
смертності у всіх вікових групах внаслідок поліпшення медичного обслугову-
вання, впровадження ефективних методів боротьби з епідеміями [1; 2]. 

Мета роботи – охарактеризувати прояви процесу старіння населення, 
його наслідки для соціальної, у т.ч. медичної сфери та висвітлити стратегічні 
напрями політики, спрямованої на забезпечення людям похилого віку реаліза-
ції прав на безпечні і гідні умови життя, охорону здоров’я.

Сьогоднішня чисельність населення планети складає 6% усіх, хто коли-
небудь жив на землі. В даний час населення світу збільшується щорічно на 
90 млн осіб. Згідно з прогнозами демографів до 2050 р. чисельність населен-
ня планети досягне 9,2 млрд [3] що пов’язано як зі зростанням народжуванос-
ті, так і з подовженням тривалості життя та скороченням смертності. Протягом 
ХХ ст. суттєвого зменшення смертності було досягнуто завдяки успіхам ме-
дичної науки і практики, широкому впровадженню вакцинації та імунізації, 
поширенню гігієнічних знань тощо [4].

Скорочення смертності сприяло суттєвому подовженню тривалості жит-
тя населення. Якщо у 1900 р. даний показник становив у світі 35 років, то у 
2005 р. – досягнув 67,2 року. При цьому в окремих країнах досягнуто трива-
лості життя понад 80 років [6]. Зокрема у Японії населення живе в середньому 
81,7 року, в Гонконзі – 82,2 року, в Ісландії – 81,8 року, в Швейцарії – 81,7 року, 
Австралії – 81,2 року. У 2005 р. 14 країн світу мали показник середньої очіку-
ваної тривалості життя понад 80 років.

Подовження тривалості життя та постаріння населення є найбільш ха-
рактерним демографічним явищем сучасної епохи. Демографічне старіння ви-
значається як збільшення прошарку осіб пенсійного віку в складі населення [7, 
с.122-123]. Розрізняють два типи старіння населення: старіння знизу, що є ре-
зультатом зменшення народжуваності, і старіння зверху, внаслідок збільшення 
середньої очікуваної тривалості життя, зменшення смертності в старших віко-
вих групах в умовах низької народжуваності.

Відомі різні варіанти вікової класифікації для пізнього періоду життя лю-
дини. Згідно з даними ВООЗ (1963 р.) вік від 60 до 74 років розглядається як 
похилий, 75 і старше – старий, вік 90 років і старше – довгожителі [2].

Згідно з рішенням ООН від 1980 р. та доповіді Комітету експертів ВООЗ 
вік 60 років рекомендується розглядати як межу переходу до групи похилого віку. 
ВООЗ в 1982 р. вибрала вік 65 років як індикатор похилого віку і рекомендувала в 
групі осіб похилого віку виділяти ще групу “престарілих”, тобто людей віком 80 
років і старше [1; 2]. Згідно зі шкалою демографічного старіння ООН населення з 
питомою вагою осіб у віці 65 років і старше, менше 4%, вважається молодим, мен-
ше 7% – знаходиться на порозі старості, понад 7% – вважається старим [1]. Так, 
на сьогодні 63 країни світу відносяться до країн зі старим населенням, 60 – зна-
ходяться на порозі демографічної старості, 61 – мають демографічно молоде на-
селення. Теперішній процес старіння не має аналогів в історії. До 2050 р. чисель-
ність людей похилого віку у світі вперше перевищить чисельність молодих.

Безпрецедентні демографічні процеси старіння населення мають значний 
вплив на усі сфери людського буття. Вони визначають рівень здоров’я населення, 
потреби в послугах охорони здоров’я та інших соціальних послугах. Збільшення 
частки осіб старших вікових груп з притаманним їм значним поширенням хроніч-
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них неінфекційних хвороб, що вимагають тривалого лікування і догляду, ставлять 
перед системами охорони здоров’я нові завдання щодо забезпечення вказаним кон-
тингентам необхідних видів та обсягів медичної та медико-соціальної допомоги.

Важливим проявом глобального процесу постаріння населення планети, 
на думку фахівців, є збільшення частки жінок в популяції осіб похилого і ста-
речого віку. Оскільки тривалість життя жінок є більшою, ніж чоловіків, сьо-
годні на 81 чоловіка похилого віку припадає 100 пожилих жінок. Серед найста-
ріших людей на кожні 100 жінок припадає лише 53 чоловіки.

Відомо, що здорові люди похилого віку приносять користь як своїм сім'ям, так 
і громадам та економіці. Інвестиції в здоров'я протягом усього життя приносять ди-
віденди суспільству в усьому світі. Відмовитися від ризикованих форм поведінки з 
метою зміцнення здоров'я майже ніколи не буває пізно. Так, для людини, що кинула 
палити у віці 60-75 років, ризик передчасної смерті знижується на 50% [2].

Подовження середньої очікуваної тривалості життя з 35,0 років у 1900 р. 
до 67,2 року у 2005 р. та прогнозування подальшого зростання до 2050 р. на 
рівні 75,4 року спричинює і продовжуватиме викликати у майбутньому збіль-
шення поширеності хронічної патології, характерної для старших вікових 
груп. Це обумовлює збільшення потреби у медичній допомозі.

За даними ВООЗ у світі щорічно помирає 57 млн осіб. Серцево-судинна 
патологія є провідною причиною смерті населення світу у країнах з різним 
рівнем доходу. Від хвороб системи кровообігу за рік помирає 17,5 млн, у т.ч. 
від ішемічної хвороби – 7,2 млн, від інсульту та церебро-васкулярних хвороб 
5,5 млн. Рак є причиною близько 7,6 млн смертей, хронічні респіраторні захво-
рювання – 4,1 млн смертей, діабет – 1,1 млн смертей [2].

Відомо, що в старших вікових групах суттєво зростає ризик травмувань вна-
слідок падінь тощо. Травми серед людей похилого віку призводять до значних ви-
трат, як у медичній, так і в гуманітарній та економічній сферах. Ефективна пер-
винна медична допомога людям похилого віку має вирішальне значення для зміц-
нення здоров'я, профілактики захворювань і ведення хронічних хвороб, особливо 
у несамостійних і слабких пацієнтів. Працівники охорони здоров'я в майбутньо-
му будуть витрачати все більше часу для надання медичної допомоги даній групі 
населення. Це вимагає спеціальної підготовки медичних працівників з питань на-
дання медичної допомоги контингенту людей старших вікових груп.

Отже, постаріння населення у світовому вимірі є комплексною багатоас-
пектною проблемою, яка потребує системного підходу до її вирішення із залу-
ченням багатьох секторів суспільства. 

Питання постаріння населення є надзвичайно актуальними для України, не-
зважаючи на невисокі показники середньої очікуваної тривалості життя. Україна 
входить в групу країн, де тривалість життя становить 65-70 років [4, с.45]. За цим 
показником (67,9 року) вона посідає 123 місце у світі. Якщо середня очікувана три-
валість життя в Україні у 1970 р. (70,6 року) була співставною з середньоєвропей-
ською (70,7 року), то у 2005 р. різниця складала 7,3 року. Особливо виразним є від-
ставання українців за тривалістю життя від населення розвинених європейських 
країн, зокрема, Ісландії (13,6 року), Швейцарії (13,4 року), Швеції (12,6 року), 
Франції (12,5 року), Норвегії (12,5 року), Іспанії (12,4 року) [1; 2; 8].

Демографічне старіння, яке є невід'ємною частиною демографічного 
розвитку, зафіксовано в Україні у середині XX століття. Процеси постаріння 
українського населення є наслідком зниження народжуваності і зменшенням 
частки осіб молодого віку у загальній структурі населення, а не подовженням 
тривалості життя. Україна вважається однією з найстаріших країн Європи. За 
часткою населення старше 60 років вона посідає 11 місце у Європі, за питомою 
вагою осіб старше 65 років – 7 місце.
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В Україні, як і в інших європейських країнах, потребують вирішення пи-
тання забезпечення осіб похилого віку необхідним обсягом соціальних, у т.ч. 
медичних послуг, створення їм умов для повноцінного і безпечного життя. 
Основні напрями політики із забезпечення прав людей похилого віку регла-
ментовано низкою нормативно-правових актів державного рівня, у т.ч. зако-
ном України «Про реабілітацію інвалідів в Україні», Стратегією демографіч-
ного розвитку в період до 2015 року, однією з цілей якої є подолання негатив-
них наслідків старіння населення, поліпшення здоров'я, зниження рівня смерт-
ності та збільшення тривалості життя [5].

1 жовтня відмічається Міжнародний день осіб похилого віку. Його метою 
є привернення уваги світової спільноти до багатьох проблем людей старших 
вікових груп, підвищення обізнаності з цих питань, проведення наукових до-
сліджень і розробка політики в усіх країнах світу, включаючи зусилля із забез-
печення врахування проблем старіння в усіх секторах, більш ефективне вико-
ристання можливостей, які є на усіх етапах життя людини.

Демографічні зміни, що відбуваються у віковій структурі населення 
України, як і в більшості інших європейських країн вимагають вжиття захо-
дів, спрямованих на врахування особливих потреб контингенту старших віко-
вих груп та потребують науково обґрунтованих підходів щодо їх забезпечення.

Отже, процес постаріння населення, який відбувається протягом ХХ-
ХХІ ст. не має аналогів в історії людства. Стійке збільшення чисельності осіб 
старших вікових груп супроводжується зменшенням контингенту молодих. 
Зміни пропорцій у віковій структурі населення впливають на взаємостосунки 
всередині сім'ї, справедливий розподіл між поколіннями, спосіб життя і сімей-
ну солідарність. Старіння населення має велике значення і кардинальним чи-
ном позначається на усіх сферах людського життя, у т.ч. на економіці, спожи-
ванні, інвестиціях, ринку праці, оподаткуванні тощо.
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В статті розкрито результати теоретичного аналізу професійних моти-
ваційних аспектів до ведення професійної діяльності студентів факультету 
фізичної культури.
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особистісно-професійні якості, ефективність психологічного забезпечення фіз-
культурної діяльності.

Актуальність. Сучасний період розвитку вищої освіти характеризуєть-
ся активізацією процесів модернізації. Перехід вищої школи на нові європей-
ські освітні вимоги також торкнулося і галузі знань «Фізичне виховання, спорт 
і здоров’я людини», що відобразилося в переосмисленні ролі та функцій фі-
зичної культури в суспільстві. Це призвело до перегляду та визначення нових 
вимог до підготовки фахівців галузі. Сьогодні ведеться мова не просто про пе-
редачу знань, формування умінь та навичок в освітньому процесі, а й про роз-
виток професійно значущих якостей особистості майбутнього фахівця галу-
зі, про його здібності до застосування самостійного інноваційного підходу в 
професійній діяльності. Як зазначає Бавтрюков И.А., вчитель фізичної куль-
тури повинен бути компетентним в питаннях ефективного використання засо-
бів фізичної культури в навчанні та вихованні різних верств населення, воло-
дів знаннями медико-біологічних наук, формування здорового способу життя 
та ефективної організації спортивної підготовки спортсменів різної кваліфіка-
ції до досягнення високих спортивних результатів [1, с.3, 7].

Серед вказаних компетентностей чільне місце займає психологічна го-
товність фахівця до професійної діяльності. Науковці Варданян Ю.В., Гогу-
нов Э.Н., Пищулин В.Н. [2, с.13-16; 3, с.212-216; 5, с.415-419], проводили до-
слідження серед випускників ВНЗ, що отримали фізкультурну освіту, на пред-
мет визначення наявності або відсутності у них професійно мотиваційного 
компоненту фахової підготовки. В результаті досліджень було виявлено ряд 
найбільш поширених недоліків, серед яких:
 психологічна невпевненість у своїх професійних можливостях;
 наявність шаблонів щодо професійних дій в ході навчально-методичного 

забезпечення навчального процесу з фізичної культури;
 нездатність до інноваційних новаторських рішень, страх професійної помилки;
 підвищене хвилювання, надмірна концентрація уваги на собі;
 переживання, знижена мотивація до професійної діяльності;
 відсутність умінь та навичок використовувати на практиці засоби і методи 

психологічного впливу, саморегуляції, управління станом і поведінкою лю-
дей різного віку і статі;

 прояв особистої безпорадності в організації психолого-педагогічного за-
безпечення навчального-виховного процесу та спортивної підготовки. 



77

Вирішення проблеми формування професійно–психологічної готовнос-
ті фахівця галузі неможливе без певного перебудування системи психологіч-
ної підготовки. Як зазначає Григорьянц И.А. [4, с.8-9], важливо створити осо-
бливий навчальний простір, що орієнтований на досягнення мети психологіч-
ного забезпечення професійного навчання. Ці вимоги, в першу чергу, визнача-
ють необхідність визначення в структурі професійних рис фахівця, сфери його 
психологічної компетентності, наявність мотивів і стимулів, що зумовить ви-
ховний вплив на суб’єкт пізнання через механізми формування професійної 
готовності випускника. Для особистості необхідно створити можливості щодо 
використання теоретичних знань і практичного досвіду в ході вирішення за-
вдань, що пов’язані з психологічним забезпеченням професійної діяльності, 
формування професійних мотиваційних аспектів до ведення професійної ді-
яльності студентами-випускниками факультету фізичної культури.

Мета дослідження – теоретичний аналіз професійних мотиваційних аспек-
тів до ведення професійної діяльності студентів факультету фізичної культури.

Обговорення результатів дослідження. Проектування професійно-пси хо-
ло гічної компетентності повинно базуватись на бажанні виявити ключові психо-
логічні характеристики майбутнього фахівця, що дозволять йому кваліфіковано 
діяти в умовах психологічного комфорту чи дискомфорту. Тому в модельний про-
стір професійної компетентності необхідно включити такі компоненти як:
 когнітивне поле (теоретичні знання);
 область практичних умінь і навичок (практичний досвід);
 перелік професійно важливих рис особистості (особистісно-діяльнісні якості);

Вказані характеристики покликані забезпечити ефективну діяльність 
фа хівця галузі у вирішені завдань психологічного компоненту фізкультурно-
спор тивної діяльності. Умовно такі дії можна визначити як функціонально-
регулюючі, що стосується психологічної активності учня, спортсмена, студен-
та тощо. Очевидно, що продуктивність дій об’єкта залежить від прояву психіч-
ної активності, яка є фундаментом тієї чи іншої діяльності. Молодому фахів-
цю галузі необхідно сформувати психологічні механізми в наслідок необхіднос-
ті адаптації організму до умов праці, сприйняття об’єктивної реальності, реагу-
вання на її об’єкти, корекція власних дій, це головні умови формування поведін-
ки і самопочуття людини. Практичні уміння і навички тісно пов’язані з рівнем 
розвитку психічних якостей суб’єкта. Для прикладу, техніко-тактичні дії спортс-
мена являють собою комплексну роботу, де використовуються перцептивні, ін-
телектуальні та психомоторні можливості, а також спеціальні знання та умін-
ня. Вони є результатом творчої діяльності, що пов’язано з оптимальним проя-
вом фізичних якостей, застосуванням технічних вмінь та проявом пізнавальних 
емоційно-вольових умінь при умовах загального контролю з боку свідомості. 
Це визначає високі вимоги до інтелектуальної підготовки і прояву професіона-
лізму в логічному мисленні, де високу цінність мають такі якості як: швидкість, 
критичність, самостійність, ситуативність, освіченість, професійний характер.

Важливою є функція рухової активності, яка характеризується можли-
востями організму адекватно проявляти фізичні якості за допомогою проце-
сів у діях на основі суб’єктивних умінь і навичок. Ефективність реалізації 
цієї функції знаходиться в прямій залежності від розвитку і стану психоло-
гічних процесів, узгодженості дій, автоматизації та усвідомлення змісту опе-
рацій і діяльності, можливостей внутрішньої і зовнішньої мови, якостей осо-
бистості. Зважаючи на те, що змістом професійної діяльності фахівців галузі 
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є фізкультурно-спортивна діяльність, вагомими є морально-вольові якості, що 
визначаються як свідомий акт, направлений на досягнення мети. 

Аналізуючи психологічну активність, необхідно вказати, що ці проце-
си пов’язані із засвоєнням процесу пізнання. Наприклад, дії спортсмена не-
можливі без пізнавальної активності, яка включає: пізнання себе в діяльності, 
пізнання чуттєвої сторони спортивної практики та пізнання спортивної діяль-
ності, змісту її принципів і вимог. Функція пізнавальної діяльності поєднана з 
процесами професійної орієнтації й адаптації. У вказаній проблемі потреба в 
русі не визначає потяг людини професійно займатися спортом. Вона являється 
лише умовою формування інтересу до виконання фізичних вправ. Формування 
мотивації юного спортсмена, перш за все, опирається на соціальні фактори, 
при чому набувають значення особливості фізкультурно-спортивної діяль-
ності, її пізнавальні і негативні, аспекти престижності життя вчителя фізич-
ної культури, спортсмена чи тренера, вимоги до можливостей організму тощо.

Пізнавальна активність поширюється і на практичні елементи фіз куль-
тур но-спортивного життя. Людина має формувати суб’єктивні знання й умін-
ня за допомогою фізичної, технічної, тактичної підготовки. Їй необхідно осво-
ювати специфічні умови спілкування, самоуправління. Пізнавальна активність 
реалізується не тільки в навчальному процесі. Під час змагальної діяльнос-
ті спортсмен також змушений звертатись до пізнання. Прикладом може бути 
ситуація, в якій кожний спортсмен в ході змагань намагається визначити дані 
умови діяльності, більш раціональні форми і методи досягнення результатів. 
Така поведінка є основною для формування суб’єктивного досвіду.

Висновки. Результативність вказаних функцій відповідає якісним харак-
теристикам професійно-психологічної компетентності фахівця, який здійснює 
підготовку людей в галузі знань «Фізичне виховання, спорт і здоров’я люди-
ни». В даному випадку тільки сукупність його теоретичних знань, практично-
го досвіду і наявність необхідних особистісно-діяльнісних якостей визначає 
ефективність психологічного забезпечення професійної діяльності. 

Результати дослідження даної проблеми дозволяють констатувати, що 
границі моделюючого простору професійно-психологічної компетентності по-
стають у вигляді трьох модульної композиції, що відповідає образу оптималь-
ного співпадання вимог до фахівця галузі в ракурсі готовності до дії і психо-
логічних можливостей виявити адекватну активність в певний момент часу.
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У даній статті подано результати експериментального дослідження осо-
бливостей розвитку швидкісних якостей веслувальників високої кваліфікації у 
річному циклі тренування.
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Актуальність. Підготовка спортсменів високої кваліфікації – це завжди 
складний комплексний процес, результатом якого є досягнення певного стану 
організму спортсмена, що дозволяє йому демонструвати високі спортивні ре-
зультати. Досягнення успіхів у спорті завжди пов’язане з пошуком шляхів під-
вищення ефективності тренувального процесу [1; 2; 3].

На даний час питання швидкісної підготовки веслярів високої кваліфіка-
ції висвітлені та вивчені в науково-методичній літературі недостатньо.

Здатність виконувати рухи швидко – одна з найважливіших якостей спортс-
мена. Поняття про швидкість у спорті містить у собі: власне швидкість руху, час-
тоту рухів, здатність до прискорення і швидкість рухової реакції. Швидкість у зна-
чній мірі визначає успіх не тільки у фехтуванні, боксі, стрибках, спринті, хокеї, 
баскетболі, футболі, але й у багатьох інших видах спорту. Вона сприяє збільшен-
ню тривалості роботи й виконанню її з більш високою швидкістю, тому вона не-
обхідна і тим атлетам, для яких ця якість, зазвичай, не вважається головною [4].

Веслування на байдарках і каное відноситься до циклічних видів спорту, 
де чітко прослідковується тісний зв’язок спортивного результату і комплексно-
го розвитку фізичних якостей. У веслярів на байдарках і каное швидкісна під-
готовка триває впродовж майже всього змагального періоду.

Рівень розвитку швидкісних якостей впливає на темп веслування, швид-
кість прикладання саме до весла, потужність, утримання величини і характеру 
прикладання сили до весла.

Мета дослідження. Вивчити особливості швидкісної підготовки та екс-
периментально перевірити ефективність впливу різних методик підготовки на 
змагальний результат веслярів на каное.
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Завдання: визначити ефективність впливу різних методик розвитку 
швидкісних здібностей на змагальний результат на дистанції 200 м. у весля-
рів на каное. 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були вико-
ристані такі методи дослідження: аналіз спеціальної літератури; систематиза-
ція; педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Обговорення результатів дослідження. Для досягнення поставленої 
мети нами був проведений педагогічний експеримент. Суть експерименту по-
лягала у визначенні кращої методики з двох запропонованих (додаткового об-
тяження та полегшеного лідирування) для подальшого більш ефективного роз-
витку швидкості у веслуванні на байдарках і каное.

Досліджуючи рівень розвитку швидкісних здібностей спортсменів на 
початку експерименту ми отримали результати, які не мали статистично зна-
чимої різниці. Так середній час проходження дистанції 200 м в ЕГ-1 склав 
49,213 с., а в ЕГ-2 - 49,411 с.

Таблиця 1
Показники проходження дистанції 200 м веслярами на каное в обох 

експериментальних групах на початку і в кінці дослідження

Досліджувані
групи

На початку 
експерименту

У кінці 
експерименту

Вірогідність 
відмінностей

X(c) ±m X(c ) ±m t P

ЕГ-1
(із застосуванням
додаткових обтяжень)

49,21 0,37 47,95 0,33 2,54 <0,05

ЕГ-2
(із застосуванням
полегшеного лідиру-
вання)

49,41 0,33 48,84 0,51 0,95 >0,05

Наступні три тижні досліджувані групи веслувальників готувались за 
різними тренувальними планами, які були спеціально розроблені відповідно 
до поставленої мети дослідження.

Під час дослідження структура тренувального процесу не була поруше-
на. В експериментальній групі – 1 застосовувався повторний метод, додатко-
ва вага човна та гідротормозів. Таким способом спортсменам створювались 
ускладнені умови.

Щодо ЕГ-2, то використовували методику полегшеного проходження 
дистанції з використанням зменшеної ваги човна і, по можливості, сили по-
путного вітру.

Після трьох тижнів підготовки до змагань, де особлива увага звертала-
ся на дистанцію 200 м, було проведено повторне тестування рівня розвитку 
швидкості. Середній час подолання дистанції ЕГ-1 на 0,89 с. кращий за час 
ЕГ-2. На початку експерименту цей показник становив 0,198 с.

Аналізуючи отримані дані, варто зазначити, що обидві досліджувані гру-
пи покращили свої результати (ЕГ-1 на 1,263 с., а ЕГ-2 – на 0,571 с.).

Проте, позитивна тенденція до покращення часу проходження дистанції 
спостерігається тільки в ЕГ-1 (де використовувалася методика додаткового обстя-
ження) (Р < 0,05). В ЕГ-2 статистично значимих відмінностей немає (Р > 0,05).
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Отже, покращення рівня розвитку швидкісних здібностей у веслярів на 
каное ефективніше відбувається при застосуванні додаткових обтяжень, а саме 
гідротормоза і додаткової ваги човна.

Висновок. Для покращення змагальних результатів у веслуванні на бай-
дарках і каное на дистанції 200 м, на нашу думку, доцільно використовувати ме-
тодику розвитку швидкісних якостей в утруднених умовах із застосуванням гід-
ротормозів та додаткової ваги човна при безпосередній підготовці до змагань.
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ЦЕНТРАЛЬНА ГЕМОДИНАМІКА І РУХОВА 
АКТИВНІСТЬ ДІВЧАТОК 11-12 РОКІВ

У дівчаток, які навчаються в класах із поглибленим навчанням профіль-
них предметів, показники потужності лівого шлуночка, ударного і хвилинного 
об’ємів крові, систолічного артеріального тиску, та також рівень рухової ак-
тивності були нижчі, ніж в учениць загальноосвітніх класів.

Ключові слова: геодинаміка, рухова активність.

Створення інноваційних типів навчальних закладів, розробка і впроваджен-
ня нових навчальних дисциплін і програм, як правило, приводять до інтенсифі-
кації загальноосвітнього процесу і до підвищення навчального навантаження на 
учнів. Це створює умови для виникнення напруження і втоми дітей [2, с.569]. 

Інтенсифікація загальноосвітнього процесу і супутня їй гіподинамія 
впливають і на діяльність серця і серцево-судинної системи в цілому, особли-
во в критичні вікові періоди [3, с.63]. В доступній літературі ми не зустріли ро-
біт, щоб стосувались впливу інноваційних режимів навчання на центральну ге-
одинаміку дівчаток раннього пубертатного віку і зв’язку її показників з рухо-
вою активністю, що і визначило мету даної роботи.

Дослідження проводились в НОК № 7 і 17 та гімназії № 14 м. Кам’янця-
Подільського на ученицях 5-х класів, які навчаються за традиційними і гімна-



82

зійними навчальними планами і програмами. Із 78 дітей 58 навчались у загаль-
ноосвітніх класах, 20 – в гімназійних класах. У дітей цих класів відповідно вік 
(11,50 ± 0,30 і 11, 36 ± 0,36 років), зріст (148,02 ± 0,81 і 145,92 ± 0,94 см) і маса 
(38,71 ± 0,86 і 37,18 ± 1,55 кг) відповідно не відрізнялись (р > 0,1). Частоту 
серцевих скорочень (ЧСС) і артеріального тиску (АТ) визначали з допомо-
гою тонометрії. Ударний об’єм крові (УОК) визначали за Куби чеком, також 
визначався хвилинний об’єм кровообігу (ХОК), потужність лівого шлуночка 
(ПЛШ), питомий периферичний опір судин (ППОС). За допомогою крокомі-
ра на вибірках по16 чоловік із гімназійних і загальноосвітніх класів визначали 
добовий рівень рухової активності і його розподіл по днях тижня.

Дослідження показали, що ЧСС в учениць загальноосвітніх і гімназійних кла-
сів не відрізняються (р>0,1) і складає відповідно (84,39 ± 1,11 і 84,24 ± 1,40 уд/хв, що 
відповідає показникам, характерним для дівчаток даного віку [4, с.11-12]. 

Відсутність між групових відмінностей за ЧСС, можливо, пов’язано з 
тим, що зміни ЧСС при підвищених розумових навантаженнях не є найбільш 
раннім індикатором функціонального стану серця. Підтвердженням цьому гім-
назійний режим навчання і супутні йому фактори знаходять відображення у 
показниках насосної функції серця. Так, в учениць загальноосвітніх класів 
УОК складав 36,79 ± 0,74 мл, що на 8,1% більше, ніж в учениць гімназійних 
класів – 34,01 ± 0,78 мл (р < 0,01).

При відсутності відмінностей між класами по ЧСС закономірно, що се-
редні показники ХОК у дівчаток загальноосвітніх класів (3,04 ± 0,06 л/хв), та-
кож вищий, ніж в учениць гімназійних класів (2,84 ± 0,06 л/хв), і, як виявилось, 
в тій же мірі, як і величина УОК (на 8,19 %; р < 0,01).

Величини відповідно ударного індекса (УІ - 29,99 ± 0,61 і 28,10 ± 0,71 мл/м2), 
серцевого індекса (СІ- 2,54 ± 0,05 і 2,35 ± 0,06 л/хв/м2, ПЛЖ (1,08 ± 0,03 і 0,96± 
± 0,02 Вт) в цих класах також мали замітку відмінність р < 0,05 - < 0,01). Не 
відрізнялись показники ППОС – 29,21 ± 0,66 і 30,27 ± 1,12 мм рт.ст./л/хв/м2 від-
повідно (р < 0,1).

Значить, низькі показники серцевого викиду в дівчаток гімназійних кла-
сів зумовлені відповідною зміною величини тільки УОК при відсутності змін 
ЧСС. Напевно, гімназійний режим навчання сповільнив процес природного ві-
кового розвитку серцево-судинної системи дівчаток, але торкнувся тільки ізо-
тропної складової діяльності серця. Можливий механізм цих змін полягає в 
послабленні адренергічних впливів на робочий міокард шлуночків і збережен-
ні цих впливів по відношенню синоатріального вузла. Таке співвідношення 
адренергічної активності в різних структурах серця може бути реальним за-
вдяки тому, що іпотропні і хронотропні адренергічні впливи на серце опосе-
редковуються за участі різних типів і підтипів адренорецепторів [5, с.97-98]. 

Режим навчання замітно вплинув на величину систолічного АТ (АТс) в учениць 
гімназії він нижче (85,38 ± 1,38 ммрт.ст.), ніж в учениць НКЦ (90,95 ± 1,04 мм рт.ст.; 
р < 0,1). Діастолічний тиск в цих класах (60,84 ± 0,74 і 61,67 ±0,50 мм рт.ст. відповідно) 
суттєво не відрізняється (р < 0,1). АТс, являючись одним із складових обох показни-
ків, має замітний зв’язок з ПЛШ (r = 0,626), але слабо пов’язаний з ППОС (r = 0,106).

Очевидно, більш високі показники АТс в учениць загальноосвітніх класів 
зумовлені більшою ПЛШ.

Рухова активність протягом всіх днів тижня також була вищою в уче-
ниць загальноосвітніх класів (табл.). Сумарна кількість кроків за тиждень в 
них складала 101840 ± 2921, що на 13,76% вища, ніж в дівчаток гімназійних 
класів – 88957 ± 3963 (р < 0,01). Середні добові показники в цих класах склали 
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14549 ± 1590 і 12708 ± 1442 кроки відповідно, що нижче оптимальних для да-
ного віку 15-20 тис кроків за добу [6, с.124-125].

Таблиця 1
Залежність величини серцевого індекса (СІ) від рівня рухової активності

Діапазон рухової активності n CІ (л/м2 /хв):
медіана (min-max)

< 80000
80000 – 95000
95001 – 105000
> 105000

6
7
8
11

1,64 (1,40 – 2,07)
2,04 (1,63 – 2,39)
2,33 (1,90 – 2,89)
2,53 (2,25 – 3,20)

Сумарне число кроків за тиждень, яке в певній мірі відображає звичний 
рівень рухової активності дітей, як це видно з таблиці, має замітний кореляцій-
ний зв’язок із СІ (r = +0,616). Зв’язок УІ з руховою активністю менш значний 
(r = +0,384). Особливо високими виявились коефіцієнти кореляції цих показ-
ників гімназійних класах = + 0,724 і + 0,598 відповідно. Це дає підставу вважа-
ти, що основним фактором, що суттєво впливає на параметри насосної функції 
серця у гімназисток, був низький рівень рухової активності , що, в свою чергу, 
зумовлено, вочевидь, тим, що засвоєння складніших навчальних програм ви-
магало більшого часу на навчальну діяльність і скорочувало час, необхідний 
на рухову активність.
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ВПЛИВ ЧИННОГО ЗМІСТУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У 
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МОЖЛИВОСТІ ДІТЕЙ 3-6 РОКІВ

Вивчали вияв і зміну функціональних показників дівчаток і хлопчиків у пе-
ріод від 3 до 6 років. Виявлено незначне покращення показників, що відобража-
ють діяльність їхньої серцево-судинної системи у спокої, а також нижчий від 
середнього рівень реакції на дозоване фізичне навантаження. Отримані дані 
свідчать про недостатню ефективність чинного змісту фізичного виховання у 
дошкільних навчальних закладах у аспекті оптимального розвитку досліджува-
них систем дітей у період від 3 до 6 років. 

Ключові слова: дошкільники,функціональні можливості, фізичне виховання. 

Вступ. Формування здоров’я дошкільника, повноцінний розвиток органів 
і систем його організму – одне із важливих завдань сьогодення [7; 12; 13; 17]. 
Водночас медичні працівники, педагоги, батьки спільно констатують відставан-
ня, затримки, порушення, відхилення, невідповідність нормам показників роз-
витку та здоров’я дітей [15; 18].

Система сучасної дошкільної освіти враховує лише санітарно-гігієнічні 
норми умов життя та здійснює нормування фізичних якостей і навичок до-
шкільника [12; 13]. Але інноваційні підходи до вдосконалення педагогічних 
дій із формування оптимального розвитку дитини, передусім фізичного й пси-
хічного, ґрунтуються на фізіологічних, онтогенетичних спадкових і набутих 
характеристиках індивіда [1; 20], а отже зумовлюють необхідність їх урахуван-
ня в процесі фізичного виховання [4; 16].

Нормальний фізичний розвиток, формування правильної постави, оптималь-
ного рухового стереотипу і покращення фізичних якостей дітей засобами фізичного 
виховання міцно пов’язані із гармонічною і послідовною організацією їх нервової 
системи, але насамперед центрів відчуття, моторної сфери й аналізаторів [6]. 

Водночас без первинної діагностики стану їхньої сформованості неможли-
во ефективно впливати на них для подальшого розвитку та корекції [5; 14]. Для 
цього необхідні відповідні дослідження, що передбачають використання комплек-
сних характеристик, однією із яких є морфофункціональне дозрівання [2; 9; 10]. 
Проте дані, що характеризують цей процес у дитини дошкільного віку, відзнача-
ються фрагментарністю [8; 19] та отримуються не систематично, хоча останнє є 
обов’язковою і важливою умовою, а періодичність їх отримання – щонайменше 
кожних десять років. Крім цього якість даних означеного моніторингу суттєво 
підвищується у випадку його лонгітюдинальної організації. Водночас такі роботи 
практично відсутні, що засвідчує необхідність їх проведення. 

Мета, організація і методи дослідження.
Мета – визначити на емпіричному рівні стан функціональних можливос-

тей дітей у період від 3 до 6 років.
Досягнення поставленої мети забезпечило використання комплексу ме-

тодів, а саме загальнонаукових (аналіз, узагальнення даних літературних дже-
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рел), педагогічних (лонгітюдинальний констатуючий експеримент); медико-
біологічних для визначення: сфігмоманометрії – артеріального (АТ) тиску, в 
тому числі пульсового; пульсометрії і сфігмоманометрії – реакції на фізичне на-
вантаження у Гарвардському степ-тесті [10]; методів математичної статистики.

Досліджувані – 38 хлопчиків і 45 дівчаток, які відвідували дошкільні на-
вчальні заклади м. Кам’янця-Подільського та яким на початку експерименту 
виповнилося 3 роки. У період від 3 до 6 років у тих самих дівчаток і хлопчиків 
вивчали досліджувані показники. 

Результати дослідження. Дослідження серцево-судинної системи у ме-
дичному контролі посідає одне із провідних місць, оскільки її стан функціо-
нування та резервні можливості відіграють важливу роль у адаптації організ-
му до фізичних навантажень. Водночас показники серцево-судинної системи 
відзначаються високою чутливістю, оскільки порівняно із іншими найшвидше 
реагують на навантаження, а отже відображають фізичне перенапруження ор-
ганів і систем організму [3].

Проведеним дослідженням встановлено, що протягом трьох років у хлоп-
чиків відбувається збільшення значень систолічного АТ (САТ) із 87,7 мм. рт. ст. 
у 3 роки до 105,5 мм. рт. ст. у 6 (р <0 ,05). У дівчат виявили подібну динаміку, за 
винятком величини САТ, що була дещо менша порівняно з хлопчиками (табл. 1).

Таблиця 1
Показники діяльності серцево-судинної системи дошкільників у спокої

Показник Стать Вихідні дані – 3 роки Кінцеві дані – 6 років

САТ, мм рт. ст
Хлопчики 87,7 ± 4,5 105,5 ± 5,3
Дівчатка 81,3 ±3,9 104,1 ± 4,0

ДАТ, мм рт. ст
Хлопчики 44,8± 2,9 52,8 ± 4,1
Дівчатка 44,1± 2,1 51,2 ± 2,9

СОК, мл
Хлопчики 19,0 ± 2,7 28,9 ± 3,5
Дівчатка 19,2 ± 2,0 31,1 ± 3,7

ХОК, л/хв
Хлопчики 1,98 ± 0,2 2,71 ± 0,3
Дівчатка 2,01± 0,2 2,96 ± 0,4

ЧСС, ск./хв
Хлопчики 110,4± 6,1 104,6 ± 6,9
Дівчатка 107,8 ± 6,1 101,6 ± 6,9

Збільшення САТ відображає стан функціонування великих судин при 
збільшеному хвилинного обсязі крові, а отримані дані свідчать про позитив-
ні зміни у діяльності серцево-судинної системи дівчаток і хлопчиків протягом 
досліджуваного періоду.

Динаміка іншого показника – діастолічного АТ (ДАТ) – відзначалася по-
зитивною тенденцію: зростання впродовж трьох років склало 8 мм. рт. ст. у 
хлопчиків та 7,1 мм. рт. ст. у дівчаток (р < 0,05).

Систолічний обсяг крові (СОК) – показник, що свідчить про обсяг кро-
ві, який за один раз викидається у судини. У хлопчиків впродовж трьох років 
він збільшувався, склавши у 3 роки 19,0 мл., у 6 – 28,9 мл., тобто збільшився 
на  9,9 мл. або на 52,1% (р < 0,05). У дівчаток динаміка показника також від-
значался його збільшенням, але зміна склала 11,9 мл або на 62% (р < 0,01).

Незважаючи на розбіжність цих значень у хлопчиків і дівчаток при їх по-
рівнянні це не підтвердилось, що засвідчувало однакові якісні й кількісні змі-
ни у діяльності серцево-судинної системи досліджуваних дітей.
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Хвилинний обсяг крові (ХОК) у хлопчиків і дівчаток протягом трьох 
років збільшувався, досягнувши наприкінці відповідно 2,71 та 2,96 л/хв. 
Отримані дані свідчили про покращення цього показника відповідно на 36,9% 
і 47,3% (р < 0,05). 

Вищезазначені вікові зміни позначилися також на вегетативній регуляції 
серцево-судинної системи, що за даними ЧСС характеризувалася таким. Упродовж 
трьох років показник хлопчиків зменшився на 5,8 ск./хв, дівчаток – на 7,2 ск./хв. 
Аналіз цих даних виявив, що вони засвідчують лише позитивну тенденцію зміни 
ЧСС у спокої, оскільки така зміна була статистично несуттєва. Аналогічний висно-
вок отримали при порівнянні цих значень у хлопчиків та дівчаток (р > 0,05). 

Отже проведений аналіз свідчить про вдосконалення із віком механіз-
мів функціонування серцево-судинної системи дошкільників у спокої, оскіль-
ки менші значення ЧСС відображають тривалішу діастолу серця. Водночас 
унаслідок вікових структурно-функціональних перетворень (подовження 
м’язових волокон міокарду та вдосконалення механізмів їх релаксації) знижу-
ється діастолічний тонус міокарда при одночасному збільшенні діастолічної 
ємності шлуночка й часу його наповнення кров’ю [11]. 

Особливості реакції дошкільників на дозоване фізичне навантаження ви-
вчали за допомогою Гарвардського степ-тесту, визначаючи його індекс (ІГСТ). 
Ураховуючи неоднорідність групи хлопчиків та групи дівчаток загальний об-
сяг виконаної роботи визначали окремо для кожної групи. 

Дані про вхідний вегетативний тонус (середнє значення ІГСТ у спокої) 
6-річних хлопчиків, а саме про відсоткове співвідношення ймовірних варіантів 
цього показника на початку роботи свідчили, що у 60% випадків реєстрував-
ся незмінний вегетативний баланс, у 30% – домінування парасимпатичного, 
10% – симпатичного регулювання діяльності серцево-судинної системи. Після 
виконання проби зростання ЧСС склало, у середньому, 88% (табл. 2). Під час 
відпочинку виявили тенденцію до зниження ЧСС протягом кожної хвилини 
так, що наприкінці третьої хвилини різниця між вихідними і кінцевими зна-
ченнями ЧСС склала лише 13%.

Таблиця 2 
Динаміка ЧСС та ІГСТ під час дозованого фізичного навантаження 

й відновлення функціональних можливостей хлопчиків 6 років

Показник
у спокої після навантаж. на 1 хв відпоч. на 2 хв відпоч. на 3 хв відпоч.

абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. %
ЧСС (ск./хв)

99,4 100 172 188 138,8 153 111 127 103,8 113
ІГСТ (ум. од)

57,1
Значення індексу ІГСТ засвідчило, що у 6-річних хлопчиків фізична пра-

цездатність знаходиться на рівні 57,1 ум. балів. За даними відповідних норма-
тивних таблиць вона знаходиться на нижчому від середнього рівні.

У 6-річних дівчаток виявили дещо інші результати (табл. 3). Так серед-
ня ЧСС на початку використання дозованого фізичного навантаження склала 
98,1 ск./хв., тоді як після – зросла, у середньому, на 91%, досягнувши 176 ск./хв. 
(р < 0,01). Відновлення показників під час відпочинку відбувалося із тенденці-
єю, аналогічною вищезазначеній, оскільки різниця між вихідними і кінцевими 
значеннями ЧСС склала біля 10%.
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Таблиця 3 
Динаміка ЧСС та ІГСТ під час дозованого фізичного навантаження й

 відновлення функціональних можливостей дівчаток 6 років

Показник
у спокої після навантаж. на 1 хв відпоч. на 2 хв відпоч. на 3 хв відпоч.

абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. % абс. знач. %
ЧСС (ск./хв)

98,1 100 176 191 143,6 159 110 126 102,1 110
ІГСТ (ум. од)

57,5

Висновки

1. Аналіз наукової літератури засвідчив недостатнє вивчення морфофункціо-
нального дозрівання дошкільників на сучасному етапі. 

2. Діяльність серцево-судинної системи хлопчиків і дівчаток від 3 до 6 років 
відзначається однаковою спрямованістю зміни: у перших систолічний і ді-
астолічний АТ збільшується відповідно на 17,8 і 8,0 мм рт. ст, систолічний 
і хвилинний обсяги крові – на 52,1% і 36,9%, у других – відповідно на 22,8 
і 7,1 мм рт. ст та 62% і 47,3%. У хлопчиків ЧСС у спокої за три роки зни-
жується на 5,8 ск./хв, у дівчаток – на 7,2 ск./хв, тобто засвідчує лише пози-
тивну тенденцію зміни показника. 

3. Загальна фізична працездатність 6-річних хлопчиків і дівчаток практично 
однакова – відповідно 57,1 та 57,5 ум. балів, тобто знаходиться на нижчо-
му від середнього рівні, а реакція їх серцево-судинної системи відображає 
раціональний спосіб адаптації до фізичного навантаження, – після трих-
вилинного відпочинку недовідновленням ЧСС відзначалося тільки 13% 
хлопчиків і 10% дівчаток. 
Подальші дослідження необхідно спрямувати на вивчення динаміки фі-

зичного розвитку та фізичних якостей дошкільників у період 3–5 років.
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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ 
РЕАБІЛІТАЦІЇ ПРИ НЕВРИТІ ЛИЦЕВОГО НЕРВУ

На основі літературних даних встановлено, що серед спеціалістів, які працю-
ють з спеціальними медичними групами, не існує єдиної думки відносно викорис-
тання засобів і методів фізичної реабілітації для хворих з невритом лицевого нерву.

Ключові слова: периферична нервова система, засоби фізичної реабіліта-
ції, медичні групи, неврит лицевого нерву.

Сьогодні, як і сотні років тому, людину переслідують хвороби, яких не стає 
менше. Серед захворювань периферичної нервової системи поразки лицьового 
нерва за поширеністю займають друге місце, поступаючись лише неврологіч-
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ним проявам остеохондрозу хребта и залишаються однією із актуальних про-
блем сьогодення. Проблема захворювань периферичної нервової завжди була 
дуже гострою. Це пов’язано з соціальними умовами суспільного життя, які по-
стійно змінюються, ускладнюються, і висувають підвищені вимоги до застосу-
вання і впровадження нових методик ЛФК при запаленні лицевого нерва.

До того ж, косметичний дефект, який виникає при цьому захворюванні, 
особливо при недостатньому відновленні функції мімічної мускулатури, при-
носить хворим страждання і переживання. Тим часом питання лікування пе-
риферичних паралічів лицьового нерва дозволені далеко неповністю. У бага-
тьох хворих воно виявляється недостатньо ефективним. За даними різних ав-
торів (Абасова Х.Н., 1997,Белякова Л.В., 2001, Горбульов Ю.Л., 2002), одужан-
ня і значне поліпшення наступає тільки у 60-75% хворих. У кожного 4-5 паці-
єнта розвивається контрактура мімічних м’язів.

Останніми роками уявлення про переважно запалюючий характер захво-
рювання лицевого нерва, що відображається терміном „ неврит” змінилося. 
Таким чином, більшість поразок лицьового нерва потрібно відносити до не-
вропатії, які виникають в результаті порушення регіонального кровообігу. Під 
впливом не благо приємних дій відбувається спазм судин, що беруть участь у 
кровопостачанні лицьового нерва, що приводить до ішемії нерва. Тривала іше-
мія є причиною порушення проникності судинної стінки, збільшення транссу-
дації, набряку нерва і здавлення його в вузькому фаллопієвому каналі, порушу-
ється венозний відтік і лімфовідтікання. Тривала компресія приводить до по-
рушення провідності по нерву, його дегенерації.

Таким чином, дилема залишиться здоровим або захворіти, яка стоїть пе-
ред кожною людиною, розв’язується його поведінкою і менше великою мірою 
(приблизно на 1/5-1/6) залежить від усього комплексу медичних заходів, тобто 
людина не має реальні можливості здорового, без недугів і страждань актив-
ного і повноцінного життя. Актуальність і недостатність розв’язання цієї про-
блеми зумовили вибір теми нашого дослідження.

Мета дослідження – удосконалити організаційно-методичні засади сис-
теми фізичної реабілітації при захворюваності периферичної нервової систе-
ми.(за допомогою засобів фізичної реабілітації покращити стан хворих з не-
вритом лицевого нерву).

Результати дослідження. Захворювання нервової системи стоять поряд з 
серцево-судинними захворюваннями і займають не останнє місце серед захво-
рюваності населення. Пов’язані з ними економічні втрати дуже великі. Важкість 
та розповсюдженість нервової патології потребує наполегливих пошуків шляхів 
до підвищення ефективності лікування і повернення хворих до активного життя.

Лікувальна дія засобів фізичної реабілітації призвана повернути люди-
ну з вадами у нервовій системі до нормального стану здоров’я, виявити і акти-
візувати його функціональні резерви та забезпечити їх використання на опти-
мальному рівні. Крім того, методи реабілітації сприяють активізації захисно-
пристосувальних механізмів , необхідних організму для боротьби з захворю-
ванням, а також відіграє важливу роль в скорішому відновленні [3].

При аналізі результатів лікування паралічу більшість дослідників обмежу-
валася описовою оцінкою: одужання, значне або помірне поліпшення. Відсутність 
відновлення без урахування кількісних показників в динаміці, тривалості лікуван-
ня і темпу відновлення. Відмінність ступеня відновлення мімічних функцій в пев-
ні терміни хвороби пояснювалася різною тяжкістю захворювання, проте зміни в 
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зоні поразки нерва не аналізувалися. Факт істотної відмінності цих процесів під-
тверджений післяопераційними результатами – у одних хворих дуже швидке, а у 
інших – повільне відновлення (від 5 днів до декількох місяців). Ці дані, безумов-
но, указують не тільки на відмінність тяжкості поразки лицьового нерва, але і на 
можливість різних механізмів відновлення рухових функцій.

В цілях вивчення динаміки клінічних і електроміографічних показників 
для з’ясування механізмів відновлення мімічних функцій при різному перебі-
гу захворювання і для виявлення най достовірніших критеріїв тяжкості пораз-
ки лицьового нерва в різні терміни. При огляді оцінювався ступінь парезу мі-
мічних м’язів у відсотках. При електроміографічному дослідженні визначала-
ся амплітуда максимальної довільної активності паретичних м’язів у відсотках 
в порівнянні із здоровою стороною обличчя, при електростимуляції лицьового 
нерва також порівняно з контра латеральною стороною, вираженість спонтан-
ної денерваційної активності і зміна потенціалів дії рухових одиниць мімічних 
м’язів за допомогою голчатих електродів [1; 4].

По ступеню і динаміці відновлення хворі розподілені на 4 групи:
1. Практично повне відновлення протягом 3-4 тижнів (ступінь парезу, по та-

блиці менше 10 %) – 16 хворих.
2. Значне відновлення в терміни від 1 до 2 місяців (ступінь парезу менше 

30%) – 24 хворих.
3. Недостатнє відновлення до результату 3 місяців (ступінь парезу 30-60%) – 

14 хворих.
4. Незначне поліпшення і відсутність відновлення до результату 3 місяців 

(ступінь парезу більше 60%) – 6 хворих.
У перші дні захворювання у 20 з 23 обстежених хворих ступінь парезу 

мімічних м’язів був значним (70-100%). Лише у 3 хворих зберігалася істотна 
частина мімічних функцій (більше 30%) і наголошувалося швидке відновлен-
ня. Амплітуда довільної м’язової активності майже повністю відповідала клі-
нічним показникам. Значно відрізнялася від цих величин амплітуда, причому 
у всіх хворих вона була вищою. Викликалася навіть у хворих з відсутністю до-
вільних рухів і нерідко була достатньо високим. У 2 пацієнтів цей показник 
склав менше 20% і перебіг захворювання був найважчим. Для хворих 1-й гру-
пи він виявився достатньо підлягаючим (більше 50%) зберіганню, для 2-й і 3-й 
груп коливався в широких межах вище 20%.

При повторному дослідженні (на 8-10 день) у частини хворих спостері-
галося поліпшення клініки (у 2-й і особливо в 1-х групах), але у них ступінь 
парезу залишався значним. Аналогічні результати дало визначення амплітуди 
максимальної довільної активності. Мімічні м’язи в цьому періоді відрізняли-
ся від вищезгаданих показників у велику сторону.

У хворих 1-й групи його амплітуда перевищила 40%. Відновлення мімі-
ки активно почалося з перших же днів лікування і до результату 2-3-му тижні 
було значним, а до кінця місяця практично повним. Спонтанних денервацій-
них потенціалів у хворих цієї групи не було.

Для 2-й групи ступінь парезу в ці дні був більшим, а темп відновлення 
нижчий. У ряді випадків збереження довільних рухів клінічно і електроміогра-
фічно мінімальна. Амплітуда в цій групі різко не знижувалася (21-40%). При 
голчатому дослідженні зустрічалися одиничні потенціали фібриляцій.

У хворих 3 і 4-й груп поліпшення до 8-10 дня захворювання клінічно і елек-
троміографічно не визначалося. Відрізнялися лише амплітуди 3-ї групи – 10-20%, 
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4-а – нижче 10%. Вираженість потенціалів фібриляцій була значнішою, особливо 
у 4-й групі, кількість потенціалів дії рухових одиниць різко знижувалася.

До результату 1-го місяця у хворих 1-й групи електроміографічні показ-
ники, як і клініка, наближалися до норми. У 2-й групі ступінь парезу, знижен-
ня амплітуд довільної активності помітно зменшувалися, а величини їх майже 
співпали. У 3-й групі вони приблизно були рівні, але по величині значно посту-
палися., а в 4-й – вкрай низькими. Кількість потенціалів дії рухових одиниць 
у хворих 2-ї і особливо 3-ї груп помітно знизилося, а в 4-й – лише одиничні і 
тривалість їх була скороченою. Реєструвалася велика кількість потенціалів фі-
бриляцій і позитивних гострих хвиль.

До результату 2-го місяця показники у хворих 2-ї групи наближалися до 
норми, зустрічалися збільшені по тривалості потенціали. У пацієнтів 3-ї гру-
пи ступінь парезу продовжував зменшуватися, але як і раніше залишалася ви-
раженою. Реєструвалися потенціали фібриляцій, збільшені по тривалості по-
тенціали дії рухових одиниць, але кількість їх залишалася пониженою. У хво-
рих 4-ї групи парез залишався грубим, амплітуда також була дуже низькою. 
Реєструвалося багато потенціалів фібриляцій, позитивних гострих хвиль і оди-
ничні потенціали дії рухових одиниць зниженої тривалості.

До кінця 3-го місяця у пацієнтів 3-ї групи залишалися клінічні і електромі-
ографічні прояви парезу мімічних м’язів, число потенціалів дії рухових одиниць 
залишалось зниженим. У хворих 4-ї групи наголошувалося невелике поліпшення, 
дещо збільшувалася амплітуда потенціалів, зберігалася спонтанна денерваційна 
активність, зросла кількість потенціалів дії рухових одиниць, але тривалість їх за-
лишалася низькою. У цей період у частини хворих 3 і 4-ї груп з’являлися синкине-
зії і початкові симптоми контрактур. При подальших оглядах (6 місяців і пізніше) 
ступінь парезу дещо зменшувався, але залишався значний косметичний дефект.

У хворих з грубим парезом мімічних м’язів до результату 2-3-го міся-
ця від початку захворювання руху кругового м’яза рота були виражені більше 
інших мімічних м’язів. За даними електроміографічної стимуляції, скорочен-
ня волокон цього м’яза реєструвалося при роздратуванні, а контралатерально-
го лицьового нерва, тобто частина волокон цього м’яза одержувала іннервацію 
від здорової сторони.

Оцінка стану очних щілин показала, що до результату 1-го місяця у біль-
шості хворих 3 і 4-ї груп наголошувалося опускання при спробі зажмурити 
око. Електроміографічне дослідження за допомогою голчатих електродів у де-
яких хворих 3-я і особливо 4-а групи потенціалів дії рухових одиниць в круго-
вому м’язі ока не виявлено. Ці дані свідчать про інший механізм ступеня очної 
щілини, можливо, за рахунок розслаблення м’яза, що піднімає верхню повіку.

Амплітуда максимальної довільної активності паретичних м’язів на всіх 
етапах захворювання відповідала кількісним показникам ступеня парезу за 
клінічними даними (різниця не перевищувала 5%). Аналіз цих показників на 
різних етапах захворювання залежно від його тяжкості показав, що в гостро-
му періоді у багатьох хворих визначаються істотні розбіжності між тяжкістю 
поразки лицьового нерва (тяжкість захворювання) і ступенем парезу мімічних 
м’язів. Так, навіть у частини хворих з легким ступенем захворювання (1-а гру-
па) в перші дні наголошувався майже повний параліч мімічних м’язів. Лише 
до результату 1-го місяця ступінь парезу мімічних м’язів може достовірно ви-
значати тяжкість захворювання у всіх хворих.

Таким чином, з трьох вивчених способів кількісної оцінки тяжкості за-
хворювання (клінічний, амплітуда довільної активності) перші два на ранніх 
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етапах захворювання виявилися недостатньо достовірними. Ступінь парезу 
мімічних м’язів в гострому періоді не завжди достовірно визначає тяжкість 
захворювання, окрім випадків з достатнім збереженням мімічних функцій. 
Точнішим показником є амплітуда. Ця величина побічно характеризує число 
підлягаючих зберіганню нервових волокон [2]. Зниження цього показника не 
нижче 40% в порівнянні із здоровою стороною характерно для легкої форми 
захворювання, на 21-40% (2-а група хворих) – для помірної поразки, на 10-
20% (3-я група) - для значного і нижче 10% (4-а група) – для важкого пошко-
дження лицевого нерва. Точніше цей показник відповідає тяжкості захворю-
вання на 8-10-й день. У перші 3-5 днів його величина у ряду хворих була ви-
щою, а потім знижувалася. Це може пояснюватися пошкодженням нервових 
волокон, що продовжується протягом перших 10 днів. Таким чином, діагнос-
тика тяжкості захворювання по зниженню в перші 3-5 днів недостатньо повна 
і вимагає повторного дослідження.

Аналіз результатів електроміографічного дослідження при чотирьох ви-
ділених варіантах перебігу захворювання дозволив припустити і якоюсь мірою 
пояснити можливі механізми відновлення мімічних функцій при цьому захво-
рюванні. При легкій течії поразка нервових волокон носить переважно обо-
ротний характер [5]. При цьому імпульси, що йдуть від ядра лицьового нерва, 
частково блокуються, але більшість нервових волокон структурно не страж-
дає, про це свідчить достатнє збереження, відсутність спонтанної активності. 

У другій групі хворих уражена більшість нервових волокон, причому части-
на функціонально, що підтверджується меншим зниженням в порівнянні з довіль-
ною активністю, а частина ушкоджується, що веде до денервації м’язових воло-
кон і супроводжується появою потенціалів фібриляцій. При цьому денервірованні 
м’язові волокна підключаються до підлягаючих зберіганню рухових одиниць, що 
підтверджується появою потенціалів підвищеної тривалості. Кількість підлягаю-
чих зберіганню рухових одиниць у цих хворих залишається достатньою для ре-
іннервації більшості м’язових волокон, що обумовлює майже повне відновлення.

У третій групі пошкоджена більшість нервових волокон (значно пониже-
на, багато потенціалів фібриляцій), частина м’язових волокон руйнується (по-
зитивні гострі хвилі). Відновлення шляхом м’язових волокон виявляється не-
достатнім, оскільки залишається мало рухових одиниць. Відновлення в цьому 
випадку здійснюється за рахунок регенерації проксимальних ділянок нерво-
вих волокон і повільному їх проростанні через зону пошкодження до мімічних 
м’язів. Цей процес найбільш тривалий, складний і створює передумови до роз-
витку ускладнень у вигляді м’язової контрактури [2; 4].

Висновок. Отже, на протязі дослідження ми дійшли висновку, що засо-
би фізичної реабілітації є найкращим варіантом для лікування невриту лицевого 
нерву, не викликає небажаної сумарної реакції у хворих, сприяють зближенню 
клінічного і функціонального видужання, відновлення професійної і побутової 
працездатності, скорішому пристосуванні інвалідів до змінених умов існування.
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Стаття висвітлює питання ефективності техніки штовхання ядра спо-
собом з «колового маху». Визначено найбільш інформативні абсолютні, реаліза-
ційні показники ефективності техніки штовхання ядра.
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Аналіз останніх досліджень та публікацій. Багато науковців вивчають 
поняття ефективності техніки. Ефективність техніки спортивного руху визна-
чається за ступенем її наближеності до індивідуально оптимального варіан-
ту. Розрізняють три групи показників ефективності техніки: абсолютну, порів-
няльну і реалізаційну.

В принципі, найбільш ефективною повинна бути така техніка рухів, яка 
забезпечує досягнення найвищого спортивного результату.

Мета дослідження: дослідити ефективність техніки штовхання ядра з 
«колового маху» на сучасному етапі підготовки спортсменів.

Завдання: визначити ефективність техніки штовхання ядра з «колового маху».
Методи дослідження: вивчення й аналіз науко во-методичної літератури; ана-

ліз виступів спортсменів на змаганнях різного рангу, педагогічні спостереження.
Результати дослідження та їх обговорення. Існують різні способи оцін-

ки ефективності техніки:
Перший спосіб оцінки ефективності техніки полягає в порівнянні будь-

яких показників з деяким ідеалом, визначеним на основі біомеханічного ана-
лізу. Наприклад, довжина шляху розгону ядра у висококваліфікованих спортс-
менів досягає 260 см. Якщо у даного спортсмена шлях розгону ядра менший 
цієї величини, тоді його техніка з точки зору цього показника буде не ефектив-
ною. Для оцінки ефективності техніки окремих спортсменів слід використову-
вати наступні критерії (табл. 1).
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Таблиця 1
Показники абсолютної ефективності техніки

Показники техніки Критерії Вимоги правильного виконання
1. Динаміка швидко-
сті ядра під час роз-
гону до фінального 
зусилля

- рівномірний приріст швид-
кості фінішу

- прискорення ядра підтримуєть-
ся до моменту вильоту і стано-
вить біля 14 м/с

- висока швидкість на початку - в момент вильоту носок лівої 
ноги на опорі

- міцний контакт з опорою - одночасне розгинання лівої 
ноги і штовхаючої руки

2. Траєкторія ядра 
під час розгону до фі-
нального зусилля

- прямолінійність розгону - прямолінійність у вертикаль-
ній площині

- висота ядра над опорою пе-
ред скачком

- 80-100 см над опорою

- довжина шляху прикладеної 
сили до ядра

- 240-260 см

- кут вильоту - 40-42
3. Дія правої ноги у 
фінальному зусиллі

- великий імпульс сили в сто-
рону протилежну напрямку 
вильоту ядра

- активний обертально-
поступальний рух ногою

4. Дія лівої ноги у фі-
нальному зусиллі

- великий імпульс в напрямку 
вильоту ядра

- своєчасна активна гальмівна дія
лівою ногою

5. Рух правої руки у 
фінальному зусиллі

- повне розгинання у момент 
вильоту ядра

- ядро виштовхується з пальців, 
праве плече повернуте в сторону 
вильоту ядра

Другий спосіб оцінки ефективності техніки полягає у порівнянні техні-
ки даного спортсмена з технікою спортсмена високої кваліфікації. Цей спосіб 
найчастіше використовується в практиці. Як відомо спортивний результат за-
лежить не тільки від технічної майстерності, але й від рухових можливостей 
атлета. Тому при оцінці технічної підготовленості необхідно враховувати та-
кож рівень розвитку силових, швидкісно-силових якостей спортсмена.

Основною причиною дальності польоту ядра, як нам відомо, є початко-
ва швидкість та кут вильоту. В свою чергу, початкова швидкість залежить від 
довжини шляху розгону ядра і часу проходження цього шляху з обов’язковим 
прискоренням до моменту випуску. Як відомо довжина розгону ядра складає 
260 см. Нижня точка ядра в момент початку розгону – 80 см, верхня – 216 см.

Для потужного наростання швидкості штовхальник повинен володіти 
добре розвинутими швидкісно-силовими координаційними здібностями.

Використовуючи техніку штовхання ядра способом “колового маху”, 
швидкість ядра в розгоні наростає плавно, немає западання швидкості під час 
фінального зусилля і саме фінальне зусилля починається при швидкості ядра 
близько 5 м/с. Таким чином, щоб надати ядру початкову швидкість вильоту 
13 м/с необов’язково мати високий рівень розвитку швидкісно-силових якостей.

Висновки

1. Використовуючи техніку штовхання ядра способом «колового маху» зна-
чно збільшується шлях розгону ядра, що веде до більшої початкової швид-
кості, яка є основною причиною дальності його польоту.

2. Швидкість розгону ядра способом «колового маху» наростає рівномірно. 
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3. Зважаючи на ріст результатів у штовханні ядра спортсмени високої квалі-
фікації застосовують техніку штовхання ядра з «колового маху». 
На сучасному етапі незважаючи на складність техніки штовхання ядра з 

«колового маху» спортсмени метальники використовують цю техніку під час 
змагань з метою покращення результату.
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В статті проводиться аналіз даних удосконалення витривалості бігунів на се-
редні і довгі дистанції засобами спеціальної силової підготовки. Доведено, що вна-
слідок впливу спеціальної силової підготовки, паралельно з ростом майстерності 
підвищується економічність та оптимізація рухових дій у видах, пов’язаних з проя-
вом витривалості, проходить дякуючи економізації м’язових зусиль і енергії. 

Ключові слова: мета, завдання, методика, спеціальна силова підготовка, 
витривалості бігунів на середні і довгі дистанції, економічність бігу, м’язові зу-
силля, енергія, технічна майстерність.

Сила у бігунів на дистанції, що вимагають високого рівня розвитку ви-
тривалості, проявляється, насамперед, у рухових діях, які характеризують біг 
зі змагальною швидкістю. З ростом кваліфікації сумарний час напруги м’язів 
нижніх кінцівок знижується і на 40-60% збільшується час їх розслаблення, що 
свідчить про підвищення потужності скорочення, тобто рівна робота викону-
ється за коротший час [4; 5]. Це явище відображається на довжині кроку: з рос-
том майстерності вона збільшується. На зростання середньої довжини кроку, 
як прояву високого рівня силових якостей, вказується в ряді експерименталь-
них досліджень. Другою особливістю прояву сили є те, що технічних бігунів 
від нетехнічних при рівній швидкості бігу відрізняє менша затрата механіч-
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ної роботи. Це виражається у меншій втраті горизонтальної швидкості у фазі 
амортизації, а також меншому підйомі тулуба, меншій реакції опори верти-
кальної і горизонтальної середньої сили [2; 3]. Приведені факти свідчать про 
ефективніше використання силових можливостей.

Таким чином, прояв витривалості пов’язаний не тільки з удосконален-
ням „дихальних” здібностей, але і з функціональною спеціалізацією скелетних 
м’язів, підвищенням їх силових і окислювальних властивостей [1; 4]. Отже, 
внутрішньом’язові фактори, обумовлені адаптацією м’язового апарату до три-
валої роботи, також підвищують рівень витривалості спортсмена. Це і обумов-
лює підвищений інтерес до організації спеціальної силової підготовки у видах, 
які потребують прояву витривалості спортсмена. 

Завдання дослідження:
 визначити зв’язок компонентів силової підготовленості атлета зі змагаль-

ним результатом;
 виявити вплив спеціальних силових засобів різної спрямованості на сило-

ві компоненти бігуна.
Результати дослідження. Абсолютна сила вимірялась у Ньютонах методом 

тензографії, відносна - в умовних одиницях, як частка від поділу показника абсо-
лютної сили на вагу спортсмена. Вимірюються сила розгиначів і згиначів обох ніг, 
враховується загальна сила м’язових груп (їх сума). Для характеристики витрива-
лості слугують спеціальні вправи з обтяженнями 50% від максимального наван-
таження. Оцінка швидкісно-силових якостей здійснювалася за допомогою стриб-
ка вверх з місця. Здібність, що відбиває властивість м’язу накопичувати енергію 
пружної деформації, визначає різницею результатів у стрибках з місця уверх із по-
ложення напівприсіду з 3-секундною паузою в цьому положенні і стрибком без па-
узи. Економічність бігу визначалась за допомогою тредбана (бігової доріжки). Цей 
показник пропорційний сумарній (горизонтальній, поздовжній і вертикальній) зо-
внішній роботі, проведеній за час опори. Чим меншою була робота (співвідношен-
ня на 1 кг маси тіла спортсмена), тим економнішим вважався біг.

На основі отриманих даних визначався зв’язок між проявом сили і спор-
тивним результатом, який вимірювався у секундах.

Для обґрунтування методики розвитку окремих компонентів силової підго-
товленості визначався вплив спеціальних силових засобів різної спрямованості на 
вказані компоненти. Для цього було вибрано 4 спеціальних силових вправи, які за-
стосовувалися в переважній більшості тренерами (за даними анкетного опитуван-
ня). Це – біг з обтяжувальними умовами (у наших дослідженнях біг на піску або 
на снігові); біг у гору на відрізках 150-400 м; тиск вантажу ногами (вага обтяжен-
ня 80-90% від максимального(така інтенсивність забезпечувала 5-10 повторень) і 
вага обтяження 50-60% від максимального (25-40 повторень); прискорення 6-8 с у 
процесі подовженого бігу в аеробному режимі, рекомендованого для активізації і 
розвитку креатинфосфатного механізму енергозабезпечення м’язів [1].

Проведений дослідження дозволило встановити таку залежність компо-
нентів силової підготовленості: між абсолютною і відносною силою, швидкісно-
силовими якостями, силовою витривалістю, економічністю бігу і спортивними 
результатами з бігу на 1500, 3000 і 5000 м, а також обсягом силової підготовки.

Встановлено, що спортивний результат з бігу на 3000 і 5000 м обумовлений у 
більшій мірі економічністю бігу і залежить від рівня швидкісно-силових якостей та 
силовою витривалістю у більшій мірі, ніж від проявів абсолютної і відносної сили.
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Варто зазначити, якщо з бігу на довгі дистанції основними якостями є 
економічність, силова витривалість, а з бігу на середні дистанції переважає 
вплив швидкісно-силових якостей та спеціальна силова підготовка з бігу на 
витривалість.

Інтерпретація отриманих даних приводить до наступного висновку: для 
розвитку силової витривалості у більшій мірі підходять біг в обтяжених умо-
вах, тиск вантажу ногами 50-60% від максимуму і біг угору, проте варто вра-
ховувати, що після бігу в обтяжених умовах наступає зниження економічнос-
ті бігу. Для здатності м’язів накопичувати енергію і для розвитку швидкісно-
силових якостей найоптимальнішими засобами є 6-8-секундне прискорення і 
біг угору. На показник відносної сили найбільший вплив має тиск ногами ван-
тажу 80-90%, а на економічність бігу – 6-8-секундне прискорення і тиск ванта-
жу вагою 50-60% від максимуму.

Висновки. Як видно із наведених даних, паралельно з ростом майстер-
ності підвищується економічність бігу і зростають певні компоненти сило-
вої готовності. Все це свідчить про те, що оптимізація рухових дій у видах, 
пов’язаних з проявом витривалості, проходить завдяки економізації м’язових 
зусиль і енергії. Отже, і технічна майстерність, і економічність роботи визна-
чаються силовими можливостями спортсмена.
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Experimental data on the improvement of runners’ endurance at middle and long 
distances by means of special body-strength training is considered in the article. It is 
determined that economic effi ciency and optimization of moving actions in exercises 
connected with the display of endurance gained due to economizing of muscle efforts 
and energy are increased as a result of the infl uence of special body-strength training 
together with skills development. 

Key words: special body-strength training, runners’ endurance at middle and 
long distances, economic effi ciency of running, muscle efforts, energy, technical skills.
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У статті розглянуті основні види мотивів, які спонукають студентів до 
виконання фізичних вправ і допомагають формувати у них прагнення до здоро-
вого способу життя. 
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Постановка проблеми. Науковими дослідженнями доведено, що систе-
матичні заняття фізичними вправами підвищують нервово-психічну стійкість 
до емоційних стресів, підтримують розумову працездатність на оптимальному 
рівні, сприяють підвищенню успішності студентів. Проте обов’язкових занять 
фізичними вправами недостатньо для підвищення рівня фізичної підготовле-
ності молоді. Тому вкрай гостро постає проблема формування у студентів по-
треб до занять фізичними вправами і прагнення до здорового способу життя. 

Формування здоров’я – це, перш за все, проблема кожної людини. Його 
слід починати з виховання мотивації здоров’я і здорового способу життя, бо 
вона є системоутворювальним чинником поведінки. Інакше кажучи, буде мо-
тивація (цілеспрямована потреба) – буде й відповідна поведінка.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У дослідженнях мотивації 
значне місце приділяється питанням, пов’язаним із такою життєдіяльністю 
людини, яка спрямована на досягнення успіхів. Із позицій психології мотиви 
досягнення успіхів і уникнення невдач є важливими і відносно незалежними 
видами людської мотивації. Від мотивів багато в чому залежать доля і станови-
ще людини в суспільстві, бо люди з яскраво вираженим прагненням до досяг-
нення успіхів добиваються в житті набагато більшого, ніж ті, у кого така моти-
вація слабка або відсутня [1; 2; 3; 4].

Специфіка фізичного виховання полягає в тому, що усвідомлена інфор-
мація стає мотивованим спонуканням до виконання фізичних вправ, викорис-
тання природних чинників і формування такого способу життя, який сприя-
тиме досягненню особистих і суспільних цілей. Ставлення студентів до фі-
зичної культури і спорту є однією із актуальних соціально-педагогічних про-
блем навчально-виховного процесу, подальшого розвитку і розширення масо-
вої оздоровчої, фізкультурної і спортивної роботи у вищій школі.

Мета дослідження: з’ясування ієрархії мотивів до занять фізичними 
вправами у студентів вищих навчальних закладів.

Аналіз результатів дослідження та їх обговорення. Мотивація пояс-
нює цілеспрямованість дії, організованість і стійкість діяльності, спрямова-
ної на досягнення певної мети. Мотив, на відміну від мотивації, – це те, що на-
лежить самому суб’єкту поведінки, є його стійкою особовою властивістю, яка 
зсередини спонукає до здійснення певних дій.

Аналіз наукової літератури свідчить, що “систематичні заняття фізични-
ми вправами сприяють розкриттю потенційних можливостей людини, форму-
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ванню таких якостей, як упевненість в собі, рішучість, сміливість, бажання і 
реальна можливість перебороти труднощі, а також фізичні якості” [5, с.145]. 

Залучення людини до здорового способу життя потрібно починати із 
формування в неї мотивації здоров’я. Турбота про здоров’я, його зміцнення 
мають стати ціннісними мотивами, що формують, регулюють і контролюють 
спосіб життя. Ніякі побажання, накази, покарання не можуть примусити лю-
дину вести здоровий спосіб життя, охороняти й зміцнювати власне здоров’я, 
якщо всім цим не управляє усвідомлена мотивація.

Як вважають Л.Н. Прогонюк, Л.Н. Мустафіна, ефективність фізичних 
вправ багато в чому залежить від бажання та активного ставлення до їх вико-
нання. Якщо проявляти свідоме прагнення й мобілізувати вольові зусилля на 
зміцнення і вдосконалення своїх фізичних сил і здібностей, то фізичний розви-
ток відбуватиметься успішніше [1, с.10]. 

Серед негативних наслідків малорухливого способу життя студентської 
молоді є порушення функціонального стану, недостатнє забезпечення працез-
датності м’язів, небажані зміни фізіологічних функцій головного мозку і сен-
сорних систем тощо.

Аналіз педагогічної літератури свідчить, що на формування мотивації за-
нять фізичними вправами впливає сукупність зовнішніх і внутрішніх умов. 

Із зовнішніх умов слід виділити діяльність і рівень педагогічної майстер-
ності викладача фізичного виховання, зміст занять, методи навчання і розвитку 
рухових якостей, матеріально-технічне оснащення фізкультурно-спортивної 
бази вищого навчального закладу, психологічний клімат у групі, єдність вимог 
педагогічного колективу кафедри фізичного виховання. До зовнішніх умов від-
носиться також взаємодія з навколишнім середовищем, у яку вступають сту-
денти в процесі занять фізичними вправами.

Як внутрішні умови становлення мотивації можуть бути виділені ті якісні 
зміни в психічному розвитку, структурні психологічні новоутворення, які вини-
кають у студентів вищих навчальних закладів при включенні їх в організовувані 
викладачем заняття фізичними вправами. Сюди можна віднести: форми взаємо-
дії і спілкування з іншими; спрямованість особистості студента (на споживання 
або створення, на індивідуальні або суспільні цілі, на різні сторони суспільних і 
міжособистісних відносин) у процесі занять фізичними вправами. 

Фізичне виховання є складовою частиною загальноосвітньої системи ви-
ховання молоді і прилучає молодих людей до культури через рухову активність 
у всіх формах, відіграє вирішальну роль у формуванні індивідуальності моло-
дих людей, що іноді більш важливо, чим оздоровчий вплив фізичної культури.

Фізичним вихованням у вузах охоплені практично всі студенти, оскільки 
цей вік людини найбільш сприятливий для розвитку й удосконалення фізич-
них можливостей організму.

Фізична культура і спорт у навчально-виховному процесі вузів виступа-
ють як засіб соціального становлення майбутніх фахівців, як засіб активно-
го розвитку їхніх індивідуальних і професійно значимих якостей, як засіб ви-
ховання в дусі колективізму і взаємодопомоги, з почуттям відповідальності і 
гордості за свій колектив, країну, як засіб досягнення фізичної досконалості.

Нашій країні необхідні високоосвічені фахівці, виховані і свідомі, здатні 
до активної діяльності в різних галузях суспільного і державного життя, у на-
уці, на виробництві.

Серед сотень тисяч ліків, що складають арсенал сучасної медицини, не-
має жодного, який міг би конкурувати з фізичними вправами по діапазону сво-
го впливу і відсутністю побічного негативного впливу на наш організм.
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Для того, щоб бути здоровим, треба не лікувати самого себе, а вжити 
заходи по попередженню захворювання. Насамперед це фізична культура і 
спорт, активна праця і відпочинок, раціональне харчування, особиста і сус-
пільна гігієна, відмова від шкідливих звичок. Фізичні вправи відсувають віко-
ві границі старіння, продовжують життя людини (діють як акумулятор енергії). 

Висновки. Аналіз літератури (О.С. Васильєва, П.К. Дуркін, Є.П. Ільїн, 
В.Г. Каменська, Т.Ю. Круцевич, О.Ю. Малоземов, Ф.Р. Філатов, М.В. Дутчак) 
свідчить, що проблема формування мотивації до занять фізичними вправами 
студентів вищих навчальних закладів є досить актуальною. Тому саме викла-
дачі фізичного виховання повинні відігравати пріоритетну роль у формуванні 
в молоді установок на засвоєння ціннісного потенціалу фізичної культури, здо-
рового стилю життя, актуалізацію фізичного самовдосконалення студентів і їх-
ньої здоров’язберігаючої поведінки. 

Перспективи подальших досліджень. Розробити практичні рекоменда-
ції для викладачів кафедр фізичного виховання вищих навчальних закладів із 
метою формування мотивації через діяльність, яка включає в себе форми на-
вчальної та позааудиторної фізкультурної діяльності. Для цього необхідно вра-
ховувати уявлення молоді про соціальне здоров’я (соціальна успішність, това-
риськість, самостійність, можливість бути незалежним, у тому числі і матері-
ально) і психологічному (упевненість у собі, мужність /жіночість, оптимістич-
ність, активність). Ймовірно, тоді і можна буде вирішувати триєдине завдан-
ня – засобами фізичної культури не тільки підвищувати функціональні можли-
вості організму молодої людини, але і розвивати її особисто, охоплюючи пси-
хічну і соціальну сторони феномена здоров’я.
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ВПЛИВ РАНКОВОЇ ЗАРЯДКИ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ

У статті проводиться дослідження впливу ранкової зарядки на організм 
людини. Оскільки негативний вплив ранкової зарядки дуже мізерний я не беру 
його до уваги.
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Постановка проблеми. У сучасному суспільстві діти народжуються зі 
слабким здоров’ям, з відхиленнями у розвитку. Якщо дитина буде займатися 
фізичною культурою, то ці відхилення будуть поступово згладжуватися. Також 
на наше здоров’я, останнім часом, дуже сильно впливає сидячий спосіб життя 
в професіях як програмісти, науковці, вчителі, офісні робітники та інші. 

Основою для оптимальної працездатності на весь день є ранкова заряд-
ка. Працездатність – це здатність людини розвинути максимум енергії і, економ-
но витрачаючи її, досягти поставленої мети при якісному виконанні розумової 
або фізичної роботи. Це забезпечується оптимальним станом різних фізіологіч-
них систем організму при їх синхронній, скоординованій діяльності. Розумова і 
м’язова (фізична) працездатність тісно пов’язана з віком: всі показники розумо-
вої працездатності зростають у міру зростання та розвитку людини.

Формування цілей статті: з метою розповсюдження здорового способу 
життя і покращення здоров’я нації в статті буде приведено приклади позитив-
ного впливу ранкової зарядки.

Вирішення поставленої проблеми: ранкова зарядка – одна з найбільш 
поширених форм застосування фізкультури. Зарядка складається з комплек-
су фізичних вправ помірного навантаження, що охоплюють основну кісткову 
мускулатуру. Проводиться зазвичай після сну, зарядка тонізує організм, підви-
щуючи основні процеси життєдіяльності (кровообіг, дихання, обмін речовин 
та ін.). Зарядка мобілізує увагу тих хто нею займається, підвищує дисципліну. 
Зарядка забезпечує поступовий перехід організму від стану спокою під час сну 
до його повсякденного робочого стану.

Ранкова гімнастика – система фізичних вправ для розвитку організму і 
зміцнення здоров’я, виконувана з ранку. У дошкільних установах звичайного 
типу ранкова гімнастика(зарядка) проводиться щоденно перед сніданком, в ди-
тячих садах з цілодобовим перебуванням дітей – відразу ж після нічного сну. 
Та більшість підлітків вже у шкільні і студентські роки не займаються ранко-
вою зарядкою. Що з часом досить сильно впливає на їхнє здоров’я. 

Та у людей, що систематично займаються зарядкою, поліпшується сон, 
апетит, загальне самопочуття, підвищується працездатність. Систематично 
проводиться зарядка служить гарним засобом зміцнення здоров’я. Зарядка 
корисна для всіх людей, починаючи з дитячого і закінчуючи літнім віком. 
Особливо необхідна зарядка для людей з недостатньою руховим режимом у 
повсякденній діяльності (сидячі професії). 

Фізичні вправи зарядки – прості і доступні для людей різної фізичної під-
готовленості і різного стану здоров’я – підбираються за певним планом з ура-
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хуванням віку, статі, стану здоров’я та характеру трудової діяльності. Крім гім-
настичних вправ, в зарядку можуть включатися помірний біг (пробіжка) або не 
утомливий крос. 

Зарядка повинна проводитися в добре провітреній кімнаті, а якщо дозво-
ляють умови – на свіжому повітрі. Виконувати вправи варто в легкій, не тісно-
му одязі. Після зарядки рекомендуються водні процедури - вологе обтирання, 
обмивання, прийом душу, влітку – купання. При виконанні зарядки необхід-
но стежити за самопочуттям і правильним диханням під час вправи. Для регу-
лювання навантаження при заняттях зарядкою важливе значення, як допоміж-
ний засіб має самоконтроль – спостереження за фізичним станом (підрахунок 
пульсу, періодичне зважування). Сприяючи зміцненню кістково-м’язового апа-
рату, розвитку серцево-судинної, дихальної, нервової систем, вона в той же час 
створює бадьорий, життєрадісний настрій, виховує звичку до щоденних занять 
фізичними вправами. Поєднання ранкової гімнастики з водними процедурами 
дуже корисно для загартовування організму. 

Зарядка, яка проводиться відразу ж після нічного сну, допомагає «пробу-
дитися», посилити діяльність всіх органів і систем і організовано почати день.

У процесі ранкової гімнастики вирішуються в тій чи іншій мірі і інші за-
вдання фізичного (формування правильної постави розвиток фізичних якос-
тей), розумового морального, естетичного та трудового виховання.

Побудова і структура ранкової гімнастики.
Ранкова гімнастика починається зі стройових вправ. Потім слідують 

різні види ходьби в чергуванні з бігом, які підсилюють дихання, кровообіг. 
Після ходьби і бігу діти перебудовуються для виконання загально розвиваю-
чих вправ. За ними даються стрибки і більш інтенсивний біг. Закінчується ран-
кова гімнастика ходьбою з різними положеннями рук. 

Так як же проводити ранкову зарядку, щоб витягувати з неї виключно користь? 
По-перше, дозвольте організму прокинутися. Не поспішаючи встаньте, 

вмийтеся. Відчуйте себе готовим до навантажень. Зазвичай на це йде близько 
10-15 хвилин після пробудження.

По-друге, починайте зарядку завжди з легкої розминки м’язів і суглобів. 
Ваше завдання – наповнити м’яза кров’ю. Це підвищить їх тонус і вбереже від 
розтягування.

По-третє, подумайте, що конкретно Ви хочете отримати від ранкових 
вправ. Варіантів тут не багато. Зазвичай зарядка - це або спосіб прокинути-
ся (тоді її взагалі можна обмежити однією лише розминкою), або шлях до ви-
сокого тонусу м’язів (тоді після розминки слід додати вправи на розтягування, 
легкий біг і можливо силові вправи з власною вагою).Виходячи з усього вище-
викладеного, загальна схема Вашого ранку повинна виглядати приблизно так:
 Прокинулися.
 Відчули що прокинувся організм.
 Розминка – 2-3 хвилини.
 Основні вправи – від 3 хвилин.

Варіанти вправ для розминки повинні підбиратись індивідуально. Але я 
пропоную декілька загальних рекомендацій від спеціалістів.

В основному це обертальні рухи у всіх більш-менш великих суглобах тіла. 
Виконуються звичайно в такій послідовності (але це зовсім не обов’язкова умова):
1. Повороти голови з одного боку в бік, кивання вверх-вниз, обертальні рухи 

головою.
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2. Обертальні рухи кистями рук за годинниковою і проти годинникової стрілки.
3. Обертальні рухи в ліктьових суглобах.
4. Розминка плечових суглобів. Підйоми рук через сторони вгору, «ножиці» 

руками перед грудьми, обертальні рухи.
5. Нахили корпуса вперед і в сторони. Обертання тазом поперемінно в оби-

дві сторони.
6. Махи ногами вперед-назад і убік.
7. Згинання-розгинання у колінному суглобі.
8. Сидячи з витягнутими ногами, обертання в гомілкостопі поперемінно в 

обидві сторони.
Варіанти вправ для основної частини.
Розтяжка і гімнастика:

1. Нахили вперед, стоячи на прямих ногах. Намагатися стосуватися долонями 
підлоги, а в ідеальному варіанті стосуватися грудьми колін.

2. Сидячи на підлозі, нахиляючись торкнутися грудьми колін. Можлива до-
помога руками.

3. Лежачи на спині торкнутися носками прямих ніг підлоги за головою.
4. «Місток». Звичайний гімнастичний місток.
5. Стоячи, розставити ноги дуже широко. Присісти на одну ногу, друга ви-

прямлена. Перекочуватися з ноги на ногу, намагаючись при цьому завжди 
залишатися максимально низько в присіді.

6. Лежачи на животі зігнути ноги в колінах, підняти верхню частину тулуба 
і вхопитися руками за щиколотки. Такий стан іноді називають «Човник». 
Покачайтеся так кілька секунд.

7. Лежачи на спині, зігніть ноги в колінах. Не відриваючи лопаток від підло-
ги, торкніться колінами підлоги з одного боку, потім з іншою.
Можна придумувати вправи самостійно, а якщо не придумується – запи-

тати в викладачів фізичної культури, або відкрити будь-яку пошукову систему 
(я рекомендую Google.com.ua) в інтернеті і знайти дуже багато різних вправ. 
Просто підбирайте для себе комфортні руху і виконуйте їх в режимі від 3 до 
8-10 повторень. Не забувайте, що мета зарядки - підвищити тонус організму і 
підняти настрій. Значить, найулюбленіші вправи принесуть значно більше ко-
ристі, ніж ті, які ви вважаєте не комфортними.

Висновок. На закінчення хочу сказати, що я сам переконався в корис-
ній дії ранкової зарядки і тепер рекомендую її усім. Для мого, досить зайня-
того, способу життя ранкова зарядка це дещо важко. Але попробувавши вико-
нувати її декілька тижнів я відчув як покращилось моє самопочуття. Я пере-
став бути сонливим, став більше сконцентрованим і зміг виконувати більше за-
вдань. Тому бажаю вам виконувати зарядку кожного дня і дуже скоро ви поба-
чити результат!
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ВИКОРИСТАННЯ ІННОВАЦІЙНИХ 
ТЕХНОЛОГІЙ НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

У статті розглядаються особливості використання нетрадиційних форм про-
ведення уроків фізичної культури з метою покращення якості навчання та вихован-
ня шкільної молоді в умовах погіршення стану здоров’я підростаючого покоління.

Ключові слова: учні, урок фізичної культури, інновації. 

Постановка проблеми. Підготовка учнів до життя, праці й творчості за-
кладається в загальноосвітній школі. Для цього процес навчання та органі-
заційна методика уроку повинні бути побудовані так, щоб широко залучати 
учнів до самостійної творчої діяльності щодо засвоювання нових знань та вда-
лого використання їх на практиці.

Класно-урочна система передбачає різні форми організації навчально-
виховного процесу: домашня навчальна робота (самопідготовка), екскурсії, 
практичні заняття і виробнича практика, семінарські заняття, позакласна на-
вчальна робота, факультативні заняття, консультації, заліки, екзамени. Але 
основною формою організації навчання в школі є урок [2].

Педагогічна наука і шкільна практика спрямовують свої зусилля на по-
шук шляхів удосконалення уроку. Головне місце в цьому пошуку займає вчи-
тель. Учитель, навіть з великої літери, не виправить людство. Але, виховуючи 
особистість, він дає шанс учню відбутися як людині. Для нього треба пробуди-
ти творчі задатки, закладені у кожній людині.

Метою дослідження є обгрунтування особливостей використання інно-
ваційних технологій на уроках фізичної культури з метою покращення фізич-
ної підготовленості шкільної молоді. 

Результати дослідження. Творчість учителя – не зміни ціннісною став-
лення до тих звичних обов'язків, які він виконує. Урок при такому підході пе-
рестає бути сумним обов`язком і відбуванням часу, учню, а не вчителю, не ви-
стачатиме часу, оскільки урок буде творитися у тісній співдружності вчителя і 
учнів. Такий урок нового часу, який спрямований на особистість учня, орієн-
тований на його здібності, бажання та можливості [2; 3].

Навіщо вчителю особистісно орієнтоване навчання? Що турбує мене як 
учителя в сучасній школі? Сьогодні існує приховане і достатньо жорстоке про-
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тистояння вчителя і класу. Іноді це пов'язано зі звичайною недосвідченістю, 
іноді і низь ким рівнем професіоналізму. Конфлікт є, і він значно глибший. 
Тут дві позиції: перша – раціональна (вчителя), друга – емоціональна (учня). 
Остання набагато активніша й витонченіша, ніж уявляється дорослим. Зараз у 
школі на уроках фізичної культури «святкують» свій успіх стандарти і тести. 
Щоб хоч якось змінити ставлення учнів до уроків фізичної культури, до свого 
здоров'я, наблизити їх до розуміння значущості цього предмета, до розуміння 
себе, ми повинні змінити насамперед умови отримання цих знань.

Незважаючи на те, що поняття «особистісно орієнтована освіта» сьогод-
ні не тільки у всіх на слуху і є складовою частиною планів методичної роботи, 
багато вчителів погано уявляють собі, що такс особистісно-орієнтований урок.

Особистісно орієнтований урок – це:
 мета – створення умов для поліпшення фізичної підготовленості учнів, їх 

здоров'я, під нищення зацікавленості до уроків фізичної культури;
 використання різноманітних форм і методів організації діяльності учнів на 

уроці, що дають змогу розкрити суб’єктивний досвід учнів;
 створення атмосфери заінтересованості кожного учня в роботі класу;
 стимулювання учнів до виконання фізичних вправ без страху помилитися 

виконати неправильно;
 використання на уроці дидактичного матеріалу, що дає змогу учневі виби-

рати найбільш значущі для нього види роботи;
 оцінка діяльності учня не лише за кінцевим результатом за процесом його 

досягнення;
 заохочувати учнів освоювати всі види діяльності на уроці;
 створення атмосфери на уроці для природного самовираження учня [4].

Як змінити ставлення вчителя до учня як суб’єкта життя, щоб він став здатним 
до культурного саморозвитку та самозмінювання? Як повинні вести себе ми – вчи-
телі, щоб своєчасно надавати допомогу та підтримку кожній дитячій особистості?

Для того, щоб зміст знань став цінним для учнів, особистісно орієнтова-
на освіта передбачає уявити його ж умовні частини, кожна з яких звернута до 
чогось особистого.

Ось ці компоненти змісту:
аксіологічний – уведення учнів до світу цінностей та надання допомоги 

у виборі особистозначущої системи ціннісних орієнтацій;
когнітивний – забезпечує науковими знаннями про людину, культуру, іс-

торію, природу як основи духовного розвитку;
діяльнісно-творчий – сприяє формуванню та розвитку в учнів різнома-

нітних засобів діяльності, творчих здібностей, потрібних для самореалізаиії 
особистості в пізнанні, праці, спорті та інших видах діяльності;

особистісний – забезпечує пізнання себе, розвиток рефлексивних зді-
бностей, оволодіння засобами саморегуляції, само вдосконалення, формує 
особисту позицію.

Про добрі наміри можна говорити багато й довго. Тож питання у тому, як 
їх втілити в життя? Чому в одних цікаво на уроках, а в інших – ні? В чому річ? 
У формі подання матеріалу? Думаємо, що ні. Скоріше у формі спілкування з 
дітьми, у взаємозв’язку спілкування та змісту, в природності наповнення дити-
ни знаннями та «непомітності» виховання.

Вміння та бажання педагога: заохочувати учнів поринати у різноманітні 
га цікаві види діяльності і при цьому дбати, щоб кожен міг знайти собі місце 
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та зацікавленість у запропонованій справі. Коли що-небудь не виходить, не ви-
сміювати учня, а по-доброму жартувати, не підлещуватися і підстроюватися, а 
жити інтересами і життям учнів [4; 5].

Ще однією з головних умов успішного навчання є здатність тримати дис-
ципліну на уроці, в іншому разі не спрацьовують ніякі методичні прийоми та 
хитрощі. Дисципліна більшою мірою залежить від рівня насиченості уроку, 
від правильного поєднання гумористичного і напружено-серйозного, від умін-
ня вчителя перемикати фази уроку, від його здатності задавати мотивацію і 
стимулювати учнівські успіхи, від уміння тримати педагогічну дисципліну, від 
уміння використовувати на практиці активні метоли навчання.

Уболівання за свій авторитет, бажання показувати учням відмінність у гро-
мадському становищі (це притаманно багатьом молодим учителям) приводить 
часом до появи дистанції в спілкуванні. Якщо вчитель обрав цей стиль взає-
мостосунків, йому слід дотримуватися міри і намагатися своєчасно помітити ту 
грань віддаленості, перейшовши яку, люди робляться зовсім чужими один до од-
ного, коли немає нічого спільного, такого, чим можна було б дорожити.

Ми розглянули специфіку особистісно орієнтованого уроку. Зараз озна-
йомимося зі специфікою інтерактивного навчання.

Інтерактивне навчання. Мета його полягає в тому, що початковий процес 
виходить з постійної та активної взаємодії всіх учнів. Це співавторство, взає-
монавчання, де учень і вчитель с рівноправними суб’єктами навчання, знають, 
що вони роблять, обмінюються поглядами ч приводу того, що вони знають.

Ці підходи до освітнього процесу не є новими для української школи. 
Вони застосовувалися ще н перші десятиріччя минулого століття та були по-
ширені у педагогіці на шкільній практиці в 20-ті роки – роки масштабного ре-
формування шкільної науки (бригадно-лабораторний та проектний метод, ро-
бота в парах системного типу учні навчали один одного) [3].

Із усього наведеною можна зробити аналіз структури педагогічних інно-
вацій, які включають:
 мотиви, що спонукають до діяльності;
 мету-результати, на досягнення яких спрямована діяльність;
 засоби, за допомогою яких діяльність здійснюється.

В основі ідеї, народженій учителем, виникає досвід вирішення будь-
якого педагогічного завдання. Ідея стає засобом зміни навчального процесу, а 
методи пошуку ідеї та засоби її втілення з урахуванням специфіки конкретної 
школи, класу послужать перетворенню навчального процесу.

Найчастіше дидактичні інновації в загальноосвітній школі виникають під 
впливом змін, що відбуваються в змісті, організації та технології навчання. Такі змі-
ни можливі у двох варіантах: традиційному та інноваційному. Перший означає ак-
тивне нарощування позитивних змін, рівномірне накопичення їх кількості, а дру-
гий – інновації, що періодично впроваджуються, якісно змінюючи стан та рівень.

Інновація (відновлення, новинка, зміна) – система або елемент педагогіч-
ної системи, що дає змогу ефективно вирішувати поставлені завдання, які від-
повідають прогресивним тенденціям розвитку суспільства.

Інноваційна діяльність учителя спрямована на перетворення існуючих 
форм і методів виховання, створення нових цілей і засобів її реалізації, тому 
вона є одним з видів продуктивної, творчої діяльності людей.

Висновки. Ми розглянули технологію навчання та виховання в сучас-
ній школі, але це недоцільно розглядати як окремий процес, тому що осно-
вною формою організації навчально-виховного процесу є і залишається урок.
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Класифікація уроків раціональна і дає змогу чіткіше визначити цілі та за-
вдання, структуру кожного уроку, мобілізацію учнів для успішного вирішен-
ня поставлених завдань.

Інноваційний педагогічний процес – цілісний навчально-виховний про-
цес, що відображає єдність і взаємозв'язок виховання та навчання, який харак-
теризує спільну діяльність співпрацею та спільною творчістю його суб'єктів, 
сприяючи найбільш повному розвитку і самореалізації особистості учня.
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СТАНОВЛЕННЯ І РОЗВИТОК ФІЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОГО 
РУХУ НА ПОДІЛЛІ В ПЕРШІЙ ТРЕТИННІ ХХ СТОЛІТТЯ

В статті розглядається процес становлення фізкультурно-спортивного 
руху на Поділлі, його розповсюдження та популяризація діяльності різних спор-
тивних товариств.

Ключові слова: фізична культура, фізкультурно-спортивний рух, спортив-
не товариство, фізичне виховання, учнівська молодь. 

Початок демократичних процесів, звільнення від тоталітарних впливів 
в усіх сферах суспільного життя спонукає до самоусвідомлення й об’єктивної 
оцінки минулого, пізнання й осягнення глибини української культури, в тому 
числі і фізичної культури. Тому не випадково в останні часи увагу багатьох 
дослідників привертають питання становлення і розвитку фізкультурно-спо р -
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тивного руху на Поділлі. В окремих працях Єсюніна С., Олуйка В., Сло бо дя-
ню ка П., Солопчука М. досліджувалась діяльність фізкультурно – спортивних 
клубів, гуртків, секцій, що дало можливість по-новому оцінити історію ста-
новлення і розвиток цього руху на Поділлі.

Проте потреба у подальшому вивченні та осмисленню цього процесу не 
втрачає актуальності й сьогодні. Тому ми поставили за мету дослідити теоретичні 
і методичні засади фізкультурно-спортивного руху на Поділлі в зазначений період 
і визначити можливості їх використання у вихованні сучасної шкільної та студент-
ської молоді. У процесі дослідження виявлено, що складні політичні, економічні, 
матеріальні умови життя подолян в першій третині XX ст. спричинили нещадний 
руйнівний вплив на фізичний і духовний розвиток молоді. Практично, відбувався 
процес руйнації, деградації української нації, зниження духовного потенціалу. У 
складному становищі перебували діти, особливо сільська молодь.

Як складова національно – культурного життя українців фізкультур-
но – спортивний рух зародився наприкінці XIX століття. Саме в цей період 
з’явилась першою на Поділлі гімнастика. З 1890 року її ввели як обов’язковий 
предмет в Російської імперії, а згодом в усіх училищах та школах України. 
Одночасно гімнастика стає обов’язковою й у щоденних заняттях солдатів вій-
ськових частин, яких чимало було у прикордонному Поділлі. Тому заняття гім-
настикою у вище згаданих закладах мали не спортивний, а лише навчально-
тренувальний характер [2].

Фізкультурно-спортивний рух на теренах Поділля бере свій початок з 
розповсюдженням та популяризацією діяльності Сокольських товариств. Саме 
1908 року на території Подільської губернії у Кам’янець-Подільському було 
створено перше гімнастичне товариство «Сокол». Характеризуючи національ-
но – культурне спрямування, використовуючи засоби фізичного виховання, то-
вариство пробуджувало національну свідомість подолян [3].

Діяльність товариства, його внутрішній устрій і заняття будувались на 
основі німецької та шведської гімнастичних систем, що була запропонова-
на професором Празького університету М. Тиршен. Його гімнастика включа-
ла особливе поєднання рухів, оригінальні вправи з елементами атлетизму та 
акробатики, вправи на снарядах і без них, а також введення у тренування бо-
ротьби, боксу, фехтування. Найбільше прихильників Сокольська гімнастика 
знайшла у Польщі, Прибалтиці, Російській імперії [2].

Першу згадку про заснування першого на Поділлі спортивного товари-
ства знаходимо в часописі «Подолия» від 29 жовтня 1908 року. В одному із 
номерів газети з’явилася інформація в: про те, що «В Каменец-Подольском 
учреждается гимнастическое общество под названием «Сокіл»». Сама ініціа-
тива створення цього утворення товариства належала активному громадсько-
му діячу, керуючому державною контрольною палатою М. Алмазову [1, с.3].

З перших днів заснування товариство «Сокіл» розгорнуло в м. Кам’янець-
Подільському активну фізкультурно-спортивну діяльність де були організова-
ні постійні секції з гімнастики, легкої атлетики, фехтування й тенісу. Влітку 
влаштовувалися так звані «прогулянки» – тренування на природі за містом. 
Товариство «Сокіл» мало свій статут, форму й емблему – зображення сокола, 
що тримає в кігтях гирю. Відповідальним за спортивну роботу був гімназіарх, 
в обов’язки якого входила правильна організація занять і тренувань. Першим 
на цю посаду призначили спеціально запрошеного чеха Г. Вондру. І вже у 
1909 році товариство нараховувало 74 члени. Незабаром до сокольських спортс-
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менів Кам’янця-Подільського при-
йшли перші успіхи на змаганнях. 
Так, на VI Всесокольському зльо-
ті в м. Прага в 1912 році пере-
можницею серед гімнасток стала 
М. Гекке. В серпні 1913 року кращі 
гімнасти товариства брали участь 
у Всеросійській олімпіаді, що про-
ходила в м. Києві. Цього разу висо-
ку майстерність виявив спортсмен-
гімнаст І. Вронський [2].

Представники кам’янецького «Сокола» на Всеросійській олімпіаді 1913 ро-
ку. У центрі лежить Іван Вронський, перша справа сидить Міллада Гекке.

Напередодні першої світової та громадської війни XX ст. товариство потер-
пало значних матеріальних, фінансових складностей і при цьому не забезпечува-
ло масовості. Робітнича молодь про заняття спортом не могла і мріяти. Вступні й 
членські внески були високими, спортивного інвентаря бракувало, при цьому не-
численні майданчики мали погане обладнання. Після перемоги більшовицького 
перевороту було знову відкрито дорогу до масовості занять спортом на Поділлі. 
Зокрема, VII з’їзд РКП(б) оголосив небезпеку соціалістичній Вітчизні. 

У 1919 н. р. в навчальний план нижчої початкової школи згідно «Проекту 
Єдиної школи на Вкраїні» (1919 р.), було внесено предмет «фізична культура 
(руханка)» де відводилось на кожний клас по 2 год.

Назва предметів Кількість годин на тиждень
1 клас 2 клас 3 клас 4 клас Разом

Фізична культура 
(руханка) 2 2 2 2 8

Згодом у навчальні плани мішаних та хлоп’ячих українських гімназій на 
1918/19 н.р. було запропоновано предмет – гімнастика. 

Навчальні при-
дмети

Кількість годин на тиждень в класах Разом1 2 3 4 5 6 7 8
Гімнастика 2 2 2 2 2 2 1 1 12
На Поділлі внаслідок українсько-визвольних військових дій ця підготов-

ка розпочалась лише в 1920 році. У військово-фізичній підготовці молоді ви-
користовувалися багато видів спорту, особливо біг на середні та довгі дистан-
ції, стрибки через різні перешкоди, метання гранати [1, с.9].

Фізкультурний рух на Поділлі, зокрема у Хмельницькому, бере свій початок 
в 20-ті роки ХХ століття. Тоді у місті був створений перший фізкультурний гурток. 
Його заснував Кедран, командир Червоної Армії. В його гуртку займались в осно-
вному трьома видами – гімнастикою, легкою атлетикою, кульовою стрільбою.

Після громадянської війни при клубах, на підприємствах і в установах 
м. Кам’янець-Подільського почали створюватися знову фізкультурні гуртки. Їх 
члени виступали із спортивними номерами: партерною гімнастикою, акроба-
тичними пірамідами на вечорах перед глядачами. У цей час відновив свою ро-
боту і кам’янецький «Сокіл». У травні 1921 року товариство затвердило статут 
при відділі «Всеобучу», і називали його кам’янчани «сокольня». Окрім спор-
тивних секцій було відкрито бібліотеку читальню, почали діяти курси теоре-
тичної та практичної гімнастики, заснували навіть хор та оркестр. При цьому 
товариство «Сокіл» зміцнювало свої позиції у спорті. Але, все вийшло інак-
ше, – у спорт втрутилась політика та ідеологія [6, с.89].
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У 1923-1924 роках розпочалася «чистка» громадських організацій, під 
яку потрапили й спортивні товариства. Згодом був розповсюджений циркуляр 
у справах спорту та фізичної культури, в якому пояснювалося, які спортивні 
товариства є справжніми, пролетарськими, а які є «дрібно – буржуазними» [2].

Певну роль на розвиток фізкультурно-спортивного руху на Поділлі почи-
наючи з 20-х років ХХ ст. відіграли процеси, що супроводжувалися становлен-
ня кожного нового соціального устрою. Так, як Поділля було аграрним регіо-
ном, політика нового режиму не сприймалась громадянами. Проголошений курс 
на індустріалізацію здійснювався за рахунок жорстокої експлуатації селянства, 
його масової мобілізації на будівництво промислових гігантів. Ці дії влади спри-
чиняли великі заворушення з боку населення та жорстоку розправу з непокір-
ними з боку радянської влади. Порівнюючи ситуацію у розвитку фізкультурно-
спортивного руху на території України то можна стверджувати, що сутуація на 
Поділлі була значно гірша ніж з другими регіонами [7, с.156-157].

Основну роль у залучення молоді до занять спортом став відігравати ком-
сомол. Було проведено на Поділлі облік спортивних гуртків і секцій, інструктор-
ських кадрів, спортивного інвентаря. До навчальних закладів регіону, який набув 
значення прикордонного, прибули інструктори котрі розпочали військово-фізичну 
підготовку учнівської молоді. У вільний від роботи й навчання час юнаки та дівча-
та займалися у різних самодіяльних гуртках. Комсомольські організації й проф-
спілки всіляко сприяли створенню фізкультурних гуртків і секцій на підприєм-
ствах. У 1923 році всі пролетарські спортивні гуртки республіки об’єдналися в 
єдину всеукраїнську організацію фізичної культури «Спартак» [1, с.10].

Восени 1923 року було створено Вищу раду, фізичної культури при Президії 
Всеукраїнського центрального виконавчого комітету. На масових суботниках мо-
лодь обладнувала майданчики для занять фізкультурою і спортом. На підприєм-
ствах, закладах, школах створювались команди з ігрових видів спорту. У цей час 
молодь Поділля бере участь в губернський спартакіаді з метою визначення най-
кращих для подальшої участі в республіканській спартакіаді 1924 року [4, с.299].

Великим поштовхом до розвитку всіх видів спорту стала постанова ЦК 
РКП(б) від 13 липня 1925 року з питань фізичної культури та спорту. На ве-
ликих підприємствах і в навчальних закладах нашого краю почали створю-
ватися спортивні секції, де було запроваджено спеціалізовані тренування. 
За даними профспілкових організацій на цукрових заводах Поділля (поча-
ток 1925 року) діяли 9 спортивних гуртків. Головним змаганням 1927 року, 
мала стати Всеукраїнська спартакіада. Положення передбачало участь у ній 
міських і сільських фізкультурників спортсменів Поділля [6, с.52].

Але при всьому позитивному рівень спорту залишався незадовільним. Після 
Всеукраїнської спартакіади спортивна-масова робота поступово згорталася, осо-
бливо на периферії. Про планомірні регулярні тренування провідних спортсменів 
замовчувалось, при всьому цьому не вистачало кваліфікованих фахівців, тренерів.

У зв’язку з цим Центральний Комітет ВКП(б) у спеціальній постанові від 
23 вересня 1929 року вказав на необхідність зміцнення державного і громад-
ського керівництва радянським фізкультурним рухом.

Керуючись цим документом, Президія ЦВК СССР від 1 квітня 1930 року при-
йняла постанову «Про заснування Всесоюзної ради фізичної культури» – держав-
ного органу, який мав відати питаннями фізичного розвитку громадян СССР. ЦК 
ВЛКСМ вніс пропозицію на впровадження в країні комплексу фізичних вправ, що 
забезпечив би всебічну фізичну підготовку трудящих. Так виник комплекс «Готовий 
до праці і оборони» (ГПО). Цей, комплекс включав, зокрема, п’ять видів легкої ат-
летики – біг на 100 і 300 метрів, стрибки у висоту й довжину, метання гранати і т.д. 
Цей комплекс почав впроваджуватись у навчальні заклади Поділля. Ці важливі за-
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ходи обумовили новий етап розвитку фізичної культури і спорту в Україні. При цьо-
му обов’язковою складовою частиною усіх фізкультурних і спортивних організацій 
стали масові змагання з колективним заліком. Кроси, естафети, заводські спартакі-
ади пробіги й інші переходи стали чудовими пропагандистськими засобами, що до-
помогли виявити сотні обдарованих молодих людей [1, с.15-16].

Таким чином період національного відродження, який переживає Україна, су-
проводжувався зростанням інтересу до різних аспектів історичного минулого. Актуа-
ль ності набуває дослідження історії фізичного та спортивного розвитку По діл ля як 
однієї із основ соціального та економічного розвитку суспільства і держави. 
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У статті йдеться про визначення оптимальних умов формування у школя-
рів потреби фізичного вдосконалення в процесі позакласної спортивно-масової 
роботи у співпраці з батьками.
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Високі соціальні зміни в державі вимагають від загальноосвітніх на-
вчальних закладів значного поліпшення якості навчально-виховного процесу у 
всіх його напрямках. В основах законодавства України серед пріоритетних за-
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вдань школи названо охорону і зміцнення здоров’я учнів (1), яке головним чи-
ном формується у шкільному віці. Вченими встановлено, що за період навчан-
ня у школі кількість здорових учнів зменшилася в чотири рази. Так, масові об-
стеження школярів показали, що тільки 1 із 10 учнів був практично здоровий, 
а понад 30% обстежених мали ті чи інші відхилення.

Особливе занепокоєння викликає стан здоров’я міських дітей. За даними до-
слідження, рівень захворюваності дітей міського населення в 2-3 рази перевищує 
рівень захворюваності дітей у селах. Медичне обстеження дітей і підлітків у віці 
6-18 років показує, що 36% з них мають низький рівень фізичного здоров’я, 56% – 
нижче за середній і тільки 7,5% – вище за середній та високий рівень здоров’я.

Загальновизнаним є твердження, що систематичне заняття фізичною куль-
турою і спортом є дієвим засобом виховання гармонійно розвиненої особистос-
ті. Фізичний стан і здоров’я школярів є тією основою, на якій розвиваються його 
розумові і фізичні можливості, загальна інтелектуальна працездатність.

«Людина, її життя і здоров’я, честь і гідність, недоторканність визнають-
ся в Україні найвищою цінністю» – проголошується у статті 3 Конституції (1).

Збільшується небезпека і для майбутнього покоління. Зниження життє-
вого рівня, зростання числа соціально неблагополучних сімей, проституція та 
наркоманія зумовили значний ріст туберкульозу і хвороб, які передаються ста-
тевим шляхом. Безперервно зростає кількість дітей з розумовими вадами, із 
спадковими і вродженими захворюваннями. Глибина деградації стає загрозою 
для збереження генофонду українського народу.

Увагу питанню формування здорового способу життя приділила педаго-
гічна наука України та ближнього зарубіжжя. Так, визначенню найбільш раці-
ональних та ефективних форм і засобів організації фізкультурно-оздоровчої 
роботи з дітьми і молоддю присвячені дослідження Б.М. Махмудова, А.Б. Ско-
ро багатова, Е.С. Вільчковського. Проблема формування потреби у фізичному 
вдосконаленні та прагненні учнів різних вікових груп до здорового способу 
життя розкривається у дослідженнях Г.І. Власюк, Н.М. Хоменко. Над пробле-
мою формування здорового способу життя молодших школярів засобами фі-
зичної культури плідно працює О.Д. Дубограй.

Разом з тим недостатньо вивченою є проблема координації зусиль школи 
і сім’ї по формуванню здорового способу життя молодших школярів засобами 
позакласної виховної роботи. Тому, необхідність і актуальність нашого дослі-
дження «Співпраця школи і сім’ї щодо залучення дітей молодшого шкільного 
віку до самостійних оздоровчих занять» зумовлена недостатнім теоретичним 
та практичним обґрунтуванням.

Вивчення проблеми організації самостійних оздоровчих занять показало, 
що систематичні оздоровчі заняття для багатьох школярів ще не стали потребою. 
Тільки 24% опитуваних виконують домашні завдання з фізичної культури, вво-
дять у режим дня ігри та прогулянки на свіжому повітрі. При цьому – половина з 
них приділяє для занять 20-30 хв. на день, що менше за гігієнічні норми. В проце-
сі дослідження ставилося завдання виявити основні умови, які б допомогли при-
вчити молодших школярів до регулярного виконання домашніх завдань з фізичної 
культури з метою формування умінь та навичок здорового способу життя.

Протягом дослідницького періоду за нашою методикою вчителі фізичної 
культури проводили разом з батьками співбесіди про створення оптимальних 
умов для занять фізичними вправами вдома, надавали допомогу у виготовлен-
ні та придбанні спортивного знаряддя. Батьки прислухалися і виконували ре-
комендації вчителя. Вони разом з учнями брали участь у спортивному вечорі, 
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змаганнях «Веселі старти». Діти, які кожного дня займалися фізичною куль-
турою, як правило, регулярно і сумлінно виконували домашні завдання, вміли 
правильно описати і виконати фізичні вправи.

Наша програма передбачала наприкінці основної частини уроку відвести 
час для організації і проведення рухливих і спортивних ігор, що сприяло фор-
муванню у молодших школярів потреби фізичного вдосконалення.

Молодші школярі брали участь у різних спортивно-масових заходах, що 
проводились спільно з батьками, а саме: у змаганнях із спортивних та рухли-
вих ігор, у «Веселих стартах» брали участь 88% школярів; вводилось до режи-
му дня прогулянки і походи – 94,4% учнів. 

Зацікавленість заняттями фізичної культури підкріплювалась виховними 
діями батьків, учителів, класного керівника і, як це показало опитування, акти-
візувало: у 86% випадках відмічався суттєвий вплив на формування у молод-
ших школярів потреби фізичного вдосконалення. Прихильне ставлення молод-
ших школярів до занять фізичною культурою сприяло підвищенню рівня рухо-
вої активності в позаурочний час.

За нашою методикою було передбачено виконання гімнастики до занять. 
Комплекс вправ складався з 6-8 елементів з розрахунку на 10-12 хв. У школя-
рів значно зросла потреба у фізичному вдосконаленні. Внаслідок цілеспрямо-
ваної роз’яснювальної роботи 88,3% молодших школярів стали систематично 
виконувати гімнастику поза заняттями разом з батьками.

Поряд з фізкультурно-оздоровчими заходами у режимі навчального дня 
велику увагу приділяли формуванню потреби у фізичному вдосконаленні в 
процесі позакласної спортивно-масової роботи з батьками. Ці спільні з бать-
ками заняття ранковою гімнастикою, сімейні прогулянки на лижах, туристич-
ні походи, купання в річці, спортивні змагання для дітей і батьків у школі, ко-
трі проводились під девізом: «Тато, мама,я – спортивна сім’я». Вони сприяли 
зміцненню здоров’я учнів, поглибленню та розширенню знань та умінь, набу-
тих на уроках фізичної культури.

Отже, результати дослідження показали, що крім об’єктивних факторів (со-
ціального оточення, економічної ситуації, матеріального стану сім’ї і т.ін.), значну 
роль у процесі збереження здоров’я людини відіграє суб’єктивний характер: по-
треба бути здоровим, уміння підтримувати власне здоров’я, готовність протистоя-
ти шкідливим звичкам. Важливу роль у формуванні здорового способу життя осо-
бистості посідає початкова школа, як перша ланка соціалізації дитини.

Провідне положення формуючого експерименту полягає в тому, щоб ви-
ховувати в учнів початкової школи позитивне ставлення до свого здоров’я, 
сформувати основи цілісної системи знань, вмінь та навичок ЗСЖ, забезпечу-
вати самостійне дотримання його вимог. При цьому критеріями сформованос-
ті ЗСЖ виступав не лише рівень здоров’я дитини, а її здатність до збереження 
і зміцнення власного здоров’я. Виходячи з того, що здоров’я дитини неможли-
во суттєво покращити за короткий час, оцінку його результатів ми будували не 
тільки на медичних показниках, а й на таких, які характеризуються сформова-
ними вміннями і навичками здорового способу життя.

В процесі дослідження було з’ясовано, що оптимальними умовами здо-
рового способу життя молодших школярів у позакласній виховній роботі є:
 Систематична робота вчителів і батьків по залученню дітей до повсякден-

ного виконання вимог ЗСЖ в школі і в дома;
 Проведення діагностики і корекції стану здоров’я молодших школярів си-

лами педагогів і батьків;
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 Підвищення валеологічної, медичної, психологічної та педагогічної осві-
ченості вчителів і батьків, оволодіння ними спеціальною методикою і оздо-
ровчою системою.
Дослідження показало, що ефективність спільної діяльності сім’ї та шко-

ли у напрямі формуванні в учнів потреби фізичного вдосконалення забезпечу-
ється шляхом цілеспрямованої роботи на уроках фізичної культури, позаклас-
ної спортивно-масової роботи за умови фізичного виховання в сім’ї та за міс-
цем проживання, коли поглиблюється педагогічна освіта батьків.
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Постановка проблеми. Актуальність проблеми збереження здоров’я 
людини визначається протиріччями сучасного цивілізаційного процесу, на-
слідком якого є різке погіршення стану здоров’я людей. Умови життя зазна-
ли кардинальних змін, що зумовлено досягненнями науково-технічного про-
гресу, причому найбільш кардинальні зрушення припадають на сучасний пері-
од. Між тим тілесна організація (здоров’я) людини, що формувалася упродовж 
мільйонів років, залишається практично незмінною. Тому поряд з багатьма 
сприятливими наслідками розвитку науки, техніки і культури доводиться бра-
ти до уваги наростаючу невідповідність деяких особливостей сучасного спо-
собу життя людей біологічній природі організму.



115

У будь-якому суспільстві, побудованому на гуманістичних і демократич-
них засадах, здоров’я людини є вищою цінністю, найважливішим надбанням 
держави. В першу чергу це стосується здоров’я дитини.

Стан здоров’я підростаючого покоління є інтегральним показником сус-
пільного розвитку, відображенням його соціально-економічного, екологічного 
і морального благополуччя, могутнім фактором впливу на економічний, науко-
вий, культурний, обороноздатний потенціал країни.

Статистика свідчить, що упродовж останніх десяти років демографіч-
на ситуація в Україні постійно ускладнюється: зменшилась народжуваність, 
а смертність збільшилась удвічі, тривалість життя скоротилась на 7-10 років. 
Сучасні соціально-економічні та екологічні кризи в країні обумовили значне 
погіршення здоров’я населення, особливо дітей. За даними Міністерства охо-
рони здоров’я України, лише один з десяти жителів нашої країни відносно здо-
ровий, на тисячу дітей припадає майже 1460 захворювань, лише 15% дітей на-
роджується здоровими [2; 3].

Метою роботи є вивчення та впровадження інтегративного підходу як 
одного із способів виховання здорового способу життя молодших школярів.

Результати дослідження. Незважаючи на той факт, що в останні роки на-
копичений вагомий теоретичний матеріал і практичний досвід у сфері формуван-
ня здорового способу життя, нездоровий спосіб життя залишається досить поши-
реним як серед дорослого населення, так і серед дітей, про що свідчить сучас-
ний стан здоров’я населення України. Дослідження, проведені нами в І-ІІІ класах 
загальноосвітніх шкіл м. Кам’янця-Подільського, засвідчили, що з 160 опитаних 
усього 36% молодших школярів відносно розуміють, що входить у поняття “здо-
ровий спосіб життя”, дотримуються здорового способу життя лише 30,2% учнів 
початкових класів, а 5,7% дітей взагалі ведуть нездоровий спосіб життя: мало ру-
хаються, не дотримуються правил гігієни, режиму харчування та сну, майже 48,7% 
учнів початкових класів фізично не підготовлені до навчально-виховного процесу.

Актуальність пошуку ефективних шляхів формування здорового способу 
життя молодших школярів визначається потребами шкільної практики, оскіль-
ки нова школа України XXI століття потребує термінових заходів щодо збере-
ження і зміцнення здоров’я учнів. Мають місце випадки, коли незадовільні ре-
зультати збереження фізичного і психічного здоров’я дітей свідчать про від-
сутність або недоступність валеологічних знань, неефективність практичної 
роботи педагогів з формування гармонійної особистості, незважаючи на засто-
сування у навчально-виховному процесі нових методик, форм, засобів навчан-
ня і виховання, авторських програм, посібників тощо [1].

Враховуючи виявлені педагогічні протиріччя сучасного процесу вихо-
вання здорового способу життя молодших школярів, ми намагалися забезпе-
чити комплексний, систематичний, цілеспрямований виховний вплив не лише 
під час навчального процесу, але й у позаурочний час.

У зв’язку з цим нами був застосований інтегративний підход до вихован-
ня у молодших школярів здорового способу життя. 

Таким чином, інтегративний підход до виховання здорового способу 
життя у молодших школярів базується на соціально обумовленій цілісності ак-
тивно взаємодіючих учасників оздоровчого процесу (педагогів, медичних пра-
цівників, психологів, батьків), духовних і матеріальних факторів, спрямова-
них на формування в умовах школи і поза її межами фізичного і психічного 
здоров’я особистості, здатної до саморозвитку і вдосконалювання.
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Інтегративний підхід до виховання у молодших школярів здорового спо-
собу життя реалізувався в ході дослідження через:
 систематизацію і узагальнення знань молодших школярів про здоровий 

спосіб життя завдяки міжнауковій інтеграції;
 об’єднання виховних зусиль всіх учасників навчально-виховного процесу 

з формування здорового способу життя молодших школярів: учителів, ви-
хователів, психологів, батьків, медичних працівників шкіл;

 діяльність і самоконтроль учнів початкових класів щодо виконання осно-
вних компонентів здорового способу життя: режиму дня, раціонального 
харчування, рухової активності, режиму сну, чергування праці і відпочин-
ку, загартування, відсутності шкідливих звичок.
Усі три напрями тісно взаємопов’язані і об’єднані.
Знання основ здорового способу життя та оволодіння відповідними вмін-

нями слугують підґрунтям для вироблення стійких поглядів і переконань, які 
є спонукальною системою до здійснення дій і вчинків. У процесі засвоєння 
знань та умінь формуються поняття норм способу життя, ставлення до дій-
сності і своєї особистої ролі у збереженні власного здоров’я [5].

Досягнення цієї мети вирішувалося через визначення можливостей вихо-
вання здорового способу життя молодших школярів шляхом збагачення змісту 
шкільних дисциплін валеологічними аспектами.

Так, перший напрям виховного впливу при інтегративному підході по-
лягає в ознайомленні і розширенні уявлень молодших школярів про здоровий 
спосіб життя. Збагачення змісту навчальних предметів інформацією про здо-
ровий спосіб життя відбувається завдяки включенню відомостей з різних нау-
кових дисциплін: медицини, фізіології, біоритмології, гігієни, психології, пе-
дагогіки, що зумовило потребу досягнення максимуму міжнаукових взаємо-
дій під час виховання в учнів початкових класів здорового способу життя. При 
цьому кожний вид зв’язку виконує певну виховну функцію, а разом вони спри-
яють утворенню системи знань про здоровий спосіб життя, а також розвитку в 
учнів цілісного уявлення про цінність здоров’я людини.

Форми і методи виховання у молодших школярів здорового способу жит-
тя органічно пов’язані з навчальною діяльністю на уроках, але, крім цього, пе-
редбачають позаурочну виховну роботу з означеної проблеми.

Дієвість рішення проблеми виховання здорового способу життя залежить 
від забезпечення молодших школярів знаннями про зміст і способи збереження 
здоров’я, врахування вікових особливостей дітей 6-10 років при доборі форм і 
методів виховання здорового способу життя та включення учнів у цей процес.

Згідно з даними психолого-педагогічних досліджень, для молодшого 
шкільного віку найбільш доцільними методами виховання є розповіді, бесіди, 
приклади, вправи, привчання, ігри, виховні ситуації, змагання. Ефективність 
означених методів залежить від об’єднання (інтеграції) їх та підпорядкування 
меті виховання здорового способу життя [3].

Проведена дослідно-експериментальна робота виявила позитивні тен-
денції впливу інтегративного підходу до виховання у молодших школярів здо-
рового способу життя.

Критеріями ефективності експериментальної роботи виступали позитив-
ні зміни у рівнях сформованості здорового способу життя молодших школярів, 
які визначалися на основі виявлення статистично значимих різниць цих рівнів 
у експериментальних та контрольних класах. 
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Висновки. Результати дослідження свідчать про те, що завдяки викорис-
танню інтегративного підходу до виховання здорового способу життя у молод-
ших школярів експериментальних класів сформувалася досить стійка мотива-
ційна спрямованість до збереження здоров’я, підвищилися знання і уміння щодо 
оздоровчих дій, зріс рівень гігієнічної культури, на що вказує якісний аналіз від-
повідей молодших школярів на запитання анкет. Водночас підвищився рівень 
здорового способу життя у сім’ях, де саме діти стали його ініціаторами.

Учні контрольних класів, на відміну від учнів експериментальних кла-
сів, здебільшого не цікавляться станом свого здоров’я, не визначають його се-
ред людських цінностей, не розуміють залежності здоров’я від способу жит-
тя. Здоровий спосіб життя характеризують як дотримання гігієнічних норм, за-
няття спортом та загартування, у той час, коли молодші школярі експеримен-
тальних класів дають обґрунтовані відповіді.
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Постановка проблеми. Проблема формування здорового способу жит-
тя підростаючого покоління України належить до найактуальніших проблем, 
вирішення якої обумовлює майбутнє держави та подальше існування здорової 
нації. Сьогодні сферою формування здорового способу життя дітей та підліт-
ків є система освіти. Згідно державної програми «Освіта» (Україна ХХІ століт-
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тя) та «Національної доктрини освіти України у ХХІ столітті» стратегічним за-
вданням освіти є виховання освіченої, творчої особистості, всебічний розви-
ток людини, становлення її духовного, психічного та фізичного здоров’я. Тому 
обов’язковим компонентом національної системи освіти мають бути знання 
про формування, збереження та зміцнення здоров’я [3].

У філософському розумінні спосіб життя – це синтетична характеристика 
сукупності типових видів життєдіяльності людей (індивідів та соціальних утво-
рень) у поєднанні з умовами життя суспільства. Спосіб життя охоплює всі сфери 
суспільства: працю і побут, суспільне життя і культуру, поведінку (стиль життя) 
людей та їх духовні цінності. Тобто, поведінка, або стиль життя, є одним з найваж-
ливіших елементів способу життя в цілому, який не може не впливати на здоров‘я 
окремої особи або на здоров‘я тих чи інших соціальних груп населення [2].

Наш підхід розглядає формування здорового способу життя молоді як важ-
ливу складову молодіжної та соціальної державної політики. Втім передбачає: по-
перше – вивчення уявлень молоді про здоровий спосіб життя та розробку методів 
оцінки здоров’я індивіда; по-друге – формування свідомості та культури здорово-
го способу життя; по-третє – розробку методик навчання молоді здоровому спосо-
бу життя; по-четверте – впровадження соціальних програм культивування здоро-
вого способу життя та збереження здоров’я; по-п’яте, – розробку та впровадження 
системи скринінгу і моніторингу здорового способу життя молоді [1].

Формування здорового способу життя через освіту, створення здоров’язбе-
реж ного освітнього середовища – один із пріоритетних напрямів державної по-
літики у галузі освіти. У цьому контексті завданням сучасної школи є: викорис-
тання здоров’язбережних технологій навчання; дотримання режиму рухової ак-
тивності, поєднання рухового і статичного навантаження; організація збалансова-
ного харчування; заміна авторитарного стилю спілкування на стиль співробітни-
цтва, створення емоційної сприятливої атмосфери навчання; формування в учнів 
та їхніх батьків усвідомлення цінності здоров’я, культивування здоров’я тощо [5].

Предмет дослідження: соціально-педагогічні умови формування здоро-
вого способу життя молодших школярів у позакласній виховній роботі.

Метою дослідження: є визначення рівня сформованості здорового спо-
собу життя учнів початкових класів.

Результати дослідження. Дослідження проводилося на базі ЗСШ №1, 
№2 м. Хмільника Вінницької області.

Визначення ефективності: дослідно-експериментальної роботи спря-
мованої на формування здорового способу життя перевірялось за допомогою 
таких критеріїв:
 наявність знань про здоров’я і здорового способу життя;
 володіння уміннями і навичками здорового способу життя;
 додержання вимог здорового способу життя у повсякденному житті.
 Вивчались експериментальні класи (1-а, 1-б, 2-а, 2-б) ЗСШ №1 і чотири 

класи (1-а, 1-б, 2-а, 2-б) ЗСШ №2 (206 учнів) м. Хмільник.
На початку експерименту з учнями експериментальних класів було про-

ведено початковий, через рік – проміжний, у кінці експерименту – заключний 
етап вивчення рівня засвоєння знань, умінь і навичок здорового способу жит-
тя. Було вивчено рівень здоров’я (фізичний, психічний, соціальний і духовний) 
на початку та в кінці експерименту.
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У процесі позакласної роботи було визначено педагогічні умови, які най-
більшою мірою здатні покращити спільну діяльність школи і сім’ї по форму-
ванню здорового способу життя.

Було поставлено за мету прищепити учням експериментальних класів 
основи знань та вмінь здорового способу життя. При розробці нами програ-
ми були враховані вже існуючі програми за якими продовжувався навчально-
виховний процес упродовж експерименту при для контрольних класів.

Вважаємо за потрібне звернути увагу на деякі особливості нашої програ-
ми. Вона має бути єдиною для усіх класів, недоцільно визначати окремі про-
грами для 1,2,3 і 4-го класів. Програма включає ряд напрямків, зміст яких роз-
кривають питання здоров’я і здорового способу життя молодших школярів.

З залежності від віку учнів, їх підготовленості, рівня знань, виникнення 
послідовних ситуацій вчитель має можливість вибрати конкретну тему занять 
за даним порядком.

Як правило, в експериментальних класах заняття проводились один раз 
на тиждень по 30-45 хвилин.

Особлива увага приділялась основам валеологічних знань з урахуванням 
вікових особливостей школярів.

Аналіз результатів досягнутого рівня знань про здорового способу життя 
учнями у процесі експерименту показав, що цілеспрямована робота вчителя по 
озброєнню заняттями учнів експериментальних класів дала добрі результати.

Рівень знань молодших школярів експериментальних і контрольних 
класів про ЗСЖ за результатами формуючого експерименту (у %)

Поняття
Кількість учнів в % по рівнях

Експериментальні класи Контрольні класи
високий середній низький високий середній низький

Режим дня 32,5 60,0 7,5 25,5 61,5 13
Загартування 35,2 55,5 9,3 20,3 61,5 18,2
Здорове 

харчування 29,7 51,8 18,5 18,8 57,5 23,7

Правильне 
дихання 21,2 56,0 22,8 15,3 46,2 38,5

Середній 
відсоток 29,7 55,8 14,5 20,0 56,7 23,3

Чесність 31,3 58,5 10,2 28,5 56,2 15,3
Доброта 43,5 56,5 - 35,3 58,5 6,2
Справед-
ливість 25,3 62,2 12,5 19,5 59,2 21,3

Середній 
відсоток 33,4 59,0 7,6 27,8 58,0 14,2

Дослідження також показало, що навіть ті знання якими володіють учні, 
не завжди застосовуються ними у житті.

Інші отримані нами дані свідчать, що найбільший вплив на формування 
здорового способу життя мають батьки 35%, поради вчителів 20,3%, телепере-
дачі 15,3%, приклади друзів 10,2%.

Експеримент засвідчує, що знання, які отримали учні, позитивно вплинули 
на їх спосіб життя. Так, в експериментальних класах на 11,9% збільшилась кіль-
кість учнів, які регулярно і самостійно виконують ранкову гімнастику і фізкуль-
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тхвилинку, на 19,9% – кількість учнів, які займаються за гартувальними вправа-
ми. У контрольних класах цей відсоток становить відповідно лише 5,5% і 9,5%.

Знання учнів контрольних класів базуються лише на на тому навчальному ма-
теріалі, який вони отримали на уроках з різних предметів та на власному досвіді.

Висновки. Результати проведеного дослідження дають підстави ствер-
джувати про необхідність цілеспрямованої роботи вчителів початкових кла-
сів разом з батьками і громад кістю по формуванню здорового способу життя 
учнів початкових класів.

Констатуючий експеримент встановив, що більшість учнів початкових 
класів не володіють необхідними знаннями з основ здорового способу життя, 
вони носять поверховий, формальний характер.

У школах приділяється значна увага збереженню і зміцненню здоров’я 
учнів і формування у них здорового способу життя, але відсутність навчаль-
них годин, спеціально відведених на урок «Основи здоров’я», недостатня ме-
тодична підготовленість вчителів, незабезпеченість підручниками і посібника-
ми, створюють труднощі у цій роботі. Можливості позакласної виховної робо-
ти використовується недостатньо.

Важливу роль у формуванні здорового способу життя особистості посі-
дає початкова школа як перша ланка соціалізації дитини.

Дослідження також показало, що однією з причин не сформованості 
умінь і навичок здорового способу життя учнів є відсутність взаємодії школи 
і батьків. Більшість батьків мало обізнані у питаннях збереження здоровя, не 
контролюють дотримання вимог здорового способу життя їх дітьми.
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У статті розглядаються проблеми формування правильної постави тіла 
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Постановка проблеми. Порушення постави є найпоширенішим захво-
рюванням опорно-рухового апарату у дітей і підлітків та відноситься до числа 
складних, актуальних проблем сучасної ортопедії.

Порушення постави при своєчасно початих оздоровчих заходах не про-
гресує і має зворотний процесом. Проте, сколіотична хвороба поступово може 
призвести до зниження рухливості грудної клітки, діафрагми, погіршенню ре-
сорної функції хребта, що у свою чергу негативно впливає на діяльність цен-
тральної нервової системи, серцево-судинної і дихальної систем, стає супут-
ником багатьох хронічних захворювань внаслідок прояву загальної функціо-
нальної слабкості дисбалансу в стані м’язів і зв’язкового апарату дитини [2]. 

Не дивлячись на заходи, які намагаються робити вчителі і працівники фі-
зичної культури, кількість дітей з порушенням постави продовжує зростати.

Одним із ефективних методів є фитбол-аеробіка і фитбол-гімнастика для 
дітей і підлітків. Спеціальна гімнастика на надувних еластичних м’ячах різно-
го діаметру і конфігурації допомагає нам розширити можливості дії на орга-
нізм дитини. На відміну від загальноприйнятих методик, гімнастика на таких 
м’ячах, дозволяє створити самі оптимальні умови для правильного положення 
м’язів, а також для покращення рівноваги і рухової координації [3].

Метою роботи є вивчення впливу занять фізичними вправами на фітболі 
для виправлення порушень постави дітей дошкільного віку.

Результати дослідження. Проблема здоров’я дітей і сьогодні залишаєть-
ся актуальною проблемою. В нашій роботі ми аналізуємо проблему формуван-
ня правильної постави у дітей дошкільного віку.

Новою формою занять по фізичному вихованню і корекції постави у ді-
тей є фитбол-гімнастика. Фітбол в перекладі з англійського, означає м’яч для 
опори, що використовується в оздоровчих цілях.

Фитбол-гімнастика проводиться на великих різнокольорових м’ячах, що 
витримують вагу до 300кг. М’яч (його вага дорівнює приблизно 1 кг.) викорис-
товується як тренажер, як предмет і як силове навантаження .

На заняттях використовуються фітболи різного діаметра, в залежності від віку 
і зросту дитини. Діаметр м’яча для дітей 3-5 років повинен бути 45 см., для дітей 
від 6 до 10 років – 55 см.; для дітей зростом від 150-165 см. потрібен м’яч діаметром 
65 см.; для дітей і дорослих, що мають зріст 170-190 см., – м’яч діаметром 75 см.

Якщо при посадці на м’яч кут між стегном і гомілкою становить близь-
ко 90°, то м’яч підібраний правильно. Гострий кут в колінних суглобах ство-
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рює додаткове навантаження на зв’язки цих суглобів і погіршує відтік венозної 
крові, особливо якщо вправа виконується сидячи на м’ячі [2; 3].

М’яч може бути накачаний до максимального пружного стану (велоси-
педним, ножним або автомобільним насосом), тоді він використовується в 
спортивних тренуваннях при заняттях фітбол-гімнастикою. Для занять з про-
філактичною і лікувальною метою, а також для занять з дітьми дошкільного 
віку м’яч повинен бути менш пружним.

Фітболи надають також вібраційну дію в області низькозвукового спек-
тру частот. Так як механічна вібрація є однією із найстародавніших онтогене-
тичних стимулів, то вона надає як специфічну, так і неспецифічну дію прак-
тично на всі органи і системи людини. Наприклад, безперервна вібрація діє на 
нервову систему заспокійливо, а перервна вібрація – збудження. При занят-
тях фітбол-гімнастикою з дітьми використовується переважно легка вібрація в 
спокійному темпі (сидячи, не відриваючи сідниць від м’яча), у фітбол-аеробіці 
застосовується ударна вібрація в швидкому темпі.

Механічна вібрація низької частоти володіє знеболюючою дією, активі-
зує регенеративні процеси, тому може застосовуватися у процесі реабілітації 
після різних травм і захворювань опорно-рухового апарату. Легкі похитування 
на фітболі покращують відтік лімфи і венозної крові, збільшують скоротливу 
здатність м’язів, нормалізують перистальтику кишечника, стимулюють функ-
цію кори надниркових [4].

Вібрація покращує внутрішньолегеневе перемішування газів, що допомагає 
зменшити негативну дію гіпоксії і покращити легеневий кровообіг; викликає суб’єк-
тивне поліпшення (75%) навіть за відсутності об’єктивних функціональних змін.

М’які природні спектри вібрації, реалізовувані на заняттях фітбол-
гімнастикою, акумулюють в собі практично всі відомі позитивні лікувальні і 
оздоровлюючі ефекти низькочастотних механічних коливань, що виявляються 
на рівні всього організму і окремих його систем.

Вібрація, що викликається в положенні сидячи на м’ячі, по своїй фізіо-
логічній дії подібна їзди верхи на коні. В спеціальній медичній літературі їзда 
верхи описується як один із методів лікування остеохондрозу, сколіозу, захво-
рювань шлунково-кишкового тракту, ішемічної хвороби серця, ожиріння, про-
статиту, неврастенії. Об’єднує верхову їзду і фітбол-гімнастику фізіологічний 
механізм збереження рівноваги, який полягає в необхідності постійного поєд-
нання центрів тяжіння рухомої опори з центром тяжіння людини.

Лікувальний ефект також обумовлений біомеханічними чинниками. Це і 
напруження механізмів, що забезпечують підтримку пози і збереження рівно-
ваги, а також низькочастотні коливальні рухи, що викликають формування по-
зитивних адаптаційних змін.

При методично правильно побудованій програмі і оптимальному наван-
таженні формується новий рефлекс пози, який забезпечує створення більш 
сильного м’язового корсета. В ході виконання вправ також покращується кро-
во- і лімфообіг в області хребта [1].

При сидінні на фітболі найбільший контакт з ним мають сідничі горби і кри-
жі. Через крижі ритмічні коливання розповсюджуються по всьому хребту, вклю-
чаючи область підстави черепа. Це сприяє зміні динаміки спинномозкової рідини.

Правильна посадка на фітболі забезпечує оптимальне положення тіла і 
всіх його ланок: відбувається гармонійна робота м’язових груп, що забезпе-
чують збереження пози. Посадка вважається правильною, якщо кут між тулу-
бом і стегном, стегном і гомілкою, гомілкою і стопою складає 90%, голова під-
ведена і її центральна лінія співпадає з віссю тулуба, спина випрямлена, руки 
лежать на фітболі та фіксують його долонями збоку або ззаду, ноги на шири-
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ні плечей, ступні паралелі один одному. Неправильно, криво сидіти на фітболі 
неможливо, оскільки порушується рівновага і втрачається баланс [2; 3].

Тільки підтримка такого положення, при якому співпадають центр тяжін-
ня дитини з центром тяжкості фітболу, сприяє збереженню рівноваги, тому на-
віть правильна посадка на фітболі вже сприяє формуванню навику правильної 
постави, що важко і довго виробляється в звичайних умовах. Недаремно в скан-
дінавських країнах, відомих своєю винахідливістю в меблевому дизайні, деякі 
ділові установи і школи цілком обладнані фітболами замість звичайних меблів.

Правильна посадка на фітболі вирівнює нерівне положення тазу, що осо-
бливо важливо для корекції викривлення в грудному відділі. Фітбол за раху-
нок своїх пружних властивостей нерівномірно занурює сідничі горби і вирів-
нює таз та хребет без жодних додаткових пристосувань.

Вправи на фітболі виконуються з різноманітних вихідних положень. Вправи 
у вихідному положенні сидячи сприяють тренуванню м’язів тазового дна, виконан-
ня вправ на фітболі із вихідного положення лежачи на животі або на спині набагато 
важче, ніж аналогічних вправ на стійкій опорі. Підтримка рівноваги залучає до ко-
ординованої роботи численні групи м’язів, чудово вирішуючи задачу формування 
м’язового корсета за рахунок зміцнення м’язів спини і черевного пресу.

Фітболи дозволяють максимально індивідуалізувати лікувально- вихов-
ний процес за рахунок широких можливостей корекції постави як у фронталь-
ній, так і в сагітальній площині. 

Традиційні вправи виконуються на жорсткій опорі, а отже, створюють 
для дітей велике ударне навантаження на хребет і момент травматизму. Цього 
ми уникнули, оскільки займалися на спеціальних еластичних м’ячах (фітбо-
лах). М’ячі допомагали додати заняттям новизну, завдяки ним були створені 
самі оптимальні умови для правильного положення тулуба і тому навантажен-
ня, що припадає на міжхребцеві диски, розподілялася рівномірно.

Висновки і перспективи подальшого дослідження. Обидві методики по 
своїй спрямованості виправдовують мету – оздоровлення дітей з порушенням 
постави, але не можна забувати, що емоційна сторона, особливо для дітей, яким 
подобається яскраве забарвлення фітболів, робить великий вплив для більш 
ефективного сприйняття вправ, яке дає широкий спектр розробки та викорис-
тання нових способів формування правильної постави дітей дошкільного віку. 
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Актуальність. Міцне здоров’я залежить від фізичних якостей і фізіоло-
гічного стану людини, фундамент яких закладається ще в дитинстві. Залучення 
до занять фізичною культурою і спортом з раннього віку дозоляє людині до-
сягнути високого рівня розвитку рухових дій та фізичних якостей. Тому пе-
дагоги, тренера, лікарі, фізіологи, біомеханіки, психологи та інші спеціаліс-
ти ведуть постійні пошуки найбільш ефективних форм та методів роботи з 
дітьми,підлітками і юнаками з метою розвитку,зміцнення і удосконалення фі-
зичних якостей і фізіологічного стану, а по великому рахунку й здоров’я шко-
лярів. В розв’язанні цих завдань використовується вся різноманітність сучас-
ної системи фізичного виховання. Серед них суттєве місце в оздоровленні і 
всебічному розвитку займають спортивні ігри,зокрема волейбол. 

Мета дослідження – на основі теоретичного аналізу літературних дже-
рел провідних фахівців волейболу та експериментальних досліджень виявити 
вплив занять волейболом на загальний розвиток школяра.

Завдання дослідження: 
1. Визначити основні напрямки розвитку фізичних якостей, які базуються на 

фізичних здібностях і складають сутність фізичної підготовки волейболістів.
2. Розкрити питання впливу занять волейболом на загальний розвиток усіх 

систем організму школярів.
Кожен віковий період розвитку людини характеризується своїми спе-

цифічними особливостями. Перехід від одного вікового періоду до наступ-
ного є переломним етапом індивідуального розвитку, критичним періодом. 
Тривалість окремих вікових періодів та морфо-функціональні особливості ді-
тей даного вікового періоду в значній мірі визначаються такими соціологічни-
ми чинниками, як рівень матеріального забезпечення людини, величини ви-
трат енергії та фізичну працю, особливості трудової діяльності тощо.

Тому кожній дитині притаманний власний темп індивідуального розви-
тку. Нерідко, маючи однаковий календарний вік, діти можуть знаходитись на 
різних етапах вікового розвитку. Тому поряд з календарним віком слід визна-
чити біологічний вік дитини. Нормативним для дітей грудного віку вважаєть-
ся розходження між календарним і біологічним віком в 2-4 тижні (утримання 
голови, поява зубів, утримання рівноваги тощо). До початку навчання в шко-
лі випередження або відставання біологічного віку від календарного може ста-
новити 6-12 місяців,а у підлітків до 2 років і більше. Саме тому оцінка рів-
ня розвитку школярів за морфо-функціональними показниками є важливою 
і обов’язковою передумовою науково обґрунтованого дозування розумових 
і фізичних навантажень. Таким чином кожному віковому періоду притаман-
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ні свої особливості фізичного розвитку, які необхідно враховувати в процесі 
навчально-тренувальної роботи.

Рівень розвитку рухових здібностей у дівчаток усіх вікових груп нижчий, 
ніж у хлопчиків. Ця різниця з віком збільшується, досягаючи найбільшої вели-
чини у віці 16-17 років.

Період простої рухової реакції з віком зменшується (особливо у віці 
7-12 р.) Найбільш інтенсивний розвиток реакції на рухомий об’єкт відбуваєть-
ся у віці 7-12 р. Час прихованого періоду рухової реакції інтенсивно скорочуєть-
ся у віці від 7-12 р. Періодом для розвитку швидкості є період від 7-14 р. У дітей 
до 12 річного віку статеві особливості розвитку швидкості відсутні. Найбільш 
сприятливі можливості для її розвитку у віці 8-11 р. Найбільший приріст темпів 
в розвитку швидкості у дівчат (по показниках бігу на 30 м) спостерігається з 8 
до 9 р., у хлопців з 9-11 р. Надалі хлопчики мають перевагу в розвитку даної зді-
бності, але після 13-14 р. ця перевага згладжується. Найбільш виражений при-
ріст максимальної довільної сили м’язів спостерігається в період з 13-14років до 
16-18 років. Розвиток сили м’язів відбувається нерівномірно. До 9 років розвива-
ється досить інтенсивно, далі гальмується, а після 11 років поступово збільшу-
ється (особливо інтенсивно у 13-14 років та 16-17 років). Розвиток сили м’язів у 
дівчат і хлопців до 7-8 років майже однаковий. В 10-12 років сила м’язів розги-
начів тулуба більша у дівчат, а з 12 років сила м’язів переважно розвивається у 
хлопців, і до 17 років різниця стає максимальною.

Розвиток швидкісно-силових якостей. У хлопців від 7-10 років річний 
приріст стрибучості рівний в середньому 2,8 см і постійно збільшується,а най-
більший приріст у стрибках у довжину спостерігається у них у 7-8 років (у ді-
вчат 10-11 років). У метанні тенісного м’яча на дальність результати максималь-
но збільшуються у хлопців 7-8 років, а у дівчат 8-9 років. Максимальне підви-
щення результатів спритності у дівчат відбувається від 8-11 років, а у хлопців 
8-12 років. Максимальні показники розвитку гнучкості плечового, попереково-
го відділу хребта досягаються дівчатами у 8-9 років, хлопців 9-11 років. З ро-
ками внаслідок змін морфологічної структури суглобів зменшується суглобна 
рухливість, знижується еластичність зв’язок. Тому з віком можна лише зберег-
ти той рівень гнучкості, якого було досягнуто в молодшому віці. Діти молодшо-
го віку не відрізняються високим ступенем розвитку витривалості, хоча і є ціл-
ком задовільною. У дівчат активний розвиток витривалості припадає на вік 8-10 
та 13-15 років ( у хлопців 8-11 та 15-16 років). Стрибкова витривалість у дівчат 
швидко збільшується у період 9-10 років, а у хлопців 8-11 років.

Сучасний волейбол характеризується високою руховою активністю. 
Загальні здібності – сила, швидкість, витривалість, гнучкість, спритність – в 
значній мірі визначають всебічність фізичного розвитку і здоров’я школярів. 
Розвиваються спеціальні фізичні здібності, необхідні для гри у волейбол і “ви-
бухова” сила, швидкість, переміщення і стрибучість; швидкісна, стрибкова та 
ігрова витривалість, акробатична та стрибкова спритність. Спеціальна швид-
кість у волейболі проявляється у трьох основних формах:
а) швидкість рухової реакції (на сигнал партнера, на зміну ігрової ситуації);
б) гранична швидкість окремих рухів (виконання технічних прийомів);
в) швидкість переміщень – максимально швидке переміщення по площадці 

до м’яча з наступним виконанням техніко-тактичних дій.
Заняття волейболом сприяють зміцненню і тренуванню нервової системи, 

яка приймає участь у кожній фізичній вправі, впливає на скорочення, напружен-
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ня і розслаблення м’язів, забезпечує діяльність усіх органів. Посилений крово-
обіг посилює приплив крові до мозку, а утворювана при обміні речовин аде-
нозинтрофосфорна кислота стимулює не лише серцеву, а й мозкову діяльність. 
Сприяють розвитку кісток, стимулюють обмінні процеси організму. Фізичні 
вправи виконані під час занять волейболом мають й гігієнічне значення. В по-
єднанні з мірами особистої гігієни, з раціональним режимом праці, навчання, 
відпочинку, сну, харчування, з використанням сил природи ( сонячні і повітряні 
ванни, обтирання вологим рушником, купання) фізичні вправи є однією з умов 
здорового способу життя і високої працездатності. Волейбол позитивно впливає 
на емоційний стан дитини. Розвиває такі якості,як дисциплінованість, комуніка-
бельність, почуття обов’язку, товариськості, взаємоповаги і колективізму. 

Висновки. Волейбол, як один з найпривабливіших і масових видів спор-
ту, отримав загальне визнання ще у минулому столітті. Заняття волейболом по-
зитивно впливає на весь організм: сприяє розвитку опорно-рухового апарату: 
зміцнює кісткову систему, роблять суглоби більш рухливими, розвивають силу 
і еластичність м’язів; активізують роботу серцево - судинної і дихальної сис-
тем, якісно змінюють нервову систему; покращують зір, точність і орієнтуван-
ня у просторі, зміцнюють здоров’я в цілому.

Починати займатись волейболом потрібно з молодшого шкільного віку, 
що дасть максимально позитивний результат у формуванні фізично і морально 
здорової людини, людини високої духовності і культури, продовжування кра-
щих традицій українського спорту.
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МЕТОДИКА ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ЮНИХ БІГУНІВ НА СПРИНТЕРСЬКІ ДИСТАНЦІЇ

У статті розглядаються проблеми методики психологічної підготовки 
юних бігунів з спринтерського бігу. Особливо моменти формування вольових 
якостей, регулювання психічного напруження, управління стартовим станом 
та вдалим фінішем.

Процес підготовки юних бігунів на спринтерські дистанції вимагає від 
спортсменів величезних фізичних і психічних навантажень. Резерви підвищен-
ня спортивних результатів у сучасному спринтерському бігу орієнтується не 
тільки в повноцінному забезпечені системи спортивної підготовки, але й у ре-
алізації ефективної методики психологічної підготовки, що визначає актуаль-
ність теми даної статті.

Ключові слова: психічна саморегуляція, змагання, оптимальний бойовий 
стан, емоції, найвищий результат.

Мета роботи – виявити особливості формування методів психологічної юних 
бігунів на спринтерських дистанціях і застосування їх у змагальній діяльності.

Об’єкт дослідження – процес тренування юних бігунів на спринтер-
ських дистанціях.

Предмет дослідження – шляхи застосування методики психологічної 
підготовки юних бігунів-спринтерів.

Методи дослідження – відповідно до мети нами був використаний метод 
ретроспективної інформації.

Високий рівень психічної стійкості спортсмена, здатність адаптуватися до 
умов змагань, до нового навколишнього середовища є одним з найважливіших пси-
хологічних характеристик, якими повинен володіти спортсмен. У багатьох бігунів, 
особливо початківців, ці якості є недостатньо розвинутими, що суттєво впливає на 
результативність їх виступів на змаганнях, навіть за доволі високого рівня фізичної 
та технічної підготовленості. Для розвитку цих якостей спортсмену необхідні умін-
ня психічної саморегуляції, володіння певними прийомами, за допомогою яких мож-
на впливати на свої психічні стани, регулювати їх. Тому тренер повинен забезпечити 
вихованцям можливість оволодіння необхідним психологічним знанням та умінням.

Під психічною саморегуляцією розуміють різноманітні способи само-
стійного впливу на свій психічний сан шляхом використання, в першу чергу, 
слів і уявних образів, що відповідають цим словам. Засобами саморегуляції є 
самозбадьорення, самонаказ, самопереконання, самонавіювання.

Приклад, само підбадьорення: «Все буде як треба, я добре підготовлений 
і впевнений в своїх силах».

Приклад самонаказу: «Терпіти, терпіти! Щоб там не було, я повинен все 
витерпіти!»

Приклад самопереконання: «Все буде гаразд». З усіма учасниками забігу 
я вже зустрічався, знаю хто на що здатен. Раніше я їх перемагав. Я зараз у хо-
рошій формі, а значить я переможу і сьогодні».

Суть цих прийомів у тому, що спортсмен, ретельно осмисливши майбут-
ню змагальну ситуацію і уявивши в ній себе, оформлює потрібні йому думки 
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і почуття у точні слова . А потім з їх допомогою організує свій стан і поведін-
ку. Ці методи психічної саморегуляції доволі часто надають суттєву допомо-
гу, але не завжди . Справа в тім ,що нерідко у зв’язку зі зростанням числа стре-
сових ситуацій організм « не слухається » самобідбадьорення чи самонаказу.

Припустимо, спортсмен наказав собі: «Заспокойся» – а серце продовжує 
швидко битися, дихання залишається частим і поверхневим, м’язи напружені, 
сковані, думки в голові переплутані. У цьому випадку позитивного результату 
можна досягти,використовуючи метод самонавіювання. Навіюючи собі щось, 
людина діє в обхід логіки, опираючись на безперечну віру.

Є різноманітні методики, які ґрунтуються на цій особливості, наприклад, 
психорегулююче тренування, психологічне тренування та інші. Крім навію-
вання, у цих прийомах є й логічні елементи, тому дехто відносить ці методики 
до свідомої психічної регуляції.

Методики самонавіювання, які використовуються у спорті складаються з 
двох частин: заспокоюючої та мобілізуючої у першій частині навіюються роз-
слаблення, спокій що дозволяє знизити рівень активності мозку і дає можли-
вість впливати на самого себе словесними формулами, адже мозок у цей пері-
од стає підвищено чутливим до слів та пов’язаних з ним образів. І якраз цією 
особливістю – впливом слів та уявних образів на пасивний, дрімаючий мо-
зок – самонавіювання і відрізняється від самопереконання.

Мобілізуюча частина активізує діяльність організму, приводить його у 
стан мобілізованості, тобто оптимальної активності, яка необхідна для успіш-
ного виконання діяльності.

Передстартова лихоманка, боротьба з нею.
Відомо, що чимало спортсменів перед змаганнями і під них відчувають над-

мірне хвилювання – стартову чи передстартову лихоманку. Причини виникнення 
такого стану різні – від невпевненості у своїх силах до величезного бажання пере-
могти. Але які б не були причини надмірного хвилювання вони, як правило шкід-
ливе і його потрібно лікувати. Боротися з надмірним хвилюванням можна у такий 
спосіб. Спочатку, приблизно за тиждень до змагання , спортсмен повинен подумки 
уявити головні деталі тієї обстановки в якій буде проходити змагання:можливі ва-
ріанти погоди, місце, основних суперників і т.д. Потім потрібно лягти чи сісти роз-
слабити м’язи викликати стан дрімоти, навіть зовсім легкої, і провести не склад-
ну технічну роботу: подумки побачити себе перед стартом у своєму найкращому 
стані, найкращій формі. При цьому через пасивний, дрімаючий мозок бажано про-
пустити формули оптимального бойового стану. Можливо, щоб після цього серце 
відразу почне часто битися, а самонавіяння розслабленість знижувати активність 
свого мозку і знову пропускати через свідомість ситуацію майбутнього змагання і 
себе у ньому , залишаючись при цьому абсолютно спокійним.

Уявні образи які при цьому виникають дозволяють бачити себе спокійним 
і впевненим не зважаючи на хвилювання зумовлені змаганням. Після декіль-
кох подібних психічних тренувань надмірне хвилювання почне зменшуватись. 
Спочатку лише у тому приміщенні де проводилась така психологічна самопідго-
товка. Витратити на неї потрібно 5-10 сеансів по 5-3 хв. Потім за 1-2 дня до почат-
ку змагань потрібно, якщо є така можливість, прийти на місце де воно буде прово-
дитись, і там знову провести декілька разів таку психологічну саморегуляцію тоб-
то знову подумки побачити себе на старті у своєму оптимальному бойовому стані.

Спортсмен, який знайомий з цією методикою і користується нею перед 
кожним змаганням, вже за один сезон може отримати помітний результат – ви-
робити тверезе ставлення до майбутньої боротьби, яке поступово закріпиться 
і стане звичним. 

Оптимізація психофізичного стану бігуна. 
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Успішність тренування і особливо змагання у великій мірі залежить від 
його психофізичного стану, в якому перебуває у цей час спортсмен. І, напевно, 
кожен спортсмен відчуває хоча б раз такий стан, коли все вдається дуже добре 
і без особливих зусиль. У такому стані бігун мчить так ніби у нього за спиною 
виросли крила, мозок при цьому працює чітко тіло сильне, слухняне, спортс-
мена пронизує особлива легкість, радість, впевненість у всіх можливостях і 
звичайно, наслідком є високий спортивний результат. Проблема у тому, що та-
кий стан спортсмен відчуває не настільки часто, якби того хотілось.

Як же можна свідомо викликати такий оптимальний бойовий(ОБС) тоді, 
коли це необхідно на змаганнях? Найперше бігун повинен визначити свій 
оптимальний бойовий стан, з’ясувати власний психічний і фізичний стан під 
час змагань. Тренер має запропонувати спортсмену добре згадати свій найвда-
ліший виступ на змаганнях і якомога детальніше описати на папері всі елемен-
ти свого фізичного і психічного стану в час успіху можливо, що найкращий 
стан був пережитий на тренуванні, тоді потрібно описати його. Потім на осно-
ві цього самозвіту можна розробити формули оптимального бойового стану.

Фізичний компонент фіксує суто фізичні якості та відчуття організмі: 
силу, гнучкість, легкість, рухливість, розслабленість, відчуття , вільного і гли-
бокого дихання , хорошої роботи серця і т.п.

Емоційний компонент характеризує рівень емоційного збудження, пере-
живання певних емоцій перед та під змагання . 

Мислительний компонент чітку програму дій в умовах спортивної боротьби.
Приклади індивідуальних формул ОБС:
Фізичний компонент.

1. Ноги пружні, легкі ,сильні.
2. Дихання глибоке.
3. Серце б’ється сильно енергійно.

Емоційний компонент.
4. Піднесений настрій.
5. Абсолютно впевнений у собі.
6. Повен спортивної злості.
7. Відключають від усього оточуючого.
8. Бачу дистанцію і пам’ятаю вказівки тренера.

Оптимальний рівень емоційного збудження є стержнем ОБС у будь-
якого спортсмена. Тому емоційний компонент у формулах ОБС, як правило 
займає у відсотковому співвідношенні більшу частину, порівняно з фізичним 
та мислительним компонентами. Коли формули оптимального стану почина-
ють створюватись, то, звичайно, їх виходить дещо багато – до 15-20, але з ча-
сом вони скорочуються до 2-3 формул кожного компонента – найбільш потріб-
них. Складаючи формули, спортсмен доволі часто користується виразами, які 
є зрозумілі тільки їм самим. Це природно тому тренеру не треба пробувати змі-
нювати, підтягати до літературних вимог деколи дуже дивні фрази, якщо для 
самого спортсмена вони значимі і допомагають виразити необхідні відчуття.

Розроблені формули ОБС спочатку необхідно перевірити у справі, тоб-
то у процесі тренування зробити певну кількість забігів, перед тим підготував-
шись на налаштовувати себе за допомогою формули (промислюючи їх, прого-
ворюючи їх в думці). Таким чином вже у процесі тренування можна «шліфува-
ти» попередньо робочі формули, видозмінювати їх. Але, звичайно, ступінь їх 
ефективності найкраще доводять змагання.

Навчившись мобілізувати себе на змагання з допомогою особистих фор-
мул ОБС, спортсмен повинен поводитись з ними дуже бережно. По-перше, 
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не ділитися з ними ні з ким адже вони є його «секретною зброєю», а по-друге 
якщо ставитись до них недбало, то велика до того сила їх слів зменшиться, 
вони знецінюються, втрачають першопочаткову ефективність. Лише тренер бі-
гуна знайомий з цією його «зброєю», адже він допомагає спортсмену з’ясувати 
сутність його оптимального бойового стану, уточнити ОБС та привчити пра-
вильно користуватися ним при підготовці до змагань. 

Висновки. Отже, успішність тренування, а особливо на змагальна діяль-
ність юного бігуна на спринтерські дистанції у великій мірі залежить від того пси-
хофізичного стану у якому у якому перебуває спортсмен. Високий рівень психіч-
ної стійкості спортсмена здатність, адаптуватися до умов змагань, до нового на-
вколишнього середовища, є одним з найважливіших психологічних характерис-
тик, якими повинні володіти бігуни на спринтерські дистанції. Під психічною са-
морегуляцією розуміють різноманітні способи самостійного впливу на свій пси-
хічний стан шляхом використання різних методик психічного вдосконалення.
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The process of preparing young distance runners sprinting athlete requires enor-
mous physical and mental stress. Reserves increase sporting results in sprint races 
today focuses not only provided comprehensive sports training system, but also in 
implementing effective methods of psychological training, which determines the ur-
gency of this article. 
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В статті розглядається питання удосконалення підготовки бігунів на се-
редні дистанції за рахунок використання неспецифічних засобів на етапі погли-
бленого тренування. 
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Актуальність. Підготовка бігунів на етапі поглибленого тренування на-
буває більш спеціалізованого характеру. Разом з тим досвід показує що ріст 
спортивних досягнень тільки за рахунок збільшення об’єму і інтенсивності 
тренувальних навантажень є малоперспективним і призводить до зупинки рос-
ту результатів. Річ у тому, що дистанційні методи тренування включають в 
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себе великі можливості для підвищення тренувального впливу на вегетативні 
системи організму. Але вони недостатньо ефективні для розвитку швидкісно-
силових здібностей і локальної м’язової витривалості. М’язи адаптуються 
до умов режиму роботи в дистанційних методах і не отримують достатнього 
розвиваючого навантаження [1; 3]. Як наслідок, виникає невідповідність між 
можливостями вегетативних і м’язової системи, що стримує прогрес спортив-
них досягнень. Збільшення об’єму бігової роботи, з яким тренери сподівають-
ся на успіх, є малоефективним. Тому, для того, щоб функціональні можливості 
м’язової системи відповідали вимогам відповідного рівня розвитку вегетатив-
ної системи, у тренуванні потрібно створити такі умови, які б забезпечували 
більш сильну дію на м’язову систему ніж дистанційні методи. До таких відно-
сяться неспецифічні засоби застосування, яких підтверджується досвідом під-
готовки спортсменів і науковими дослідженнями [2; 4; 5].

Мета дослідження. Визначити доцільність використання неспецифіч-
них засобів в підготовці на середні дистанції.

Завдання. Дослідити ефективність використання неспецифічних засобів 
для розвитку швидкісних можливостей.

Методи дослідження. Аналіз науково-методичної літератури, тестуван-
ня, експеримент, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. При вивченні цієї проблеми 
бралось до уваги те, що організм спортсмена адаптується до тренувальних на-
вантажень. Подальше розширення адаптаційних механізмів можливе не тільки за 
рахунок збільшення об’єму та інтенсивності, але й зміни рухової діяльності, що 
полягає у використанні неспецифічних засобів. Неспецифічні засоби формально 
не відповідають змагальній вправі з рухової організації, але сприяють розвитку 
функціональних можливостей організму в потрібному напрямі; їх завдання поля-
гає у підсиленні тренувального ефекту спеціалізованих засобів за рахунок додат-
кової вибіркової дії на ті чи інші системи і функції організму [2]. Як відомо неспе-
цифічні засоби підготовки застосовуються для вирішення різних завдань:
 для відновлення, переключення, підвищення емоційності занять;
 для підтримання досягнутого рівня розвитку рухових здібностей та їх розвитку.

З метою визначення доцільності використання, додатково, в тренуванні 
бігунів на середні дистанції неспецифічних методів було організовано і прове-
дено дослідження. Програма педагогічного експерименту передбачала в тре-
нувальних заняттях, направлених на розвиток швидкісних здібностей, додат-
ково включати неспецифічні засоби.

В педагогічному експерименті брали участь студенти факультету фізич-
ної культури III-II розрядів. Бігуни були розділені на дві групи з приблизно 
однаковим рівнем підготовки. Об’єм та інтенсивність навантажень, направле-
них на розвиток загальної витривалості, спеціальної витривалості і швидкіс-
них можливостей був однаковий. Але в процесі тренування 1-ої групи додат-
ково використовували неспецифічні засоби. В заняттях, спрямованих на роз-
виток швидкісних здібностей у підготовчій частині (розминці) після виконан-
ня повільного бігу 2-3 км., загальнорозвиваючих та спеціальних вправ бігуна, 
додатково, використовували комплекс з 10 вправ з бар’єрами висотою до 91 см.

В основній частині заняття, направленому на розвиток швидкісних зді-
бностей, це пробігання відрізків довжиною 60-150 м. чергувалось з виконан-
ням стрибкових вправ такої в довжини в максильному темпі з паузами відпо-
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чинку 1,5-2 хв. На початку та по закінченню дослідження було проведено тес-
тування. Порівняльний аналіз результатів та динаміки показників тестування в 
обох групах показав (табл. 1), що 1-а група в якій додатково до основного на-
вантаження застосовувались неспецифічні засоби (вправи з бар’єрами, стриб-
кові вправи) має більш високий приріст рівня швидкісних здібностей. Також 
в 1-ій групі результати змагальної діяльності вищі ніж у другій групі. В ціло-
му дослідження показало, що застосування неспецифічних засобів має великі 
можливості в удосконаленні методики підготовки бігунів на середні дистанції.

Таблиця 1
Динаміка спеціальної фізичної підготовленості 

і спортивних результатів груп

Тести
1-а група 2-а група Зміни

вихідні підсумкові вихідні підсумкові 1-а група 2-а група

Біг 100 м., сек. 12,90±0,15 12,55±0,13 12,95±0,12 12,73±0,14 0,35 0,2

Біг 400 м., хв. 57,4±0,35 55,5±0,4 57,47±0,4 56,7±0,5 1,8 1,3

Біг 800 м., хв. 2.08,0±1,0 2.04,0±0,42 2.09,0±2,0 2.07,5±1,0 4,0 2,0

Біг 1500 м., сек. 4.29,0±3,0 4.20,0±2,5 4.30,0±2,5 4.25,0±2,8 9,0 5,0

Висновки

1. Додаткове використання неспецифічних засобів є одним із шляхів удоско-
налення методики підготовки спортсменів.

2. Використання неспецифічних засобів тренування в підготовці бігунів на 
середні дистанції сприяє підвищенню спортивних результатів, розширює 
арсенал засобів.
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Демографічна ситуація, яка склалася нині в Україні, є наслідком дії бага-
тьох зовнішніх і внутрішніх чинників, що впливали на неї протягом десятиріч. З 
одного боку вона обумовлена соціальними та економічними катастрофами, що 
супроводжували українців у ХХ столітті, і наслідком яких був високий рівень 
смертності населення і міграційний відтік [2; 5-6]. З іншого – спостерігається 
погіршення репродуктивного здоров‘я населення, викликане екологічними не-
гараздами, способом життя та біологічною складовою формування здоров‘я (по-
ширенням хронічних екстрагенітальних захворювань, інфекційних хвороб, що 
передаються статевим шляхом та ін.), погіршенням доступу до медичної допо-
моги, її низькою якістю та відсутністю освітньої поінформованості населення. 

Між тим, репродуктивне здоров‘я відображає потенційні можливості насе-
лення до відтворення, тобто рівень його адаптації до умов навколишнього середови-
ща, та є предметом не тільки медичної науки і практики, але й усієї держави, оскіль-
ки воно прямо пов’язано зі здоров’ям нащадків, а отже – з майбутнім країни [3]. 

Мета роботи – висвітлити потенціал репродуктивного здоров’я населен-
ня у світлі демографічної ситуації в Україні.

Кризові демографічні процеси, які спостерігаються в багатьох країнах 
світу, мають в Україні свої причини і особливості, де зменшення чисельності 
населення одночасно супроводжується погіршенням стану здоров’я людей, зо-
крема їх репродуктивної функції. В нашій країні з кожним роком скорочується 
як абсолютна чисельність так і питома вага дітей і підлітків у загальній кіль-
кості населення, а це, без сумнівів, буде негативно позначатися на трудовому 
потенціалі держави. Одночасно спостерігається збільшення кількість безплід-
них шлюбів. Так, на сьогодні в Україні число неплідних подружніх пар стано-
вить близько 1 млн., тобто 8% всіх жінок репродуктивного віку.

З огляду на зазначені тенденції підстави очікувати найближчим часом іс-
тотного збільшення коефіцієнтів народжуваності відсутні, тому одним з шля-
хів вирішення проблеми народжуваності населення, яка є перш за все держав-
ною і суспільною, є зниження кількості репродуктивних втрат, збереження 
кожної бажаної вагітності [1, с.477].

Багаторічні фундаментальні і прикладні дослідження дозволили вченим 
істотно доповнити концепцію щодо безпечного материнства та розробити стра-
тегію покращення репродуктивного здоров’я жінок нашої країни. Практичним 
вихідом із цієї проблеми було також обгрунтування та розробка шляхів реалі-
зації ряду важливих Національних програм щодо збереження здоров’я жінок 
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та їх репродуктивної функції: Концепція демографічного розвитку на 2005-
2015 роки (2004 р.); підвищений рівень грошової допомоги при народженні 
дитини (2011 р.); затвердження концепції безпечного материнства (2003 р.); 
Державна прграма «Репродуктивне здоров’я нації» до 2015 р. (2006 р.).

В результаті виконання цих програм, за даними широкомасштабних епіде-
міологічних досліджень, проведених в різних регіонах України, отримано дані 
про реальний стан репродуктивного здоров’я жінок та структуру його пору-
шень. Так, за останні 10 років захворюваність на анемію вагітних збільшилась у 
6 разів, значно зросла частота розвитку хвороб сечостатевої системи та системи 
кровообігу. Число нормальних пологів в Україні становить лише близько 30%, а 
в окремих регіонах значення цього показника не досягають й 20%.

Сьогодні більше 50% вагітних жінок мають різні захворювання внутріш-
ніх органів, тому їх стан здоров’я не може забезпечити народження здорово-
го покоління. Підтвердженням цього є той факт, що кожний третій новонаро-
джений має ознаки порушень здоров’я. Тільки 8% дітей при народженні мож-
на вважати здоровими. Спостерігається також високий відсоток народження 
недоношених і незрілих дітей, медичне виходжування яких обходиться держа-
ві в сотні разів дорожче, ніж доношених [1, с.478].

У виникненні порушень дітородної функції жінок, за даними Інституту 
педіатрії, акушерства та гінеколгії АМН України, найбільш значущими є такі 
медико-соціальні чинники ризику: cтресорні ті психоемоційні навантаження; 
несприятливі матеріально-побутові умови; негативні екологічні фактории; не-
раціональне харчування.

Для покращення ситуації необхідно розробити систему, що передбачає 
насамперед здійснення заходів ще на етапі до настання вагітності, а саме: про-
ведення цілеспрямованої роботи з дівчатками-підлітками та жінками дітород-
ного віку з різними захворюваннями внутрішніх органів.

Хоча у світі репродуктивним віком вважається вік від 15 до 45 років, в 
Україні таким визначається вік 15-49 років. Розрізняють також поняття шлюбно-
го віку, який в Україні згідно з Кодексом про шлюб та сім‘ю (ст. 16) розпочинаєть-
ся з 17 років для жінок та з 18 років для чоловіків, хоча, як виняток, він може зни-
жуватися. Окремо виділяють сприятливий для народження дітей вік (20-34 років).

Дослідження, проведені співробітниками Інституту гігієни та медичної 
екології ім. А.М. Марзеева АМН України показали, що найбільша питома вага 
населення сприятливого репродуктивного віку (20-34 років) спостерігається в 
Чернівецькій області (23,15%), найменша – в Черкаській (20,83%). В міських по-
селеннях порівняно з сільськими частка осіб 20-34 років більша і в Україні складає 
26,19% та 21,47% відповідно серед чоловіків та 22,28% та 17,83% відповідно се-
ред жінок. Співвідношення статей в Україні стає менше одиниці серед осіб віком 
30-34 років. Найменший вибір мають жінки серед чоловіків-однолітків Черкаської 
області, де кількість жінок перевищує кількість чоловіків уже починаючи з 25 річ-
ного віку. Найкраща ситуація в Чернівецькій області – стабільне переважання жі-
нок над чоловіками спостерігалось лише з 36-річного віку [1, с.479-480].

Очевидно, що для уповільнення темпів депопуляції заходи, які сприяють 
підвищенню народжуваності, необхідно поєднувати з такими, що підвищують 
життєздатність населення всіх вікових категорій, звертаючи особливу увагу на 
стан здоров‘я чоловіків працездатного віку [4].

Результати цілеспрямованих досліджень дозволили з’ясувати, що в сучасній 
структурі порушень репродуктивного здоров’я у жінок значну частку становлять 
хронічні запальні захворювання статевих органів внаслідок різних інфекційних 
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чинників, які значно активізувались в останні роки. Відзначається також знижен-
ня імунного захисту організму жінок дітородного віку та збільшення у них часто-
ти розвитку доброякісних і злоякісних захворювань, з яких провідне місце займа-
ють пухлини репродуктивних органів матки, яєчників, молочних залоз.

Епідеміологічними дослідженнями в індустріально розвинених регіонах 
УКраїни переконливо підтверджено, що в сучасних умовах будь-яка жінка ді-
тородного віку, що проживає в екологічно забрудненому регіоні, перебуває в 
хронічно екстремальній ситуації, з високим ризиком ушкоджень свого репро-
дуктивного здоров’я й здоров’я майбутньої дитини.

Неможливо не привернути увагу до такої все ще актуальної проблеми, 
як штучне переривання вагітності, наслідки якої вкрай небезпечні та нерід-
ко незворотні. Спеціалистами Інституту педіатрії, акушерства та гінекології 
АМН України обґрунтоване створення в масштабах країни системи плануван-
ня сім’ї, головною метою якої є підготовка молоді до відповідального бать-
ківства. Широке впровадження цієї системи в нашій державі з організацією 
кілька сотен центрів та кабінетів планування сім’ї показало свою ефективність 
у запобіганні небажаної вагітності та покращанні демографічної ситуації [1]. 
Поінформованість населення, активного дітородного віку відносно питань 
планування сім’ї та використання сучасних методів контрацепції також набу-
ла свого позитивного значення. До заходів інформаційно-освітнього характеру 
можна віднести і впровадження з 2009-2010 н.р. у навчальні плани підготовки 
студентів факультету фізичної культури спеціальності «Фізична реабілітація» 
за освітньо-кваліфікаційним рівнем спеціаліст спецкурсу «Психофізична ко-
рекція репродуктивного здоров’я», вивчення якого сприятиме формуванню у 
студентів міцних світоглядно-ціннісних настановлень, стійкої мотивації щодо 
здорового способу життя, оволодінню життєвими навичками безпечної пове-
дінки та формуванню професійних реабілітаійних вмінь щодо збереження ре-
продуктивного здоров’я різних вікових груп населення.

Незважаючи на певні досягнення у покращенні репродуктивного здоров’я 
населення України та підвищення народжуваності в останні кілька років, ці пи-
тання залишаються ще досі актуальними і потребують подальшого вирішення. 
Слід підкреслити, що проблема охорони репродуктивного здоров’я в Україні має 
стати міждисциплінарною. Необхідним є залучення до співпраці вчених та прак-
тиків різних спеціальностей, насамперед гігієнистів, психологів, педіатрів, педа-
гогів, фізичних реабілітологів, організаторів охорони здоров’я. У наш час поста-
ла необхідність подальшого проведення наукових розробок з профілактики по-
рушень репродуктивного здоров’я жінок, починаючи з юнацького віку.

Вважаємо, що для успішного вирішення проблеми покращення репродук-
тивного здоров’я населення України необхідно забезпечити виконання заходів, се-
ред яких найбільш важливими є такі: проведення комплексних досліджень репро-
дуктивного здоров’я підлітків та жінок дітородного віку, удосконалення методів 
профілактики порушень репродуктивного здоров’я та розвиток служб виховання 
підлітків з питань репродуктивної поведінки та відповідального батьківства.
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Актуальність. Протиріччя перехідного періоду від адміністративної до 
ринкової економічної системи зумовлюють посилення негативних явищ у сфе-
рі фізичної культури і спорту, які протидіють реалізації соціальних функцій 
фізкультурно-спортивного руху. Істотно ускладнює ситуацію й те, що суб’єкти 
управлінської діяльності галузі за відсутності досвіду роботи у ринкових умо-
вах та необхідних рекомендацій з боку науковців часто не в змозі приймати рі-
шення, що відповідали б потребам поступального розвитку галузі.

Наведена ситуація повною мірою притаманна і Україні. Можливість 
якісних змін у розвитку фізичної культури країни сьогодні багато в чому обу-
мовлюється рівнем реалізації Закону України «Про фізичну культуру і спорт» 
(1993), Національної доктрини розвитку фізичної культури і спорту, затвердже-
ної Указом Президента України 28 вересня 2004 р., № 1148/2004, Державної 
програми розвитку фізичної культури і спорту на 2007-2011 роки, затвердже-
ною постановою Кабінету Міністрів України від 15 листопада 2006 р. № 1594. 
для поліпшення фінансового забезпечення галузі ці документи, зокрема, орі-
єнтують її виконавців на активне залучення ринкових механізмів розширеного 
відтворення діяльності фізкультурно-спортивних організацій.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Досвід країн, які протягом 
тривалого часу розвивають сферу фізичної культури і спорту в умовах рин-
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кових відносин викладений в роботах відомих західних дослідників, таких як 
Й. Блекшоу, 1993, А. Бренда, 1996, С. Граттон, 1997, І. Краг-Тимгрен, 2001, 
М. Паства, 2000, Р. Репсон, 1997, М. Хосино та ін.

Велике значення для розуміння процесів, які відбуваються у сфері фізич-
ної культури і спорту країн з розвиненою економікою мають також наукові пра-
ці дослідників країн колишнього СРСР – С. Гуськова, 2000, М. Дутчака, 2007, 
В. Кузіна, 2004, М. Кутєпова, 2004, В. Платонова, 2001, Ю. Фоміна, 1998 та ін.

Порівняно з інтенсивним висвітленням соціально-економічних аспектів 
розвитку сфери фізичної культури і спорту в розвинених країнах коло публікацій 
про проблеми аналогічного плану, які притаманні країнам, що входили до скла-
ду СРСР, є значно вужчим. Переважно це роботи російських та українських до-
слідників: М. Візитея, 2005, В. Дудова, 2003, М. Дутчака, 2006, Т. Круцевич, 2008, 
П. Рожкова, 2003, С. Сейранова, 2004 та ін. У цих дослідженнях міститься багато 
важливих наукових положень стосовно функціонування та розвитку сфери фізич-
ної культури і спорту в умовах перехідних соціально-економічних систем.

Мета дослідження. Визначити особливості функціонування і розвитку 
фізичної культури і спорту в умовах сучасного ринку.

Методи дослідження. У роботі застосовувалися наступні методи дослі-
дження: системний підхід, метод порівняння та зіставлення, метод поєднан-
ня історичного та логічного, метод аналізу документів та наукової літератури, 
статистичні методи аналізу.

Обговорення результатів дослідження. На сьогодні ринок фізкультурно-
спортивних послуг в Україні переважним чином складається з двох сегмен-
тів – ринку фізкультурно-оздоровчих послуг і спортивно-оздоровчих послуг 
та ринку спортивно-видовищних послуг. Решта сегментів (ринок спортивно-
тренувальних послуг та фізкультурно-реабілітаційних послуг) перебувають у 
зародковому стані і мало впливають на загальну ситуацію на національному 
ринку фізкультурно-спортивних послуг.

Аналіз сучасного стану ринку фізкультурно-спортивних послуг в Україні 
істотно ускладнюється через відсутність систематизованої статистичної ін-
формації про притаманні йому процеси. Водночас навіть за таких умов можна 
вказати на найбільш характерні риси сучасного етапу його розвитку.

Передусім слід відзначити низький рівень попиту населення на послуги, 
що надають фізкультурно-спортивні організації. За офіційними даними на по-
чатку нового тисячоліття в Україні фізичною культурою і спортом займалось 
всього 13,68 % населення (на 01.01.2007 р.) [1]. При цьому спостерігається ма-
лопомітна тенденція зростання числа осіб, які присвячують свій вільний час за-
няттям фізичною культурою і спортом. Так, у 1992 р. усіма видами фізкультурно-
оздоровчої роботи займалось 4 млн 529 тис. чоловік, у 1995 р. – 4 млн 178 тис., 
у 2003 р. – 4 млн 644 тис., у 2004 р. – 4 млн 879 тис., у 2005 р. – 5 млн 31 тис., у 
2006 р. – 5 млн 80 тис. [1].

Таким чином, за роки існування самостійної держави в Україні число по-
тенційних покупців фізкультурно-оздоровчих послуг та спортивно-оздоровчих 
послуг збільшилося усього на 12,2 %, що не сприяє динамічному розвитку від-
повідного сегмента національного ринку фізкультурно-спортивних послуг.

Протидіє зростанню попиту на фізкультурно-оздоровчі та спортивно-
оздоровчі послуги і міжгалузева конкуренція. Відкриття внутрішнього ринку 
в Україні у 1990-і роки призвело до появи на ньому класу товарів, які виробле-
ні у інших галузях економіки і є субститутами (замінниками) фізкультурно-
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оздоровчих послуг та спортивно-оздоровчих послуг. Це товари, що сприяють 
набуттю ідеальної фізичної та естетичної форми простішим порівняно з занят-
тями фізичною культурою та спортом способом. До них відносять: фармако-
логічні засоби для зменшення ваги тіла, фізіотерапевтичні засоби, пояси для 
схуднення, домашні тренажери тощо.

Слід відмітити позитивні фактори, які діють на вітчизняному ринку 
фізкультурно-оздоровчих послуг та спортивно-оздоровчих послуг. На почат-
ку нового тисячоліття спостерігалася тенденція зростання числа осіб, які за-
ймаються оздоровчою діяльністю. У 2000-2006 рр. вона поширилася на більш 
ніж 20 найпопулярніших видів спорту. При цьому високі темпи залучення на-
селення до спортивно-оздоровчої діяльності (від 30% до 50%) були притаман-
ні семи видам спорту (пауерліфтинг – 48,6%, волейбол – 45,4%, спортивні тан-
ці – 41,2%, аеробіка спортивна – 38,4%, стрільба кульова – 36,9%, бодібіл-
динг – 33,2%, футбол – 33,0%). А ще трьом видам спорту (футзал, теніс на-
стільний, спортивний туризм) притаманні дуже високі показники (відповід-
но 179,4%, 54,6% і 53,6%) динаміки залучення населення до занять спортом.

У 1990-х роках в Україні було покладено початок формуванню фітнес-
індустрії, яка ґрунтувалася на діяльності переважно приватних фізкультурно-
оздоровчих організацій – фітнес-клубів, фітнес-центрів, спортивно-оздоровчих 
комплексів тощо. Кращі з них змогли залучити найкваліфікованішу частину ві-
тчизняних фахівців, створити сучасну матеріально-технічну базу, забезпечити 
застосування новітніх технологій у сфері оздоровчої фізичної культури.

Це, у свою чергу, стало основою формування нового сегменту вітчизня-
ного ринку фізкультурно-оздоровчих послуг – ринку фітнес-послуг. На сьо-
годні він має неоднорідну структуру. Фахівці поділяють його на три сегмен-
ти залежно від характеристик, притаманних суб’єктам ринку – виробникам 
фітнес-послуг: загального рівня фітнес-клубу та його іміджу; рівня цін на по-
слуги; місцезнаходження клубу; різноманітності асортименту послуг; ступеня 
оснащеності необхідним обладнанням.

В Україні відсутні офіційні статистичні дані щодо кількості структур, які 
надають фітнес-послуги, а також показників їхньої господарської діяльності. 
Існують лише оцінки фахівців стосовно структури фітнес-клубів згідно їхніх 
категорій (елітні, закриті – люкс, дорогі – І категорія, середні – ІІ категорія, де-
шеві – ІІІ категорія) [2].

Слід також відмітити, що нині вітчизняний ринок фізкультурно-оздоровчих 
послуг та спортивно-оздоровчих послуг розвивається переважно хаотично. 
Держава в особі центрального органу виконавчої влади з питань фізичної куль-
тури і спорту, а також відповідних підрозділів державних адміністрацій на міс-
цях з огляду на відсутність достовірної інформації та кадрового потенціалу не в 
змозі ефективно регулювати процеси, що відбуваються на ринку.

Не виконують функції з розвитку фізкультурно-оздоровчих послуг та 
спортивно-оздоровчих послуг й представники громадського сектора сфери фі-
зичної культури і спорту – федерації з видів спорту. Головним своїм статутним 
завданням вони визначають сприяння розвитку певного виду спорту в краї-
ні [1]. Однак на практиці вони концентрують свої зусилля головним чином на 
розвитку спорту вищих досягнень – підготовці та участі у чемпіонатах України 
та престижних міжнародних змаганнях. Їхні маркетингові проекти також спря-
мовані насамперед на залучення коштів, які необхідні для задоволення потреб 
спорту вищих досягнень.
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Характерною ознакою вітчизняного ринку спортивно-видовищних по-
слуг є також те, що попит на електронні копії послуг (телевізійні трансляції 
змагань) тут значно перевищують попит на живі послуги. Наприклад, згідно 
з даними міжнародного мережевого рекламного агентства «Mind Share», один 
матч Чемпіонату України з футболу спостерігають по телебаченню у середньо-
му приблизно 4 млн 230 тис. чоловік, або 9 % населення України. А телегля-
дачами усіх матчів протягом одного сезону є 12 млн 240 тис. – 12 млн 750 тис. 
чоловік, або 72-75 % чоловічого населення [1].

Важливо взяти до уваги ту обставину, що протягом 1990-х років спор-
тивні організації України започаткували спроби використання у своїй прак-
тичній діяльності маркетингу. Найбільших успіхів при цьому досягли ті з них 
(«Динамо» Київ, «Шахтар» Донецьк), яким удалося забезпечити порівняно ви-
соку якість спортивно-видовищних послуг, пробитися на зовнішній ринок, до-
сягти високих спортивних результатів у ході престижних міжнародних зма-
гань (Ліга чемпіонів UEFA, Кубок UEFA) і, завдяки цьому, інтегруватися в сис-
тему міжнародного спортивного маркетингу.

Водночас, переважна більшість професійних спортивних організацій 
почувають себе на ринку спортивно-видовищних послуг досить невпевнено. 
Вплив ринкових відносин на їхню діяльність є, як правило, негативним.

Висновки. Наведені фактори взаємопов’язані і їх сукупна дія визначає 
стан та перспективи розвитку вітчизняного ринку фізкультурно-спортивних 
послуг і, зрештою, усієї сфери фізичної культури і спорту. Визначено параме-
три, які характеризують його сучасний стан українського ринку фізкультурно-
спор тивних послуг. Серед них: низький рівень попиту на фізкультурно-спор-
тивні послуги; обмеженість пропозиції фізкультурно-спортивних послуг, не-
висока якість пропонованих фізкультурно-спортивних послуг внаслідок низь-
кого рівня матеріально-технічного, кадрового, наукового, організаційного, 
нормативно-правового, інформаційного забезпечення сфери фізичної культу-
ри і спорту; повільні темпи формування необхідних компонентів галузевого 
ринку внаслідок негативного впливу на сферу фізичної культури і спорту зо-
внішнього економічного середовища.
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Актуальність. У зв’язку із зростанням інтенсивності змагальної діяль-
ності в спортивній боротьбі постає проблема її індивідуального моделювання 
(В.Д. Мартин, 1998; І.Д. Свищев, 2005). Особливо актуальною ця проблема є 
у спортивних єдиноборствах, оскільки індивідуальні моделі, окрім характерис-
тик підготовленості спортсмена, мають передбачити й характеристики ситуацій, 
і характеристики відповіді суперника, та зміст спортивного протиборства в ці-
лому, а не окремих його елементів (А.А. Новиков, 1998; Г.М. Арзютов, 2000).

Побудова моделі найсильнішого борця має на меті розробку модельних 
характеристик, зокрема пошуку найбільш значимих показників у системі під-
готовки спортсменів високого класу, які впливають на спортивний результат 
(Г.П. Пархомович, 1998; С.В. Латишев, 2004).

При складанні модельних характеристик, виборі засобів і методів трену-
вання, при визначенні обсягів тренувальних навантажень індивідуальні осо-
бливості спортсменів, найсильніші сторони підготовленості, обумовлені осо-
бливостями стилю діяльності, практично не враховуються. Однак поєднання 
індивідуальних особливостей конкретного спортсмена й індивідуального сти-
лю діяльності є невід’ємною умовою успішного виступу на змаганнях високо-
го рангу (Г.С.Туманян, 1986; В.Н. Платонов, 1996 й ін.).

Підвищення ефективності змагальної діяльності борців пов’язане з удо-
сконаленням техніко-тактичної майстерності на основі взаємозв’язку з морфо-
функціональними особливостями.

В умовах постійного зростання спортивної майстерності дзюдоїстів, за-
гострення конкуренції за світову першість, за наявності великої кількості шкіл 
з різноманітною спрямованістю підготовки, особливе місце відводиться роз-
робці модельних характеристик (Г.В. Данько, 1999; Г.М. Арзютов, 2000).

Об’єктивно існуючі індивідуальні особливості борців, що можуть бути 
об’єднані в декілька типових груп, обумовлюють повноту розкриття сильних 
сторін майстерності в екстремальних умовах змагальної діяльності. Однак ці 
питання в теорії і практиці борців дзюдо вивчені недостатньо.

В окремих експериментальних роботах зі спортивної боротьби (Г.С. Ту-
ма нян, 1998; Г.М. Арзютов, 2009) лише констатовано відмінності між борцями 
найбільш характерних манер ведення сутичок й показано окремі підходи до вдо-
сконалення індивідуальної підготовленості. Проте, до цього часу в теорії і прак-
тиці боротьби не вироблено критеріїв, на основі яких можна було б прогнозува-
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ти розвиток спортивної техніки і тактики, що відповідають і результативності 
змагальної діяльності залежно від морфофункціональних особливостей.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В останні роки ідеї моде-
лювання все більше знаходять практичне застосування у різних сферах нау-
ки і практики. В науково-методичній літературі зі спортивної боротьби широ-
ко розповсюджені поняття «модель», «моделювання», «модельні характерис-
тики», «моделювання спортивного протиборства» тощо. За останні роки були 
зроблені спроби визначити основні «модельні» (зразкові, еталонні) показники, 
що характеризують різні сторони спортивної підготовки. Це стосується зокре-
ма й морфофункціональних модельних характеристик.

Природничо-наукову основу індивідуалізації складають відомості про 
будову тіла, про взаємозв’язок морфофункціональних особливостей з силови-
ми, швидкісними, швидкісно-силовими здібностями, спритністю, гнучкістю, 
роботоздатністю [6]. При цьому слід враховувати міжіндивідуальні і внут ріш-
ньо-індивідуальні відмінності цих якостей і взаємозв’язків.

Морфологічні дослідження борців проводились ще з давніх часів. При 
вивченні будови тіла борців наукові дані різних авторів, отримані в різні роки, 
представляють безсумнівний інтерес. Вивчення морфологічних особливостей 
борців високої кваліфікації дозволяє не тільки створити «морфологічний пор-
трет борця», а й позначити його часові контури шляхом розробки критеріїв від-
бору на різних етапах спортивного удосконалення [8].

Будову тіла прийнято характеризувати тотальними розмірами, консти-
туційними особливостями і пропорціями тіла борців. Що стосується розмі-
рів тіла, то практика найвищих змагань за останні роки показує, що найбільш 
успішно виступають борці вищі за своїх колег у ваговій категорії [3]. Поверхня 
тіла є однією з найбільш важливих морфологічних ознак, що впливає на ряд 
функціональних властивостей організму. Існує думка, що поверхня тіла тісно 
пов’язана із силовими можливостями [2].

Конституція людини визначається спадковими факторами, які обумовле-
ні середовищем, в якому проходить її розвиток : соціальні умови, харчування, 
клімат, умови праці, побуту та багато інших [4].

Під пропорціями людського тіла прийнято розуміти співвідношення 
його розмірів. Встановлення розмаїття пропорцій тіла борців окремих ваго-
вих категорій засвідчує необхідність урахування індивідуальних морфологіч-
них особливостей при відборі. На основі факторного аналізу Г.С. Туманяна, 
Е.Г. Мартиросова [10] всіх борців було розподілено на 3 групи: «низькорослі» 
(вага тіла до 60 кг.), «середньорослі» (від 60 до 80 кг.) і «високорослі» – понад 
80 кг. маси тіла. Було також встановлено, що пропорції тіла борців легких, се-
редніх і тяжких вагових категорій суттєво відрізняються.

У дослідженнях Г.С. Туманяна [10] доведено, що люди, які мають більшу 
масу тіла, повільніше засвоюють нові рухи. Аналіз досліджень В.М. Вертаняна, 
Е.Г. Мартиросова [6; 7] показав, що чіткої залежності між точністю диференці-
ювання м’язових зусиль і власною масою тіла борців не має. Статичну рівно-
вагу краще здатні підтримувати борці з масою понад 85 кг., а динамічну борці, 
власна маса тіла яких – від 65 до 80 кг. 

Отже, морфофункціональні показники здійснюють значний вплив на 
досягнення у спортивній боротьбі. Тому у відборі, плануванні, підготовці й 
контролю за ними, слід приділяти особливу увагу вище перерахованим, мор-
фофункціональним особливостям борців різних вагових категорій.
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Мета дослідження – визначення морфофункціональних особливостей 
кваліфікованих дзюдоїстів різних маневр ведення сутички.

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були вико-
ристані такі методи дослідження: аналіз спеціальної літератури; систематиза-
ція; педагогічні спостереження, анкетування, бесіди з досвідченими тренера-
ми і борцями, методи математичної статистики.

Обговорення результатів дослідження. Для досягнення поставленої 
мети нами було проведено дослідження, в якому брали участь 30 дзюдоїстів 
різних вагових категорій у віці від 16 до 21 року, з яких 8 – майстри спорту, 16 – 
кандидати в майстри спорту, 6 – спортсмени першого спортивного розряду.

Аналіз результатів дослідження дозволив зробити такі узагальнення. У 
зв’язку з інтенсифікацією змагальної діяльності в боротьбі дзюдо, все актуаль-
нішою є проблема індивідуально-типового моделювання (4, 5).

Для вирішення цієї проблеми необхідно відібрати показники, які біль-
шою мірою відображають властивості (медико-біологічні) чи рівень (педаго-
гічний) підготовленості окремих підсистем організму спортсмена, які і забез-
печували б досягнення високого результату.

Вимоги до побудови моделі найсильнішого борця:
1) модель повинна будуватися на основі найунікальніших, з точки зору досяг-

нення мети параметрів, які найбільшою мірою відображають рівень підго-
товленості спортсмена;

2) модельні параметри повинні бути об’єднані структурно- ієрархічною за-
лежністю;

3) для кожного основного параметру повинні бути вказані можливі діапазони 
змін залежно від цільових функцій, чи, інакше кажучи, лімітуючі фактори;

4) модельні параметри повинні повністю забезпечуватися надійною і компак-
тною апаратурою для реєстрації і відповідною методикою;

5) необхідним доповненням до моделі є обов’язковий підбір комплексу засо-
бів і методів, які впливають на зміни функціонування будь-якого параметру 
(з вказівкою діапазону можливих змін).
Побудова моделі найсильнішого борця зводиться до розробки модельних 

характеристик, саме пошук найбільш значимих показників у системі підготов-
ки спортсменів високого класу, дасть можливість суттєво покращити спортив-
ний результат.

У складанні модельних характеристик, проведенні контрольних випро-
бувань (тестів), виборі засобів і методів тренування, у визначенні об’єму тре-
нувальних навантажень індивідуальні особливості спортсменів, найбільш 
сильні сторони підготовленості, обумовлені особливостями індивідуального 
стилю практично не враховуються. У той же час поєднання індивідуальних 
особливостей особистості й індивідуального стилю діяльності є обов’язковою 
умовою успішного виступу на відповідальних змаганнях [5].

Ототожнювати манеру ведення змагального поєдинку з тактичною 
спрямованістю сутички (атакуюча [наступальна], контратакуюча [активно-
оборонна], оборонна [очікувальна]) недоцільно. Манеру ведення змагального 
поєдинку можна прогнозувати на основі обліку ступеня фізичної підготовле-
ності, психофізіологічних показників і морфологічних особливостей борців. У 
спортивній боротьбі розрізняють такі манери ведення змагального поєдинку: 
силова, ігрова, темпова (тобто, залежно від схильності до силового однобор-
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ства борців називають «силовиками», техніко-тактичного обігрування – «ігро-
виками» і темпу – «темповиками»).

Один із найважливіших аспектів індивідуалізації у спортивних однобор-
ствах - удосконалення техніко-тактичної майстерності на основі взаємозв’язку 
параметрів змагальної діяльності й індивідуальних особливостей спортсменів 
різних манер ведення поєдинку [9]. Зростання спортивних досягнень пов’язане 
також із глобальною морфофункціональною спеціалізацією організму спортс-
менів, тому розробка морфофункціональних моделей у боротьбі дзюдо набуває 
важливого значення [1]. Визначення морфофункціональних модельних харак-
теристик надасть можливість: уточнити критерії відбору за ваговими категорі-
ями та манерами ведення сутички, розробити конкретні шляхи, засоби і методи 
індивідуалізації процесу удосконалення усіх сторін підготовленості дзюдоїстів.

Популярність боротьби дзюдо, розширення обміну досвіду між спортс-
менами та тренерами, поглиблення досліджень у спорті (зокрема методів 
моделювання) активізують пошук ефективніших засобів і способів веден-
ня сутички, а, отже, і прискорюють відновлення складу і структури техніко-
тактичних дій. Зазначені фактори істотно підвищують спортивну майстерність 
борців, результативність і видовищність сутичок. Але вони також призводять 
і до змін вимог морфологічного, фізичного, функціонального і психічного ста-
тусу спортсмена. За цих умов особливого значення набуває фактор своєчасно-
го інформування борців, тренерів і дослідників про нові перспективні напрям-
ки розвитку боротьби, ефективні засоби ведення сутички та відповідні методи-
ки навчально-тренувального процесу.

Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури та емпіричних да-
них показав, що у роботах фахівців, в основному, лише констатуються відмін-
ності між борцями найхарактерніших манер ведення сутички, і показані окре-
мі підходи до удосконалення індивідуальної підготовленості. Однак, до цьо-
го часу не вироблено експериментально перевірених критеріїв, спираючись на 
які, можна було б прогнозувати спортивну техніку і тактику, що відповідають 
індивідуальним особливостям дзюдоїстів, їх ефективність та результативність 
залежно від морфофункціональних особливостей.

Нашим завданням було визначення морфофункціональних особливостей 
кваліфікованих дзюдоїстів різних манер ведення сутички. Це завдання перед-
бачало відбір найінформативніших морфофункціональних показників, які ма-
ють значний вплив на спортивний результат і підбір надійних засобів та мето-
дів їх виміру.

Аналізуючи результати розподілу дзюдоїстів різних манер ведення сути-
чок за ваговими групами, варто відмітити, що «силовики» найчастіше зустрі-
чаються у важких групах вагових категоріях; «темповики» – у легких; «ігро-
вики» – у середніх.

Порівнюючи морфофункціональні модельні характеристики кваліфіко-
ваних дзюдоїстів, спостерігаємо такі особливості.

Так, дзюдоїсти силової манери ведення сутички мають середні показни-
ки зросту – 174,5 см, ваги – 83,7 кг, довжини рук – 77,7 см, довжини ніг – 
91,3 см, обводу грудної клітки – 100,3 см, ЖЄЛ - 4133,3 см3, сили правої і лівої 
кисті 52,8 і 50,9 кг, станової динамометрії – 171,7 кг.

«Ігровики» мають середні дані зросту – 177,7 см, ваги – 78,3 кг, довжини 
рук, ніг і тулуба – 81,5, 94,7, 53,6 см, відповідно, ширини плечей і тазу – 45,3 
і 37,9 см, обводу грудної клітки – 96,7 см, ЖЄЛ – 4125см3, сили правої і лівої 
кисті 50,4 і 49,2 кг, станової динамометрії – 159,1 кг.
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Борці темпової манери ведення сутичок мают ь ріст – 182,7 см, вагу – 
80,4 кг, довжину рук, ніг і тулуба – 86,6, 99,1 та 53,7 см, відповідно; ширину 
плечей і тазу – 45,5 та 37,3 см, обвід грудної клітки 97,3 см, ЖЄЛ – 4366 см3, 
силу правої і лівої кисті – 50,8 і 49,7 кг, силу м’язів розгиначів спини – 158,7 кг.

Варто зазначити, що статистично достовірні відмінності (р < 0,05) зберігають-
ся між «силовиками», «ігровиками» та «темповиками» у показниках росту, ваги, до-
вжини верхніх і нижніх кінцівок, тулуба, ширини плечей та станової динамометрії. 
Борці ігрової манери ведення сутичок у більшості показників схожі до «темповиків» 
лише у показниках зросту, довжини верхніх і нижніх кінцівок та ЖЄЛ зберігаються 
достовірні розбіжності (р < 0,05). У решти морфофункціональних показників бор-
ців різних манер ведення сутичок суттєвих відмінностей не має.

Висновки
1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури та емпіричних да-

них з проблем моделювання у спортивній боротьбі дозволили з’ясувати 
особливості побудови модельних характеристик дзюдоїстів, відібрати по-
казники, які відображають властивості чи рівень підготовленості окремих 
систем організму спортсмена, що забезпечували б досягнення високих ре-
зультатів. В основу морфофункціональних модельних характеристик бор-
ців покладено показники, які генетично детерміновані і впливають на 
техніко-тактичну, фізичну та інтегральну підготовки, що визначають ефек-
тивність та результативність змагальної діяльності (довжина тіла, маса 
тіла, довжина рук, ніг, тулуба, ширина плечей, таза, обвід грудної клітки, 
життєва ємність легень, динамометрія кистьова та станова).

2. Встановлено, що дзюдоїсти силової манери ведення сутички мають такі 
модельні характеристики морфофункціональних показників: довжина 
тіла – 174,5 см, маса тіла – 83,7 кг, довжина рук – 77,7 см, довжина ніг – 
91,3 см, обвід грудної клітки – 100,3 см, життєва ємність легень – 4133,3 
см3, сила правої і лівої кисті – 52,8 і 50,9 кг, станова динамометрія – 171,7 
кг. «Ігровики» мають середні величини довжини тіла (177,7 см), маси тіла 
(78,3 кг), довжини рук, ніг і тулуба (81,5, 94,7, 53,6 см відповідно), шири-
ни плечей і таза (45,3 і 37,9 см), обводу грудної клітки (96,7 см), життєвої 
ємності легень (4125 см3), сили правої і лівої кисті (50,4 і 49,2 кг), стано-
вої динамометрії (159,1 кг). Борці темпової манери ведення сутичок мають 
такі модельні характеристики морфофункціональних показників: довжи-
на тіла – 182,7 см, маса тіла – 80,4 кг, довжина рук, ніг і тулуба – 86,6, 99,1 
та 53,7 см відповідно; ширина плечей і таза – 45,5 та 37,3 см, обвід грудної 
клітки – 97,3 см, життєва ємність легень – 4366 см3, сила правої і лівої кис-
ті – 50,8 і 49,7 кг, сила м’язів розгиначів спини – 158,7 кг.
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БІОМЕХАНІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ВЗАЄМОДІЇ 
СТОПИ З ОПОРОЮ В СПРИНТЕРСЬКОМУ БІГУ ПО ПРЯМІЙ

У статті розкриваються біомеханічні особливості взаємодії стопи з опо-
рою в спринтерському бігу по прямій.

Ключові слова: спринтерський біг, постановка стопи, опора, біомеханіч-
ні особливості.

Постановка стопи на опору, безсумнівно, відноситься до елементів техніки 
спринтерського бігу, довільно регульованим та піддається тренуванню. Рухи ж сто-
пи на опорі настільки швидкоплинні, що регулюються периферичними механізмами.

Між тим, в переважній кількості досліджень техніки спринтерського бігу кіне-
матичні характеристики стопи при постановці на опору і протягом всієї взаємодії з 
опорою випадають з поля зору дослідників, що багато в чому пов’язане зі складніс-
тю досліджень подібного роду. Це зумовило наявність в техніці спринтерського бігу 
настільки ж застарілого, як і слабо аргументованого і в багатьох відносинах, Навіть 
при побіжному біомеханічному аналізі, спірного розділу про постановку стопи.

У той же час наявність знань про способи постановки стопи на опору 
сучасними спринтерам різної кваліфікації, специфіку кінематичної структури 
рухів стопи під час взаємодії з опорою, про ефективність різних варіантів по-
становки стопи дозволило б зробити техніку бігу спринтера більш досконалою 
а процес навчання техніки і власне сам біг спортсменів більш ефективними.
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Мета дослідження полягає у біомеханічному обґрунтуванні найбільш 
ефективних варіантів техніки постановки стопи на опору в спринтерському 
бігу на основі вивчення біомеханічних особливостей опорного взаємодії.

Для досягнення мети в ході дослідження вирішувалися такі завдання:
1. Вивчити біомеханічні особливості постановки стопи на опору в бігу сучас-

ними елітними спортсменами – представниками швидкісно-силових видів 
легкої атлетики.

2. Теоретично обґрунтувати найбільш ефективний спосіб постановки стопи 
на опору в швидкому бігу по прямій.

3. Виявити біомеханічні особливості постановки стопи на опору спринтерам 
різної кваліфікації.

4. Експериментально перевірити ефективність різних способів постановки 
стопи на опору в спринтерському бігу по прямій.
Методи та організація дослідження.
Площинний відеоаналіз. Площинний (двовимірний) відеоаналіз про-

водився по відеозаписах двох типів. По-перше, для виявлення особливостей 
постановки стопи на опору елітними спринтерам проводився аналіз відеоза-
писів бігу провідних спринтерів. По-друге, було відзнято та проаналізовано 
особливості постановки стопи та її рухів на опорі у спринтерів високої ква-
ліфікації (від першого розряду до майстра спорту). Просторовий відеоаналіз. 
Просторовий (тривимірний) відеоаналіз здійснювався для визначення ефек-
тивності різних способів постановки стопи на опору. 

Тестування. Для визначення особливостей біомеханічної структури взає-
модії стопи з опорою застосовувалися наступні тести:
1) біг на 50 м на час (запис здійснювався правої стопи на 39-41 метрі дистан-

ції, враховувалися дані в кращій спробі з двох, час визначався за допомо-
гою секундоміра);

2) біг на 50 м на час (способами постановки стопи на опору: стандартна по-
становка стопи; носком вперед; по двох лініях; на всю передню частину; на 
всю підошовну частина – на 39-41 метрі дистанції). 
Педагогічний експеримент. Для вирішення третьої і четвертої завдань до-

слідження були проведені два педагогічних експерименту констатуючого харак-
теру. У першому педагогічному експерименті вивчалися особливості постанов-
ки стопи на опору і наступні руху стопи у спринтерів, які мають кваліфікацію 
від першого розряду до майстра спорту. У другому педагогічному експеримен-
ті визначалась ефективність різних способів постановки стопи на опору. З цією 
метою проводилася зйомка, а потім тривимірний відеоаналіз особливостей ру-
хів стопи, гомілки, стегна опорної ноги і тазу при різних варіантах техніки по-
становки стопи на опору. У ході експерименту визначалося також загальний час 
бігу на дистанції 50 м при використанні різних варіантів техніки постановки сто-
пи. В експерименті взяли участь 2 досліджуваних: 2 чоловіки (зріст 180 ± 2 см, 
вага 75,5 ± 2,12 кг, вік 20 років, результат у бігу на 100 м 10,85±0,212 с). 

Методи математичної статистики. 
Результати досліджень та їх обговорення. Проведений аналіз видів 

збоку і спереду бігу елітних спринтерів дозволив підтвердити думку більшос-
ті фахівців про постановку стопи з передньої частини як найбільш бажаному 
варіанті техніки. Проте нами не відзначено жодного випадку постановки сто-
пи в елітних спринтерів у бігу по прямій на всю передню частину: стопа ста-
виться з передньої зовнішньої частини, при цьому в переважній більшості ви-
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падків стопа ставилася носком, розгорнутим назовні, що суперечить думці фа-
хівців, які вважають постановку стопи носком назовні технічною помилкою.

Постановка стопи МСМК – Дмитра Островського у спринті.
При постановці стопи зі всієї зовнішньої частини далі йде її опускання 

на всю підошовну частина.
Рекомендована багатьма фахівцями постановка стопи носком прямо впе-

ред (і навіть носком всередину – Х. Дрехслер) була відзначена при постановці 
ноги на відштовхування у стрибках у довжину і потрійним, коли потрібна змі-
на напрямку руху з “вперед” на “вперед-вверх”, збільшення довжини наступ-
ного кроку-стрибка. 

Постановка стопи КМС – Андрія Рогулька у спринті.
Проведене біомеханічне моделювання дозволило встановити, що поста-

новка стопи носком, розгорнутим назовні, повинна призводити до виникнен-
ня обертального моменту та вираженого розвороту стопи навколо вертикаль-
ної осі, яка проходить через передню частину. 

Узагальнення результатів площинного відеоаналізу особливостей постановки 
і кінематики стопи в опорний період у спринтерів, які мають кваліфікацію від 1 роз-
ряду до майстра спорту (МСМК) дозволило повністю підтвердити підсумки попере-
днього біомеханічного моделювання. Всі випробовувані (2 МС, 2 кандидати у май-
стри спорту (КМС) та 2 спортсменів 1 розряду) ставили стопу в бігу під кутом до на-
прямку руху. Такий спосіб постановки стопи призводив до вираженого обертанню 
стопи навколо вертикальної осі, яка проходить через передню частину, і як наслідок – 
до зміщення маркера, укріпленого на горбі п’яткової кістки у фронтальній площині.

Постановка стопи носком прямо-вперед, а також на всю передню і всю під-
ошовну частину призвела до значного збільшення часу опори і вираженою втра-
тою швидкості у фазі амортизації, а також збільшення часу подолання всієї дис-
танції в процентному відношенні. Відмінностей часу подолання всієї дистанції 
в абсолютних одиницях у всій дослідженою групі не виявлено у зв’язку з тим, 
що абсолютні результати у чоловіків відрізнялися сильніше, ніж при різних спо-
собах постановки стопи. Слід зазначити, що якщо загальні час опори збільши-
лася вірогідно при всіх названих варіантах постановки стопи, то час передньо-
го поштовху (амортизації) достовірно збільшилася тільки при постановці стопи 
на всю підошовну частина, а час заднього поштовху (відштовхування) – тільки 
при постановці носком прямо-вперед. Очевидно, це стало наслідком певної різ-
носкерованості змін названих показників у різних досліджуваних.

Загальне ж збільшення часу опори свідчить про зміну оптимального для 
обстежених спринтерів поєднання довжини (її збільшення) і частоти кроків (її 
зниження). Це, як випливає з динаміки часу подолання всієї дистанції в про-
центному відношенні, негативно позначилося на швидкості бігу в цілому.

Висновки

1. У результаті біомеханічного моделювання встановлено, що постановка 
стопи носком прямо-вперед повинна призводити до збільшення сили амор-
тизації, спрямованої проти руху, що, у свою чергу, призведе до знижен-
ня швидкості бігу. Постановка стопи під кутом до напрямку руху повинна 
приводити до виникнення у фазі амортизації (переднього поштовху) обер-
тального моменту і, як наслідок, до вираженого обертанню стопи навколо 
вертикальної осі, яка проходить через передню (опорну) частина, що до-
зволить зменшити силу амортизації, і тому є більш кращою.

2. Спринтери, що мають кваліфікацію майстер спорту, кандидат у майстри 
спорту і перший розряд, застосовують ті ж способи постановки стопи, що 
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і елітні спринтери. На передню зовнішню частину стопи або всю зовніш-
ню частину стопи, при цьому стопа ставиться під вираженим кутом до на-
прямку руху (з носком, розгорнутим назовні). Після постановки стопи на 
передню зовнішню частину відбувається опускання на всю передню час-
тину, а потім, в залежності від рівня швидкісно-силової підготовленос-
ті м’язів-згиначів стопи, відбувається або не відбувається дотик доріжки 
п’ятою (опускання на всю підошовну частина). Після постановки на всю 
зовнішню частину стопи відбувається опускання на всю підошовну части-
ну. Це дозволяє знизити силу амортизації на початку переднього поштовху 
і створити надійну опору для виконання відштовхування до його закінчен-
ня. У фазі амортизації п’ята спринтера рухається всередину, навколо вер-
тикальної осі, що проходить через передню частину стопи.
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Зміст роботи побудований на аналізі літературних джерел і педагогічних 
спостережень за навчальним процесом на уроках фізичної культури, який дає 
можливість виявити причини зниження рівня фізичного розвитку та рухової 
підгото вленості юнаків, а також пошук найбільш ефективних засобів і мето-
дів розвитку рухових якостей. 
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Постановка проблеми. Є велика кількість науково-методичних робіт, 
при свячених розвитку тих або інших рухових якостей школя рів: витривалості, 
сили, швидкісно-силових якостей, координації [3; 4].

На необхідність всебічного і гармонійного розвитку рухових якостей 
вказується в багатьох працях [1; 2]. Пи тання про комплексний розвиток ру-
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хових якостей серед молоді, що навчається, і в першу чергу між юнаками-
випускниками загальноосвітніх шкіл, постало перед спеці алістами особливо 
гостро в останні роки. Викликано це було в зв’язку з виявленням низького рів-
ня фізичної підго товленості багатьох старшокласників.

Результати дослідження та їх обговорення. На думку спеціалістів, про-
тягом більшої частини шкільного періоду вправи з навантаженням повинні 
мати переважно швидкісно-силову спрямованість, тобто харак теризуватися не 
стільки власне силовими проявами, скіль ки поєднанням сили та швидкості.

Виховання сили як і інших рухових якостей, здійсню ється у відповіднос-
ті із загальними методичними принци пами фізичного виховання.

Відповідно розрізняють три напрямки в методиці ви ховання сили.
Перший напрямок широко використовується на прак тиці і пояснюється 

це рядом існуючих переваг:
1. Великий об’єм виконуваної роботи, відповідно, ви кликає великі зрушен-

ня в обміні речовин;
2. Вправи з граничними напруженнями дають більше можливості контролю-

вати техніку;
3. У осіб, які раніше не займалися силовими вправами, обмеження наванта-

ження дає можливість уникнути травм, ймовірність яких при роботі з гра-
ничними на пруженнями досить значна:

4. Велике значення мас і те, що па перших порах ефек тивність розвитку сили 
майже не залежить від вели чини опору, якщо ця величина переважає визна-
чений мінімум (приблизно 35-40% максимальної сили). Разом з тим робота, 
“до відмови” невигідна в енерге тичному відношенні. Для досягнення одного 
і того ж тре нувального ефекту при малих навантаженнях доводиться викону-
вати незрівнянно більшу механічну роботу, ніж при підвищених [2].
Другий напрямок – використання граничних і близькограничних наван-

тажень. Це нерідко є основним у трену ванні кваліфікованих спортсменів.
Третій напрямок використовується при низькому рівні швидкісно-

силових здібностей.
Якщо для юнаків середнього віку основне завдання полягає в розвитку всі-

єї мускулатури, без особливого акце нту на розвиток тих груп м’язів, які мають 
вирішальне зна чення в обраному виді спорту, то на заняттях з юнаками старшого 
віку увага повинна акцентуватися саме на розви ток цих груп м’язів. В той же час 
не повинна припинятися робота над зміцненням всієї мускулатури спортсмена.

В процесі розвитку силових здібностей старшоклас ників доціль-
но використовувати метод «до відмови» і ме тод «не до повного стомлення». 
Рекомендують для розвитку сили м’язів використати навантаження для рук (не 
більше 5 к 74 г) ніг (40 кг) і тулуба (25 кг).

Недоцільно виконувати вправи на силу «до відмови», а величину наван-
таження необхідно дозувати так, щоб можна було виконати вправу не менше 
6-8 разів підряд.

Для розвитку власне ситових здібностей слід викона ти вправи з наван-
таженням (зовнішньою і власною вагою тіла), які виконуються в трьох режи-
мах напруження м’язів: динамічному, статичному і змішаному. Наприклад, вис 
на зігнутих руках – статичний режим, підтягування – долаю чий, опускання у 
вис – поступальний режим роботи м’язів.

Кращих результатів в розвитку силових можливостей можна домогтися, 
використовуючи наступні методичні прийоми [1].
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Метод стандартно-повторного навантаження представ ляє собою повторне 
виконання силових вправ з обумовле ною стандартною величиною навантажень 
(середньою, “до втоми”, “до відмови” і граничною). Суть методу полягає в тому, 
що від уроку до уроку, в міру зростання силових мож ливостей учнів, кількість по-
вторів даної вправи поступово збільшується. Після того, як збільшена сила дозво-
ляє вико пувати вправи більше 15 разів підряд, величина зовнішнього навантажен-
ня чи початкове положення змінюється так. щоб максимально можлива кількість 
повторень знову знизилась до рівня, який дозволяє розвивати абсолютну силу.

Метод навантаження, що прогресивно змінюється по лягає в тому, що 
учням на у році пропонується послідовно виконати декілька силових вправ з 
різними навантаження ми. наприклад, спочатку з малим, а потім з середнім і в 
завершенні – з великим.

Можливі різні варіанти цього методу, пов’язані з послі довністю збіль-
шення або зменшення величини навантажен ня, різними співвідношеннями в 
числі підходів і в порядку послідовності навантажень в цих підходах. Усі ці 
варіанти істотно не впливають на результати розвитку сили, а лише сприяють 
емоційності занять у силовій підготовці учнів.

Висновки. Безсумнівно, роботи останніх років, присвяченні пи танню 
розвитку м’язової сили школярів 15-17 років на уро ках фізичної культури, до-
зволяють спеціалістам більш ефективно вдосконалювати фізичний розвиток 
юнаків. Але стати по-справжньому сильним, здоровим, готовим до тру дової 
діяльності старшокласник може лише тоді, коли окрім уроків у школі він буде 
регулярно, як мінімум 6- 8 годин в тиждень займатися фізичною культурою.

Таким чином, аналіз науково-методичної літератури вказує на необхід-
ність корінного покращення фізичною розвитку підростаючого покоління. 
Майже всі ці роботи розглядали лиш одну форму фізичного виховання – урок 
фізичної культури. Без сумніву, вони можуть забезпечити більший руховий ре-
жим школярів. Однак стати сильним витривалим, здоровим, готовим до ви-
робничої діяльності, служби в армії, випускник школи зможе лише тоді, коли 
у нього буде вироблена потреба до регулярних занять фізку льтурою і спортом.
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У статті розкривається доцільність ціннісного підходу в фізичному вихо-
ванні та визначаються фактори впливу на формування у студентів ціннісного 
відношення до здорового способу життя.
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зичне виховання.

Постановка проблеми. Зростання потреби суспільства у формуван-
ні здорового і фізично активного покоління знайшло відображення в учбових 
планах та програмах, діючих у ВНЗ: обов’язковими стали курси валеології, 
велику увагу приділяють екологічній і санітарно-гігієнічній освіті студентів, 
до базової навчальної програми включено складний комплекс завдань щодо 
сприяння різнобічному розвитку майбутніх фахівців, дисципліні “Фізичне ви-
ховання” відводиться чимала кількість годин.

Але, як показує досвід, результативність цих заходів досить низька і має тен-
денцію до зниження. Сьогодні студенти мають менше можливостей для занять 
фізкультурою та спортом у зв’язку зі зменшенням кількості діючих спортивних 
споруд, спортивних гуртків та секцій, з необхідністю оплачувати заняття в цих 
секціях, все більша кількість студентів працює в позаурочний час. Студенти не ма-
ють достатньо часу на фізичне оновлення, погіршуються якісні показники життя, 
зростають стресові ситуації, спостерігається недбале ставлення до свого здоров’я, 
розповсюдження шкідливих звичок, зниження рухової активності. Як наслідок, 
з кожним роком збільшується кількість студентів, яким рекомендовані заняття в 
спецмедгрупах, рівень фізичного здоров’я та фізичного розвитку знижуються від 
курсу до курсу, що призводить до відчутних порушень психічного та фізичного 
стану молоді та зростання кількості хронічних захворювань серед студентів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання вивчення ціннісних 
орієнтацій студентської молоді, проблеми цінності здоров’я, формування у сту-
дентів ціннісного ставлення до здоров’я, фізичної культури та здорового способу 
життя висвітлюються в працях українських і зарубіжних авторів: Ю.С. Антіпова, 
М.В. Дутчака, О.С. Гореленка, С.С. Волкової, Ю.В. Жданової, Г.В. Лісчишина, 
С.А. Марчук, Ю.В. Науменко, П.В. Ярошенко та ін.

Так, П.В. Ярошенко вважає, що особливості способу життя студентів найчасті-
ше негативно позначаються на стані здоров’я, якості життя та одержанні необ-
хідного рівня професійних знань.

С.С. Волкова визначає фактори, що впливають на здоров’я людини та за-
уважує, що в освітніх закладах не приділяють належної уваги і не займаються 
належним чином вихованням потреби здоров’я і, як наслідок цього, не форму-
ють у студентів наукового розуміння його суті.

Вченими обговорюються загальні питання здоров’я студентської мо-
лоді та її способу життя (Н.П. Абаскалова, Н.А. Агаджанян, А.М. Гендін, 
О.П. Добромислова, Г.А. Кураєв, В.П. Лавренко, Л.А. Петровська, Д.І. Ри-
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жа ков та ін); досліджується вплив різних факторів на формування ЗСЖ сту-
дентів (В. Буйлов, Т.А. Іванова, В.Г. Миколаїв, А.Н. Пивоваров, Е.Н. Полякова, 
В.В. Пономарьов, Н.А. Русина, М.В. Хватова, А.Г. Щедріна та інші); вивчається рі-
вень знань студентів з даної тематики (О.В. Білоконь, Г. Василевська, Ю.М. Політова, 
Ю.І. Ротанева, А.С. Свердлін, Г.С. Совенко, Л.Г. Шаталіна, Л.Г. Шуляковскій та ін.).

Метою даної статті є розкриття необхідності виховання у студентів ціннісної 
орієнтації на здоровий спосіб життя, визначення факторів, що впливають на 
формування у молоді системи цінностей, в якій здоров’я та фізична активність 
посідають важливі місця, як запорука подальшого життєвого успіху, як важли-
ва умова самореалізації людини.

Результати дослідження та їх обговорення. Стратегія орієнтування сту-
дента на ЗСЖ передбачає реалізацію педагогічних умов. Про необхідність ство-
рення педагогічних умов при реалізації виховних технологій писали І.Ф. Ісаєв, 
С.В. Кульневич, В.А. Сластенін, Б.М. Шиян і інші вчені. Умови враховуються 
або створюються для використання в виховних цілях і розглядаються як комп-
лекс передумов, які організовують педагогічну діяльність. У педагогічних дослі-
дженнях умови постають як: обставини, що забезпечують розвиток і становлен-
ня особистості; вимоги до організації виховного процесу; порядок дій; середо-
вище, в якому відбувається процес вирішення педагогічних завдань; наявність 
правил і відносин, забезпечують реалізацію мети педагогічного впливу і т.д. 
Нами виділені наступні педагогічні умови реалізації даної стратегії: по-перше, 
інформування студента про ЗСЖ (організація інформаційного забезпечення), 
по-друге, актуалізація його емоційно-ціннісного ставлення до ЗСЖ (організа-
ція моделювання студентом ЗСЖ); по-третє, збагачення досвіду ЗСЖ студента 
(включення до здоров’язберігаючої діяльності). Реалізація виділених педагогіч-
них умов орієнтування студента на ЗСЖ сприяє отриманню ним знань з теорії 
та практики формування ЗСЖ, позитивному відношенню до створення власного 
ЗСЖ, творчому підходу до реалізації здорової життєдіяльності.

Ціллю нашого дослідження є з’ясування відношення студентів до 
здоров’я як цінності та виявити фактори, які впливають на формування відношен-
ня студентів до свого здоров’я.

В опитуванні приймали участь 120 першокурсників Кам’янець-Подільсь-
ко го національного університету (80 дівчат і 40 юнаків). Для дослідження ви-
користовували методику вивчення ціннісних орієнтацій М. Рокіча, завдяки 
якій визначається змістова направленість особистості, з’ясовується відношен-
ня до оточуючого світу, до інших людей, до себе, визначається основа життє-
вої концепції і “філософії життя”.

Вивчаючи термінальні цінності (цінності-цілі) першокурсників, ми розпо-
ділили 18 цінностей на п’ять груп: фізичні, етичні, професійно-мотиваційні, фі-
лософські та матеріальні. Переважна кількість студентів (35% від кількості опи-
таних) визначали фізичні цінності, до яких належать: “здоров’я” (фізичне та пси-
хічне), “впевненість в собі” (внутрішня гармонія, свобода від внутрішніх супер-
ечностей), “активна життєва позиція” (повнота та емоційна насиченість життя) 
та “продуктивне життя” (максимально повне використовування своїх можливос-
тей, сил, здібностей), як найбільш значущі в житті. В групі фізичних цінностей 
цінність “здоров’я”, як найважливішу, визначили 59% студентів, “впевненість в 
собі” – 17%, “активну життєву позицію” – 14%, “продуктивне життя” – 10%.

Аналізуючи отримані дані можна зробити висновок, що студенти розумі-
ють важливість наявності хорошого здоров’я, віддають значну перевагу цій жит-
тєвій цінності.
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Такі відповіді студентів не дивують, тому що про дбайливе ставлення до 
здоров’я, про необхідність фізичних вправ, про шкідливість паління та алко-
голю з дитинства розповідають в сім’ї, в дошкільних закладах, в школі, вузі, в 
засобах масової інформації. Виникає резонне питання: чому у сучасних студен-
тів такий низький рівень фізичного здоров’я, такий слабкий фізичний розвиток 
та рухова активність, велика кількість хронічних захворювань і такий великий рівень 
вживання алкоголю, нікотину, наркотичних речовин?

Більшість опитаних студентів (60%) визнають, що вживають нікотин, 
16% пробували наркотики, 40% отримували пропозиції спробувати, 57% вва-
жають алкоголь важливим атрибутом дозвілля. Крім занять з фізичного вихо-
вання, передбачених навчальним планом, лише 7% першокурсників регулярно 
відвідують спортивні секції, 25% займаються спортом час від часу.

Таким чином, більшість студентської молоді визнає важливість здоров’я, вва-
жає, що здоровим і сильним бути краще, ніж хворим та слабким, проте лише неве-
лика кількість опитаних докладає зусиль до зміцнення та покращення свого стану.

Формування відношення молоді до свого здоров’я відбувається під впли-
вом складного комплексу факторів.

Так, важливим чинником процесу формування ставлення до здоров’я є 
сім’я, як істотна частина життя людини. Витоки описаної гнітючою ситуації кри-
ються саме у сім’ї, де найчастіше проблему зміцнення здоров’я вирішують меди-
каментами, а фізичному розвитку дітей і вихованню ціннісного ставлення до 
здоров’я не приділяється належної уваги.

При вихованні у молоді ціннісного відношення до здоров’я не можна зали-
шити без уваги фактор впливу мікро- та макро- середовища. Людина є частиною 
народу, держави, суспільства в цілому і її відношення до власного здоров’я є ві-
дображенням загального ставлення до цієї проблеми, яка склалася в суспільстві.

Необхідно враховувати також вплив культурних, історичних і мораль-
них цінностей суспільства на формування особистості. Національна менталь-
ність українців, культурні, національні та християнські традиції, що склада-
лися віками, створюють сприятливу основу для виховання здорового покоління. 
Прикладом можуть служити українські козаки, серед яких здоров’я і хороший 
фізичний розвиток мали важливу роль.

Під час навчання у ВНЗ для студентів важливу роль має фактор впливу 
безпосереднього оточення, тобто студентського середовища. Вплив, який цей 
фактор має на особистість, може бути і позитивним і негативним. Форми про-
ведення вільного часу, шкідливі звички, що розповсюджені серед студентів, за-
гальний моральний клімат колективу можуть відіграти рішучу роль в процесі 
формування відносин молоді до здоров’я.

Безумовно важливим чинником, що впливає на становлення особис-
тості, на формування відношення її до здоров’я, є безпосередньо навчально-
виховний процес, що відбувається у вузі. З одного боку в університеті підвищу-
ється і ускладнюється навчальна програма і не залишається часу на фізичні вправи, 
які повинні сприяти гармонійному розвитку, нормальному життю та оптимальному 
функціонуванню організму, з іншого боку не надається послуг із заняття спортом, 
не ведеться активна агітація за здоровий спосіб життя і не відбувається належного 
контролю за станом здоров’я студентів.

Треба звернути увагу, що при вихованні у студента ціннісного відношен-
ня до здоров’я дуже важливо враховувати власний приклад педагогів вузу. Саме 
їх ціннісні пріоритети і ставлення до проблеми здоров’я і фізичного виховання 
мають відіграти значну роль при формуванні відносин студентів до цих питань.
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Висновки. Вирішити проблеми виховання ціннісного відношення до 
здоров’я можливо поєднуючи духовний і фізичний розвиток молоді, підвищу-
ючи рівень загальної культури, орієнтуючи студентів на кращі моральні та куль-
турні цінності людства, формуючи високі морально-етичні ідеали. Активну участь 
у вирішенні цього питання повинні приймати вищі навчальні заклади, зада-
ча яких полягає в підготовці нової людини, орієнтованої на нові життєві цін-
ності, серед яких здоров’я постає як одна з найголовніших соціальних та осо-
бистих цінностей. В навчально-виховному процесі необхідно враховувати ви-
значені фактори впливу на формування ціннісного відношення до здоров’я і 
сприяти вихованню фізично, психічно і соціально здорового члена суспільства. 
Пріоритетною повинна стати роль освітніх програм, направлених на збережен-
ня і зміцнення здоров’я студентів, формування активної мотивації турботи про 
власне здоров’я і здоров’я оточуючих.
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РОЛЬ РЕКЛАМИ У ФОРМУВАННІ 
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В роботі піднімається проблема впливу реклами на формування способу 
життя студентства.
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Постановка проблеми. Реклама – один із соціальних інститутів, що тією 
чи іншою мірою виконують замовлення суспільства та окремих соціальних груп 
щодо певного впливу на населення в цілому, в тому числі й на окремі вікові та 
соціальні категорії. Можна зазначити два аспекти такого впливу. По-перше, ре-
клама істотно сприяє засвоєнню людьми різного віку широкого спектра соціаль-
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них норм та формуванню у них ціннісних орієнтацій у сфері політики, економі-
ки, здоров`я, права тощо. По-друге, вона фактично є своєрідною системою не-
формальної освіти та просвіти різних категорій населення. При цьому користу-
вачі реклами здобувають досить різнобічні, суперечливі, несистематизовані зна-
ння, відомості з різних питань суспільного та політичного життя. 

Мета роботи полягала у дослідженні впливу реклами на формування 
способу життя студентської молоді.

Результати дослідження та їх обговорення. Реклама відіграє особли-
ву роль у формуванні здорового способу життя. Щоб з`ясувати роль реклами у 
формуванні ЗСЖ слід розглянути складові цього процесу. Спосіб життя – по-
няття комплексне, тому і вивчати його потрібно за багатьма аспектами. 

Розглянемо чинники ризику здоров’я дітей та молоді, що обумовлені 
способом життя.

Вивчаючи спосіб життя сучасної молоді, в рамках даного дослідження 
було визначено вісім факторів ризику, що притаманні молодіжному середови-
щу і які характеризують спосіб життя як здоровий чи ризикований. 
1. Надмірна вага – перевищення нормативних показників ваги відповідно 

зросту та віку. 
2. Наявність хронічних захворювань. Цей показник розраховувався за само-

визначенням респондентів, тобто, чи вважають вони самі, що у них є хро-
нічне захворювання. 

3. Небезпечний секс. Цей показник використовувався тільки для молоді стар-
шої 15 років і визначався як факт наявності сексуальних контактів без ви-
користання контрацептивних засобів.

4. Знижена фізична активність розраховувалась як показник відсутності регу-
лярних фізичних занять.

5. Психологічний дискомфорт. У даному випадку за показник психологічного 
дискомфорту прийнято постійні конфлікти з батьками, викладачами, друзями.

6. Паління. В дослідженні респондент вважається як такий, що палить, коли 
він випалює щоденно більше однієї сигарети.

7. Вживання алкогольних напоїв. До групи тих, хто вживає алкогольні напої, 
включені молоді люди, котрі вживають будь-який алкогольний напій (пиво, 
вино, міцні напої) більше 4 -х разів на місяць, тобто щонеділі.

8. Вживання наркотиків. Цю групу ризику становлять респонденти, які вжи-
вали наркотики більше 3 разів протягом життя, не враховуючи тих, хто 
пройшов етап експериментального вживання наркотиків. 
Рівень наявності факторів ризику відрізняється не тільки за віковими 

групами, але й за статтю. Фактори ризику окремого індивіда формуються не 
лише за рахунок яких-небудь його індивідуальних якостей. Всі молоді люди 
схильні до сприйняття як до позитивного, так і негативного впливу свого ото-
чення. Наявність стимулюючих факторів появи ризиків здоров`я призводить 
до збільшення (вище за середній показник) прояву таких факторів ризику, як 
вживання алкоголю, наркотиків тощо. Водночас посилення захисних факторів 
проти ризиків здоров`я гальмують розвиток таких шкідливих звичок. 

На формування способу життя молодої людини впливають, як мінімум, 
шість сфер життєдіяльності: індивідуальний стан, сім`я, ровесники, навчальний 
заклад або колектив, де вона працює, товариство та суспільство в цілому. У кож-
ній з цих сфер життєдіяльності залежно від умов формуються як стимулюючі, так 
і захисні чинники. Слід зауважити, що всі означені сфери знаходяться в інтерак-
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тивних стосунках з індивідом. Точну природу зв`язків між наявністю факторів ри-
зику для здоров`я індивіда із стимулюючими та захисними факторами проти поя-
ви ризиків здоров`я у різних сферах життєдіяльності остаточно ще не визначено, 
проте теоретичні та емпіричні дані засвідчують сам факт наявності цих зв`язків. 

Як засіб досить активного впливу на стиль життя, реклама використо-
вуються на багатьох рівнях організації аудиторії. Ми визначили чотири рівні, 
які вважаємо за доцільне обговорити їх детальніше: індивідуальний, груповий, 
організаційний, суспільний. 

Індивідуальний та груповий рівні включають сім`ю та ровесників, орга-
нізаційний рівень – навчальний заклад, місце роботи. 

Метою впливу реклами на індивідуальний рівень в аспекті формування 
здорового способу життя є: усвідомлення; знання; самодієвість; вміння (щоб 
змінити поведінку людини). 

Ми обговорюємо наслідки індивідуального рівня свідомо, щоб зрозуміти силу 
впливу реклами, хоча рідко трапляється, щоб один з цих наслідків розглядався окре-
мо. Більше того, наприклад, усвідомлення, знання, ставлення і поведінка поєдну-
ються в узгодженому теоретично обґрунтованому зусиллі, щоб досягнути зміни. 

Не має сумніву в тому, що реклама може ефективно змінювати ставлен-
ня людини до здоров`я, особливо коли вплив супроводжується особистими ін-
струкціями. Зміна ставлення людей до реклами може бути результатом вивчен-
ня завдяки рекламі різних загроз здоров`ю, що може призвести до відповідних 
змін у поведінці. Ставлення можна також вивчати шляхом спостереження за 
медіа-зображеннями. Нові рівні ставлення будуть прийняті, якщо їхні харак-
терні ознаки матимуть перевагу над попередніми. Хоча активність позитивно-
го ставлення може бути недостатньою, щоб змінювати поведінку, долаючи пе-
репони здоровим діям, проте вони є гнучкими і поступово можуть сприяти змі-
ні поведінки в цілому. 

Пропагування ЗСЖ в організаціях часто здійснюється шляхом викорис-
тання низькопробних друкованих видань, таких, як пам’ятні записки, інфор-
маційні бюлетені і брошури. Вони розраховані на певні групи і пристосова-
ні до певного контексту (наприклад, брошура із вправами, які слід використо-
вувати за партою) і часто супроводяться особистими взаємодіями спеціалістів, 
як формальними (на лекції, в аудиторії, на демонстрації), так і неформальни-
ми (коли обговорюється інформаційний бюлетень з лідером ідеї). Реклама, за-
звичай, менше всього використовуються для того, щоб викликати організацій-
ні зміни, проте вона може заохочувати організації популяризувати програми, 
спрямовані на пропагування здорового способу життя. Вони приділяють осо-
бливу увагу цим втручанням, які є проявом серйозних зв’язків громадськос-
ті зі спільнотою в цілому. Втручання спрямовують і визначають індивідуаль-
ну зміну особистості. 

Середовище суспільної інформації значно впливає на колективний до-
свід. Наприклад, мас-медіа визначають, що ми думаємо про суспільство. Через 
процес відбору вони визначають, які проблеми є важливими, а які не важли-
вими. Відповідно до того, яку увагу реклама приділяє тим чи іншим пробле-
мам, увага до проблеми попередження хвороби і пропагування здорового спо-
собу життя може бути або завищеною або надто низькою. Більше того, досвід 
підтверджує, що в основному громадськість сприймає проблему адекватно до 
того, як вона подається в засоби реклами. 
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Рекламні компанії є сильним засобом впливу на діюче середовище ін-
формації. На жаль, моделювання нездорової поведінки і реклама “нездорових” 
продуктів є загальною практикою у наших ЗМІ. Впровадження нової поведін-
ки та інші засоби антиреклами можуть бути високоефективними у плані підго-
товки аудиторії, протистояти небажаним впливам. 

Середовище інформації спричиняє також зміни на соціальному, органі-
заційному, груповому та індивідуальному рівнях. Наприклад, негативні реак-
ції у відповідь на заборону палити на робочому місці не спостерігалися, тому 
що ще задовго до її впровадження медіа-репортажі підготували людей до змін, 
що сталися. 

Висновки. Соціальні норми є важливим чинником у пропагуванні ЗСЖ. 
Вплив реклами є доступним для сприйняття особистістю і для нормативної по-
ведінки у соціальній системі. Індивідуальне сприйняття соціальних норм під 
впливом реклами може бути настільки сильним, наскільки вдало подаються 
одні нормативні стосунки і поведінка та виключає інші. За таких умов на пове-
дінку людини впливають лише узагальнені і вивірені мас-медіа соціальні нор-
ми. На суспільному рівні нормативна поведінка випливає принаймні частково 
з норм поведінки, які постійно висвітлюють засоби реклами. 

Зворотний зв`язок завдяки посередництву мас-медіа щодо соціальних 
норм може бути важливою передумовою для розробки стратегії втручання на 
суспільному рівні. Таким чином, можна стверджувати, що реклама спромож-
на впливати на здоров`я людей на різних рівнях організації аудиторії. Проте, 
медіа це лише один сет стратегії втручання. Реклама може впливати на всіх 
рівнях організації, оскільки розуміння суспільством і урядовими структурами 
держави щодо значущості використання реклами чимдалі зростає, а відтак по-
ширюється розуміння людської поведінки у соціальних системах.
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ЛІКУВАЛЬНА ФІЗКУЛЬТУРА ПРИ ОСТЕОХОНДРОЗІ ХРЕБТА

Наведений аналіз виявлених порушень опорно-рухового апарату, і також 
їх динаміки в результаті проведення індивідуального комплекса лікувальної гім-
настики дозволив виявити основний стримувальний фактор у лікуванні остео-
хондрозу – м’язовий дисбаланс тазового пояса.

Ключові слова: остеохондроз хребта, лікувальна гімнастика.

Проблема реабілітації хворих остеохондрозом хребта (ОХ) є актуальною 
як з медичної так і соціальної сторони через те, що частота неврологічних про-
явів цього хронічного захворювання у дорослого населення досягає 80%, ви-
ражені клінічні симптоми спостерігаються переважно в період найактивнішої 
трудової діяльності, загострення захворювання – одна з найчастіших причин 
тимчасової непрацездатності, що складається від 31,5 до 160,5 днів на 100 пра-
цюючих і яка веде до значних економічних втрат [3, с.288-290].

Проблема лікування остеохондроза (ОХ) хребта, не дивлячись на її ак-
туальність, до тепер не може вважатись вирішеною. Вона включає цілий ряд 
різноманітних ортопедичних, медикаментозних і фізіотерапевтичних підходів 
і також форм і заходів лікувальної фізичної культури – (лікувальна гімнасти-
ка – ЛГ, масаж, використання природніх факторів) [1, с.24-25].

Очевидно, що тільки комплексний патогенетичний підхід до лікування 
між хребцевого остеохондрозу поперековового відділа хребта із врахуванням 
його клініко-рентгенологічних та неврологічних проявів забезпечує позитивну 
клінічну динаміку і дозволяє успішно справлятися з професіональними і побу-
товими навантаженнями [2, с.24-25].

У зв’язку з цим виникла необхідність пошуку найефективніших засобів 
нефармакологічної аналгезії і міорелаксації.

Матеріали і методи дослідження. Результати дослідження основані на 
спостереженні 49 пацієнтів з різними клінічними проявами ОХ у віці від 22 до 
65 років, які пройшли обстеження і реабілітацію в клінічних умовах, в тому 
числі 12 пацієнтів групи клінічного порівняння, які проходили обстеження, 
але отримали лікування в інших закладах.

Порушення опорно-рухового апарату оцінювали на основі комплексного 
обстеження і тестування. Ефективність лікування визначали порівнянням ре-
зультатів груп основної (n=37) і клінічного порівняння (n=12). 

Враховували: динаміку клінічних проявів захворювання і перш за все від-
новлення нормальних статико-динамічних показників поперекового відділу 
хребта, зниження інтенсивності болю; 2) результати аналізу даних параклініч-
них методів дослідження, в тому числі рентгенологічних; 3) аналіз найближчих 
(по закінченню курсу) і віддалених (протягом 3 років) результатів лікування.

В основу реабілітаційної програми покладений індивідуальний підхід до 
корекції асиметрій (м’язового дисбалансу) тазового пояса, оснований на засо-
бах ЛГ із комбінованим режимом фізичних навантажень. Умови навантажен-
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ня: 10-12 повторень вправи, пауза 2-3 хв; кожна вправа повторяється за 1 день 
занять 100-120 разів, тривалість курсу ЛГ не менше 3 міс. ЛГ проводили з 
використанням набору тренажерів, що забезпечують правильне вихідне поло-
ження, дозволяючи здійснювати різні режими фізичних навантажень, контро-
лювати техніку виконання вправи.

Результати і обговорення. Положення таза у просторі – вимога і умова, 
принципіальні для здійснення біомеханічних актів в положенні сидячи, стоя-
чи, при ходьбі, бізі, стрибках, відштовхуванні, приземленні тощо. При асиме-
трії, збільшенні або зменшенні кута фізіологічного нахилу таза змінюються 
силові баланси у м’язах-антагоністах власне хребетного стовпа, тазового поя-
са і нижніх кінцівок, грудної клітки. Асиметрія м’язової фіксації розділяє рів-
нозначні за функціями м’язи на сильніші, надлишково затребувані, і, навпаки, 
слабкі, атрофічні, які випали із нормального циклічного навантаження, про що 
підтвердили результати тестування.

Статистичні порушення виявили у всіх 49 хворих ОХ поперекового відді-
лу. Вони виражались у деформації поперекового відділу у сагітальній і фрон-
тальній площинах.

При обстеженні у пацієнтів виявили м’язову асиметрію ділянки кульшових 
суглобів і просторові порушення в ділянці попереково-крижового відділа хребта.

Ознаки вкорочення спостерігались у паравертебральних м’язах у 40 (81,63%) 
пацієнтів, у клубово-поперековому м’язі в 19 (38,77%) пацієнтів, в середньому і ма-
лому сідничному м’язах у 21 (42,85%), у трьоголовому м’язі гомілки в 30 (61,22%), в 
привідних м’язах стегна в 11 (22,44%), у квадратному м’язі стегна в 4 (8,16%).

Перевага м’язово-тонічних порушень на наш погляд, була зумовлена кі-
фосколітичним типом вертебральних деформацій і рівнем корінцевого (Lv,SІ ) 
ураження. Це в свою чергу стало передумовою для формування міоадаптив-
них порушень внаслідок постуральних і вікарних перевантажень. Поряд з цим 
виявили характерні симптоми грушоподібного, сідничних м’язів, прямої го-
ловки чотириголового м’яза і привідних м’язів стегна, клубово-поперекового 
м’язу при обмеженні рухливості певного сегменту.

Для зміцнення м’язів, стабілізації ураженого відділу хребта, при невро-
логічних ускладненнях (корінцевий синдром) віддавали перевагу ізотонічним 
м’язам, що виконувались в дуже повільному темпі, тобто з деяким ізометрич-
ним компонентом, що дало підвищити їх ефективність.

Подібний підхід сприяв створенню у хворих з пошкодженнями зв’язково-
м’язового апарата м’язового корсету. Іншим підходом до вирішення даної про-
блеми є ексцентричний режим навантажень, зумовлений опором сили, що діє 
зовні. Вказаний режим дозволяв хворому самостійно дозувати амплітуду руху, 
уникаючи больового синдрому. Для реалізації такого навантаження необхідна 
активна участь інструктора у виконанні вправи. 

Інструктор задавав траєкторію фізіологічного руху, що дозволяло здійсни-
ти жорсткий контроль і виключало випадкове тренування сильної групи м’язів.

Вправи ізометричного характеру включали в заняття ЛГ строго дозовано, 
їх характер та об’єм залежали від стадії і локалізації процесу. Проведені дослі-
дження показали, використовувати ізометричні фізичні вправи слід на всіх етапах 
відновлювального лікування і на всіх періодах протікання хвороби. Виражений 
больовий синдром не був абсолютним протипоказанням до застосування даних 
вправ, але тільки при умові правильного дозування фізичного навантаження.

Для точнішого дотримання векторів м’язових навантажень нами розро-
блені засоби, які забезпечували стабільне вихідне положення, важливе для ви-
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ключення суб’єктивного фактора при проведенні комплекса ЛГ. Таким чином, 
без шкоди очікуваному результатові можна замінити інструктора лікувальної 
фізкультури або перевести пацієнта на самореабілітацію.

В останньому випадку змінювали тільки режим м’язового навантаження, 
що відбивалось на тривалості курсу лікування, але не на його ефективності.

Порівняння динаміки виявлених порушень показало позитивний вплив 
проведеного лікування на стан опорно-рухового апарату і протікання хворо-
би. У групі дослідження періоди ремісії збільшувались в 3,1 рази порівняно з 
контрольною групою.

Таким чином, найбільш перспективним слід вважати профілактичний 
підхід до асиметрій тазового пояса різного походження. Оздоровлення, профі-
лактику, лікування і реабілітацію, на наш погляд, необхідно починати з корек-
ції м’язових дисбалансів.
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Analysis of locomotor disturbances and thier dynamics under effect of remedial 
gymmastics prescribed on an individual basis showed that the main factor limiting 
success of osteochondrosis therapy is muscular disbalance in the pelvic girdle.
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Актуальність. Постава – це звичне положення тіла людини у спокої та в 
русі. Вона визначається під час стояння, сидіння, ходьби та виконання інших ви-
дів рухової діяльності. Відхилення від правильної постави називають порушен-
ням або дефектом постави. Постава відіграє у житті людини естетичне та функ-
ціональне значення. Естетична функція постави полягає у створенні краси та гар-
монійності рухів. Люди з правильною поставою рухаються вільно, невимуше-
но. І, навпаки, ті, хто має порушення постави рухаються важко, незграбно, з дис-
координацією рухів. Однак, порушення постави – це не тільки косметичний де-
фект, існування якого є неприємним фактом. Порушення постави, до того ж су-
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проводжується серйозними й складними наслідками у функціонуванні організ-
му людини. Відбувається це внаслідок стискання внутрішніх органів, порушен-
ня їх правильного розташування в організмі. Неправильне положення тіла пору-
шує легеневу вентиляцію, зменшує надходження кисню до мозку, утруднює при-
плив крові до нього. Порушення постави може навіть спричинити розвиток за-
хворювань серцево-судинної (інсульт, інфаркт, гіпертонічна хвороба) та дихальної 
систем (бронхіт, бронхіальна астма, запалення легень). Через неправильну поста-
ву порушується робота нервової системи, оскільки у міжхребцевих отворах про-
ходять численні нерви, що регулюють роботу окремих органів та організму в ціло-
му. Неправильна постава та хвороби, що її супроводжують можуть викликати у ді-
тей психічні розлади. Отже, постава – це критерій стану здоров’я дитини.

Мета дослідження – на теоретичному рівні проаналізувати причини пору-
шення постави дітей середнього шкільного віку та розробити методику її корекції.

Методи дослідження. Під час дослідження використовували загальнона-
укові методи: аналіз, узагальнення, систематизацію, порівняння. Опрацьовано 
наукові та документальні літературні джерела 

Обговорення результатів дослідження. Причини порушення постави бу-
вають різні. Основними з них є: не задовільний загальний гігієнічний режим; 
відсутність прогулянок; не правильний режим харчування, недостатній сон.

Усе це може призвести до серйозних порушень постави, формування якої 
вимагає постійної уваги до неї. Зрозуміло, що чим швидше виявлені дефекти 
постави, тим більшого успіху можна домогтися в їх усунені. Попередити по-
рушення постави значно легше, ніж їх лікувати [8; 12].

Важливе значення для формування правильної постави має активний рухо-
вий режим дитини. Потреба в рухах – це одна із основних фізіологічних особли-
востей організму дитини, необхідна передумова для всебічного його розвитку.

На формування постави зазвичай вплив має стан центральної нервової 
системи, розвиток і тонус м’язів, а також форма стоп. Сплощення склепіння 
стоп значною мірою впливає на положення таза та хребта, що у перспективі 
призводить до різних порушень постави. Недотримання режиму:
1) недостатнє перебування на свіжому повітрі;
2) відсутність загартування організму;
3) ігнорування систематичного застосування засобів фізичної культури також 

можуть призвести до порушень постави.
Відомо, що однією з причин порушень постави у дітей є наявність плос-

костопості. Стопа має опорну (зовнішню частину), а також ресорну, амортизу-
ючи (внутрішню частину) функції, оберігає внутрішні органи, спинний та го-
ловний мозок від струсів, поштовхів під час пересування і стрибків [2; 5]. 

Порушення постави людини залежить від ступеня вираженості згинів 
хребта. Вони бувають двох типів:
1. Порушення постави у сагітальній площині характеризується не правильним 

співвідношенням фізіологічних вигинів хребта: зменшення фізіологічних 
вигинів (плоска спина), збільшення поперекового лордозу при не значному 
шийному лордозі й грудному кіфозі (плоско-вигнута спина), збільшення усіх 
фізіологічних вигинів (кругло-вигнута спина), та збільшення грудного кіфо-
зу при зменшеному шийному й поперековому лордозі (кругла спина).

2. Порушення постави у фронтальній площині характеризується асиметрією 
у положенні надпліч лопаток бічним викривленням хребта.
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Найчастіше використовують класифікацію видів порушень постави яка 
включає в себе наступні її види:
 Нормальна постава. Правильною поставою вважають таке звичне положен-

ня тіла в стані спокою коли форми тіла людини пропорційні голова і тулуб 
знаходяться на одній вертикалі; плечі на одному рівні розвернуті; лопатки 
притиснуті фізіологічні згини хребта нормально виражені груди трохи впе-
ред живіт підтягнутий ноги розігнуті в колінах і кульшових суглобах.

 Плоска спина. Цей вид постави характеризується зменшенням всіх фізіо-
логічних вигинів хребта в наслідок чого його ресорна функція понижена а 
це в свою чергу погано впливає на спинний та головний мозок під час бігу 
стрибків і інших рухів.

 Плоско-вигнута спина. Постава цього виду зустрічається доволі рідко. У 
дітей з такою поставою при порівняно плоскій спині сідниці різко висту-
пають назад. Кут нахилу тазу збільшений впередё лінія центру ваги прохо-
дить з переду суглобів. Шийний і грудний вигини хребта зменшені, а попе-
рекова ділянка надмірно вигнута. 

 Кругла спина. Даний вид являє собою досить поширену патологію поста-
ви для якої типовим є дуго подібне викривлення всього хребта. Положення 
тілаё при якому збільшення фізіологічні вигини грудного відділу хребта та 
збільшена глибина шийного лордозу і зменшення поперекового. Зовнішні 
ознаки круглої спини: голова нахилена вперед; дугоподібна спина; звисаю-
чі плечі; крилоподібні лопатки; трохи звисаючий; злегка зігнуті в колінах 
ноги. Кут нахилу тазу менший від норми. 

 Кругло-вигнута спина. Постава такого виду характеризується наступними 
ознаками: надмірно збільшені фізіологічні згини хребта – шийний, грудний, 
поперековий, крижовий в передньо-задньому напрямку; таз надмірно нахиле-
ний вперед сідниці різко вип’ячені назад; живіт сильно видається вперед; го-
лова, шия і плечі нахилені вперед; грудна клітка сплющена, талія укорочена. 

 Сутула спина. Це відхилення яке найбільш часто зустрічається, характери-
зується збільшенням шийно-грудного вигину хребта. У таких людей впалі 
груди, крилоподібні лопатки, плечі опущені вперед, голова нахилена, жи-
віт вип’ячений. Люди з такою поставою не можуть довгий час знаходитись 
у виправленому положенні, так як швидко втомлюються.
Сколіоз – прогресуюче заболівання хребта, яке характеризується викрив-

ленням його у фронтальній площині та супроводжується поворотом хребців 
навколо вертикальної осі в сторону випуклості (торсією).

Сколіози бувають вроджені і набуті. Вроджені сколіози пов’язані з по-
роками розвитку хребта. Набуті сколіози, які представляють основну групу, в 
більшості випадків виникають в зв’язку з дією негативних факторів. Зазвичай 
набуті сколіози виникають на фоні недостатності нервово-м’язового апарату 
людини. На підставі цього виникають так звані звичні сколіози [12].

За формою викревлення хребта сколіози поділяються на прості та складні. 
При простих спостерігається одна дуга викривлення в праву або в ліву сторону, 
яка може бути розташована в одному із відділів хребта або охоплювати усі його 
відділи. При складних формах зустрічається дві дуги викревлення. До складних 
сколіозів відносяться так званий S-подібний сколіоз (одна дуга викривлення роз-
ташована в одному відділі хребта, інша компенсаторно виникає в другому), і по-
трійний, при якому існує три дуги викривлень, що розташовані в трьох різних 
відділах хребта. Сколіози можуть бути «грудними», «поперековими», «шийно-
грудними» і так далі і, у залежності від розташування дуги викривлення [11].
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Профілактика порушень постави. Починаючи з першого класу, в навчально-
виховному процесі в школі та у повсякденному житті, необхідно вживати заходи 
спрямовані на профілактику та корекцію порушень постави учнів.

Для того щоб уникнути дефектів постави, необхідно виконувати такі ви-
моги: дитина повинна стояти спираючись рівномірно на обидві ноги; тулуб і 
голову слід тримати прямо, груди злегка розгорнути, плечі трохи відвести на-
зад, руки вимушено опущені, ноги в колінах і суглобах випростані; при ходьбі 
тулуб тримати рівно, голову до низу не нахиляти. Важку ношу (портфель, сум-
ку) періодично носити в правій та лівій руках. У школі або в дома за столом 
слід сидіти так, щоб ноги стояли рівно на підлозі або на підставці, тулуб тро-
хи нахилений вперед, руки лежать на столі з розведеними в сторону ліктями. 

Відстань від очей до книги або зошита повинна дорівнювати довжині пе-
редпліччя (від ліктя до кінців пальців), грудна клітка не повинна торкатися ре-
бра стола. Освітлення повинно бути таким, щоб дитина при правильному по-
ложенні тіла могла чітко бачити написане. Дітей періодично слід пересаджува-
ти з однієї сторони класу на іншу.

Формуванню постави сприяють систематичні заняття фізичною культурою 
і спортом, які є надійним засобом досягнення фізичної досконалості і краси тіла. 
Неабияк змінюють організм і формують правильну поставу щоденне виконання 
ранкової гімнастики з наступними обтираннями та обливаннями холодною во-
дою, різноманітні рухливі ігри і особливо плавання. Слід також враховувати, що 
на формування правильної постави у дітей позитивно впливають й інші фізичні 
вправи, спрямовані на зміцнення м’язів плечового поясу, спини, живота і ніг, ка-
тання на лижах, ковзанах, прогулянка по свіжому повітрі, туристичні походи. 

Турбота про гармонійний фізичний розвиток дітей починається зі створен-
ня позитивного емоційного мікроклімату в сім’ї, забезпечення чітко встановле-
ного режиму дня, правильного повноцінного харчування, систематичного загар-
тування, широкого застосування фізичних вправ у повсякденному житті дитини.

Батьки повинні постійно стежити за правильним положенням тіла дити-
ни під час занять і відпочинку. Нерідко діти проводять тривалий час біля те-
левізора в незручній позі, що негативно впливає на поставу. Під час перегля-
ду телепередачі рекомендується сидіти на стільці, спираючись на його спинку. 
Якщо діти молодшого віку сидять на великому стільці під ноги їм підставля-
ють ослінчик. Відстань від екрана повинна бути не менша 2,5-3 метра. Кімнату 
освітлюють настільною лампою або торшером збоку від екрану.

Систематичне виконання школярами різноманітних фізичних вправ у по-
всякденному житті, щоденні прогулянки на свіжому повітрі у будь-яку погоду, 
заняття у спортивних секціях, оптимальні умови побуту, загартування організ-
му позитивно впливають на формування правильної постави [1].

Основним засобом формування правильної постави, корекції порушень 
є застосування двох груп вправ – це загально розвиваючі та спеціальні впра-
ви. До ЗРВ належать вправи, які зміцнюють м’язи всього тіла, зокрема спини, 
живота, поліпшують рухливість плечового поясу і хребта, і відіграють головну 
роль у підтримуванні правильної постави, а також вправи для зміцнення нер-
вової, серцево-судинної, дихальної та інших систем організму.

До спеціальних належать коригуючи вправи, які сприяють вихованню 
стійких навичок правильної постави та усуненню її порушень:
1) без предметів і з предметами (палицями, набивними м’ячами, гантелями, 

обручами, скакалками);
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2) біля вертикальної площини;
3) на балансування, носіння предмету на голові;
4) на збереження рівноваги.

Корегуючі вправи слід включати до комплексу ранкової гімнастики. 
Ранкова гімнастика триває 15-20 хвилин.

Фізичні вправи приносять користь лише тоді, коли їх виконувати з дотри-
манням вказаної в комплексах послідовності, поступовості у збільшені фізич-
ного навантаження.

До комплексів корегуючої гімнастики, які виконують як у школі, так і в дома, 
для формування постави включають вправи загально розвиваючого характеру.

При виконанні комплексів не бажано порушувати їх послідовність. 
Необхідно забезпечувати поступовість у фізіологічному навантажені відповід-
но до віку учнів, їх фізичної підготовленості та стану здоров’я. Ефективність 
корегувальної гімнастики в домашніх умовах значно підвищується, якщо після 
занять застосовувати водні процедури, які краще починати влітку, а потім про-
довжувати їх восени і взимку.

Позитивні результати у формуванні постави можна одержати після 10-12 мі-
сяців систематичних щоденних занять корегуючою гімнастикою.

Висновки

1. Використання профілактичних заходів порушень постави та визначення 
змісту засобів корекції вад вимагають знань про причини порушень пра-
вильного звичного положення тіла для їх усунення.

2. Плоска спина, кругла спина, сутула спина, кругло-вигнута спина, плоско-
вигнута спина не є захворюваннями, а лише функціональними розладами 
опорно-рухового апарату. Однак, вони змінюють стійкість хребта до де-
формуючих впливів, ослаблюють виснажені групи м’язів, порушують вза-
єморозташування внутрішніх органів й несприятливо діють на їх функцію, 
що робить хребет та організм в цілому схильними до різних захворювань.

3. Комплексне використання заходів корекції є умовою раціональної органі-
зації роботи по ліквідації порушень постави у дітей та підлітків.

Список використаних джерел:
1. Арефєв В. Г. Основи здоров’я та фізична культура 4 клас : підручник для загальн. за-

кладів / В. Г. Арефєв, В. М. Єрмолова, В. Б. Качеров.  – К. : Просвіта, 2004. – 170 с.
2. Амосов М. М. Роздуми про здоров’я / М. М. Амосов. – К. : Здоров’я 1990. – 166 с. 
3. Бевзюк В. Про поставу (види порушення постави, поради) / В. Бевзюк, С. Степанюк 

// Журнал для батьків. – 2001. – № 3.
4. Васильева В. Е. Лечебная физическая культура : учебн. для ин-та / В. Е. Васильева. 
5. Крячко И. А. Физическое воспитание школьников с отклонениями в состоянии здо-

ровья / И. А.Крячко. – М. : «Медицина», 1969.
6. Каптелик А. Ф. Восстановительное лечение при травмах и дефармациях опорно-

двигательного аппарата / А. Ф. Каптелик. – М. : Медицина, 1969 – 390 с.
7. Луговиков В. Б. Определяя нагрузки на уроках физической культуры / В. Б. Луговиков 

// Физическая культура в школе. – 1989 – № 25 – С. 15-17.
8. Лечебная физическая культура : учеб. для ин-тов физ.культуры / под общ. ред. 

С. Н. Попова. – М. : Физкультура и спорт, 1988. – 271 с.
9. Мачинський В. И. Гимнастика исправляющая осанку / В. И. Мачинський. –  М. : 

Медицина, 1969. – 72 с.
10. Сидоров В. М. Здоров’я: від поняття першої категорії до практики / В. М. Сидоров. – 

К. : Знання, 1991. – 32 с.



165

11. Баранова В. М. Физическая культура проти вредних привичок / под. ред. В. М. Ба ра-
но ва ; сост. П. И. Погиба. – К. : Здоров’я, 1988. – 125 с.

12. Цимбах Н. М. Практикум з валеології: Методи зміцнення фізичного здоров’я / 
Н. М. Цим бах // Навчально – методичний посібник для студентів вузів та вчителів – 
валеологів. Загальна школа. – Тернопіль : Навчальна книга–Богдан, 2000. – 168 с.

In this article the results of the theoretical research of the problem of violations 
of a carriage at the children of middle school ages are given.

Keywords: scoliosis, physiology bends of spine, carriage, lordosis kyphosis.
Отримано: 22.04.2011

УДК 796:378.147.157+004
Р. І. Рябий,

студент 4 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – В. М. Мисів,
кандидат наук з фізичної культури та спорту, доцент

ОПТИМІЗАЦІЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
ЗАСОБАМИ МАСОВОЇ ІНФОРМАЦІЇ

Ця стаття присвячена впровадженню засобів масової інформації, дистан-
ційного навчання та інформаційних технологій у сферу фізичної культури.

Ключові слова: фізична культура, засоби масової інформації, дистанційне 
навчання, інформаційні технології.

Постановка проблеми. З розвитком цивілізації роль фізичної культури 
в житті суспільства істотно зростає. Це пов’язано, насамперед, із збільшенням 
значимості показників фізичного стану людини в стандартах якості життя, із 
впливом негативних наслідків сучасної цивілізації – гіподинамії, погіршення 
екології, паління, алкоголю, наркотиків і т.п. До того ж усе більш зростаючий 
ритм життя жадає від людей відповідних психофізичних кондицій.

На жаль, значна частина населення, навіть маючи високий освітній рі-
вень, не в змозі правильно розпорядитися своїм психофізичним потенціалом, 
щоб за допомогою фізичних вправ підтримувати оптимальну працездатність 
і здоров’я. Одна з основних причин – недостатня кількість відповідних знань 
і методичних умінь. Тому не випадково рекомендовані програми навчальної 
дисципліни “Фізична культура”, поряд з навчально-тренувальними заняттями, 
передбачають теоретичний розділ, що формує світоглядну систему навчально-
практичних знань і відношення до фізичної культури, та методико-практичний 
розділ, що забезпечує оволодіння методами і способами фізкультурно-
спортивної діяльності для досягнення навчальних, професійних і життєвих ці-
лей особистості. Однак у реальній практиці навчального закладу повноцінно 
реалізувати мету теоретичного і методичного розділів дисципліни «Фізична 
культура» вкрай важко. З одного боку, щоб студенти опанували знання, методи 
і засоби цих розділів хоча б на рівні застосування в типових ситуаціях, необ-
хідно витратити на навчання і контроль його результатів чимало часу. З іншого 
боку, витрачати час навчальних занять не на фізичні вправи в сучасних умовах 
явно не раціонально. Реальна ситуація в Україні нині така, що фізичні впра-
ви на навчальних заняттях для значної частини молоді є єдиною можливістю 
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одержати хоча б мінімально необхідне рухове навантаження. Таким чином, не-
обхідність підвищення теоретичного і методичного рівнів учнів і необхідність 
навчання руховим діям і розвитку фізичних якостей вступають у протиріччя.

Результати дослідження та їх обговорення. Цю проблему можна ви-
рішити проаналізувавши інтереси сучасної молоді. Якщо потреба у фізичних 
вправах зросла до недопустимого мінімуму, то інформаційні та комп’ютерні 
технології користуються неймовірним попитом. Звідси випливає, що слід по-
єднати ці компоненти, тобто теоретичні та методичні ресурси фізичної культу-
ри подати на базисній основі сучасних технологій. Один з варіантів – розроб-
ка електронного посібника, який би містив навчальні комплекси по основах 
фізичного виховання, теоретичний і методичний матеріал, набір контрольних 
питань для комп’ютерного тренінгу і контролю знань, контролю і самоконтро-
лю фізичного розвитку; тобто відомі на даний час знання про фізичну культу-
ру реформувати в інформаційні блоки до складу яких входили б текстові, гра-
фічні, анімаційні,аудіо- і відео- фрагменти, з великим обсягом різних ілюстра-
цій із вправами для корекції маси тіла, вироблення правильної постави, роз-
витку гнучкості, стимуляції росту, збільшення життєвої ємності легень і т.д.

При наявності на даний час хороших спеціалістів, можна розробити зраз-
ки комплексів фізичних вправ у формі відеокліпу із аудіо- поясненням для роз-
ділу наочного перегляду у електронному посібнику.

У ході комп’ютерного тренінгу студенти можуть виконувати завдання, при-
значені для осмислення і запам’ятовування теоретичного матеріалу. А у базі варі-
антів відповідей контрольних запитань інсталювати коментарі (від най простіших 
“вірно”, “невірно” до роз’яснення типових помилок). із посиланням на відповідні 
розділи теоретичного матеріалу. Внести в посібник словник термінів і понять, який 
дозволить вибірково (по терміну) проводити перегляд теорії, тренінг або контроль.

Самостійна робота студентів з електронними посібниками зорієнтована 
на застосування домашніх комп’ютерів і на використання загальноуніверси-
тетських комп’ютерних лабораторій, а також у перспективі передбачає ство-
рення спеціальної комп’ютерної лабораторії на факультеті фізичної культури.

Резюмуючи сказане, можна зробити наступні висновки.
1. Застосування інформаційних технологій дистанційного навчання у викла-

данні фізичної культури дозволяє реалізувати вимоги теоретичного і мето-
дичного розділів типових навчальних програм за допомогою самостійної 
позааудиторної навчальної роботи студентів, зберігаючи тим самим ауди-
торні години для занять фізичними вправами.

2. Інформаційні технології дистанційного навчання мають більш високу ди-
дактичну ефективність у порівнянні з традиційними методами і засоба-
ми підтримки навчання. При цьому, високий рівень інтересу студентів, 
обумовле ний спочатку технологічною стороною використовуваних елек-
тронних засобів, сприяє надалі росту інтересу до змісту теоретичних і ме-
тодичних аспектів фізичної культури.

3. Для підвищення ефективності сприйняття навчального матеріалу, пов’я за-
но го з руховою діяльністю, винятково важливе значення в електронних за-
собах підтримки навчання мають мультимедійні форми надання інформа-
ції, що поєднують навчальні тексти з графічними, анімаційними, відео- і 
аудіо- ілюстраціями.

4. Маючи чітку науково-методичну основу, виділяючись простотою і доступ-
ністю практично для всіх, хто володіє комп’ютером на рівні користувача, 
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технологія електронного посібника буде виділятись високою ефективністю 
у сфері фізичної культури.
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Дослідженнями, виконаними різними авторами, доведено, що у юних 
бігунів 15-16 років спостерігаються значні індивідуальні відхилення реакції 
нервово-м’язового апарату на фізичне навантаження. 

Поряд з урахуванням індивідуальних особливостей важливе місце в система-
тизації тренування займає питання довгострокової адаптації організму юних спортс-
менів до навантажень різної спрямованості на етапах річного циклу підготовки.

Неоднорідність складу що займаються одного віку, а саме різна сту-
пінь адаптації нервово-м’язового апарату юних бігунів на короткі дистанції 
до швидкісних навантажень, швидкісно-силової та силової спрямованості, до-
зволяє диференціювати юних спринтерів на групи за рівнем фізичної підготов-
леності та функціонального стану нервово-м’язового апарату, що передбачає 
різну структуру тренувальних навантажень в залежності від індивідуально-
групових характеристик адаптації організму. 

Структура тренувальних навантажень юних спринтерів на етапі погли-
бленого тренування передбачає одноциклове планування. Багаторічний досвід 
підготовки показує, що найбільш доцільно ділити річний цикл на сім етапів, 
по сім тижнів у кожному. 
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Мета дослідження – дослідити структуру тренувальних навантажень 
15-16 літніх бігунів на короткі дистанції у річному макроциклі.

Завдання: побудова річного циклу тренувань 15-16 літніх бігунів на ко-
роткі дистанції.

Результати дослідження та їх обговорення. Завданнями першого етапу 
є розвиток функціональної системи організму, а також локальне опрацювання 
дрібних груп м’язів, які беруть активну участь в біговій роботі максимальної і 
субмаксимальної потужності. 

На початку цього етапу застосовується кросовий біг низької і середньої 
інтенсивності тривалістю 20-25 хв, допомагає підготувати до роботи дихаль-
ні функції організму. 

Найбільш ефективним засобом є повторний біг на відрізках 70-80 м в режи-
мі ЧСС – 160 уд/хв. Кількість повторень даної вправи - в інтервалі 8-10 разів для 
групи швидкісної спрямованості і 10-12 разів – для групи силової спрямованості. 

Особливість даного етапу – велика кількість стрибкової роботи з акцен-
том на швидкому відштовхуванні від опори (стрибки зі скакалкою, по схо-
динках, спригування з певної висоти з швидким відскоком від опори та ін.) 
Кількість відштовхувань для обох груп в одному тренуванні – в межах 500-600. 

Силове тренування малого об’єму і інтенсивності включає в себе впра-
ви зі штангою. Після силового навантаження пропонується невелика стрибко-
ва робота і пробігання відрізків 30-40 м з інтенсивністю 50-60%. Обсяг у тиж-
невому мікроциклі даного етапу – 2,5-3 ч. 

На другому етапі вирішуються завдання розвитку силових якос-
тей, а також підготовки організму юного спортсмена до подальшої тяжко-
координованої роботи. 

Цей етап розбивається на два періоди з різним розподілом силового на-
вантаження в тижневому мікроциклі. У перші три тижні силові тренування 
проводяться по три рази на одному мікроциклі. Кожне з занять має носити від-
повідно розвиваючий, оптимальний і форсований характер. 

Тренування розвиваючого характеру проводиться з обтяженням малої ваги 
з великою кількістю повторень в одному підході. Вага обтяження становить 25-
30% від максимального. Всі вправи повинні бути швидкісного характеру.

Тренування оптимального характеру проводиться з обтяженням 50-60% від 
максимального. Після силового навантаження завжди слід застосовувати стриб-
кові вправи і повторний біг на відрізках 30-40 м з інтенсивністю 50-60%. Крім 
того на даному етапі застосовується повторний біг на відрізках 80-100 м в режимі 
ЧСС = 160 уд/хв. Кількість відштовхувань в стрибкової роботі менше в порівнянні 
з першим етапом і становить 200-250 в одному тренувальному занятті. Обсяг ро-
боти у тижневому мікроциклі другого етапу для обох груп дорівнює 2-2,5 години. 

Третій етап вирішує завдання розвитку швидкісно-силових здібностей і 
стартової сили, а також завдання вдосконалення техніки бігу. Силове наванта-
ження даного етапу носить розвиваючу (застосовується в 2-й день тижневого 
мікроциклу) і оптимальну (в 6-й день тижневого мікроциклу) спрямованість. 

Ефект застосування швидкісної і швидкісно-силової (розвиток стартової 
сили) роботи на наступний день після силового навантаження розвивального ха-
рактеру позитивно впливає на функціональний стан скелетних м’язів. Крім того 
на 3-й день після силового навантаження розвивального характеру, спортсмени 
добре сприймають бігову роботу з корекцією техніки бігу. Крім вищевкзаної ро-
боти на даному етапі корисний біг з вкороченою амплітудою рухів. 

Четвертий етап вирішує завдання виведення організму юного спортсме-
на на якісно новий рівень спортивної підготовки без реалізації енергетичного 
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потенціалу. Особливість цього етапу – великий обсяг бігової роботи. Основу 
бігових вправ складає повторний біг в режимі 160 уд/хв на відрізках 100-120 м 
в 1-й і 60-80 м в 3-й дні тижневого мікроциклу. На даному етапі вирішується 
питання розвитку швидкісних здібностей. 

Обсяг силового навантаження в одному тренувальному занятті високий, проте 
її кількісний показник у мікроциклі повинен бути менше в порівнянні з попереднім. 

На п’ятому етапі вирішуються завдання розвитку силової витривалос-
ті, а також форсування структури постановки ноги на опору. Широко застосо-
вується вправи на постановку кроку. У зв’язку з тим що дана вправа наванта-
жує м’язи нижніх кінцівок, силове навантаження з обтяженням в розвиваючо-
му режимі повинна застосовуватися тільки на м’язи плечового поясу. У вели-
кому обсязі повторний біг використовується в полегшених (зі спуску) і обтя-
жених (біг під гірку) умовах.

Крім того, на даному етапі в одному тренувальному занятті поєднуються 
силове навантаження малого обсягу й інтенсивності і бігова робота на відріз-
ках 60-80 м з інтенсивністю 85-90%. 

На шостому етапі вирішується завдання вдосконалення техніки бігу на до-
рослому енергетичному рівні і розвитку швидкості бігу. Особливість даного ета-
пу – об’єднання технічних навичок бігу, освоєних на попередніх етапах, а також 
корекція швидкісного бігу на основі врахування дорослих фізичних можливос-
тей юних спортсменів. Уявний підрахунок ритму під час бігу дає юним спортс-
менам можливість контролювати правильність виконання технічної дії. 

На сьомому етапі вирішується завдання реалізації в змагальній діяль-
ності енергетичного потенціалу. Особливість даного етапу полягає в побудо-
ві тренувальних занять не в тижневому, а у триденному мікроциклі з четвер-
тим – днем відпочинку. 

У 1-й день микроцикла основний тренувальний засіб – повторний біг в 
режимі ЧСС = 160 уд/хв. 

У 2-й день включається силове навантаження розвивального характеру 
при малому обсязі і великої інтенсивності. У 3-й день вирішуються завдання 
розвитку швидкісної і швидкісно-силової підготовленості. 

Побудова в змагальному періоді мікроцикла не в тижневому, а у триден-
ному блоці дозволяє найбільш правильно підвести спортсмена до головних 
стартів сезону в стані найвищої спортивної форми. Крім того, дана його струк-
тура забезпечує тривале утримання високого рівня спортивної форми. 

Для забезпечення еластичності і поліпшення пружноті м’язів за 18-20 
днів до змагань рекомендуються вистрибування з повного присіду вгору з об-
тяженням, рівним 40-50% від максимального (по 6 вистрибувань – 4-6 разів). 

Висновки

1. Досвід підготовки спортсменів показує, що найбільш доцільно ділити річ-
ний цикл на сім етапів, по сім тижнів у кожному. 
На кожному з семи етапів вирішуються завдання по підготовці бігунів на ко-

роткі дистанції, починаючи від всебічного розвитку і до постановки техніки старту, 
стартового прискорення, бігу по дистанції, фінішування, а також розвиваються до-
мінуючі фізичні здібності (сила, швидкісно-силові здібності, силова витривалість).
1. Побудова всіх семи етапів в річному макроциклі дозволяє найбільш пра-

вильно підвести спортсмена до головних стартів сезону в стані найвищої 
спортивної форми.
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Актуальність. Система фізичного виховання молоді передбачає реаліза-
цію ряду актуальних завдань, серед яких оздоровлення та підготовка організму 
до активної і тривалої життєдіяльності є одним з найголовніших. Ідеї модер-
нізації фізичного виховання мають на меті активізувати особистість на основі 
врахування єдності біологічного, психічного і соціального [1; 6].

Ефективність будь-якої різновидності людської діяльності визначається 
поєднанням двох видів здібностей: психічних (розумових) і фізичних (біоло-
гічних та рухових). Психіка є властивістю мозку, а психічна діяльність здій-
снюється за допомогою фізіологічних механізмів нервової системи. Динаміка 
психіки актуалізується моторикою [2]. Для успішного виконання моторних дії 
необхідна велика концентрація уваги, мислення, пам’яті, що забезпечують рі-
вень пізнавальної діяльності організму [4].

Кожен вид спорту висуває до організму спортсмена вимоги різного ха-
рактеру. Результативність рухової активності спортсмена буде залежати від 
його рухових здібностей і володіння тренером знань психічних і рухових мож-
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ливостей організму. Експериментальні дані Лизогуба В.С. [3] вказують на за-
лежність успішної діяльності спортсменів високого класу від властивостей 
нервової системи і соматотипу. Проте у науково-методичній літературі бракує 
даних щодо динаміки взаємозв’язків психофізіологічних параметрів, фізично-
го стану і конституції тіла спортсменів різної спортивної спеціалізації.

Виходячи з вищезазначеного, дослідження цих питань нам видалось ак-
туальним. 

Метою нашої роботи було дослідити психоемоційний стан студентів – 
спортсменів різної конституції тіла та темпераменту.

Об’єкт дослідження: обсяг різних типів пам’яті у спортсменів різної 
спеціалізації та соматотипу. 

У роботі ставилися наступні завдання: 
1. Дослідити індивідуальні особливості вищої нервової діяльності спортсме-

нів, що займаються різними видами спорту.
2. Експериментально визначити співвідношення обсягу різних типів пам’яті 

у студентів-спортсменів різної конституції та темпераменту.
Для вирішення поставлених завдань були застосовані методи: аналіз 

науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, тестування щодо 
обсягу пам’яті, стану нервових процесів, морфологічні методи визначення 
конституції тіла, методи математичної статистики. 

В експерименті брали участь студенти-спортсмени перших-третіх курсів 
факультету фізичної культури, які були поділені на групи відповідно спортив-
ної спеціалізації: футболісти, борці, легкоатлети, гімнасти, дзюдоїсти.

Результати досліджень. В умовах нашого експерименту психоемоцій-
ний стан обстежуваних оцінювали за показниками обсягу різних типів пам’яті, 
темпераменту і властивостей нервової системи. Залежно від аналізаторів, че-
рез які в ЦНС надходить початкова інформація розрізняють слухову, нюхову, 
тактильну, зорову, рухову та інші типи сенсорики. У людей фізичної праці і 
спортсменів добре розвинена рухова пам’ять. 

Велике значення рухової пам’яті пояснюється тим, що вона є основою 
для формулювання рухових навичок спортсмена.

Нами методом відтворення інформації визначався обсяг зорової, моторно-
слухової і комбінованої пам’яті у спортсменів. Виявилось, що у футболістів 
найкраще розвинена комбінована пам’ять (75%). Обсяг зорової і моторно-
слухової пам’яті коливається в межах 52% і 57% відповідно. Показники роз-
витку обсягу пам’яті у спортсменів, що займаються боротьбою наступні: ком-
бінована пам’ять – 90%, слухова і зорова – відповідно 70% і 71%, а обсяг 
моторно-слухової становить 60%. У легкоатлетів спостерігається більш-менш 
рівномірний розвиток усіх видів пам’яті: коефіцієнт слухової складає 72%, ко-
ефіцієнт зорової, моторно-слухової і комбінованої в межах 65%. Спортсмени-
гімнасти характеризуються добре розвиненою слуховою і зоровою пам’яттю: 
85% і 79% відповідно, а комбінована на рівні 60%.

Враховуючи літературні дані про одночасність розвитку психічних і фі-
зичних здібностей людини ми паралельно з обсягом різних видів пам’яті у об-
стежуваних визначили і соматотип спортсменів. Згідно отриманих даних серед 
студентів-спортсменів, що займаються спортивною гімнастикою 70% характе-
ризуються доліхоморфним типом будови тіла. Легкоатлети діляться порівняно 
між брахіморфією і мезоморфією.
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Поведінка спортсмена в процесі виконання рухових дій, особливо під 
час змагань, в значній мірі залежить від типу вищої нервової діяльності [5].
Застосовуючи метод тестування ми визначили у обстежуваних і тип ВНД за ста-
ном основних властивостей нервової системи: сили, врівноваженості і рухли-
вості процесів збудження і гальмування. Аналіз даних обстеження засвідчує, 
що для футболістів більш характерний холеричний і сангвінічний тип ВНД. 
Легкоатлети, як і борці діляться приблизно порівно між холеричним, сангвініч-
ним і флегматичним з незначною перевагою сангвінічною типу. У всіх видах 
спорту найменший відсоток спортсменів меланхолічною типу темпераменту. 

Аналогічне тестування проводилось і зі школярами, що займаються про-
тягом 3 років в спортивних секціях: футбол, легка атлетика, волейбол і бас-
кетбол. Серед волейболістів найбільший відсоток – 37,9% складають сангвіні-
ки з обсягом слухової пам’яті – 76,6%. У баскетболістів найкраще розвинена 
моторно-слухова пам’ять – 75%, у легкоатлетів – комбінована.

Висновки. Успішне виконання моторних дій потребує великої концентра-
ції уваги, мислення, пам’яті. Спортсмен, який привертає в процесі виконання 
вправ більший обсяг різноманітних типів пам’яті, що є основою формування ру-
хових навичок, здатний досягати значних спортивних результатів. Особливості 
темпераменту, тип конституції тіла, обсяг рухової пам’яті мають бути передумо-
вою вибору індивідуальних методів і засобів тренувального процесу.
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Актуальність. Сьогодні в системі освіти триває пошук шляхів підви-
щення ефективності навчального процесу для максимального приближення 
випускників ВНЗ до моделі професіонала.

Одним із шляхів вирішення цієї проблеми є підвищення управління проце-
сом навчання студентів через систему контролю їх знань і умінь, з урахуванням 
усіх видів контролю: діагностичного, оперативного, поточного і підсумкового.

Об’єктивізація оцінки якості освіти може бути досягнута при наявнос-
ті добре структурованої моделі знань предметної області і великої чисельнос-
ті експертних тестових завдань, розроблених експертами. Для подібних цілей 
зручніше створювати модульні моделі знань.

Існують акредитаційні вимоги до оцінки рівня підготовленості випус-
кників з конкретної спеціальності відповідно державним стандартам, які мож-
на рахувати модельними характеристиками оволодіння системою знань, умінь 
та навичок для використання у професійній діяльності.

Система фізкультурної освіти не є виключенням і їй притаманна ще біль-
ша проблематичність, яка пов’язана не тільки з засвоєнням знань, але й з ово-
лодінням руховими уміннями, що вимагають певної фізичної підготовленості 
і уміння передати свій руховий досвід учням.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Удосконаленню освітньої ді-
яльності у галузі фізичної культури і спорту присвячено багато досліджень. 
Обґрунтуванню змісту навчальних планів дисциплін присвячені роботи Є. Кри-
в  чикової, 1989; Р. Гудної, 2003; Ю. Брискина, 2007 та ін.; змістовна сторона 
видів контролю знань і умінь студентів розкрита в роботі М. Ісаченка, 2007; 
взаємозв’язок між різними видами контролю і якісною оцінкою засвоєння 
знань студентами розглядається в дослідженнях П. Євдокімова, 1989; А. Калми-
кова, 1999 та ін. У практиці розповсюдженим є поняття перевірки результатів на-
вчання, що є тільки констатацією навчально-пізнавальної діяльності [1]. Однак 
у цих дослідженнях відсутня обґрунтована система тестового контролю і оцін-
ки ефективності методики навчання студентів в системі фізкультурної освіти.

Мета дослідження. Визначити готовність студентів до вивчення дисци-
пліни «Теорія і методика фізичного виховання».

Методи дослідження. Для вирішення завдань дослідження були викорис-
тані наступні методи дослідження: аналіз спеціальної літератури; аналіз докумен-
тальних матеріалів; опитування; тестування; методи математичної статистики.
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Обговорення результатів дослідження. Для з’ясування ставлення сту-
дентів до навчальної дисципліни ТМФВ, визначення організаційно-методичних 
умов удосконалення навчального процесу нами був розроблений опитувач.

Відповіді на питання виражалися в балах, відповідних повній згоді із 
запропонованим твердженням (1 бал) і повною незгодою із запропонованим 
твердженням, аж до протилежної думки (5 балів). Проміжна оцінка могла бути 
обрана з цифр 2, 3, 4. Трійка означає нейтральне ставлення до даного аспек-
ту. Було опитано 98 студентів II курсу, що займаються на двох спеціальностях.

На підставі загального підрахунку балів можна отримати інтегральну оцінку 
ставлення до предмета ТМФВ, для чого треба підрахувати середнє з усіх питань. 
В результаті отримуємо – 2,67. Оскільки нейтральне ставлення відповідає трійці, 
то можна зробити висновок, що ставлення до предмета в цілому позитивне. Якщо 
виразити його у відсотках, то воно відповідає 58% від максимально позитивного.

Розглянемо детальніше ставлення до предмета по спеціальностях. 
Виходячи з результатів підрахунку, можна зробити висновок, що інтеграль-
не ставлення спеціальності «Фізичне виховання» до предмета ТМФВ складає 
2,73 балу або 57%. Для спеціальності «Здоров’я людини» отримуємо 2,45 балу 
або 64%. Це означає, що ставлення студентів спеціальності «Здоров’я люди-
ни» до цього предмета в цілому краще (вище, більш свідоме, більш продума-
не), ніж у студентів спеціальності «Фізичне виховання».

В результаті аналізу можна виділити твердження, які викликали у сту-
дентів позитивну реакцію, а які негативну або нейтральну. Необхідно відмі-
тити, що опитування студентів проводилося на 3-му – 4-му тижні IІІ семе-
стру, коли студенти II курсу пройшли три теми за програмою вивчення кур-
су ТМФВ. Вони пройшли діагностичний контроль теоретичних знань і позна-
йомилися з вимогами, пред’явленими викладачами до підготовки до семінар-
ських занять. Тому думка студентів про організацію навчального процесу з цієї 
дисципліни вже почала складатися.

Твердження, які дістали практично повне схвалення студентів, зводяться 
до того, що методика проведення занять з ТМФВ адекватна сприйняттю сту-
дентської аудиторії, показана значущість знань предмета для практичної ді-
яльності, висунені відповідні вимоги до підготовки до семінарських занять, на 
яких здійснюється контроль знань.

Твердження, з якими в основному згодні студенти, що не доходять до 
нейтральної думки (2-2,5 балу) стосуються зв’язку знань по вивченню ТМФВ 
з іншими дисциплінами та організаційно-методичних умов проведення семі-
нарських занять. Студенти при вивченні перших тем ТМФВ бачать їх практич-
ний зв’язок зі знаннями основ спортивного тренування і теорії і методики об-
раного виду спорту, а також прикладного використання при проходженні педа-
гогічної і тренерських практик.

Позитивним ставленням студентів до предмета є їх схвалення органі за цій-
но-методичних умов проведення семінарських занять, з яких виходить, що до 
занять необхідно готуватися, відповідь на семінарі вимагає прояву спеціальних 
знань і висловлювання своєї думки. Студенти позитивно ставляться до тестово-
го контролю теоретичних знань, в якому брали участь вперше.

Твердження, які набрали від 2,5 до 3,5 балів, відносяться до зони нейтраль-
ного ставлення. Також можна сказати, що студенти в цілому ставляться до цих 
питань по-різному і неоднозначно, так що середня оцінка дорівнює 3 балам.

З оцінок цих тверджень можна з’ясувати, що при вивченні пройдених 
тем, що стосуються предмета і змісту ТМФВ, термінологічного апарату, мети, 
завдань і принципів системи фізичного виховання, знання таких предметів, як 
анатомія, фізіологія, психологія, педагогіка, біохімія і біомеханіка, не є засад-
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ничими. Твердження, оцінене в 2,58 балу, свідчить про те, що студенти в 50% 
випадків пропускають заняття. Лекційний матеріал в основному викладається 
доступно з орієнтиром на середнього студента.

Не усі студенти можуть самостійно вивчити пропущену тему (2,54 балу), що, з 
одного боку, підкреслює роль викладача в освітньому процесі і значущість вербаль-
ного спілкування при сприйнятті нового матеріалу. З іншого боку, можлива вірогід-
ність відсутності уміння працювати самостійно з навчальною літературою.

Що стосується “складності” вивчення перерахованих тем, то студенти 
орієнтувалися у своїх відповідях на загальні знання, отримані на заняттях із 
спеціалізації, оскільки з ТМФВ вони ці теми ще не вивчали. Тільки два твер-
дження негативно оцінено студентами (більше 3,5 балів): це те, що для засво-
єння тем занять потрібні знання з історії (4,13 балу) і при загальному позитив-
ному ставленні до тестування теоретичних знань (2,05 балу) вони схильні ду-
мати, що часто їх проводити не варто (3,92 балу).

Студенти різних спеціальностей по-різному ставляться до окремих пи-
тань тесту. 

Для спеціальності «Здоров’я людини» цей предмет виявився цікавішим 
(1,84 балу). В той же час, не можна сказати, що для спеціальності «Фізичне ви-
ховання» предмет ТМФВ зовсім не представляє інтересу – оцінка 2,33 гово-
рить про досить відчутний інтерес. 

Студентам обох спеціальностей подобається, як проводяться заняття, але 
тим, хто спеціалізуються зі «Здоров’я людини» цей процес подобається більше, 
ніж студентам спеціальності «Фізичне виховання» (1,38 і 1,98 балів відповідно).

На спеціальності «Здоров’я людини» надають серйознішого значення за-
няттям (1,56 балу), хоча і спеціальність «Фізичне виховання» не залишає це 
питання зовсім без уваги (2,04 балу). Студенти спеціальності «Здоров’я люди-
ни» визнають, що знання з фізіології важливі для вивчення ТМФВ (2,14 балу), 
а спеціальності «фізичне виховання не вважає їх важливим.

Студенти обох спеціальностей вважають, що знання історії не має відно-
шення до предмет ТМФВ, але спеціальність «Здоров’я людини» виділяє цей 
факт більш явно (3,99 і 4,64 балу відповідно). Реабілітологи явно виділяють 
логічне мислення, як компонент пізнання предмета ТМФВ (1,47 балу). А сту-
денти спеціальності «Фізичне виховання» хоч і не заперечують цього, але не 
підтверджують це так явно (2,31 балу).

Такий же результат, як і в попередньому питанні – спеціальність «Здоров 
людини» підходить до предмета системно, вважаючи, що додаткові знання 
потрібні (1,7 балу). Спеціальність «Фізичне виховання» розглядає предмет 
ТМФВ сам по собі, без зв’язку з іншими галузями знань (2,54 балу).

Студенти спеціальності «Фізичне виховання» пропускають більшу кіль-
кість занять, ймовірно внаслідок участі у змаганнях (2,71 балу). В той же час 
студенти спеціальності «Здоров’я людини» більш схильні до самостійної ро-
боти і при нагоді можуть надолужити пропущений матеріал за літературни-
ми джерелами (1,92 балу). Одне з небагатьох питань, в яких спеціальність 
«Фізичне виховання» має перевагу, стосується навчання рухових дій, що по-
яснюється тривалими заняттями студентів спортом і вивченням методики 
навчання техніки свого виду спорту на заняттях із спеціалізації (3,09 балу). 
Студенти, що спеціалізуються з фізичної реабілітації, готові до перевірок і 
проміжного тестування, чого не можна сказати з повною впевненістю про сту-
дентів спеціальності «Фізичне виховання» (1,24 і 2,27 балу відповідно).

Вивчення ставлення студентів до дисципліни ТМФВ з точки зору орга-
нізації навчального процесу, якості викладання, засвоєння матеріалу і системи 
контролю знань дозволяють зробити певні висновки.
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 студенти усвідомлюють значущість вивчення дисципліни ТМФВ для май-
бутньої професійної діяльності (1,93 балу) і необхідність мати опорні зна-
ння з таких дисциплін як основи спортивного тренування (2,29 балу), тео-
рії методики обраного виду спорту (2,43 балу), анатомії (2,73 балу), фізіо-
логії (2,69 балу), психології (2,64 балу), педагогіки (2,54 балу);

 організація навчального процесу з постійним контролем знань на семінар-
ських заняттях у вигляді обговорень заздалегідь позначених питань переко-
нує студентів в необхідності готуватися до семінарських занять (1,84 балу), 
мати спеціальні знання (2,36 балу) і висловлювати свою думку (2,44 балу). 
Студенти схвалюють контроль знань з використанням тестів (2,05 балу), 
проте вважають, що часто їх проводити не варто (3,92 балу). Це підтверджує 
наше припущення про ефективність використання тестового контролю тео-
ретичних знань студентів в навчальному процесі в таких видах як діагнос-
тичний, поточний і підсумковий. Оперативний контроль знань на семінар-
ських заняттях повинен здійснюватися по усних відповідях, при двосторон-
ньому спілкуванні з викладачем з використанням дискусії;

 під час переходу освітнього процесу у ВНЗ на кредитово-модульну сис-
тему 2/3 навчальних годин відводиться на самостійну роботу студентів. 
Наше опитування показує, що 50% студентів не можуть самостійно ви-
вчити пропущену тему, причому основна маса навчається на спеціальнос-
ті «Фізичне виховання», тобто ті студенти, які нерідко виїжджають на зма-
гання і вимушені пропускати заняття.
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Актуальність. Ефективність розвитку сучасних спортивних ігор і єди-
ноборств залежить від ряду наукових дисциплін: педагогічних, біологічних, 
біомеханічних, психологічних, соціальних і ін. Актуальною проблемою підви-



177

щення ефективності змагальної діяльності є не тільки виявлення всіх чинни-
ків, від яких залежить дана діяльність, але й визначення залежності спортив-
ного результату від змісту психічної складової. При вивченні даної пробле-
ми більшість тренерів виділяють: нестійкість емоційного стану, рівень розви-
тку мотивації, технічної компетентності, прояву різних некерованих психічних 
станів, швидкість ухвалення рішення в конфліктній ситуації. Найбільш важли-
вою і практично значущою є проблема прийняття рішень в умовах спортивно-
го поєдинку – виявлення структури і умов, що визначають цей процес. 

У роботах (В.С. Келлер, 1977; О.В. Родіонов, 1990; А.П. Травіна, 1990; 
Ю.М. Порт  нов, 1996; та ін.), присвячених ігровим видам спорту і єдинобор-
ствам, спортивний поєдинок розглядається (у теорії тренування) як фізична вза-
ємодія спортсменів. З позицій сучасних ідей кібернетики (не враховуючи фізіо-
логічних механізмів) всяка складна дія людини (а спортивні дії носять саме та-
кий характер) залежить від сприймання інформації, її переробки і втілення у від-
повідних реагуваннях. Взаємодія спортсменів в єдиноборствах і іграх проходить 
в процесі постійного сприймання, відображення і реагування у відповідь.

Але практично ми не знайшли робіт прямо спрямованих на дослідження само-
го процесу прийняття рішення. На наш погляд, вищеназвані і досліджені фактори є 
лише умовами, що визначають ефективність індивідуальної діяльності спортсменів. 

В зв’язку з цим індивідуальна діяльність спортсменів, крім фізичних, 
технічних і тактичних факторів, залежатиме від швидкості і змісту процесу 
прийняття рішень у кожній ситуації. Виходячи з цього, гіпотеза нашого дослі-
дження полягає в тому, що ефективність діяльності, як представників єдино-
борств, так і ігровиків в першу чергу визначається швидкістю прийняття рі-
шення (ПР) у ситуації, що швидко змінюється.

На даному етапі метою нашого дослідження є оцінка психофункціонального 
стану футболістів і борців, у яких швидкість прийняття рішення в змагальній ді-
яльності залежить від функціонального стану уваги, пам’яті, процесів сприйман-
ня і т.д. У конкретній експериментальній ситуації ми припустили, що відміннос-
ті в показниках будуть мінімальні, оскільки особливості діяльності єдиноборств і 
ігрових видів спорту носять схожий характер, і їх включають (І.Н. Преображенсь-
кий 1967; А.А. Тер-Ованесян 1971) в одну класифікаційну групу.

Виходячи з поставленої мети були визначені наступні завдання: провести 
відбір результатів обстеження, провести порівняльну оцінку показників кон-
кретних психодіагностичних методик, зробити висновок за отриманими дани-
ми борців і футболістів.

Для оцінки психофункціонального стану (ПФС) був використаний психофі-
зіологічний комплекс “Тонус”, що включає 11 базових конкретних методик. З них 
були відібрані наступні методи: теппінг, тремор, проста і складна реакція, КЧСМ 
(Критична частота злиття (розрізнення) світлових мигтінь), об’єм пам’яті і опера-
тивна пам’ять – всього 7 методик для проведення пілотажного експрес обстеження. 

Короткий опис методик. Теппінг-тест застосовується для оцінки харак-
теристики рухової активності досліджуваного і судження про стійкість і рух-
ливість його нервової системи (ступеня емоційної збудливості рухового аналі-
затора відділу головного мозку, що регулює рухи). 

Статичний тремор дозволяє оцінити тремор пальців (як один із інформа-
тивних ознак стресового стану), а також здатність його вольового регулювання. 

При простій сенсомоторній реакції оцінюється швидкість зорової реак-
ції на світловий подразник. 

Складна сенсомоторна реакція дозволяє оцінювати здатність централь-
ної нервової системи спортсмена переключатися з процесу збудження на галь-
мування і навпаки. 
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КЧСМ – визначає активність центральної нервової системи. Зростання 
КЧСМ свідчить про підвищення активності ЦНС, зменшення – про дезакти-
вацію або стомлення. Метод дозволяє об’єктивно оцінювати рівень психічної 
активності, наприклад, перед виконанням відповідального завдання, до і після 
“розминки” у спортсменів. А також тест з оцінки обсягу пам’яті (за таблицею 
Горбова-Шульте) і оперативної пам’яті.

Результати порівняльної оцінки показників борців і футболістів дозво-
лили встановити значущі відмінності за наступними параметрами: показники 
теппінга на 4,2 тор/сек, тремора на 0,9 тор., обсяг пам’яті на 8,1 сек., оператив-
ної пам’яті на 2% – вище у футболістів, чим у борців.

Усереднені групові показники простої сенсомоторної реакції на 0,02 м/
сек. і складна сенсомоторна реакція на 0,02 м/сек. великих відмінностей не по-
казали. КЧСМ у футболістів 43, у борців 45 у верхніх межах норми.

Індивідуальні дані за показниками теппінг-тесту: кращі результати у фут-
болістів – 37-42 тор/сек, гірші – 21-25 тор/сек; у борців кращий результат 30-
32 тор/сек. і 23 тор/сек. – гірший. Показники тремора у футболістів: кращі ре-
зультати 1-2 тор., гірші 3 тор.; у борців 1-2 тор. проти 7-8 гірших результатів тор-
кань. Проста сенсомоторна реакція у футболістів – 0,13-0,15 сек. кращий ре-
зультат і 0,32-0,43 сек. – гірший; у борців 0,2-0,21сек. – кращий результат, 0,28-
0,34 – гірший. Складна сенсомоторна реакція у футболістів 0,21-0,23 сек. – кра-
щий результат, 0,34-0,42 сек. – гірший показник, у борців 0,23-0,25 сек. – кращий 
результат 0,34-0,35 – гірший. Показники КЧСМ у футболістів 36,5-37 в межах 
норми і 48,5-54,5 нижче за норму; у борців 35,5-36,5 в межах норми і 46-51,5 
нижче за норму. Обсяг пам’яті у футболістів 40-41 сек. – кращий результат, 94-
113 сек. – гірший; у борців 62-63 сек. – кращий результат, 88-111 сек. – гірший. 
Показники оперативної пам’яті у футболістів 88-100 % – кращий результат і 38-
50% – гірший; у борців – 86-100% – кращий результат, 29-43% – гірший. 

Для подальшої обробки отриманих первинних (різнометричних) даних, 
вони були проіндексіровані за 5-и мірною шкалою. Розглянемо ці показники 
психофункціонального стану борців і футболістів (див. таблиця 1 і рис. 1) 

Таблиця 1.
Усереднені проіндексовані показники футболістів і борців

 Теппінг Тремор Пр.реакц. Ск.реакц. КЧСМ Обсяг пам. Опер.пам.
Футбол 3,7 3,8 3,9 4,6 4,2 3,5 3,5
Боротьба 3,6 3,6 3,6 3,8 4,5 2,5 3,7

Рис. 1. Усереднені проіндексовані показники психофункціонального
стану футболістів і борців
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З наведених результатів видно, що показники за теппінгом, тремором вище у 
футболістів на 0,1-0,2 балів, простою сенсомоторною реакцією на 0,3 бала, склад-
ною сенсомоторною реакцією на 0,8 бала і на 1 бал за обсягом пам’яті, а показни-
ки КЧСМ на 0,3 бала і оперативна пам’ять на 0,1 бала вище у борців. В результа-
ті дослідження з’ясовано, що показники не мають великих відмінностей, що по-
вністю підтверджує наше припущення. Обсяг пам’яті, і складна сенсомоторна ре-
акція є вищою у футболістів, оскільки специфіка цього виду спорту стимулює роз-
виток таких якостей, які і є істотними змінними в ігровій діяльності футболістів. 

Отримані показники свідчать про надійність і валідність даних методик, 
а результати свідчать про хорошу готовність спортсменів. Разом з тим отрима-
ні результати складуть базові показники при створенні банку даних для (інди-
відуальних і групових) представників єдиноборств та ігровиків. 

Подальші наші дослідження будуть присвячені вивченню впливу пси-
хофункціонального стану на швидкість прийняття рішення, вивченню різних 
умов і компонентів прийняття рішення.
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Взаємозв’язок параметрів морфофункціональних характеристик юних 
футболістів 11-15 років з показниками ефективності захисних дій в процесі гри.
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Постановка проблеми. Удосконалення спортивної майстерності футбо-
лістів – складний багатофакторний процес. У зв’язку з тим, що кожен гравець 
футбольної команди завдяки специфіці умов сучасної гри почергово виконує за-
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хисні чи атакуючі дії, ефективність гри у нападі й захисті має однакову цінність 
для кінцевого результату [1, 3-8 та ін.]. Проте засоби та методи вдосконален-
ня успішності захисних дій значно рідше стають предметом уваги спеціалістів.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Теоретичний аналіз науково-
методичної літератури [1-4, 6 та ін.] дає можливість стверджувати про залеж-
ність ефективного виконання тактичних дій від морфофункціональних осо-
бливостей організму спортсменів, з одного боку, та відсутності у вітчизня-
ній та доступній нам іноземній літературі відомостей про ступінь та характер 
впливу цих особливостей на ефективність захисних тактичних дій юних фут-
болістів, з іншого. У зв’язку з цим, дослідження питання підвищення ефектив-
ності захисних дій шляхом визначення морфофункціональних характеристик, 
що визначають їх ефективність, є, на нашу думку, актуальними.

Мета дослідження. Для вирішення проблеми визначення морфофунці-
ональних характеристик, що обумовлюють успішність ведення захисних так-
тичних дій, необхідно виявити статистично значущу залежність між показни-
ками ефективності захисних дій та морфофункціональними характеристиками 
юних футболістів 11-15 років.

Методи та організація дослідження: аналіз літературних джерел та до-
свід передової практики, педагогічне спостереження, морфофункціональні ме-
тодики, методи математичної статистики.

У ході першого етапу дослідження основну увагу було приділено вивчен-
ню цієї проблеми у науково-методичній літературі, обґрунтованому підбору ме-
тодів та розроблено технологію проведення тестування. На другому етапі про-
ведено констатуючий експеримент з визначення морфофукціональної обумовле-
ності ефективності захисних тактичних дій юних футболістів 11-15 років.

У дослідженні брали участь юні футболісти 11-15 років, які займаються 
на відділенні футболу ДЮСШ №2 м. Камянець-Подільського.

Результати досліджень та їх обговорення. Аналіз результатів констату-
ючого експерименту свідчить про те, що всі характеристики, вибрані в якості 
контрольних, абсолютні середні значення, не однаковою мірою впливають на 
показники ефективності захисних дій у процесі гри.

Так, маса тіла має статистично значущий зв’язок із коефіцієнтом ефектив-
ності (КЕ) гри головою у захисті тільки у 11-річних юних футболістів (r = 0,55, p < 
0,05). Обхват стегна корелює з КЕ відборів у 15-річних юних спортсменів (r = 0,58, 
p < 0,05). У всіх вікових групах відмічалися кореляційні зв’язки між довжиною 
тіла стоячи та КЕ гри головою у захисті, а у 13- та 14-річних ще й з КЕ перехо-
плень (r = 0,54, r = 0,56, p < 0,05 відповідно). Окрім того, у 14-річних юних фут-
болістів довжина тіла у положенні стоячи корелює з інтегральним коефіцієнтом 
ефективності (ІКЕ) захисних дій (r = 0,50, p < 0,05 відповідно).

Результати досліджень свідчать, що для всіх груп досліджуваних (окрім 
12-річних) характерною є наявність статистично значущих коефіцієнтів коре-
ляції між довжиною нижніх кінцівок та КЕ перехоплень.

Дані залежності необхідно використовувати при визначенні амплуа юних 
футболістів та комплектуванні ігрових ліній команди, використовуючи футбо-
лістів із характерними морфологічними особливостями на відповідних позиці-
ях та ділянках футбольного поля, що, на нашу думку, значно підвищить ефек-
тивність захисних дій.

Майже в усіх вікових групах (крім 12-річних) спостерігаються статистично 
значущі зв’язки між показниками ефективності захисних дій та максимальним спо-
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живанням кисню (МСК). У зв’язку з цим, необхідно відмітити, що високий рівень 
загальної витривалості дає можливість більш ефективно виконувати захисні дії.

Наявність статично значущих залежностей між аеробними та анаеробними 
можливостями, з одного боку, та показниками ефективності захисних дій, з іншо-
го, підтверджує положення про важливість раціонального сполучення тренувань 
аеробної й анаеробної спрямованості у навчально-тренувальному процесі.

Як показали наші дослідження, велике значення для ефективного вико-
нання захисних тактичних дій має показник точності відтворення м’язових зу-
силь (ТВМЗ), що характеризує рівень координаційних можливостей. А значу-
щість показників гостроти та швидкості зорових сприймань (ГШЗС) відносно 
ІКЕ захисних дій підвищується з віком. 

Необхідно зазначити, що показники ефективності захисних дій у процесі 
гри позитивно корелюють між собою та мають тісний зв’язок з ІКЕ захисних дій.

Особливо високі статистично значущі зв’язки спостерігаються між КЕ від-
борів та КЕ протидій, а також між КЕ перехоплень та КЕ гри головою у захис-
ті, що, на нашу думку, пояснюється перш за все морфологічними особливостями 
юних футболістів. Прикладом цьому є відсутність статистично значущих зв’язків 
між КЕ гри головою у захисті та КЕ протидій у 12-річних юних футболістів.

Висновки

1. Наявність статистично значущих залежностей між КЕ відборів та обхватом 
стегна у 15-річних футболістів, між довжиною тіла у положенні стоячи та КЕ 
гри головою у захисті у всіх іспитованих вікових групах та між довжиною ниж-
ніх кінцівок і КЕ перехоплень, також у всіх групах (окрім 12-річних) дає можли-
вість використовувати ці дані при визначенні амплуа юних футболістів та комп-
лектуванні ігрових ліній команди, використовуючи гравців з характерними мор-
фологічними особливостями на відповідних позиціях та ділянках футбольного 
поля, що, на нашу думку, значно підвищить ефективність захисних дій.

2. Наявність статистично значущих залежностей між аеробними та анаероб-
ними можливостями, з одного боку, та показниками ефективності захис-
них дій, з іншого, підтверджує положення про важливість раціонального 
сполучення тренувань аеробної та анаеробної спрямованості у навчально-
тренувальному процесі.

3. Високий рівень процесів збудження негативно впливає на якість захисних 
дій юних футболістів 13-14 років, з одного боку, а з іншого — чим вищий 
показник урівноваженості процесів збудження і гальмування, тим краще 
юні спортсмени виконують захисні тактичні дії.

4. Показники ефективності захисних дій у процесі гри позитивно корелюють 
між собою та мають тісний зв’язок з ІКЕ захисних дій. Особливо високі 
статистично значущі зв’язки спостерігаються між КЕ відборів та КЕ про-
тидій, а також між КЕ перехоплень та КЕ гри головою у захисті.
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ОСОБЛИВОСТІ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНОЇ 
ДІЯЛЬНОСТІ БІГУНІВ НА 400 МЕТРІВ

У статті викладено основні параметри техніко-тактичної діяльності бі-
гунів на 400 м на прикладі фінального забігу Олімпійських ігор у Афінах. 

Ключові слова: швидкість, довжина кроків, темп кроків.

У легкоатлетичній програмі біг на 400 метрів займає особливе місце. У 
короткому спринті бігуни екстра класу часто виступають в змаганнях в бігу на 
100 і 200 м, а в бігу на 400 м, як правило, тільки на одній дистанції. Сучасний 
стан бігу на 400 м характеризується появою великого числа спортсменів, що 
пробігають дистанцію швидше 45 с. Проте українські бігуни на 400 м не пока-
зують таких високих швидкостей. У зв’язку з цим проблема підготовки і ство-
рення моделі діяльності, змагання, в бігу на 400 м є вельми актуальною. 

На наш погляд, аналіз техніки виконання рухів бігу з позицій біомеханіки є 
необхідною передумовою для наукового обгрунтування і раціоналізації методики 
навчання, вдосконалення рухових дій, управління учбово-тренувальним процесом. 

Мета дослідження: вивчити особливості техніко-тактичних дій висо-
кокваліфікованих бігунів на 400 м. 

Завдання дослідження:
1. Визначити довжину і частоту кроків висококваліфікованих бігунів на 400 м 

у фінальному забігу Олімпійських ігор в Афінах. 
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2. Досліджувати динаміку швидкості бігунів на 400 м на окремих відрізках 
дистанції. 
Методи досліджень: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 

джерел, аналіз діяльності, змагання, хронометрування. 
Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження проводилося на 

основі аналізу відеоматеріалів Олімпійських ігор 2004 роки в Афінах. У центрі 
уваги знаходилися спортсмени – учасники фінального забігу на дистанції 400 м. 

Хронометрування пробіжки окремих 100-метрових відрізків дистанції 
дозволяє визначити індивідуальні моделі діяльності, змагання учасників фі-
нального забігу, на 400 м (табл. 1). 

Таблиця 1
Модель змагальної діяльності учасників фінального забігу на 400 метрів

Прізвище, ім’я Резу льтат 
на 400 м, с

100-метрові відрізки Середній 
час, с

Перепад 
мак. і мін. 
швидко-
сті, %0–100 100–200 200–300 300–400

Джеремі 
Уорінер 44,00 11,5 10,4 10,7 11,40 11,00 10,6

Отіс Харріс 44,16 11,5 10,3 10,7 11,66 11,04 13,2
Деррик Бру 44,42 11,6 11,0 10,3 11,52 11,11 12,6
Аллейн 
Франсіке 44,66 11,1 10,5 10,8 12,26 11,17 16,8

Брандон 
Сімпсон 44,76 11,8 10,3 11,6 11,06 11,19 14,6

Давьян Кларк 44,83 10,9 11,1 10,5 12,33 11,21 17,4
Леслі Джон 44,94 11,7 10,8 10,6 11,84 11,24 11,7
Майкл Блеквуд 45,55 12,2 10,3 10,8 12,25 11,38 18,9

Порівняння часу пробіжки першої і другої половини дистанції вказує на 
те, що, в основному, спортсмени швидше пробігають перший 200-метровий 
відрізок. Це, так звані, бігуни „спринтерского типу”. Проте аналіз відеоматері-
алів показав, що троє спортсменів (Дж. Уорінер, Д. Бру і Л. Джон) в цьому за-
бігу швидше пробігли другу половину дистанції. Це свідчить про високий рі-
вень розвитку швидкісної витривалості вказаних бігунів. 

Аналіз одержаних даних дозволяє зробити висновок про те, що найбільш 
раціональною тактикою подолання 400-метрової дистанції у чоловіків є так-
тична схема, в якій спортсмен швидше долає другі 200 м дистанції. 

На 200-х або 100 метрах, відповідно, швидкість бігу знижується. Проте харак-
тер цих змін не однаковий і залежить від рівня розвитку швидкісної витривалості. 

Аналізуючи зміну темпу кроків в ході пробіжки дистанції 400 м учасни-
ками фінального забігу Олімпійських ігор, необхідно відзначити, що найбіль-
ші його значення наголошуються у п’яти спортсменів – на відрізку від 100 до 
200 м і у трьох спортсменів – на відрізку від 200 до 300 м.

При цьому у бігунів не спостерігається значних відмінностей темпу ру-
хів. Максимальний темп рухів зафіксований у Дж. Уорінера на відрізку 100-
200 м – 4.61 кр/с. 

Аналізуючи динаміку довжини кроків, слід зазначити, що найбільша їх 
величина спостерігається на фінішному відрізку дистанції (середнє значення 
складає 248,25 м). 

У шести фіналістів з восьми максимальна довжина кроків зафіксована 
на відрізку 300-400 м. Це супроводжується зниженням частоти кроків і падін-
ням швидкості. Лише у двох спортсменів, Д. Бру і Б. Сімпсона, найбільша до-
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вжина кроків спостерігається на стартовому відрізку, що на наш погляд, не дає 
можливості вказаним спортсменам швидко досягти максимальної швидкості. 

Таким чином, проведений нами аналіз техніко-тактичних дій бігунів на 
400 м виявив наявність взаємозв’язку між довжиною і темпом кроків. 

Висновки

1. Аналіз літературних джерел свідчить про те, що параметри техніко-
тактичних дій бігунів на 400 м освітлені недостатньо глибоко. 

2. Результати дослідження дозволяють говорити про те, що довжина і часто-
та кроків у бігунів постійно змінюються і тісно взаємозв’язані між собою. 
Найбільше значення довжини кроків наголошувалося у спортсменів на фі-
нішному відрізку (середнє значення складає 248,25 см). Найбільш істотні 
величини темпу кроків зафіксовані на відрізку 100-200 м (4,29 кр/с). 

3. Середня швидкість пробіжки окремих відрізків дистанції 400 м в процесі її по-
долання також постійно змінюється. Найбільші її величини наголошувалися на 
відрізку 100-200 м, що свідчить про великий взаємозв’язок її з темпом кроків. 

4. Аналіз результатів пробіжки першої і другої половин дистанції указує 
на те, що більшість спортсменів швидше пробігають першу її половину. 
Проте слід зазначити, що вищі результати показують бігуни, які швидше 
пробігають другу половину дистанції. 
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У статті розглядається проблема формування духовного здоров’я учнів 
основної школи у процесі фізичного виховання, звертається увага на особливос-
ті підліткового віку.
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Сьогодні особливе занепокоєння викликає загострення суперечностей між 
вимогою суспільства виховати духовно розвинену особистість і не розробленістю 
цієї проблеми у межах фізичного виховання; неузгодженістю шкільного і сімей-
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ного виховання. Треба реалізувати взаємини між школою та сім’єю у формі рівно-
правного партнерства, обґрунтувати програму впливу на особистість з метою фор-
мування її духовних потреб, удосконалити систему фізичного виховання. 

Підкреслимо, що духовний розвиток учнівської молоді за останні роки 
помітно знизився.

Переважного значення у житті підлітків, на жаль, набуває втрата мораль-
них ідеалів та бездуховність. Сьогодні зберегти духовність, нашу ментальність 
дуже важко, тому що домінують прагматичні цінності, духовні цінності знеці-
нені. Телебачення, засоби масової інформації мало часу приділяють вирішен-
ню даної проблеми. Отже, в умовах перебудови сучасної освіти в суспільстві 
виникли ускладнення, які сприяють розвитку духовно-моральної кризи моло-
ді. Тому в загальноосвітніх навчальних закладах треба більш уваги приділяти 
гуманізації навчально-виховної роботи, організації змістовного дозвілля шко-
лярів, розвитку особистості, її духовного здоров’я.

Національна доктрина розвитку освіти передбачає зміни змісту освіти: 
“Освіта відтворює і нарощує інтелектуальний, духовний та економічний по-
тенціал суспільства. Пріоритетним завданням системи освіти є виховання лю-
дини в дусі відповідального ставлення до власного здоров’я і здоров’я оточую-
чих як до найвищої індивідуальної і суспільної цінності. В усіх ланках систе-
ми освіти шляхом використання засобів фізичного виховання та фізкультурно-
оздоровчої роботи закладаються основи для забезпечення й розвитку фізично-
го, психічного, соціального та духовного здоров’я кожного члена суспільства”.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В останні роки проблемою роз-
витку духовності учнівської молоді займалось багато науковців. Так, особливу ува-
гу духовному розвитку молодших школярів приділили Н. Чернуха та І. Бужина. 
Проблему формування духовних потреб молодших школярів у сім’ї розгляну-
ла Г. Авдіянц. Вихованню духовності підлітків присвячені роботи К. Журби та 
Л. Федорової. Проблему духовності старшокласників висвітлили І. Бурцева та 
С. Мукомел. Ряд учених звернули увагу на виховання духовності, духовного по-
тенціалу, духовного розвитку та духовного світу сучасних школярів та учнівської 
молоді – Т. Власова, О. Олексюк, О. Омельченко, А. Фасоля та інші. 

Результати вищезазначених наукових праць дозволяють стверджувати, 
що вчені спрямували зусилля в основному на літературну та музичну діяль-
ність, образотворче та національне мистецтво. Системних досліджень, при-
свячених проблемі формування духовного здоров’я школярів у фізичному ви-
хованні, не проводилося. 

Мета дослідження полягає в визначенні необхідності формування духо-
вного здоров’я підлітків у процесі фізичного виховання з урахуванням їхніх ві-
кових особливостей.

Результати дослідження та їх обговорення. Зауважимо, що фізичне вихо-
вання як і духовність – вічні категорії, що існують з часу виникнення людського 
суспільства. Фізичне виховання вирішує завдання зміцнення здоров’я, всебічно-
го розвитку фізичних і духовних сил, підвищення працездатності і продовження 
творчого довголіття і життя людей, заняття у всіх сферах діяльності. Розглянемо 
наповнення змістової лінії “Духовне здоров’я людини” найбільш детальніше. У 
складову духовного здоров’я входять наявність позитивного ідеалу, життєвих 
цінностей, працездатність, почуття прекрасного в житті, природі й мистецтві. 
Формування духовного здоров’я має велике значення для гармонійного розви-
тку підлітків, тому що саме духовне здоров’я визначає успіх школярів.
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Науковці В. Горащук та С. Кириленко визначають духовне здоров’я як 
спроможність особистості регулювати своє життя й свою діяльність у відпо-
відності з гуманістичними ідеалами. За В. Горащуком духовне здоров’я харак-
теризується здібністю любити і творити та складається з формування волі, ро-
зуму, почуттів. Саме духовне здоров’я є визначальним у ставленні людини до 
себе, до інших, до суспільства. 

В. Ефимова та Ю. Гавриленко підкреслюють, що “духовне здоров’я залежить 
від духовного світу особистості, його сприйняття духовної культури людства – осві-
ти, мистецтва, релігії. Ментальність людини, життєва самоідентифікація, відношен-
ня до сенсу життя – все це визначає стан духовного здоров’я індивіда”. 

Дуже цінним для визначення теоретичних основ нашого досліджен-
ня є великий досвід роботи видатного педагога В.О.Сухомлинського. Василь 
Олександрович у роботі “Народження громадянина” звертав увагу на ряд су-
перечностей періоду отроцтва, серед яких підліток прагне до ідеалу і в той 
же час не любить, щоб його виховували. Педагог відмічав, що найбільше тур-
бували й хвилювали проблеми духовного життя людини саме в період отро-
цтва: “Підліток бере близько до серця те, що бачить… Турбота про гармоній-
ний розвиток моралі, розуму, почуттів, про виховання благородства серця, чи-
стоти всіх духовних поривань і прагнень є суттю виховання нової людини”.

Звертаючи увагу на ряд суперечностей підліткового віку, ми розглядаємо 
проблему формування духовного здоров’я саме учнів основної школи. 

Для того, щоб сформувати духовно здорову особистість, треба знати ві-
кові особливості підлітків. У цьому віці відбувається перебудова всього орга-
нізму дитини, наступає період статевого дозрівання. Оскільки підлітки швидко 
ростуть, при цьому пропорційність в розвитку порушується. Зростання груд-
ної клітки, наприклад відстає від зростання всього тіла, що ускладнює робо-
ту серця і легенів. Розумова діяльність підлітків значно вища, ніж у молодших 
школярів. Отже вони стають більш логічними і послідовними, прагнуть глиб-
ше зрозуміти навколишнє життя, явища в природі й суспільстві, бажають ро-
зібратися в собі, оцінити своїх друзів. У підлітків формується відчуття осо-
бистої відповідальності. Вони здатні проявляти вольові зусилля, щоб подола-
ти труднощі, зосереджено займатися будь-якою справою. У свідомості підліт-
ків перед внутрішнім поглядом спливають найбільш важливі події, при обмір-
куванні яких школяр починає спостерігати за тим, що відбувається в його вну-
трішньому духовному світі. У цьому віці фізичний і духовний розвиток проті-
кає бурхливо і швидко, підлітки витрачають багато нервової енергії, щоб осво-
їтися з новим станом, пристосуватися до нових умов, тому швидко стомлю-
ються. Можливі апатія, ослаблення пам’яті, напади ліні. Діти нерідко стають 
замкнутими, сором’язливими, невпевненими в собі, можуть грубити і потре-
бують доброї підтримки батьків та вчителів. Підлітки нерідко переоцінюють 
свої сили, оскільки не перевірили їх ще в житті і шукають випадку це зробити. 
Необхідно дітей виховувати на позитивних прикладах. 

Головною особливістю даного віку є формування активного, само-
стійного, творчого мислення учнів. Для них характерний розвиток відчуття 
обов’язку, відповідальності за свої вчинки. В той же час у підлітків немає ще 
цілком усвідомленої позиції по відношенню до життєвих цінностей. Через це 
у підлітків часто змінюються погляди, круг інтересів. Підвищений інтерес до 
своєї особистості розвиває у них яскраво виражений егоїзм. Тим часом потре-
ба підлітка в самоспостереженні, самооцінці, самоконтролі, самоствердженні, 
самоосвіті, самовдосконаленні, самосвідомості виникає не з порожньої ціка-
вості, а з потреб життя і діяльності.
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Враховуючи особливості підліткового віку при формуванні духовного 
здоров’я учнів основної школи у процесі фізичного виховання необхідно підвищу-
вати мотиваційний компонент, формувати систему цінностей, розвивати емоційно-
вольову сферу, підвищувати духовно-моральні знання (когнітивність), стимулювати 
здібності до творчості (креативність), прищеплювати відповідальність за свої дії та 
вчинки, виховувати потребу в самореалізації, самовдосконаленні.

Оздоровча функція освіти спрямована на переосмислення проблеми здоров’я 
школярів з пріоритетністю духовного розвитку. Проблема сучасної школи полягає в 
тому, що в процесі навчання і виховання вчителі фізичної культури як і раніше ак-
центують увагу тільки на навчальні нормативи та на фізичне здоров’я. На форму-
вання духовного здоров’я школярів часу не залишається. З анкетування вчителів фі-
зичної культури за ступенем важливості аспектів індивідуального здоров’я людини 
на першому місці стоїть фізичне здоров’я – 71%, на другому – психічне здоров’я – 
12%, на третьому – духовне здоров’я – 9%, і на четвертому соціальне здоров’я – 8%. 
На питання: “Як ви розумієте сутність поняття “духовне здоров’я?” – 21% вчите-
лів фізичного виховання взагалі не змогли дати відповідь, 76% визначили це понят-
тя загалом, і лише 3% вчителів правильно розуміють визначення поняття “духовне 
здоров’я”. На питання: “Чи потрібно формувати духовне здоров’я школярів у проце-
сі фізичного виховання?” – 100% вчителів відповіли – так. Але для підвищення сво-
го професійного рівня в цьому питанні їм потрібна методична література.

Висновки. Виходячи з вищесказаного ми дійшли висновку, що форму-
вання духовного здоров’я підлітків у процесі фізичного виховання – необхід-
на потреба сьогодення. Слід зазначити, що єдиного визначення поняття “ду-
ховне здоров’я” не існує. Різні вчені дають своє трактування цього поняття, 
але всіх науковців об’єднує внутрішня індивідуальність кожної особистості, 
творчий пошук, духовна краса. Ми вважаємо, що духовне здоров’я спрямоване 
на покращення внутрішнього стану особистості, який відображає свідомість і 
світогляд, ієрархію життєвих цінностей, оптимістичний настрій на орієнтацію 
творчої діяльності та певні ідеали, формування духовних потреб. Тому більш 
конкретного вивчення потребують визначення сутності та змісту духовного 
здоров’я школярів у процесі фізичного виховання.

Список використаних джерел:
1. Горащук В. П. Формирование культуры здоровья школьников (теория и практика) / 

В. П. Горащук. – Луганск, 2003. – 376 с.
2. Современные технологии формирования навыков защищенного поведения у по-

дростков : учебно-методическое пособие / авторы составители В. М. Ефимова, 
Ю. М. Гавриленко ; под ред. В. М. Ефимовой. – Симферополь : Таврия, 2002. – 200 с.

3. Сухомлинський В. О. Народження громадянина / В. О. Сухомлинський. – К. : 
Радянська школа. – 1990. – 288 с.

Role of family in the system of physical education. The important role in physical 
training of children the family will play. Parents – the fi rst tutors. Thefamily is people, 
the nation in a miniature. The level of culture, good breeding of children depends 
ona level of its(her) culture also. Humanity, spirituality, advantage, and also a cult of 
mother and thefather, the grandmother and the grandfather, a cult of a sort and peo-
ple here are formed. The fi rstteachers of the small child become his (its) parents, but 
frequently process of training begins earlier,than they have time to realize this fact.
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Постановка проблеми. Фізична культура і спорт є одним із основних 
чинників створення гармонійно розвинутої особистості. На сучасному етапі 
розвитку суспільства зростають вимоги до фізичної підготовки людей, адже 
саме рівень здоров’я – основний чинник працездатності в процесі життєдіяль-
ності людини [1; 3; 4].

Фізична культура та спорт мають велике значення у формуванні здорово-
го способу життя, духовного та фізичного розвитку студентської молоді. Заняття 
фізичними вправами зміцнюють здоров’я, підвищують нервово-психічну стій-
кість до емоційних стресів, підтримують фізичну і розумову працездатність.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. В останні десятиліття 
з’являються певні праці, пов’язані з вивченням проблем здоров’я й здорово-
го способу життя в рамках утворювального процесу професійної школи: об-
говорюються загальні питання здоров’я студентської молоді (Н.А. Агаджанян, 
А.М. Гендін, О.П. Добромислова); ведеться аналіз поширення алкоголізму й 
наркоманії в молодіжному середовищі (А.А. Александров, А.В. Прохоров, 
Г.Н. Трос та неька); досліджується вплив різних факторів на формування здо-
рового способу життя студентів (З.Л. Диса Т.А. Іванова, В.Г.Миколаїв, 
А.Н. Броварников, З.Н. Полякова, Н.А. Русина, М.В. Хватова, А.Г. Щедріна); 
вивчається характер і рівень валеологічних знань студентів (А.В. Білоконь, 
Г. Василевська, Ю.М. Політова, Л.Г. Шуляковский); ведеться пошук умов 
і засобів формування здорового способу життя молоді (Н.П. Абаскалова, 
З.Н. Вайнер, Г.К. Зайцев, Л.Д. Козлова, А.Т. Смірнов, Л.Г Татарникова та ін.).

Мета роботи: дослідження рівня дотримання студентською молоддю 
норм здорового способу життя.

Результати дослідження та їх обговорення. Характеристика студента, 
як людини певного віку і як особистості, може бути з наступних позицій: з со-
ціального боку, де відображені громадські прояви, відносини, з психологічного 
боку та з біологічного (фізичний стан студента) [4].

Вік студентства характеризується інтенсивною роботою над формуван-
ням своєї особистості, вивченням стилю поведінки.

У цьому віці завершується фізичне дозрівання організму. Цей період ха-
рактеризується розвитком фізіологічних потенціалів. До 17-18 років процес 
всебічного вдосконалення рухової функції близький до завершення. Одночасно 
спостерігається збільшення максимальних показників сили, швидкості рухів та 
інших показників, що свідчить про розвиток рухового апарату.

В цей період молоді люди володіють величезними можливостями для навчан-
ня, громадської діяльності. Тому фізична культура і спорт стає дійсно найважливі-
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шим засобом зміцнення здоров’я, природною біологічною основою для формуван-
ня особистості, ефективного навчання, успішної суспільної діяльності. Формування 
здоров’я успішно може проходити в умовах організації здорового способу життя.

Здоровий спосіб життя – це комплекс оздоровчих заходів, що забезпе-
чують гармонійний розвиток, зміцнення здоров’я, підвищують продуктивність 
праці. Це такі форми і способи щодення: відмова від шкідливих звичок, за-
гартування, оптимальний руховий режим та ін. За таких умов стан здоров’я 
студентів змінюється і однозначно покращується. Стан здоров’я визначають 
впливом багатьох факторів. Але до умов, що дозволяють зберегти здоров’я, 
без сумніву, необхідно віднести і фізичну культуру. Не слід вважати, що занят-
тя фізичною культурою і спортом автономно гарантують відмінне здоров’я. 
Обов’язковою умовою здорового способу життя студента є відмова від вживан-
ня алкоголю, паління, наркотиків [2; 4].

В дослідженні взяли участь студенти Кам’янець-Подільського національно-
го університету імені Івана Огієнка 2-х курсів у кількості 150 осіб. Анкета вклю-
чала комплекс питань різного характеру і передбачала виявити рівень дотримання 
студентською молоддю норм здорового способу життя. Дослідження встановили, 
що із загального числа факторів, які впливають на формування здоров’я студентів, 
на заняттях фізичною культурою і спортом припадає 16-28%, на сон – 25-30%, на 
харчування – 9-15%. На сумарну дію інших факторів припадає 25-50%.

Під час дослідження виявлено, що студенти в основному розуміють суть 
та знають компоненти здорового способу життя, усвідомлюють роль фізичної 
культури та спорту у його дотриманні.

Проте, на жаль, деякі студенти безвідповідально відносяться до свого 
здоров’я, нерідко порушують елементарні правила гігієни, режиму харчування, 
сну і відпочинку. Так, до 26% студентів, які живуть в гуртожитках, йдуть на за-
няття не поснідавши. 87% студентів лягають спати після першої години ночі. 
У зв’язку з цим, вони не висипаються, а це, відповідно, відображається на ро-
зумовій діяльності, що знижується протягом дня. Шкідливі звички негативно 
впливають на здоров’я і значно знижують розумову та фізичну продуктивність.

Незважаючи на активну пропаганду здорового способу життя, поширення 
знань серед населення про негативний вплив на здоров’я шкідливих звичок, 
однією з найактуальніших проблем сьогодення залишається паління молоді.

55,4% студентів відповіли, що хотіли б виконувати ранкову зарядку, але 
не можуть себе змусити.

Ті студенти, які займаються в спортивних секціях, додатково дали відпо-
віді на запитання: «Яку потребу ви відчуваєте займаючись спортом?»

У ході опитування були виявлені наступні потреби: активність – 46%, рух – 
41%, реалізація цілей та свободи – 29%, самоствердження – 25%, нові вра-
ження – 23%, спілкування – 22%, діяльність – 15%, змагання – 11%, суперни-
цтво – 11%), перебувати в групі – 6%.

Під час опитування студентів про причини паління було встановлено су-
перечливість відповідей. Частка студентів – 20,5% стверджують, що курять 
для того, аби заспокоїтися (якщо вони були чимось збуджені, схвильовані); 
інші – 11% – навпаки, щоб досягти стану певного збудження, що нібито до-
помагає їм краще, інтенсивніше працювати як фізично, так і розумово, зменшує 
почуття втоми; 7% палять, бо це, начебто, модно та підтверджує їхню дорослість; 
4% – за компанію, для підтримки розмови; 1% не знають причин своєї шкід-
ливої звички, палять “просто так”. Отже формування шкідливих звичок часто 
пов’язане із заниженою самооцінкою та з недостатнім розвитком життєвих на-
вичок у повсякденному житті.
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Американський вчений Е. Боген стверджує, що 50% курців вживає тютюн для 
стимуляції, а решта – для заспокоєння. Безперечно, що на результатах таких опиту-
вань позначаються найрізноманітніші фактори: фізичний, психологічний, соціаль-
ний стани людини, вплив на неї різноманітних психоемоційних подразників.

Позбутися шкідливих звичок хочуть 66%, не хочуть – 16%. На запитан-
ня, що заважає вести здоровий спосіб життя, 17% опитаних відповіли, що не 
знають, куди себе подіти у вільний час, та 13% вважають, що головна причи-
на – насмішки оточуючих.

Висновки. У студентів, які активно й систематично відвідають заняття 
з фізичного виховання, виробляється певний стереотип режиму дня, підвищу-
ється впевненість у поведінці та рівень дотримання норм здорового способу 
життя. Заняття фізичними вправами, активний руховий режим мають велике 
значення у формуванні здорового способу життя, духовного та фізичного роз-
витку студентської молоді. Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, 
підвищують нервово психічну стійкість до емоційних стресів, підтримують 
фізичну і розумову працездатність.
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Постановка проблеми. Життя людини – постійна і активна взаємодія з 
навколишнім середовищем, яка неможлива без складних і досконалих органів 
відчуття, найважливішим з яких є зір. Встановлено, що 95% інформації про зо-
внішній світ ми отримуємо завдяки зору [2].
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В даний час різке скорочення рухової активності сучасних школярів і 
збільшення зорових навантажень призвели до серйозних захворювань і пору-
шень зору [1].

Сьогодні більше 50% сучасних школярів страждає короткозорістю, зрос-
тають і вікові зміни очей, що призводить до далекозорості. Причому, тривож-
на тенденція збільшення порушень зору в даний час не тільки не зменшуєть-
ся, але й не стабілізується [2].

Аналіз науково-методичної літератури, що стосується проблеми профі-
лактики порушень зору показав, що достатньо глибоко вивчені причини ви-
никнення зорових розладів, розроблені шляхи їх попередження і корекції [4] 
при дотриманні основ гігієни, режиму дня, правильного харчування, оздоров-
лення і загартування організму [3], розроблена система фізичного виховання 
школярів, які погано бачать [5].

Проте до теперішнього часу не існує педагогічних програм, спрямованих 
на попередження порушень зору школярів в режимі навчального дня, де зорове 
навантаження особливо велике. Спостерігається відсутність профілактики по-
рушень зору в чинних програмах з фізичного виховання, що проявляється у не-
дотриманні гігієнічних вимог в процесі навчання школярів в сучасних загаль-
ноосвітніх установах, в умовах постійно зростаючих зорових навантажень [5].

Враховуючи вищесказане, розробка програми профілактики порушень 
зору засобами фізкультурно-оздоровчої діяльності і введення її у режим на-
вчального дня молодших школярів є надзвичайно актуальним.

Мета дослідження: визначити зміст і технологію попередження пору-
шень зору у молодших школярів засобами фізичного виховання.

Результати дослідження. В даний час досягнення медицини дозволяють ви-
правити багато видів порушень зору, використовуючи окуляри, а останнім часом і 
контактні лінзи для швидкого поліпшення зору. Окуляри і лінзи допомагають люди-
ні бачити, проте, зір при цьому не поліпшується, до того ж носіння окулярів і лінз 
приводить до ослаблення очних м’язів, тому силу лінз поступово збільшують, щоб 
забезпечити чітке бачення. Нові, сучасні операції для корекції зору за допомогою ла-
зерів, як відзначають багато фахівців [5], все ж таки дуже ризиковані і не впливають 
на одну з головних причин захворювань і порушень зору – слабкість очних м’язів, 
функціональні зміни сітківки ока. Тому в даний час зростає інтерес і потреба до ви-
користання природних методів оздоровлення і поліпшення зору [2].

Результати проведених нами досліджень стану зору учнів молодшого 
шкільного віку показали, що значна частина дітей (41%) має знижену гостроту 
зору. Результати досліджень дозволили визначити, що профілактику порушень 
зору в школі необхідно починати в молодшому шкільному віці.

В даний час існують різні підходи, методи і способи профілактики та ко-
рекції порушень зору. Проте в рамках режиму навчального дня потрібний ре-
тельний підбір засобів і методів, пов’язаних з обмеженим навчального часу, ві-
ковими, психолого-педагогічними особливостями учнів молодшого шкільно-
го віку. До того ж методика не повинна зачіпати принципових положень змісту 
педагогічного навчання, а стосуватися лише фізіологічних аспектів оптиміза-
ції зорового сприйняття і режимів навчання, або сприяти підвищенню розумо-
вої працездатності, поліпшенню засвоюваності навчального матеріалу.

Фізкультурно-оздоровчі заходи, що проводяться вчителями, в режимі навчаль-
ного дня молодших школярів, введені відповідно до гігієнічних вимог і норм [4], 
та повинні містити вправи для зняття зорової втоми, профілактики порушень зору.
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Проте здійснені нами педагогічні спостереження за навчальним проце-
сом молодших школярів не виявили наявності таких заходів, які б застосовува-
лись для профілактики порушення зору, не дивлячись на те, що стан зору шко-
лярів погіршується з кожним роком [5].

Ми вважаємо, що в рамках режиму навчального дня з метою профілак-
тики порушень зору у молодших школярів необхідно застосовувати методи ре-
лаксації, особливо на уроках читання, писання і математики, де зорове наван-
таження особливо велике.

Метою нашої програми є профілактика порушень зору у дітей молодшо-
го шкільного віку. Для визначення змісту і технології попередження порушень 
зору нами були розроблені і впроваджені в режим навчального дня молодших 
школярів три експериментальні програми з профілактики порушень зору у мо-
лодших школярів.

I програма: „Попередження порушень зору з використанням окорухової 
гімнастики в режимі навчального дня молодших школярів”.

II програма: „Попередження порушень зору з використанням окорухової 
гімнастики, в режимі навчального дня молодших школярів а поєднанні з впра-
вами на зміцнення осанки”.

III програма: „Попередження порушень зору з використанням гімнасти-
ки і точкового масажу для очей в режимі навчального дня молодших школярів”.

Основними засобами профілактики порушень зору у молодших школя-
рів в режимі навчального дня є комплекси вправ, ігри релаксаційного і трену-
ючого характеру.

Форми занять: фізкультхвилинки, гімнастика до занять, рухливі ігри в 
групах подовженого дня, година здоров’я. Об’єм: щодня в режимі навчального 
дня. Загальна тривалість занять в школі складає в перших класах – 15-20 хви-
лин, в других класах – 20 хвилин, в третіх-четвертих класах – 25 хвилин.

Програма, профілактики порушень зору складалася з практичного розді-
лу, який спрямований на визначення причин виникнення зорових розладів і за-
хворювань очей, про методи їх корекції та ефективності.

Вирішення завдань з формування в учнів знань, умінь і навичок з профі-
лактики порушень зору було заплановано в навчальній частині даного розділу 
програми, в якій було передбачено проведення теоретичних і практичних за-
нять. Теоретичні заняття проводилися за наступними темами:
1. Значення зору в житті людини.
2. Причини виникнення порушень зору та їх профілактика.
3. Гігієна зору.

На практичних заняттях діти оволодівали уміннями і навиками виконан-
ня спеціальних вправ та ігор, спрямованих на збереження і поліпшення зору, 
уміння контролювати стан зору.

Для підвищення інтересу до занять окоруховою гімнастикою дітей мо-
лодшого шкільного віку зорові вправи були модернізовані в зорові ігри віднов-
ного і тренувального характеру.

Ігровий матеріал відновного і тренувального характеру нами застосову-
вався у зв’язку з особливостями адаптаційного процесу зорового аналізато-
ра молодших школярів протягом навчального року. На початку експерименту 
переважали ігри відновного характеру, в співвідношенні 2:1, далі домінували 
ігри тренувального характеру в співвідношенні 3:1. Спеціалізовані зорові ігри 
застосовувалися нами в групах продовженого дня. Загальна тривалість занять 
не перевищувала 20 хвилин.
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Таким чином, основна частина трьох експериментальних програм з про-
філактики порушень зору у молодших школярів містила наступні розділи:
1. Релаксаційні вправи для зняття зорового навантаження і відновлення пра-

цездатності.
2. Спеціальні вправи для тренування окорухових м’язів.
3. Спеціальні вправи для тренування акомодаційних м’язів органу зору.
4. Спеціалізовані зорові ігри в процесі вдосконалення зорових функцій.

У варіативній частині експериментальні програми відрізнялися за спря-
мованістю профілактики порушень зору.

Для виявлення степені дії розроблених програм, спрямованих на профілак-
тику порушень зору молодших школярів, була проведена оцінка стану зорового 
аналізатора до початку, в середині і після закінчення педагогічного експерименту.

Результати дослідження показали, що експериментальна программа здій-
снила статистично достовірний, позитивний вплив на покращення зору в учнів 
перших, других, третіх та четвертих класах як у хлопчиків так і дівчаток. 

У контрольних групах всіх класів в групі хлопчиків та в групі дівчаток 
відбулося статистично достовірне погіршення показників гостроти зору.

Таким чином, використання експериментальних програм призвело до 
скорочення кількості учнів з порушеннями зору у всіх вікових групах. 

Таким чином, використання окорухової гімнастики, спеціальних вправ, 
спрямованих на формування правильної постави, китайського точкового ма-
сажу для профілактики порушення зору в процесі фізкультурно-оздоровчої ді-
яльності дітей здійснило позитивні зміни в стані їх зору. 

Висновки. Результати, отримані в ході педагогічного експерименту, до-
зволяють рекомендувати всі розроблені нами програми з профілактики пору-
шень зору молодших школярів до використання в загальноосвітніх учбових за-
кладах. Використання окорухової гімнастики у поєднанні з вправами на зміц-
нення постави та точковим масажем дозволяє позитивно впливати на стан зору 
молодших школярів.
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В процесі зростання і розвитку дитини певної зрілості досягають такі 
основні функції ОРА: як опора, захист, рух. Кожна з цих функцій здійснюється 
завдяки складній взаємодії структурних елементів скелета-хребців, міжхреб-
цевих дисків, зв’язково-суглобового апарата і м’язів. Ці структури забезпечу-
ють організму пружність, рухливість і витривалість до значних вертикальних, 
статичних і динамічних навантажень. Природно, що еластичність, здатність 
витримувати великі навантаження перш за все визначаються функціональним 
станом міжхребцевих дисків. У дітей живлення дисків відбувається за рахунок 
судин, які проникають з бокових відділів хребців. До 20 років судини повніс-
тю облітеруються і диск живиться шляхом дифузії через гіалінові пластинки 
хребців. Недостатнє живлення, велике фізичне навантаження веде до стиран-
ня дисків, з’являється патологічна рухливість. Саме в найбільш рухливих від-
ділах хребта шийному і поперековому міжхребцеві диски зазнають дистрофіч-
них змін, які супроводжуються їх деформацією [1].

Проблема функціональних порушень опорно-рухового апарата у дітей та 
дорослих стоїть як ніколи гостро. Згідно даних медичної статистики до 80% 
дорослого населення страждають захворюванням опорно-рухового апарата. 
Це пов’язано з цілим рядом екзогенних і ендогенних чинників, що впливають 
на стан здоров’я людини.

Дегенеративно-дистрофічні ураження опорно-рухового апарата і, зокрема, 
хребта викликають великий інтерес у наукових працівників, спортивних ліка-
рів, масажистів. Не дивлячись на існуючі превентивні заходи, спостерігається 
стійка тенденція до омолодження контингенту з різними патологіями ОРА [2; 4].

В умовах активної рухової діяльності структурні зміни ОРА, що відбува-
ються в організмі, можуть провокувати появу функціональної патології і тому 
проблеми виявлення в учнівському чи спортивному колективі групи ризику по-
требує вивчення, оскільки може бути пусковим механізмом розвитку різних за-
хворювань [4]. Зміни в опорно-руховому апараті є формою зворотнього зв’язку 
з результатами рухової діяльності, що дозволяє розробити рекомендації і вноси-
ти корективи в спрямованість навчально-виховного та тренувального процесів.

Метою нашої роботи було дослідити вплив комплексної дії корекцій-
них засобів щодо порушень функціонального стану ОРА спортсменів різної 
спеціалізації.

Об’єктом дослідження були морфологічні і функціональні процеси, що 
забезпечують рухові можливості організму.
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Предметом експерименту була розробка практичних корекційних мож-
ливостей попередження порушень ОРА у школярів та спортсменів з метою 
збереження рухливості та стану здоров’я організму.

Методи дослідження:
 Аналіз науково-методичної літератури з досліджуваної теми;
 Функціонально-рухові тести визначення рухових можливостей організму;
 Методи морфологічних досліджень;
 Цілеспрямоване педагогічне спостереження;
 Методи математичної статистики.

Аналіз результатів досліджень. В експерименті брали участь студен-
ти – спортсмени і учні ДЮСШ, що займаються різними видами спорту: волей-
бол, футбол, вільна боротьба, легка атлетика, тхеквондо, бокс. Було сформова-
но 6 груп по 7 осіб у кожній. На першому етапі дослідження визначили сома-
тотип спортсменів, плечовий показник, який може вказувати на розвиток су-
тулості в організмі. Виявилось, що у волейболістів переважає – м’язовий тип 
конституції тіла, у борців – торакальний, у легкоатлетів – 70% м’язовий і 30% 
торакальний. Сутулість спостерігається у 20% футболістів, у 32% гімнастів, 
27% легкоатлетів і 18% волейболістів. Постава порушена у 10% студентів, що 
займаються тхеквондо (випрямлена постава), у 27% гімнастів (сутулувата) і у 
18% легкоатлетів (сутулувата). За даними Єгорова В.В. [3] провідним анато-
мічним чинником формування постави є мускулатура, а до фізіологічних чин-
ників відносять темп і характер індивідуального розвитку рухових навиків і 
статичних реакцій. Постава може змінюватись, не дивлячись на відносну ста-
більність анатомічних чинників, оскільки є динамічним стереотипом. У шко-
лярів часто порушення постави зростає при недоліках педагогічної дії.

Після морфологічного обстеження досліджуваних, ми визначили рухові 
можливості різних відділів хребта, плечового і гомілково-стопного суглобів. При 
багатьох захворюваннях, травмах, деформаціях опорно-рухового апарата рухи в 
суглобах є одним з головних методів оцінювання рухових можливостей організму. 
Нормальними обсягами рухів у шийному відділі хребта прийнято вважати: роз-
гинання – 70˚, згинання – 60˚, повороти у боки – по 75˚, нахили в бік – по 45˚ [5].

Вихідні дані рухових можливостей ОРА у обстежуваних нами спортсме-
нів наступні: обсяги рухів футболістів в шийному відділі хребта при згинан-
ні – 48˚, розгинанні – 56˚, у волейболістів при згинанні – 51˚, розгинанні – 61˚, 
у борців при згинанні – 41˚, розгинанні – 48˚. В гомілково-стопному суглобі 
(вихідна величина 90˚) обсяг рухів у волейболістів при згинанні – 14˚, розги-
нанні – 26˚, у гімнастів при згинанні – 19˚, розгинанні – 31˚.

Виходячи з отриманих даних щодо рухових можливостей ОРА спортс-
менів, нами був розроблений комплекс фізичних вправ відповідно їх спортив-
ної спеціалізації, якими вони додатково займалися протягом шести місяців. 
Повторне обстеження досліджуваних не виявило морфологічних змін в орга-
нізмі, але обсяг рухів в хребті зріс у борців, легкоатлетів, футболістів. Поряд 
зі змінами рухових можливостей покращились і функціональні показники 
серцево-судинної і дихальної системи. Зокрема, у футболістів до експеримен-
ту рівень функціонального стану системи кровообігу був у 60% осіб «серед-
ній», у 40% осіб «нижче середнього». Після серії спеціальних занять у 15% 
обстежуваних рівень функціонального стану ССС піднявся до «високого», а 
дихальної системи до «доброї». Відповідний експеримент був проведений зі 
школярами, що займаються в ДЮСШ, а саме волейболістами і тхеквондиста-
ми. Але в процесі дослідження комплекс фізичних вправ доповнювався маса-
жем, оскільки він є ефективним засобом оздоровлення організму. У школярів-
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спортсменів поряд з незначним покращенням рухових можливостей, ми ви-
явили збільшення плечового показника у волейболістів (з 85% до 91%) , що 
може вказувати на покращення постави тіла.

Висновки. Виявлена значна різниця рухових можливостей хребта і су-
глобів у спортсменів різної спеціалізації. Для формування м’язово-рухових і 
м’язово-статичних відчуттів пропонується використання комплексу фізичних 
вправ, що мають забезпечити одночасно морфологічну і функціональну корек-
цію порушень стану ОРА.

Враховуючи ефективність масажу як складного засобу комплексної дії 
при виправленні постави, схильні вважати його застосування у поєднанні з фі-
зичними вправами у загальноосвітніх школах необхідним.
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Адаптаційні зміни, що проходять в організмі підвищують здібність до виконан-
ня специфічних рухових завдань. Характер і ступінь цих змін залежить від інтен-
сивності і тривалості фізичних вправ, методики тренування і частоти тренуваль-
них дій, а також від генетичних передумов і рівня попередньої активності людини.

Ключові слова: навантаження, адаптація, довгострокова адаптація, 
термінова адаптація, спортивне тренування, навчально-тренувальний процес.

Постановка проблеми. Процесс тренованості здійснюється протягом 
циклів розвитку спортивної форми, тому до їхнього закінчення спортсмен по-
винен увійти в стан спортивної форми в застосовуваних вправах, а зміни, що 
відбуваються в цей час в рівні спортивних досягнень (підвищення або стабіліза-
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ція) є результатом застосовуваної системи тренувальних впливів. Відповідна реак-
ція систем організму у вигляді спрямованого переносу тренованості формується не 
одномоментно під час входження в стан спортивної форми, а протягом кожного тре-
нувального заняття циклів її розвитку. Отже, ріст спортивних досягнень до кін-
ця цих циклів забезпечує не тільки застосовувана система тренувальних впли-
вів (засоби і методи тренування, їхнє співвідношення, динаміка обсягу й інтен-
сивності тощо), але й способи їхньої побудови. Останні повинні сприяти проті-
канню спочатку короткочасних, а потім і довгострокових адаптаційних перебудов 
у відповідним мікро- і макросистемах організму, результатом яких й є стан спор-
тивної форми й спрямований перенос тренованості. Правильне розуміння орга-
нічного взаємозв’язку між цими двома процесами дуже важливо.

Проблема адаптації до фізичних навантажень футболістів має важливе 
значення для процесу керування їх підготовкою. Це пов’язано, по-перше, з не-
обхідністю цілеспрямованого планування тренувальної роботи, і, по - друге, 
з можливістю якісно коректувати тренерські впливи в ході безпосереднього 
проведення тренувальних занять і змагань.

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 
футболістів в річному циклі підготовки.

Предмет дослідження – адаптація до навантажень кваліфікованих фут-
болістів протягом річного циклу підготовки.

Мета роботи полягає у вивчені механізмів адаптації організму кваліфі-
кованих футболістів до навантажень в річному циклі підготовки.

Відповідно, у ході досліджень передбачалося розв’язання наступних завдань:
Вивчити процеси, що лежать в основі формування адаптації футболістів 

до фізичного навантаження. 
Визначити критерії контролю оцінки адаптації кваліфікованих футболіс-

тів до тренувального навантаження.
Вивчити процеси формування довгострокової адаптації в залежності від 

впливу навантаження різної спрямованості.
Виявити динаміку тренувальних навантажень в процесі адаптації футбо-

лістів високої кваліфікації.
Організація та обговорення результатів дослідження. Дослідження про-

водилось протягом двох етапів. На першому етапі (травень – червень 2009 р.) 
вивчалась спеціальна література вітчизняних та зарубіжних авторів, в джере-
лах яких висвітлювався стан проблеми. Було розроблено програму досліджень 
та визначено експериментальну базу, якою став ФК „Нива” (Вінниця).

На другому етапі (липень 2009 р. – червень 2010 р.) вивчався тренувальний 
процес футболістів високої кваліфікації. За характером експеримент був конста-
туючим. В експерименті брали участь 22 футболіста віком 17-32 років, що воло-
діють техніко-тактичними прийомами та мають тренувальний стаж 6-19 років і 
спортивну кваліфікацію: 1 – МСМК, 4 – МС, 6 – КМС та 11 гравців I розряду.

Основним завданням підготовки футболістів є підвищення їхньої трено-
ваності до такого рівня, що дозволив би ефективно адаптуватися до специ-
фіки змагальної діяльності. Подібне завдання не може вирішуватися протя-
гом декількох тренувальних занять і навіть протягом декількох мікроциклів. 
Тривалість підготовчого періоду до основних змагань триває від 60 до 80 днів 
у команд вищої ліги і від 75 до 90 днів у команд першої і другої ліг. У цей пе-
ріод в основному вирішується два завдання:
 адаптація футболістів до тренувальних навантажень, що характеризується з однієї 

сторони можливістю футболістів у повному обсязі виконувати всі завдання на тре-
нувальних заняттях, і, з іншого боку – здатністю організму футболістів переноси-
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ти тренувальні навантаження, тобто здатністю досить повного відновлення від по-
передніх навантажень і готовністю виконувати наступні навантаження;

 адаптація футболістів до змагальної діяльності здатністю футболістів ефек-
тивно виконувати всі покладені на них функції відповідно до правил гри, об-
раної тактики, іншими обставинами, що характеризуються грою суперни-
ка, станом поля, поведінкою глядачів, арбітражу, погодними умовами тощо.

Рис. 1. Загальний об’єм і динаміка спрямованості в підготовчому і 
змагальному періодах підготовки футболістів високої кваліфікації

Рішення цих завдань можливо лише при такій організації тренувального 
процесу, що дозволяє помітно ускладнювати тренувальну програму на кожно-
му наступному етапі підготовки. 

Динаміка тренувальних навантажень у процесі адаптації футболістів має 
позитивну тенденцію (рис. 1). При загальному зростанні обсягу тренувальної 
роботи протягом підготовчого періоду підготовки футболістів співвідношення 
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тренувальних навантажень по спрямованості має різну тенденцію. Так, най-
більші обсяги аеробної роботи спостерігаються у втягуючому мезоциклі і по-
тім помітно знижуються в інших мезоциклах. Так, робота змішаного харак-
теру значно зростає в базовому розвиваючому мезоциклі в порівнянні з втя-
гуючим мезоциклом і далі поступово зростає в передзмагальному і змагаль-
ному мезоциклах. Що стосується роботи анаеробно-алактатного й анаеробно-
гліколітичного характеру, то перша з них істотно зростає в базовому розвива-
ючому мезоциклі, а потім незначно знижується в інших мезоциклах, а дру-
га – має позитивну тенденцію до зростання від мезоцикла до мезоциклу.

 Адаптація до тренувальних навантажень футболістів у підготовчому пе-
ріоді здійснює також за допомогою різних засобів, застосовуваних у трену-
вальному процесі (рис. 2). Як видно з рис. 2 від мезоциклу до мезоциклу спо-
стерігається тенденція динаміки зменшення неспецифічних засобів і зростан-
ня специфічних засобів тренувального процесу.

Рис. 2. Об’єм і динаміка засобів тренувальної роботи в підготовчому
 і змагальному періодах підготовки футболістів високої кваліфікації
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Критеріями адаптації футболістів до тренувальних навантажень протягом 
визначеного періоду тренувального процесу, безумовно служать показники фі-
зичної підготовленості (табл. 1) і функціональної продуктивності (табл. 2).

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості футболістів високої 
кваліфікації на різних етапах підготовчого періоду річного 

циклу підготовки (середні дані), n = 22.

Тестування

Мезоцикли

Втягуючий ме-
зоцикл

Базовий 
розвиваючий 
мезоцикл

Передзмагальний 
мезоцикл

Змагальний 
мезоцикл

Біг на 30 м з 
високого стар-
ту, с

4,42 4,34 4,31 4,29

Стрибки в до-
вжину з міс-
ця, см

269 274 278 278

5-кратний 
стрибок з міс-
ця, м

12,27 12,31 12,48 12,54

Човниковий 
біг 7х50 м, с 62,7 60,8 60,7 60,8

12-хвилинний 
біг, м/с 2987,5 3059,4 3162,8 3144,5

Аналіз таблиці 1 дозволяє зробити висновок, що по всім показникам роз-
витку швидкісних, швидкісно–силових якостей, загальної і спеціальної ви-
тривалості спостерігається поступові розходження в сторону покращення між 
1-м, 2-м, та 3-м тестуванням. Стабілізація показників між 3-м і 4-м тестуван-
ням може свідчити про те, що практично вже на базовому етапі, що розви-
вається, футболісти виходять на оптимальний рівень підготовленості, тобто 
практично уже сформовані адаптаційні механізми до фізичних навантажень.

Рівень адаптації футболістів до фізичних навантажень характеризують 
також показники функціональної підготовленості (табл. 2). 

Таблиця 2
Показники оцінки функціональної підготовленості футболістів 

в процесі тестування спеціальної працездатності в 
динаміці річного тренувального циклу

Показники
Мезоцикли

Втягуючий Базовий 
розвиваючий Передзмагальний Змагальний

Кількість 
обстежених 22 22 22 22

Зріст, см 181,64 180,75 180.0 181.0
Маса тіла, кг 76.0 73,44 73,48 72,6
Спортивний стаж, 
років 13,07 13,94 12,7 13,4

ЧСС вих., перед 
тестом, ск/хв 115,5 101,6 103.0 105.0
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Продовження таблиці 2

ЧСС мах в тесті, 
уд/хв 182,08 173,7 171.0 175.0

ЧСС відн., 1-а хв., 
ск/хв 166,8 155,1 159.0 159.0
ЧСС відн., 2-а хв, 
ск/хв 135,2 118,8 128,8 116.0
ЧСС відн., 3-я хв., 
ск/хв - 140,4 111.0 101.0

Всього було проведено чотири тестування: на початку підготовчого пері-
оду, в базовому розвиваючому, на передзмагальному і в середині змагального 
мезоциклах. Тестування показало, що в процесі циклу покращуються практич-
но всі фізіологічні показники футболістів. Так, при повторному тестуванні, яке 
проводилося через 2,5 місяця після першого тестування, збільшилась швидкість 
пробігання тесту, знизилась пульсова вартість роботи, що свідчать про значне 
підвищення економізації функцій, тобто позитивних пристосувальних реакцій. 

Висновки. Критеріями адаптації футболістів до тренувальних наванта-
жень протягом визначеного періоду служать показники фізичної підготовле-
ності і функціональної продуктивності.

Якісне управління тренувальним процесом футболістів базується на за-
кономірностях тренувальних і змагальних навантажень. Облік цих закономір-
ностей дозволяє цілеспрямовано здійснити підготовку футболістів виходячи із 
вимог жорстких умов змагальної діяльності в футболі.

Динаміка тренувального навантаження в процесі адаптації футболістів 
високої кваліфікації відповідає етапам річної підготовки.
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Постановка проблеми. Проблема розвитку швидкісно-силових якостей у 
спортсменів особливо у волейболістів є найгострішою у дитячому спорті. Велике 
значення цих рухових якостей для забезпечення високих спортивних досягнень 
спонукає багатьох науковців отримати більш глибше розуміння про значення, 
вплив, розвиток цих якостей для ігрової діяльності, особливо в дитячому віці.

Фізична підготовка має особливе значення у роботі з юними волейбо-
лістами, особливо у групах початкової підготовки, у які включено учнів віком 
9-11 років. Вона є складовою частиною навчально-тренувального процесу. Від 
рівня розвитку фізичних якостей і здібностей, зокрема швидкісно-силових, 
специфічних для гри у волейбол, залежить оволодіння учнями техніко-
тактичними навичками. Чим вищий рівень розвитку цих спеціальних якостей і 
здібностей, тим швидше можна оволодіти основами техніки і тактики гри [4].

В програмі дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ) зазначено, що 
у тренуванні доцільно використовувати і дотримуватись саме швидкісно-
силового режиму у роботі з дітьми віком 9-11 років.

В умовах, коли змагання проводяться кілька днів поспіль, юний волейбо-
ліст, в якого недостатньо розвинені швидкісно-силові якості, не може резуль-
тативно використовувати весь арсенал сучасних прийомів техніки гри, вико-
нувати їх у швидкому темпі. Адже при недостатній витривалості учень швид-
ко стомлюється, внаслідок чого знижується точність ударів і подач м’яча, стри-
бучість, і тим самим ускладнюється ведення гри гостро комбінаційному стилі.

Саме тому досить актуальною проблемою є глибоке та всебічне вивчення 
швидкісно-силових якостей вже починаючи з груп початкової підготовки, зо-
крема першого року навчання.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Науковців і вчені Демчиши-
на А.П., Мозоли Р.С., Панишко Ю.М., Платонов В.Н., Сахновский К.П., Демчи-
шин А.П., Сахновский К.П. стверджують, що фізична підготовка особливо впли-
ває на результати змагань з волейболу. Такого ж твердження у своїх працях дот-
римуються О.П. Топишев, Г.П. Богданова, Є.В. Фомін.

Виклад основного матеріалу. Метою фізичної підготовки є розвиток фі-
зичних якостей і здібностей учнів, необхідних для гри у волейбол, а також кон-
кретне виявлення однієї з основних фізичних якостей або їх комплексу в рухо-
вій діяльності гравців на майданчику [1].

Одна із головних вимог у волейболі – це розвиток необхідних специфіч-
них для даного виду фізичних якостей в процесі загальної та спеціальної фі-
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зичної підготовки. Ці два види підготовки органічно пов’язані між собою і ста-
новлять єдиний процес, особливо в учнів груп початкової підготовки.

Спеціальна фізична підготовка сприяє підвищенню рівня діяльності в усіх 
системах організму гравця, що необхідно для вдосконалення рухових навичок.

Вчені зазначають, що в процесі спеціальної фізичної підготовки розвивають: 
спеціальну силу, але вибірково, тобто впливаючи на ті групи м’язів, які виконують 
основну роботу, водночас удосконалюючи їхню можливість виявляти необхідні 
зусилля в ігрових складних умовах; спеціальну швидкість, яка виявляється в ру-
ховій реакції, різних прискореннях при виконанні прийомів техніки з м’ячем або 
без м’яча; швидкісно-силові якості, наприклад, стрибучість; спеціальну та стриб-
кову витривалість для виховання здатності витримувати втому, розвивати вольові 
зусилля; спеціальну гнучкість для розвитку рухливості в суглобах та досягненні 
оптимальної амплітуди при виконанні необхідних рухів та рухових дій; спеціаль-
ну бистрість, тобто виконувати певну діяльність за найкоротший час [2].

Велику увагу у процесі фізичної підготовки учнів груп початкової підго-
товки першого року навчання необхідно приділяти спритності, оскільки, для 
волейболіста надзвичайно важливі високо координовані дії з м’ячем у безопо-
рному положенні і в складних мінливих умовах. А, насамперед, цей віковий 
період є найбільш сприятливішим для розвитку даної якості. В учнів віком 10-
11 років розвиток спритності спрямований на вироблення координації рухів, 
вміння напружуватись і розслаблюватися, на розвиток почуття часу і просто-
ру, вдосконалення в них м’язового почуття темпу та амплітуди рухів. Це дає їм 
можливість оволодівати складними за координацією рухами. Спритність про-
являється в здатності швидко оволодівати новими рухами і перебудовувати 
свою рухову діяльність в залежності з вимогами обставин, що змінилася [5].

Дана якість розвивається шляхом виконання складних за координацією 
гімнастичних вправ та акробатичних стрибків, при оволодінні технікою і так-
тикою волейболу, при проведенні різноманітних ігор та естафет, особливо тих, 
в яких наявний елемент новизни. Координаційна складність, з якою повинен 
справитись учень, поступово підвищується.

Якості сили і швидкості взаємопов’язані і виявляються в стрибучості. 
Оскільки найвищі темпи приросту швидкісно-силових можливостей припада-
ють на період навчально-тренувального процесу учнів груп початкової підго-
товки першого року навчання, то велику увагу на цьому етапі необхідно приді-
лити саме розвитку стрибучості, оскільки стрибучість – одна з важливих якос-
тей волейболіста, яка розвивається з допомогою вправ на силу і швидкість.

Швидкість у волейболі – це комплекс функціональних якостей спортсме-
на, які виявляються у:
1) швидкості простих і складних реакцій у відповідь на один або кілька по-

дразників;
2) швидкості виконання прийомів техніки гри;
3) швидкості переміщення на майданчику.

Вправи на розвиток швидкості мають бути різноманітними і охоплювати 
різні групи м’язів. Вони повинні сприяти вдосконаленню регуляторної діяль-
ності ЦНС, підвищенню координаційних здібностей учнів.

Для розвитку швидкості у юних волейболістів вправи будуються таким 
чином: вправи на розвиток частоти рухів, вправи на розвиток швидкості пере-
міщення. Швидкість необхідно нарощувати поступово і збільшувати ампліту-
ду рухів, обов’язково доводячи її до максимальної величини. Вправи будуть 
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ефективними тоді, коли учень може контролювати і точно оцінювати швид-
кість своїх рухів. Тренувальні заняття організовуються так, щоб вправам на 
розвиток швидкості не передувала робота, що втомлює учнів.

Сила – це вміння долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок 
напруження м’язів. Сила у волейболістів має велике значення, вона необхідна 
в стрибках, передачах і подачах, а також при ударах по м’ячу. Сила дає можли-
вість удосконалювати швидкість. 

Засобами розвитку сили повинні бути вправи динамічного характеру з 
помірним навантаженням. Застосовуються переважно вправи з обмеженням 
власної маси тіла (присідання, стрибки, віджимання тощо). Для розвитку сили 
корисні рухливі ігри, в яких потрібні короткочасні швидкісно-силові напру-
ження. Можна застосовувати вправи із зовнішнім обтяженням. Під час вико-
нання силових вправ учні не повинні відчувати значної втоми. 

На заняттях з дітьми груп початкової підготовки слід враховувати, що 
кістково-м’язова система в них ще не повністю зміцніла. Тому, силові вправи 
потрібно чергувати з вправами на розслаблення м’язів.

Стрибучість – це одна із комплексних якостей волейболіста. В її осно-
ві лежить не тільки сила м’язів ніг, а й реактивні можливості різних м’язів. 
Стрибучість залежить від сили м’язів ніг і швидкості м’язевого скорочення, а 
також координації рухів у фазі польоту і в момент приземлення.

В тренувальному процесі з учнями груп початкової підготовки першо-
го року навчання враховують специфічні особливості стрибучості: швидкість і 
своєчасність стрибка з точним визначенням місця відштовхування; вміння не-
одноразово повторити стрибок при виконанні необхідних дій; вміння управля-
ти своїм тілом в повітрі; точність приземлення та готовність до негайних дій 
відразу після цього. 

У молодших школярів розвиток спритності спрямований на вироблення 
координації рухів, вміння напружуватися і розслаблюватися, а також на розви-
ток почуття часу і простору, вдосконалення в них м’язевого відчуття темпу та 
амплітуди рухів, рівноваги.

Спеціальними дослідженнями визначені оптимальні вікові періоди роз-
витку швидкості, що впливає на стрибучість. Так, від 7-8 до 11-12 років най-
краще розвиваються рухові реакції. Цей віковий період найсприятливіший 
щодо темпів розвитку координаційних здібностей.

Отже, виходячи з біологічних закономірностей розвитку швидкості 
та швидкісно-силових можливостей дітей, доцільно комплексно розвивати 
швидкісно-силові можливості.

Висновки

1. Аналіз наукової літератури виявив, що: метою тренувальних занять з учнями 
груп початкової підготовки є максимальне зосередження уваги на розвиток та-
ких важливих на цьому етапі фізичних якостей як спритність і стрибучість; вік 
учнів груп початкової підготовки першого року навчання – 10-12 років є спри-
ятливим для розвитку спритності та швидкісно-силових якостей.

2. Для розвитку спритності найефективніше використовувати такі засоби: 
акробатичні; на батуті; рухливі ігри та естафети; елементи ігрової техніки 
у поєднанні з акробатичними вправами, вправами на батуті та їх викорис-
тання в іграх і естафетах; вправи на розслаблення.

3. Для розвитку стрибучості найефективніше використовувати такі засоби: 
стрибкові, стрибки в поєднанні з бігом; зі скакалкою; стрибки на підкидно-
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му містку; ігри і естафети; на спеціальних снарядах; ігрові прийоми (напа-
даючий удар, блокування).

4. Тренери-практики на перше місце у фізичній підготовці волейболістів-
початківців з числа запропонованих факторів ставлять швидкісні можли-
вості та спритність, менш значущими факторами вважають швидкісну ви-
тривалість та загальну працездатність.
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Дана праця висвітлює питання позитивного впливу занять загальною фі-
зичною підготовкою студентів у вищих навчальних закладах; досліджується 
вплив цих занять на психологічний та фізичний стан майбутнього фахівця.

Ключові слова: загальна фізична підготовка, здоровий спосіб життя, 
студентська молодь.

Постановка проблеми. У сучасних умовах високого технологічного 
прогресу здоров’я молодого фахівця є одним з головних факторів при подаль-
шому влаштуванні його на роботу. Погіршення здоров’я студентської молоді, а 
надалі і молодого фахівця, з кожним роком має явну тенденцію до збільшення 
цього показника. Цьому негативному явищу сприяє багато різноманітних фак-
торів, однак найбільш значимий фактор – це неправильний спосіб життя, нега-
тивне відношення до свого здоров’я, до навколишнього середовища, до занять 
фізичною культурою, в результаті чого у студентів знижується працездатність 
і продуктивність навчання, збільшується розумове і нервово-емоційне наван-
таження, погіршується психофізичний стан, що у тій чи іншій формі приво-
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дить до погіршення стану здоров’я людини або до захворювання організму в 
цілому. Ми згадуємо про наше здоров’я тільки у лікаря, коли вже маємо відхи-
лення у здоров’ї або певне захворювання. Про те як зберегти здоров’я, працез-
датність і активність, для повноцінного життя, запобігти виникненню хвороб, 
необхідно думати, починаючи зі школи і до глибокої старості протягом усьо-
го життя. Одним з головних засобів зміцнення і збереження здоров’я, фізичної 
активності, оптимального психофізичного стану є заняття загальною фізич-
ною підготовкою (ЗФП) або учбово-спортивні відділення (УСВ), тому що саме 
ЗФП найбільш позитивно впливає на моральний і психофізичний стан люди-
ни. З огляду на вище викладене, особливе значення в нашому вузі на заняттях 
по фізичному вихованню приділяється саме програмі ЗФП [1; 3; 4].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питанням ЗФП в країні і за 
її межами займалися багато відомих вітчизняних і закордонних фахівців у га-
лузі фізичної культури і спорту: Л.П. Матвєєв, М.В. Дутчак, А.Д. Новіков, 
В.А. Го ловін, В.А. Маслякова, А.В. Коробок, В.А. Кабачків, С.А. Полієвський, 
А.А. Александров, Р.Т. Раєвський, В.І. Філінков, В.М. Заціорський, А.М. Мак-
сименко, В.Д. Мазниченко, А.М. Шлеміна, Н.І. Шарабакіна та ін. Ці та інші 
автори розглядають безліч питань, пов’язаних з ЗФП. Розкривають особливос-
ті методики проведення навчальних занять по фізичному вихованню, занять 
ЗФП студентів вузів та велику увагу приділяють професійно прикладній фі-
зичній підготовці. Особливу увагу на навчальних заняттях по ЗФП вітчизняні і 
закордонні автори приділяють формуванню мотиваційних передумов до само-
стійних систематичних занять фізкультурою, формуванню в студентів глибо-
ких знань по теорії і методиці фізичного виховання. Ці заняття сприяють зміц-
ненню й удосконаленню в студентів психофізичної підготовки, розвитку базо-
вих фізичних якостей, практичних умінь і навичок, необхідних для подальшої 
продуктивної роботи протягом усього періоду трудової діяльності [2].

Мета роботи – визначити вплив занять загальної фізичної підготовки на 
психофізичний стан студентів вищих навчальних закладів.

Відповідно до мети нами були поставити такі завдання:
1. Показати ефективність організаційно-педагогічних основ занять ЗФП на 

студентах нашого вузу.
2. Розкрити позитивний вплив занять по ЗФП на психофізичний стан студентів.

Організація дослідження. Фізична культура у вищому навчальному 
закладі – частина національної програми по формуванню загальної і профе-
сійної культури особистості сучасного фахівця. Як навчальна дисципліна, 
обов’язкова для всіх спеціальностей, вона забезпечує профільну фізичну го-
товність, виховання усвідомленої потреби ведення здорового способу життя, є 
одним із засобів формування всебічно розвинутої особистості. Фізична куль-
тура є фактором зміцнення здоров’я, підвищує фізичний і психофізичний стан 
студентів у процесі професійної підготовки. Основним цільовим завданням фі-
зичної підготовки основного контингенту студентів є ЗФП. З ЗФП пов’язане 
досягнення фізичної досконалості – рівня здоров’я і всебічного розвитку фі-
зичних здібностей, що відповідають вимогам людської діяльності у історич-
но сформованих умовах виробництва, військової справи та інших сфер гро-
мадського життя. При цьому варто пам’ятати, що навіть досить висока за-
гальна фізична підготовленість найчастіше не може забезпечити успіху в кон-
кретній спортивній дисципліні або в різних видах професійної праці. Це зна-
чить, що в одних випадках потрібен підвищений розвиток витривалості, а в ін-
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ших  – сили і т.д., тобто необхідна спеціальна підготовка [1; 2]. Програма ЗФП 
у вузах нашої країни розроблена для занять студентської молоді і спрямова-
на на підвищення функціональних можливостей, загальної працездатності, є 
основною базою для спеціальної підготовки і досягнення високих результатів 
в обраній сфері діяльності або виду спорту. Реалізація цієї програми буде про-
ходити більш ефективно при побудові методично правильних організаційно-
педагогічних основ занять ЗФП. Процес якісного вирішення цього напряму 
залежить від організаційно-педагогічних основ ЗФП, що спрямовані на вирі-
шення наступних завдань: досягнення гармонійного розвитку м’язової систе-
ми тіла і відповідної сили м’язів; вдосконалення загальної витривалості; під-
вищення швидкості виконання різних рухів, загальних швидкісних здібнос-
тей; збільшення рухливості основних суглобів, еластичності м’язів; покра-
щення спритності в найрізноманітніших (побутових, трудових, спортивних) 
діях, уміння координувати прості і складні рухи; навчитися виконувати рухи 
без зайвих напружень, опанувати вміння розслаблятись [1; 3]. Для організації 
планомірної роботи з ЗФП у нашому вузі (Кам’янець-Подільський національ-
ний університет імені Івана Огієнка), кафедрою фізичного виховання ство-
рені спеціальні секції і групи, проводяться спортивні змагання. При побудо-
ві занять по ЗФП дотримуються загальні методичні принципи фізичного ви-
ховання: свідомості й активності, наочності, індивідуалізації, систематичнос-
ті, динамічності. Усі ці принципи відображають окремі сторони і закономір-
ності виховного процесу. Жоден із зазначених принципів не може бути реалі-
зований повною мірою, якщо ігноруються інші. І лише на основі єдності всіх 
принципів досягається найбільший ефект і доцільність занять ЗФП [1; 2; 3; 5]. 
Організаційно-педагогічна основа проведення занять ЗФП вказує на позитив-
ний фізичний, функціональний і оздоровчий ефект. Це спостерігається, насам-
перед, зростанням фізичних якостей студентів, їх позитивних відносин до сис-
тематичних занять фізичними вправами, зібраністю в навчанні і підвищенню 
успішності, а також поліпшенням стану здоров’я в цілому.

Обговорення результатів дослідження. Дослідження ряду вітчизня-
них і закордонних авторів, а також спостереження й анкетування студентів 
нашого університету показали, що регулярні заняття ЗФП відіграють важли-
ву роль у профілактиці серцево-судинних захворювань, у нормалізації артері-
ального тиску, зникненню болю у ділянці серця й ішемічних проявів. Заняття 
ЗФП поліпшують скорочувальну здатність міокарда, збільшують мережу кол-
латералій, підвищують вміст глікогену, білкових з’єднань і активність фермен-
тів, необхідних для інтенсивної і тривалої роботи серця. На думку ряду ав-
торів, фізичні вправи, особливо спрямовані на розвиток загальної витрива-
лості, мають істотне значення в профілактиці атеросклерозу, сприяють змен-
шенню частоти розвитку коронарної хвороби. Основні фізіологічні показни-
ки в стані спокою в тренованих осіб знаходяться на більш ощадливому рів-
ні, а максимально можливості при м’язовій роботі більш високі, ніж у нетре-
нованих людей [2; 3; 4]. При систематичних заняттях ЗФП істотно змінюють-
ся морфофункціональні характеристики дихальної системи: розвиваються ди-
хальні м’язи, збільшується загальна ємність легень, відбувається фізіологіч-
но доцільний розвиток капілярної мережі. Аналіз захворюваності осіб, що за-
ймаються масово-оздоровчими формами фізичної культури показав, що час-
тота розвитку захворювання дихальної системи та частота загострень хроніч-
них захворювань в них значно нижча, ніж у тих, які не займаються фізични-
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ми вправами [1; 2; 5]. При регулярних заняттях ЗФП сприятливі зміни спо-
стерігаються і з боку опорно-рухового апарату: удосконалюються кровопос-
тачання і нервова регуляція, у м’язах підвищується активність ферментів, що 
прискорюють аеробні й анаеробні реакції, покращується функціональна здат-
ність суглобів. Раціональні фізичні навантаження впливають на функціональ-
ний стан нервової, ендокринної системи. У тих людей, які займаються ЗФП, 
збільшується рухливість і підвищується урівноваженість нервових процесів, 
покращуються функціональні можливості щитовидної залози і коркової речо-
вини нирок. Слід зазначити, що досягнення необхідного оздоровчого ефекту 
при заняттях фізичними вправами пов’язано з рішенням ряду найважливіших 
питань, а саме: адекватністю фізичних навантажень на організм згідно з ін-
дивідуальними можливостями організму, підтримання упродовж всього жит-
тя належного рівня всебічної фізичної підготовленості, збереження міцного 
здоров’я та трудової активності.

Отримані спостереження викладачів, тестування, огляд літературних 
джерел дають нам право зробити наступні висновки:

1. Організаційно-педагогічні основи проведення занять ЗФП і отримані 
дослідження ряду авторів дають нам можливість вказати на позитивний фізич-
ний, функціональний і оздоровчий ефект цих занять.

2. ЗФП відіграє важливу роль у зміцненні здоров’я, підвищенні рівня фі-
зичної працездатності, здорового способу життя, впливає на позитивний пси-
хофізичний стан студентів у їхньому повсякденному житті.
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She questions of the effective of the classes in general Physical Training are con-
sidered by the students of the Higher Educational Establishment in the article. And 
also the impact of the classes on the further specialist’s physical condition. 
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Довільна увага являється однією із важливих якостей майбутніх вчителів. 
Ця якість може бути сформована завдяки виконанню комплексу засобів індиві-
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Актуальність. Проблема оптимізації розумової діяльності студентів пе-
дагогічного вузу засобами фізичної культури має важливе значення для збе-
реження здоров’я, профілактики нервово-психічного перенапруження, підви-
щення ефективності учбового процесу і майбутньої професійної діяльності, в 
основі якої лежить довільна увага як важлива якість майбутніх вчителів.

Аналіз літературних даних показує беззаперечність позитивного впли-
ву фізичних вправ на розумову працеспроможність особистості. Однак у діа-
лектиці взаємовпливу фізичного та психічного майже відсутні дослідження, в 
яких би вивчались питання, пов’язані з розробкою та практичним застосуван-
ням індивідуальних програм дозованих рухових режимів.

Метою цього дослідження являлась розробка одного із варіантів рухо-
вої програми із застосуванням тренажерних засобів. Особливо нас цікавив та-
кий напрямок дослідження у зв’язку з розробкою оптимальних тренувально-
оздоровчих програм для студентів педагогічних вузів. 

В узгодженні з поставленою проблемою вирішувались такі конкретні за-
дачі: 1) розробити диференційовану методику застосування фізичного наван-
таження на тренажерах; 2) дослідити вплив безпосередньо використовуваного 
фізичного навантаження на особливості довільної уваги у студентів; 3) встано-
вити ступінь кумулятивного впливу фізичного фактору на особливості довіль-
ної уваги студентів; 4) виявити присутність та рівень відстроченої дії фізич-
них вправ на особливості довільної уваги студентів, тобто відстрочений ефект.

Програма та методи дослідження. В дослідженні взяли участь 86 до-
сліджуваних – студентів, віднесених за станом здоров’я до основної медич-
ної групи, у віці 18-22роки. Експериментальна група складалась із 56 чоло-
вік – 28 чоловіків та 28 жінок. У контрольну групу увійшли 30 студентів різ-
ної статі. Для зняття орієнтувальних реакцій по усіх зайнятих у експерименті 
методиках проводились пробні тренувальні заняття. Обстеження проводилось 
на протязі 2009-2010 навчального року. Весь цей період учасники експеримен-
ту регулярно тренувалися на тренажерах за спеціально розробленими експе-
риментальними програмами і проходили через повне контрольне обстеження 
за усіма методиками (один раз на місяць). В даному дослідженні фізична під-
готовка досліджуваних експериментальної групи проводилась на тренажерах 
стандартного тренажерного залу. Використання тренажерних пристроїв дозво-
лило: а) скоротити строки адаптації досліджуваних до фізичних навантажень 
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тієї чи іншої потужності; б) чітко регламентувати та диференціювати фізичне 
навантаження; в) вибірково впливати на локальні м’язово-суглобні групи як у 
плані їх напруги, так і релаксації; г) здійснювати самоконтроль у продовж ін-
дивідуальної фізичної підготовки.

В експерименті використовувалися три рухові режими фізичної підготовки 
для чоловіків і три для жінок. Основним вихідним критерієм заданої потужнос-
ті використовуваних програм фізичної підготовки являвся критерій ПМСК – по-
винне максимальне споживання кисню. Розподіл учасників експерименту в гру-
пах відбувався емпірично в залежності від вихідного рівня максимальної фізич-
ної працеспроможності, визначеної по тесту PWC170 (physical working capacity). 
У жінок у першу групу увійшли досліджувані з PWC170 = 50-60 Вт та наванта-
женням, рівним 20% від їх ПМСК; у другу – з PWC170 = 70-80 Вт та навантажен-
ням, рівним 35% від їх індивідуального ПМСК; у третю – з PWC170 = 100 Вт та вище 
і навантаженням, рівним 50% від їх ПМСК. У чоловіків у першій – PWC170 = 95-120 
Вт, а навантаження – 20% від їх ПМСК; у другій – PWC170 = 130-140 Вт, а фізич-
не навантаження дорівнювало 30% від їх ПМСК; у третій – PWC170 = 150 Вт та 
вище, а навантаження – 50% від їх ПМСК. Рівень навантаження (% від ПМСК) 
встановлювався індивідуально в залежності від віку, статі, ваги та вихідного рів-
ня максимальної фізичної працеспроможності, що відповідає рекомендаціям спе-
ціалістів з лікувальної фізкультури та лікарського контролю, в яких пропонується 
для жінок починати навантаження з 25 Вт, для чоловіків – з 50 Вт. Фізична підго-
товка на тренажерах мала таку схему: 3 хв. роботи на велоергометрі (швидкість по-
стійна – 40 км/г) – однохвилинна пауза; потім знову 3 хв. роботи – трихвилинна па-
уза. Після цього – робота на інших тренажерах з навантаженням на основні м’язові 
групи верхнього плечового поясу за схемою, аналогічною роботі на велоергометрі. 

Для вивчення особливостей довільної уваги – концентрації, стійкості, 
розподілу, переключення та часу інформаційного пошуку використовувались 
загальноприйняті методики: коректурні таблиці Бурдона-Анфімова, чорно-
білі таблиці Шульте та комплексна методика “Складання чисел з переключен-
ням”. Паралельно з вирішенням основних задач експерименту замірялися ряд 
функціональних характеристик стану організму: частота серцевих скорочень 
(ЧСС), артеріальний тиск (АТ), частота дихання (ЧД), спирометрія (ЖЕЛ), 
ручна та станова динамометрія (РД та СД).

Результати дослідження та їх обговорення. За методикою Шульте вста-
новлено, що найбільш значущим фактором, що впливає як на часові характе-
ристики, так і на якісну сторону даної діяльності, являється фактор “кількість 
тренажів”, тобто сумарна кількість тренувальних занять. При роботі з табли-
цями Шульте в ряді випадків виявилась різниця в показниках між чоловіками 
та жінками. За параметру “помилки” при роботі з усіма трьома таблицями різ-
ниці між чоловіками та жінками до і після застосування фізичного наванта-
ження не встановлено (р > 0,05).

Аналіз результатів експериментальних даних, отриманих по таблицях 
Шульте, показав позитивну залежність між часовими характеристиками робо-
ти за даною методикою та рівнем максимальної фізичної працеспроможності , 
однак не у всіх досліджуваних параметрах.

Встановлено, що збільшення кількості тренажів позитивно впливає на 
якість виконаної роботи. Кількість помилок при проведенні експерименту з та-
блицями Шульте за період обстеження зменшилась на 50%, що вказує на акти-
візацію уваги та зниження процесу втоми. 
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Таким чином, аналіз експериментальних даних за методикою Шульте по-
казав, що статистично значимими факторами, впливаючими на переключення 
уваги, являються: 1) кількість тренажів, 2) стать, 3) час контрольного заміру, 
4) час тестування (до навантаження та після навантаження), 5) PWC170 – прац-
спроможність, 6) група по PWC170. Аналіз результатів, отриманих по методиці 
“коректурна проба”, показав, що найбільш значущі фактори, які впливають на 
якісні характеристики роботи, – це “кількість тренажів” та “стать”.

Дослідження особливостей довільної уваги по методиці Шульте на ета-
пі залишкового ефекту показало, що статистично значущим фактором, який 
впливає на переключення уваги, були “стать” та “група з PWC170”. 

Аналіз експериментальних даних за методикою “складання чисел з пере-
ключенням” показав, що на досліджувані параметри “продуктивність роботи” 
та “помилки” значний вплив має фактор “група по PWC170”.

Висновки. В результаті проведеного дослідження був установлений по-
зитивний залишковий ефект від застосування фізичного фактора за методи-
кою, задіяних в експерименті. Можна констатувати, що систематичні заняття 
фізичними вправами запропонованими програмами впливають в цілому пози-
тивно на особливості довільної уваги досліджуваних як безпосередньо після 
дії фізичного фактору, так і на заключному етапі, а також на рівні залишково-
го ефекту, який, однак, за своїми показниками нижче кумулятивного, що вка-
зує на необхідність постійного і систематичного застосування індивідуальних 
тренувально-оздоровчих програм з метою стійкого збереження високої психіч-
ної активності майбутніх вчителів.
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ers. This quality can be formed owing to execution measures of individual training-
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У статті розглядаються особливості виховання навичок до самостійних за-
нять фізичними у молодших школярів з метою формування, збереження та зміцнен-
ня здоров’я підростаючого покоління в умовах інтенсивного розвитку гіподинамії.
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Постановка проблеми. Науково-технічна революція значно змінила ха-
рактер праці й спосіб життя сучасної людини. „Автоматизація виробничих опе-
рацій, благоустрій побутових послуг, надмір інформації, що надходить через 
ЗМІ, призвели до різкого скорочення фізичного навантаження і рухової актив-
ності у процесі професійної та побутової діяльності людей”. Недостатня рухо-
ва активність торкнулася і дітей. А це серйозна загроза не лише їх здоров’ю, але 
й формуванню майбутнього організму, його гармонійному розвитку. Вона неми-
нуче сприяє зниження їх фізичної і розумової працездатності.

На жаль, стверджує Г.Б. Мейксон, „більшість школярів займаються фізични-
ми вправами лише на уроках фізкультури, двічі на тиждень, щоб отримати пози-
тивну оцінку. Тому для вирішення цього завдання з тим, щоб активізувати рухо-
вий режим учнів, захистити їх від навислої над ними гіподинаміки, одних зусиль 
вчителя фізкультури, для забезпечення масовості занять учнями фізичною культу-
рою і спортом, недостатньо” [2]. Необхідні зусилля всього педагогічного колекти-
ву, а також батьків, для прищеплення дітям інтересу, звички самостійно займатись 
фізичною культурою, спортом в шкільний та позашкільний час.

Сучасний період розвитку освіти характеризується різнобічним пошуком 
удосконалення всієї загальноосвітньої шкільної системи. Особлива роль у цьо-
му процесі належить проблемі формування в учнів пізнавальної активності і 
самостійності мислення й рухів, уміння само-стійно поповнювати свої знання, 
формувати уміння і навички.

Дослідженнями Ю.К. Бабанського, М.О. Данилова, Б.П. Єсіпова, П.І. Під ка-
сис того, Т.І. Шалімової, В.О. Онищука та інших встановлено, що „одним із осно-
вних напрямів активізації навчання школярів є систематичне використання само-
стійних робіт, включення учнів у самостійну пошукову діяльність, запровадження 
у навчальний процес різноманітних видів самостійної діяльності” [1].

Самостійна робота належить до визнаних і ефективних методів навчан-
ня, тому різні її аспекти постійно привертають увагу дослідників. Зокрема, ви-
вчалися питання про мету, завдання, функції самостійних робіт, розглядалася 
їх класифікація, дидактичні умови організації тощо.

Метою роботи є дослідження особливостей організації самостійної фі-
зичної діяльності молодших школярів у процесі позакласної і позашкільної ро-
боти з фізичного виховання.
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Результати дослідження. Самостійність учнів у навчанні є найважливішою 
передумовою повноцінного оволодіння знаннями, уміннями і навичками. Часто і 
правильно застосовувана самостійна робота розвиває довільну увагу дітей, виро-
бляє у них здатність міркувати, запобігає формалізму в знаннях і взагалі формує 
самостійність як рису характеру особистості. Це зумовлює „обов’язковість і різно-
манітність використання самостійних робіт у навчальному процесі”.

Проблема розвитку самостійності учнів у дидактиці є традиційною. У 
працях прогресивних мислителів і педагогів Я.А. Коменського, Ж.Ж. Руссо, 
І.Г. Песталоцці, Ф.А. Дістервега не раз підкреслювалося значення самостій-
ності учнів в оволодінні знаннями, уміннями і навичками. Я.А. Коменський у 
„Великій дидактиці” писав, що „людей необхідно вчити спостерігати самим 
природу, а не тільки пам’ятати чужі спостереження і пояснення з книжок” [3].

Молодший шкільний вік – найбільш відповідальний період у процесі 
формування особистості дитини. В цьому віці закладаються основи культу-
ри рухів, успішно засвоюються нові, раніш невідомі вправи і дії, фізкультур-
ні знання. Саме у цьому віковому періоді „закладається і зміцнюється фунда-
мент здоров’я та розвиток фізичних якостей, необхід-них для ефективної учас-
ті у різних формах рухової активності” [6].

Дослідженнями вчених встановлено, що фізична активність учнів пер-
шого і другого класів падає в порівнянні з дошкільниками наполовину, а стар-
шокласники 75% всього часу діяльності малорухомі [2]. Також було визначено, 
що обсяг рухової активності більшості дітей є нижчим вікової норми. Також 
нераціонально планується вільний час школярів.

Вік 6-10 років – це особливо чутливий період розвитку координації рухів. 
Тому значення рухової активності для нормального фізичного розвитку є осо-
бливо важливим. Мабуть, не існує жодного виду рухової діяльності дитини, в 
якому б просторові орієнтири не були важливою основою засвоєння знань і 
вмінь, розвитку мислення.

На початковому етапі виховання, після того, як дитина приходить до школи, 
рухова активність її суттєво падає у зв’язку з регламентованістю занять. І це є зако-
номірним явищем педагогічного процесу. Перед школою постає одне з найважли-
віших завдань – не допустити різкого зниження рухової активності, що може при-
звести до різноманітних захворювань та порушень у фізичному розвитку. 

Саме тому в сучасних умовах набуває особливого значення системне 
формування у дітей позитивного ставлення до фізичного виховання, яке і по-
винно звести зниження рухової активності до мінімуму шляхом організації 
самостійних занять фізичними вправами. Адже це є основним фундаментом 
здоров’я та нормального фізичного розвитку дитини.

Характерною рисою фізичного виховання учнів є прив’язка всіх шко-
лярів до систематичних самостійних занять фізкультурою і спортом. Фізична 
культура в режимі дня учня розглядається як необхідна умова всебічного роз-
витку і постійного підтримування на високому функціо-нальному рівні фізич-
них і психічних можливостей.

Самостійні заняття учнів фізкультурою проводяться індивідуально 
(ранкова гімнастика), або колективно (ігри, змагання). Самостійна форма за-
нять пов’язана з входженням фізичної культури в повсякденний побут учня. 
Основні вимоги до самостійних занять фізичними вправами: проводити занят-
тя кожного дня і в визначений час; дотримуватись гігієнічних вимог до одягу 
і взуття; враховувати поєднання виконання вправ з факторами загартовуван-
ня; правильно використовувати рухи, поєднувати дихання з рухами; правильно 
дозувати фізичне навантаження; використовувати самоконтроль.
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Для виховання у школярів самостійності систематично займатись фізич-
ною культурою і спортом необхідно здійснювати практичні привчання школя-
рів до щоденного заняття спортом. Самостійність виробляється в результаті 
багаторазового повторення визначених дій і вчинків.

Готувати школярів до самостійних занять необхідно перш за все на уро-
ках фізкультури. Уроки фізкультури, відповідно вимогам навчальної програ-
ми, повинні допомагати формуванню в учнів навички самостійно займатись 
фізичними вправами, вихованню стійкого інтересу до фізичної культури і вхо-
дженню її в режим дня школярів.

Уроки є лише початком всієї складної системи цього процесу, який перед-
бачає заняття протягом шкільного дня, позакласну і позашкільну фізкультурно-
спортивну й оздоровчу діяльність.

Головною функцією позаурочних і позакласних форм занять є створен-
ня найсприятливіших умов для виховання звички до систематичних занять, і 
як наслідок, сприяння запровадженню фізичної культури. На позаурочних за-
няттях закріплюються і вдосконалюються засвоєні на уроках фізичної культу-
ри вправи, набуті знання [6].

Сьогодні немає можливості забезпечити щоденні заняття фізичною куль-
турою на уроках у школі, тому необхідно приділяти велику увагу позакласній і 
позашкільній формам занять учнів фізкультурою. У першу чергу, це організо-
вані заняття у спортивних секціях, де займаються переважно сильніші учні. А 
для всіх охочих самостійно займатися вдома вчителями фізичної культури роз-
роблено спеціальні комплекси вправ на основі програмного матеріалу (домаш-
ні завдання). Це, насамперед, комплекси загальнорозвивальних вправ, впра-
ви з предметами, комплекси атлетичної гімнастики, кросова підготовка та ін.

Головне в роботі вчителя — допомогти учням усвідомити, що система-
тичні заняття фізкультурою і спортом сприяють розвитку основних фізичних 
якостей, вихованню волі, сміливості, наполегливості, позитивно впливають на 
зміцнення здоров’я і, як наслідок, підвищують розумову працездатність [5]. 
Тільки впроваджуючи фізичну культуру в повсякденне життя школярів, ство-
рюючи належні умови для занять фізичною культурою, спортом й активного 
відпочинку, можна прищепити любов до фізичної культури на все життя.

Успішність вирішення цього завдання багато в чому залежить від став-
лення школярів до фізичної культури, яке значною мірою формується на уро-
ках фізкультури. Задоволеність учнів уроками фізичної культури як самостій-
не психічне явище в різному віці виявляється по-різному.

Висновки. Самостійна робота в початкових класах є обов’язковим ком-
понентом навчального процесу. Її роль, учбовий зміст, місце на уроці, три-
валість проведення, способи керівництва визначаються метою навчально-
виховної діяльності, її специфікою та рівнем підготовки школярів.

Систематичне використання самостійних робіт, включення учнів ав ктив-
ну фізичну діяльності є одним із основних напрямів активізації форм позакласної 
і позашкільної роботи. Тому самостійна робота є ефективним методом фізичного 
виховання у початковій школі, підвищуючи інтерес учнів до предмета та розвива-
ючи активність учнів. Використання форм самостійної фізичної діяльності сприяє 
формуванню самостійності як риси характеру молодших школярів.
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В статті розкриваються основні віхи історії розвитку гирьового спорту в 
Україні в час державної незалежності. 
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Актуальність теми. Розвиток гирьового спорту потребує залучення нау-
ковців до підготовки спортсменів, виховання майстрів спорту, чемпіонів і при-
зерів чемпіонату світу. Для покращення тренувального процесу все більше по-
трібно звертатись до кваліфікованих медичних працівників.

Сьогодні більше ніж будь-коли фізична культура і спорт відіграють клю-
чову роль у житті мільйонів людей. Вони існують для того, щоб забезпечити 
здоров’я і розвиток фізичних якостей та підтримувати організм в тонусі, що 
знадобиться в повсякденному житті. Для цього одним із хороших засобів ви-
ступає гирьовий спорт.

Україна є однією із колисок гирьового спорту і розвиток українського ги-
рьового спорту становить частину всієї його історії.

Мета дослідження. Дослідження розвитку гирьового спорту в роки не-
залежності України. 

Методи дослідження. Аналіз наукової методичної літератури, історич-
ний та порівняльний методи.
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Обговорення результатів досліджень. Роки незалежності були важки-
ми для всього спорту, що негативно відобразилося і на стані фізичної куль-
тури. Всесоюзна федерація гирьового спорту припинила своє існування, од-
нак з’явилася можливість виходу гирьового спорту на міжнародну арену. І 29 
жовтня 1992 року за ініціативи Голови російської федерації гирьового спор-
ту В.С. Рассказова було проведено чемпіонат СНД і установчу конференцію зі 
створення Міжнародної федерації гирьового спорту. Президентом одноголос-
но було обрано В.С. Рассказова. В цьому ж році сформувалась Федерація ги-
рьового спорту України.

Літописи чемпіонатів світу з класичного двоборства ведуться із 1993 
року, з поштовху гирь за довгим циклом із 1998 року.

Федерація гирьового спорту України входить в склад Міжнародної феде-
рації гирьового спорту з 1995 року.

Перші роки незалежності були важкими не лише для держави, але і для ги-
рьового спорту. Але попри все спортсмени вибороли свої національні традиції. 

Враховуючи велику популярність вправ з гирями, набуту до цього часу, 
1992 року за ініціативою У.А. Кундзинша створюється Союз Європи з гирьо-
вого спорту, а 29 жовтня 1992 року створено Міжнародну федерацію гирьового 
спорту (м. Брест, Білорусія). Президентом обрано В.С.Рассказова (Росія). В груд-
ні 1992 року в Ризі проводиться пеший чемпіонат Європи, а перший чемпіонат 
світу відбувся 20-22 листопада 1993 року в м.Липецьку (Росія) за участі 86-ти 
учасників, що представляли колишні республіки. Результат в ривку зараховував-
ся як подвійна сума кількості підйомів слабшою рукою. Чемпіонами в своїх ва-
гових категоріях стали: до 60 кг Зайцев Василь, Росія (в сумі двоборства – 119 
підйомів, поштовх – 68, ривок – 51); до 65 кг Михальчук Роман, Україна (сума – 
159, поштовх – 87, ривок – 72); до 70 кг Кобзєв Михайло, Росія (сума – 173, по-
штовх – 107, ривок – 66); до 80 кг Федоренко Валерій, Казахстан (сума – 225, 
поштовх – 127, ривок – 98); до 90 кг Салахієв Фаніс, Татарстан (сума – 219, по-
штовх – 131, ривок – 88); вище 90 кг Мішин Сергій, Росія (сума – 245, поштовх – 
168, ривок – 77). На цих змаганнях був ще один представник України в категорії 
до 60 кг Савченко Олександр, який зайняв 3-тє місце.

Також 1992 року була створена Федерація гирьового спорту України (ФГСУ). 
До цього була комісія гирьового спорту при Федерації важкої атлетики. З того часу 
Українські спортсмени у складі Збірної команди України беруть участь на всіх 
Чемпіонатах та Кубках світу.

Перший чемпіонат України відбувся ще 12-14 квітня 1985 року в м. Ска дов-
сь ку Херсонської області на спортивній базі ФСТ «Колос». В ньому взяли участь 
98 учасників. Вага гирь складала 24 кг. Від тоді чемпіонат України проводиться ре-
гулярно з гирями вагою 32 кг.

Таким чином ми бачимо, що чемпіонат України проведено раніше ніж 
створено федерацію, ще до Дня незалежності.

Із 1993 по 1995 рік включно змагання проводились у 6-ти вагових кате-
горіях. А з 1996 року, з метою більшої популяризації гирьового спорту, рішен-
ням МФГС було введено вагову категорію до 75 кг.

Із 1994 року починають проводитись кубки світу з поштовху гирь за довгим 
циклом, а за 1998 року – чемпіонати світу. На Україні довгий цикл введено прези-
дентом ФГСУ Ю.В. Щербиною в 1996 році. Починаючи з 1999 року всі чемпіонати 
світу з довгого циклу проводяться паралельно з Меморіалом М. Жеребцова у столи-
ці Татарстану – Казані (крім 2007-го року – в Житомирі, Україна; 2008-го року – 
Гамбург, Німеччина; 2010-го року – в Бобруйську, Білорусія).

Сам же довгий цикл як вправа була запропонована ентузіастом гирьового 
спорту із Москви Ю.М. Зайцевим. Це пов’язано з тим, що ведучі спортсмени кін-
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ця 80-х років (наприклад Ю. Ромашин, А. Мощенніков) один цикл виконували за 
10-12 секунд, затрачаючи на всю вправу до однієї години. Змагання перетворюва-
лись в нецікаве дійство. Не витримувався регламент. А новий вид програми – по-
штовх двох гирь від грудей з опусканням в положення вису після кожного підйому 
(поштовх довгим циклом) зразу зробив вправу більш динамічною, на 25-30% ско-
ротив час її виконання. Проведення експериментального Кубку СРСР 1989-го року 
по цій програмі пройшло успішно. Було прийнято рішення про проведення змагань 
по двох програмах: з двоборства – Чемпіонат СРСР, з довгого циклу – Кубок СРСР.

1995 – го року ФГСУ входить до складу МФГС. А з 2000 – го року рішен-
ням ФГСУ чемпіонати України проводяться як з класичного двоборства так і 
з довгого циклу.

У 1997 році Держкомспортом України затверджена Єдина спортивна кла-
сифікація, де вперше в історії гирьового спорту України передбачено присво-
єння почесного спортивного звання «Майстер спорту України міжнародного 
класу» (МСМК). А першим з Українських спортсменів звання Заслуженого 
майстра спорту здобув Михальчук Роман із Луганської області в 1996-му році.

У 1998-му році Україна взялась за організацію проведення VI чемпіонату 
світу. Він відбувся 20-22 листопада в м.Борисполі Київської області. Прийняло 
участь 86 учасників із 12-ти країн світу. Вперше в історії взяли участь спортс-
мени дальнього зарубіжжя: Греції, Палестини, Йорданії.

Гирьовий спорт став швидко розповсюджуватись серед жінок. Перший 
жіночий чемпіонат України відбувся 12-14 жовтня 2001 року в м. Южне 
Одеської області. Він зібрав усього 9 учасниць які змагались в одній вправі – 
ривок гирі 16 кг. Переможець визначався по найбільшій кількості підйомів у 
сумі лівою і правою рукою.

Перший чемпіонат світу був проведений 10-12 жовтня 2003 року в 
м. Вентспілс (Латвія) разом із ХI чемпіонатом світу серед чоловіків. В змаган-
нях серед жінок взяли участь представники України, Білорусії, Латвії та Росії. 
Гирьовики України здобули 5 золотих, 11 срібних та 8 бронзових медалей.

З метою заохочення жінок і дівчат до занять гирьовим спортом ФГСУ 
розроблені класифікаційні нормативи для них, які почали діяти з 2004 року.

Важливою подією стала перша Спартакіада Збройних Сил України про-
ведена 15-24 травня 2001-го року в м. Львів. Тоді гирьовий спорт одним із пер-
ших увійшов до її програми.

У 2002 році виконком МФГС вніс істотні зміни в правила змагань, до-
зволивши визначати переможців не тільки у сумі двоборства, але в окремих 
вправах, що надало можливості спеціалізуватись учасникам в одній вправі. Це 
підняло масовість змагань та значно розширило віковий діапазон спортсме-
нів – гирьовиків, особливо в ривку. Розширюється також і програма змагань з 
гирьового спорту – проводяться першості серед юнаків (до 18 років) та юніо-
рів (до 22 років), чемпіонати серед ветеранів та гирьові естафети.

Починаючи з 2002 року значно розширюються географія змагань з гирьо-
вого спорту. Вперше в історії черговий чемпіонат світу проведено за межами 
країн СНД: 13-15 вересня в м. Афіни (Греція). Україна здобула 6 золоих, 2 сріб-
них, 5 бронзових медалей і встановила рекорд у номінації нетрадиційних вправ.

У 2004-му році чемпіонат світу проводився в м. Гамбург (Німеччина). 
А в 2007-му році – в м. Сан-Дієго (США). Крім країн організаторів в офіцій-
них міжнародних змаганнях брали участь спортсмени з Італії, Польщі, Естонії, 
Казахстану, Угорщини, Білорусії, Молдови та України.

В 2008 - му році чемпіонат світу проводився в м. Шатіллон (Італія). В 
ньому взяла участь рекордна кількість країн учасниць – 15, таким чином пере-
криває рекорд 10-ти річної давнини (12 країн, 1998 рік, м. Бориспіль, Україна). 
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Збірна команда України стала переможцем всіх міжнародних форумів, що 
входили в календар змагань МФГС, як серед чоловіків, жінок, юніорів і юніорок. Це 
саме відбулось і 2009-го року, коли чемпіонат світу проводився в м. Хмельницький, 
Україна (двоборство) і м. Казань, Росія (довгий цикл) та 2010-го року – м. Мілан, 
Італія (двоборство) і м. Бобруйськ, Білорусія (довгий цикл). 

Це свідчить про те, що українські гирьовики посідають провідне місце у сві-
товому гирьовому спорті. Все частіше спортсменами України поновлюється та-
блиця рекордів. В Україні гирьовим спортом, за статистичними даними, займа-
ється понад 8000 осіб. Нараховується кілька сотень майстрів спорту (більше 20-ти 
майстрів спорту – жінки), більше 30-ти громадян – майстри спорту міжнародного 
класу. Найтитулованіші – це заслужені майстри спорту: Роман Михальчук, Юрій 
Петренко, Олександр Савченко, Володимир Андрейчук, Семен Карпенко, Василь 
та Костянтин Пронтенко, Валентин Бондаренко, Федір Фуглєв, Віктор Бовкуш, 
Олександр Карпець, Любов Черепаха, Катерина Ваніна.

За всю історію незалежності Збірна команда України ставала чемпіо-
ном світу в 2004-му році м. Гамбург (Німеччина), 2006-го року м. Казань (АР 
Татарстан), з 2006-го року м. Огре (Латвія). У четверте українські спортсмени 
здобули перемогу неофіційному заліку на чемпіонаті світу з гирьового спорту 
в окремих вправах 2005-го року (м. Харків). А також Збірна України з гирьо-
вого спорту переможець чемпіонатів світу з класичного двоборства і довгого 
циклу 2008-2010 років.

Зараз спостерігаємо, що розвиток гирьового спорту України стає на но-
вий щабель.

Висновки. Таким чином Федерація гирьового спорту України створе-
на майже з самого початку незалежності – у 1992-му році. А 1995-го року 
Федерація гирьового спорту України входить до складу Міжнародної федера-
ції гирьового спорту. В цьому ж році президентом ФГСУ стає Ю.В. Щербина.

Спільно з ФГСУ МФГС проводить роботу для пропаганди гирьового спор-
ту в світі. Завдяки цьому паростки гирьового спорту з’явились в інших країнах 
та поповнився склад МФГС. Це доводить ХVIIІ чемпіонат світу, що проводився 
в Італії, у якому прийняли участь представники 20-ти країн. Гирьовим спортом 
зацікавлюється все більша кількість людей, а також жінок, про що свідчать про-
токоли змагань. Друга половина першого десятиріччя ХХІ століття характеризу-
ється домінуванням українських гирьовиків на світових помостах.
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У даній статті подано результати експериментального дослідження рів-
ня фізичної підготовленості гравців різних ігрових амплуа у волейболі.
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Актуальність. Чільне місце в системі фізичного виховання посідають 
спортивні ігри, зокрема – волейбол. Волейбол, завдяки емоційності, доступ-
ності є улюбленим масовим видом спорту в нашій країні. Різноманітність ру-
хових навичок і дій сприяє розвитку сили, швидкості, спритності, витривалос-
ті, наполегливості, рішучості та інших якостей людини [1; 2].

Заняття волейболом – ефективний засіб зміцнення здоров’я і фізично-
го розвитку. Правильна організація занять сприяє зміцненню опорно-рухового 
апарату і вдосконаленню володіння технікою та тактикою гри у волейбол. 

Багато років спортивна техніка вдосконалювалася, головним чином, на осно-
ві досвіду спортсменів і тренерів. Високий рівень спортивно-технічної підготовле-
ності волейболістів ґрунтується на застосуванні останніх досягнень наукових дослі-
джень тренувального процесу для забезпечення належної фізичної підготовленості 
волейболістів, як передумови опанування технікою і тактикою гри [2; 3; 6; 7].

Велике значення має при навчанні грі у волейбол фізична підготовка: від 
рівня розвитку фізичних якостей залежить оволодіння техніко-тактичними на-
вичками. Чим вищий рівень розвитку фізичних якостей у волейболістів, тим 
успішніше проходить навчання ігровим діям [6; 7].

У сучасному спорті проблема фізичного розвитку і фізичної підготовки 
спортсменів є однією із найбільш актуальніших. Значимість цієї сторони підготов-
ки для забезпечення спортивних досягнень у більшості видах спорту, в тому числі 
і волейболі, привертала увагу спеціалістів різного профілю (Ю.Д. Желєзняк, 1987; 
А.Н. Бєляєв, 2002; М.М. Линець, 1997; В.І. Гнатчук 2005; В.Н. Платонов, 1997).

Фізична підготовка – скерована на всебічний і спеціальний розвиток во-
лейболістів, зміцнення здоров’я та підвищення функціональних можливостей 
організму. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що питання ефек-
тивності фізичної підготовки висококваліфікованих волейболістів е недостатньо 
дослідженим хоча ряд робіт присвячено саме розвитку рухових якостей [3; 6].

Роль фізичної підготовки виявляється в двох напрямах. В початковий 
період навчання початківців головне завдання фізичної підготовки полягає 
в тому, щоб сприяти успішному оволодінню руховими навичками (технікою 
гри). На подальших етапах навчання фізична підготовка спрямована на вдоско-
налення рухових якостей [1; 6].

Характерною особливістю сучасного волейболу є не лише зростаюча ін-
тенсивність гри, універсалізація гравців, але й їх вузька спеціалізація, яка обу-
мовлена виконанням функцій певних ігрових амплуа. Ця обставина вимагає 
нових підходів до розвитку основних рухових якостей кваліфікованих волей-
болістів у процесі спортивного тренування [4].
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Отже, дослідження ефективності фізичної підготовки волейболістів є до-
сить актуальною і гострою проблемою.

Мета дослідження. Визначення рівня фізичної підготовленості кваліфі-
кованих волейболістів різних ігрових амплуа.

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз результатів нашого до-
слідження свідчить, що волейболісти певних ігрових амплуа мають різний рівень 
фізичної підготовленості (табл. 1). За даними кистьової і станової динамометрії 
найбільш високі показники виявлені у гравців першого темпу, далі – гравці друго-
го темпу. Більш низький рівень підготовленості є у розігрувальних гравців. 

За даними комплексної оцінки фізичної підготовленості, гравці першого 
темпу мають найвищі показники з стрибка у довжину з місця, кидка набивно-
го м’яча та човникового бігу. Натомість, гравці другого темпу виявились кра-
щими у стрибках вверх з місця і розбігу, згинання і розгинання рук в упорі ле-
жачи, піднімання тулуба з положення лежачи. Найвищий результат вони по-
казали також з комбінованого тесту і достовірно відрізнялись від інших грав-
ців (р<0,05), що вказує на більш високий рівень розвитку у них спеціальних 
швидкісно-силових якостей.

З багатьох показників оцінки фізичної підготовленості гравці ліберо поступа-
ються гравцям першого темпу і є більш близькими до рівня підготовленості волей-
болістів другого темпу. Цей факт пояснюється тим, що до цього часу немає єдиної 
науково-обґрунтованої методики підготовки гравців ліберо. Як правило, ці гравці в 
одному турі змагань виконують функції ліберо, а у іншому – другого темпу.

Виявлено, що розігрувальні гравці достовірно поступаються гравцям пер-
шого темпу за показниками рівня розвитку силових, швидкісно-силових якостей 
та спеціальної витривалості (динамометрії, стрибки вверх і у довжину з місця та 
комбінований тест). За даними десятого тесту (піднімання тулуба за 10 с) всі грав-
ці показали майже однаковий результат. На нашу думку цей тест є малоінформа-
тивним і виникають певні незручності при його застосуванні. Це пов’язано з тим, 
що потрібно одночасно слідкувати за часом і вести підрахунок підйомів. Часто за-
кінчення часу застає досліджуваного у положенні неповного підйому.

Таблиця 1.
Показники фізичної підготовленості і фізичного розвитку 

кваліфікованих волейболістів різних ігрових амплуа.

№
п/п Показники

Розігру-
вальний ліберо перший темп другий темп

М±m δ М±m δ М±m δ М±m δ
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Ріст, см 189±1,44 2,81 183,5±0,72 1,45 194,2±1,36 3,86 187,6±0,86 2,35
2 Маса тіла, кг 73,3±3,06 7,5 74,0±3,55 8,7 83,3±2,21 7,67 78,7±1,95 6,75

3 Кистьова дина-
мометрія, кг 48,5±1,50 5,21 47,2±2,30 7,97 51,9±1,41 6,92 48,4±1,30 6,41

4 Станова дина-
мометрія, кг 108,3±2,42 5,92 123,0±2,42 5,92 138,3±3,99 13,8 128,6±4,4 15,3

5
Стрибок у дов-
жину з міс-
ця, см

254,2±6,45 15,8 260,8±11,29 27,67 280,0±3,99 13,8 267,9±4,43 15,3

6 Стрибок вверх 
з місця, см 55,8±0,32 0,79 58,8±0,81 1,98 59,1±0,87 3,07 60,4±1,06 3,68
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Продовження таблиці 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7 Стрибок вверх 

з розбігу, см 66,5±0,97 2,37 68,3±1,13 2,77 69,0±0,62 2,15 71,5±0,53 1,84

8
Згинання і 
розги-нання 
рук в упорі ле-
жачи, разів

37,5±3,22 7,90 40,0±1,61 3,95 38,8±1,86 6,44 46,9±3,37 11,66

9
Піднімання ту-
луба з поло-
ження лежачи, 
разів

64,3±4,48 11,80 53,0±11,13 27,27 41,4±3,67 12,70 65,5±5,40 18,71

10
Піднімання ту-
луба з поло-
ження лежачи 
за 10 с

11,33±0,64 1,58 11,00±0,48 1,18 11,03±0,35 1,23 11,16±0,44 1,53

11
Кидок набив-
ного м’яча, ва-
гою 1 кг, м

10,16±0,40 0,99 9,58±0,32 0,79 10,33±0,34 1,19 9,33±0,40 1,38

12 Човниковий біг 
4×9 м, с 8,48±0,24 0,59 8,58±0,16 0,39 8,47±0,21 0,51 8,66±0,19 0,47

13 Комбінований 
тест, с 51,3±0,48 1,18 50,0±0,81 1,98 50,0±0,62 2,15 48,8±0,53 1,84

За результатами дослідження довжина тіла у волейболістів становила у 
середньому 189 см, а маса тіла – 77,5 кг. При цьому, гравці першого темпу пе-
реважали інших гравців, як за довжиною так і за масою тіла. Натомість, за 
цими показниками гравці ліберо поступалися гравцям інших ігрових амплуа. 
Наведені дані підтверджують тенденцію, коли при комплектуванні команди 
тренери віддають перевагу високорослим гравцям, незалежно від їх кваліфі-
кації і рангу участі у змаганнях.

Висновки

1. Характерною особливістю сучасного волейболу є не лише зростаюча ін-
тенсивність гри, універсалізація гравців, але і їх вузька спеціалізація, яка 
обумовлена виконанням функцій певних ігрових амплуа, що вимагає від-
повідного рівня фізичної підготовленості.

2. Волейболісти різних ігрових амплуа відрізняються за показниками фізич-
ної підготовленості, яка суттєво впливає на ефективність гри.
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АНАЛІЗ СУЧАСНИХ ХАРАКТЕРИСТИК 
КАТЕГОРІЇ «ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я ІНДИВІДА»

Вивчали за даними наукової літератури стан сформованості категоріаль-
ного апарату, пов’язаного із фізичним здоров’ям взагалі та дітей шкільного віку 
зокрема. Виявлено, що на сучасному етапі досліджувана категорія відзначаєть-
ся полісистемністю: розглядається різними галузями науки, характеризуєть-
ся розмаїттям і неоднозначністю тлумачень, широким спектром об’єктивних 
і суб’єктивних критеріїв оцінювання. Останні створюють передумови для кіль-
кісної та якісної оцінки фізичного здоров’я індивіда і виокремлення його градацій. 
Отримані дані сприяють розробленню методики оцінювання фізичного здоров’я 
дітей шкільного віку за якісними ознаками, передусім збалансованістю, урівнова-
женістю, компенсованістю властивостей і якостей організму.

Ключові слова: категорія «фізичне здоров’я», підходи до тлумачення ка-
тегорії, оцінювання фізичного здоров’я, діти шкільного віку. 

Вступ. Фізичне виховання в загальноосвітній школі на сучасному ета-
пі відзначається оздоровчою спрямованістю [13; 26; 27; 32]. У зв’язку із цим 
важливо чітко розуміти категорію «здоров’я індивіда», критерії його оцінки та 
шляхи покращення засобами фізичного виховання і спорту.

Мета дослідження – вивчити за даними літературних джерел стан сфор-
мованості пов’язаного із фізичним здоров’ям індивіда категоріального апарату.

Методи дослідження. Під час дослідження використовували загальнонауко-
ві методи: аналіз, синтез, узагальнення, систематизацію даних літературних джерел.

Результати дослідження. За визначенням, наведеним у Преамбулі 
Статуту ВООЗ, здоров’я – це стан повного фізичного, душевного і соціаль-
ного благополуччя, а не лише відсутність хвороби чи фізичних дефектів (цит. 
за [9]). Уведене у 1948 році, це визначення дотепер не змінено, незважаючи 
на жорстку критику в зв’язку із його розмитістю, неспроможністю слугувати 
практичним завданням, ідеалістичністю, – хіба часто зустрічається повне фі-
зичне, душевне, соціальне благополуччя?

Означена ситуація зумовлена тим, що здоров’я є дуже складним явищем, ха-
рактерні й найбільш значущі сторони якого проблематично узагальнити коротко 
та однозначно [23]. Наука валеологія, яка активно розвивається в останні десяти-
річчя, значною мірою конкретизувала категорію здоров’я, позбавивши критеріїв, 
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що безпосередньо не відносилися до сутності поняття, – щастя, любов, врода [11]. 
Водночас сьогодні існує понад 100 дефініцій здоров’я, що пропонують різні кри-
терії його оцінювання: комфортність [9], оптимальне функціонування організму 
[14; 15], рівновага між індивідом і довкіллям, повнокровне існування людини [30], 
а В.П. Петленко [24] у невеликій публікації навів 127 таких критеріїв. 

Зазначене засвідчує відсутність єдиної точки зору на проблему, але до-
зволяє узагальнити підходи до формування поняття «здоров’я індивіда», про-
відними з яких сьогодні є суб’єктивний та об’єктивний. У першому випадку 
критеріями є відсутність скарг на здоров’я, відчуття повноти фізичних і ду-
шевних сил, в іншому – стан структури і функціонування систем організму [8].

Жоден із означених підходів не позбавлений недоліків. Суб’єктивні по-
казники як критерії визначення стану здоров’я недостатньо надійні, оскільки 
деякі форми патології та значні зміни внутрішнього середовища організму (на-
віть на пізніх стадіях розвитку), що їх супроводжують, можуть відбуватися за 
відсутності суб’єктивних відчуттів [6].

З іншого боку суб’єктивні відчуття внаслідок несприятливого функці-
онування певних органів не відображають органічних уражень і порушень 
функцій, – вони є специфічними ознаками психоемоційних розладів, а сома-
тичне здоров’я при цьому може залишатися збереженим. Водночас не врахову-
вати ці відчуття людини не можна, оскільки у більшості випадків вони є важ-
ливим первинним джерелом інформації для раннього розпізнавання хвороби 
і своєчасного залучення засобів превентивної медицини. Крім цього, хворо-
бливі відчуття негативно позначаються на всіх видах діяльності людини. У 
зв’язку із зазначеним важливим є об’єктивізація меж можливого застосування 
суб’єктивних характеристик під час оцінки стану здоров’я людини [5].

Використання об’єктивних показників здоров’я передбачає його розгляд з по-
зиції нормального фізіологічного стану, оптимального пристосування до вимог зо-
внішнього середовища, тоді як хворобу – із позицій функціональної (органічної) 
недостатності та порушеного пристосування. Такий підхід до характеристики до-
сліджуваної категорії передбачає співставлення якісних і кількісних показників 
здоров’я, тобто вимірювання структур, функцій окремих органів і систем організму, 
що можуть характеризувати норму чи ступінь патологічного порушення здоров’я. 

Професор Б.О. Нікітюк [22] конкретизує це питання із позицій валеоло-
гічної антропології, яка вивчає соматопсихічну цілісність людини та її ієрар-
хічні рівні, виокремлює критерії соматопсихічного здоров’я на кожному і роз-
глядає мінливість показників у зв’язку із існуючими чинниками благополуччя 
й ризику. Означене дозволяє деталізувати єдність трьох станів життєдіяльнос-
ті організму: нормального, передпатологічного (до виникнення хвороби) і па-
тологічного (хвороба). Останній відзначається тим, що людина практично здо-
рова, тобто у неї спостерігаються певні патологічні зміни, які не впливають 
на самопочуття і працездатність, оскільки до певної межі не виявляються у 
суб’єктивних відчуттях, не позначаються на функціях певного органу чи сис-
теми. Якісні й кількісні характеристики здоров’я та хвороби у цьому випадку 
мають досить великий діапазон, а розбіжності зумовлені багатьма чинниками. 

У зв’язку із зазначеним пропонуються відповідні характеристики поняття 
«здоров’я». Найкоротше – необмежене у своєму вияві життя, розгорнуте – стан 
повного фізичного, психічного, духовно-морального благополуччя й рівноваги 
[22]. За іншим визначенням здоров’я – цілісний багатомірний стан (разом з пози-
тивними і негативними сторонами), що розвивається у процесі реалізації генетич-
ного потенціалу в умовах конкретного соціального і екологічного середовища, та 
дозволяє людині у різній мірі здійснювати її біологічні й соціальні функції [33].
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Інші дослідники [15] зазначають, що здоров’я характеризується рівнем пси-
хічних, фізіологічних, біологічних здібностей, оптимальної працездатності, соці-
альної активності за умов максимальної тривалості активного життя чи [23] – ста-
ном динамічної рівноваги організму із довкіллям та соціальним середовищем, 
коли всі закладені в людині здібності виявляються найповніше, а життєво важли-
ві підсистеми організму функціонують з максимально можливою інтенсивністю.

Зазначене швидше характеризує не здоров’я, а життя людини, що виходить 
за межі першого [22]. Доцільно розглядати здоров’я у фізичному, психогігієніч-
ному, соціальному та медичному аспектах [5]. У першому випадку здоров’я є ди-
намічним станом, що відзначається резервом функцій органів і систем організму 
та складає основу виконання індивідом своїх біологічних і соціальних функцій. 
Із позицій психогігієни – здоров’я є здатністю людини до цілісної, інтегративної 
поведінки, спрямованої на задоволення власних потреб (у тому числі пошуку і 
саморозвитку) з конструктивним урахуванням закономірних вимог соціального 
середовища, що не супроводжуються внутрішніми конфліктами [8]. У соціаль-
ному аспекті здоров’я – стан його відповідності вимогам соціального середови-
ща, а саме відсутність психопатичних форм поведінки, зведення до мінімуму не-
продуктивних конфліктів з іншими людьми, забезпечення соціально визначених 
форм реагування у конфліктних ситуаціях [12]. При цьому важливий для стану 
здоров’я ефект впливу зовнішніх чинників: екології, хімізації, умов життя, мож-
ливість отримати якісне медичне обслуговування [2].

Вищезазначене та врахування основної відмінності живого від неживого 
(здатність до самоорганізації) свідчить про біологічну сутність здоров’я, оскіль-
ки ніщо соціальне у людині не реалізується без участі біологічного. У цьому ви-
падку здоров’я можна охарактеризувати різними сторонами процесу самоорга-
нізації біосистеми, а саме реакціями гомеостазу, адаптації, реактивності, резис-
тентності, репарації, регенерації, а також процесом онтогенезу. Зважаючи на за-
значене, категорію «здоров’я» можна розглядати як динамічний стан людини, 
що визначається резервами механізмів самоорганізації її біосистеми (стійкість 
до впливу патологічних чинників і здатність до компенсації патологічного про-
цесу), енергетичним, пластичним, інформаційним (регуляторним) забезпечен-
ням процесів самоорганізації та є основою вияву біологічних (виживання – збе-
реження індивіда, репродукція – продовження роду) і соціальних функцій [4]. 
Іншими словами, здоров’я людини розглядається не із позицій наявності чи від-
сутності хвороби, а його «міри», – спроможності організму протидіяти неспри-
ятливим умовам довкілля та виникненню захворювань.

Інша точка зору на категорію здоров’я витікає із концепції інтегратив-
ної антропології про цілісність людини в аспекті самої себе та довкілля, – все, 
що перешкоджає її виявам або розрізнює цілісність, несумісне із поняттям 
здоров’я. Іншими словами здоров’я – збалансоване у своїх виявах життя, гар-
монія відношень між складовими природи людини, біологічним і соціальним, 
тілесним і психічним [22].

Дотичну точку зору висловлюють інші дослідники [28], оскільки розгля-
дають феномен здоров’я із позицій механізмів адаптації організму до умов іс-
нування. Адаптація асоціюється тут з властивістю живого, що виявляється в 
активній формі зв’язку (як цілісна система реакцій) з умовами життя, які змі-
нюються у напрямі їх конгруенції та виживання. Підтверджують це дані про 
неоднозначність зміни цілісного організму під час професійно-екологічних, 
нозологічних та інших обтяжень [21]. Здоров’я у зв’язку із цим розглядається 
як стан оптимуму в аспекті міри адаптації організму, що є біопсихосоціальною 
системою, до умов життя у даний момент. 
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Наведені визначення не є суперечливими, оскільки відображають різ-
ні підходи: перше враховує механізми формування (збереження цілісності, 
а значить синхронності, гармонійності змін), друге – міру оцінки здоров’я. 
Визнання у цьому зв’язку відносного характеру поняття здоров’я дозволяє ви-
окремити його градації (рівні) та оціночні критерії.

Проведений з урахуванням вищезазначеного аналіз даних валеометрії 
(наука про вимірювання й оцінювання стану здоров’я людини) засвідчив існу-
вання великої кількості схем і методик визначення стану здоров’я індивіда та 
його оцінки. У загальному вигляді остання відзначається кількісними та якіс-
ними підходами. Так запропонований Е.Г. Буліч, І.В. Муравовим [9] тест МКК 
(м’язово-кардіальної кореляції) передбачає визначення коефіцієнта парної ко-
реляції, використовуючи такі пари показників: ЧСС за 10 с і вік людини; ЧСС 
у перші 10 с відновлення після виконання дозованого навантаження і трива-
лість відновлювального періоду; час виконання навантаження у секундах і від-
соток збільшення ЧСС. Результати інтерпретуються так: чим більший коефі-
цієнт кореляції, тим виразніша інтеграція функцій, а значить і рівень здоров’я. 

Водночас деякі дослідники [4] зазначають, що результати необхідно ін-
терпретувати навпаки, оскільки діти і підлітки, всупереч ортодоксальним уяв-
ленням, відзначаються нерегулярністю і непередбаченістю ритму фізіологіч-
них функцій. Отже, чим більше кореляція між показниками різних функцій, 
тим більше напруження виявляє біосистема і має меншу кількість «ступенів 
вибору» в умовах, що постійно змінюються.

Інші рекомендації [18] як кількісний показник здоров’я виокремлюють рі-
вень загальної фізичної працездатності, резерви киснезабезпечуючих систем (ае-
робні можливості організму), у зв’язку із чим високі показники загальної витри-
валості у тесті Купера (біг 1000-3000 м), аеробної потужності (максимальне спо-
живання кисню, PWC170) опосередковано свідчать про високий рівень здоров’я. 

З іншого боку, стан здоров’я характеризує кількість випадків захворювання на 
100 учнів, кількість пропущених унаслідок захворювання днів на кожних 100 учнів, 
відсоток хворівших (протягом року) більше чотирьох разів [16]. Зазначається [20], 
що інформативнішим є «індекс здоров’я», який передбачає врахування кількості 
здорових (1 група) і практично здорових (2 група) учнів порівняно із загальною кіль-
кістю. Пропонується також комплексне оцінювання (індивідуальний тест здоров’я), 
що передбачає врахування таких складових: свідомого ставлення до здоров’я, рухо-
вої активності, раціонального харчування, правильного режиму життя, відсутнос-
ті шкідливих звичок. Показниками зазначеного (оцінюються у балах) є ранкова гігі-
єнічна гімнастика, пересування до місця навчання (роботи), виконання виробничої 
гімнастики, систематичність занять фізичними вправами в інших формах, а також 
маса тіла, куріння, харчування і вживання алкоголю.

Пропонований Я.С. Вайнбаумом [10] тест для оцінки стану здоров’я міс-
тить такі показники: масу тіла, тест Купера, фізичну працездатність, частоту 
захворювань. Результат відповідає одному із трьох рівнів, що інтерпретують-
ся так: 1 рівень – людина не потребує рекомендацій, доцільно підтримувати 
здоров’я на досягнутому рівні; 2 – необхідна консультація фахівця; 3 – необ-
хідне поглиблене медичне обстеження і рекомендації лікаря.

Водночас пропонується використовувати експрес-методику, що передба-
чає комплексний підхід до оцінки стану здоров’я: 1 напрям – за захворюва-
ністю (високий рівень – учень не хворів жодного разу протягом року, серед-
ній – захворів унаслідок епідемії, низький – хворіє декілька разів на рік при 
звичайних навантаженнях); 2 – за психологічним станом (самопочуття, пра-
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цездатність, настрій оцінюються за п’ятибальною шкалою); 3 – за способом 
життя (використовують тест Р.Р. Кашанова, оцінюються відповіді на 11 питань, 
пов’язані із розумінням учнем правил ведення здорового способу життя).

Останнім часом поширення набули методики Ю.М. Вавілова [25], 
Н.М. Амосова [1] та Г.Л. Апанасенка [3]. Перша передбачає визначення фізич-
них кондицій індивіда за результатами виконання таких тестів: згинання і роз-
гинання рук в упорі лежачи, стрибок у довжину з місця, піднімання тулуба ле-
жачи на спині, утримування тіла у висі на перекладині, нахил уперед стоячи, біг 
1000 м; після цього визначають кількість балів у кожному тесті за спеціальними 
формулами. Друга методика передбачає виконання, щонайменше, п’яти функ-
ціональних проб, які відображають діяльність серця під час перебування люди-
ни у різних вихідних положеннях (лежачи, сидячи, стоячи). Отриманий резуль-
тат порівнюють з нормою (визначають відсоток відхилення кожного результа-
ту від норми). Основу третьої методики складають індекси (силовий, життєвий, 
ваго-зростовий, Руф’є, Робінсона), що відображають стан функціонування осно-
вних систем організму. Бальна оцінка кожного індексу утворює загальний бал, 
що відображає один з п’яти рівнів здоров’я, – високий, вищий від середнього, 
середній, нижчий від середнього і низький. Середній рівень характеризується як 
група ризику, нижчий від середнього – група із різними патологічними відхилен-
нями, представникам якої необхідно пройти поглиблене медичне обстеження.

Спеціальним дослідженням [7] виявлена інформативність останньої ме-
тодики: порівняно із іншими, що використовують вітчизняні фахівці, вона 
демонструє максимальний індекс діагностичної ефективності (чутливість – 
100%, специфічність – біля 40%), а низька з позицій теорії тестів специфіч-
ність зумовлена тим, що як референтний тест використовується маніфестація 
патологічного процесу, а не стійкість біосистеми до патогенних впливів. 

Водночас пропонується [17] оцінювати соматичне здоров’я за результа-
тами рухових тестів, високі показники яких засвідчують оптимальний стан 
функціонування систем організму, тобто про достатній («безпечний») рівень 
здоров’я. Пропонований підхід ґрунтується на властивості, що підвищення 
енергетичного потенціалу біосистеми забезпечують відповідні адаптаційні пе-
ребудови, які сприяють досягненню рівня, вище якого в індивіда практично не 
реєструються ендогенні фактори ризику та хронічні соматичні захворювання. 

У зв’язку із зазначеним та враховуючи іншу генеральну властивість біосисте-
ми – підтримання внутрішнього балансу в організмі (гомеостаз) – останнім часом 
у теорії фізичного виховання використовується комплексний показник «фізичний 
стан», що опосередковано відображає стан здоров’я індивіда (передусім соматично-
го), оскільки характеризує, крім цього, також статури і конституцію, функціональні 
можливості організму, фізичну працездатність і підготовленість індивіда [31]. 

Оцінювати фізичний стан дітей шкільного віку можна за результатами 
функціональних проб та використовуючи систему тестів. У першому випад-
ку найпоширеніші – максимальне споживання кисню, рівень максимальної фі-
зичної працездатності [19], у другому – ЄВРОФІТ (місить тести на загальну 
витривалість, м’язову силу, силову витривалість, швидкість, гнучкість, рівно-
вагу і морфологічні показники – довжину, масу, склад тіла) та деякі інші дер-
жавні системи [29]. За даними досліджень [16] фізичний стан підлітків зна-
чною мірою відображають такі показники: фізична працездатність (Вт), стри-
бок у довжину з місця (см), сила кисті (кг), човниковий біг 5х10 м (с), швид-
кість бігу на дистанції 1000-2000 м (м/с). 

Інші дані [34] свідчать про необхідність оцінювання фізичного здоров’я 
учнів не за кількісними, а за якісними показниками, оскільки наповнюваність груп 
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заздалегідь визначити не можна, а вона є об’єктивною величиною. При цьому кіль-
кісні критерії зберігаються, але за умови, що вони відображають певну якісну су-
купність. Основними тут повинні бути збалансованість, урівноваженість, компен-
сованість властивостей і якостей організму, оскільки дозволяють виокремити А-, 
Б- і В-категорії здоров’я, тобто збалансоване, помірно та суттєво розбалансоване. 
Перша категорія відзначається відхиленнями у стані здоров’я, що легко компен-
суються, а отже не позначаються на реалізації індивідом соціально-психологічних 
функцій. Друга категорія передбачає існування інколи певних незручностей у ре-
алізації індивідом своїх соціальних функцій та обмежень у виборі виду діяльнос-
ті, що, разом з тим, не позбавляють її відчуття фізичної й соціальної повноціннос-
ті. Третя відзначається накопиченням захворювань, післядія яких обмежує працез-
датність індивіда та може призвести до інвалідності.

Висновки

1. Категорія «фізичне здоров’я індивіда» на сучасному етапі відзначається 
полісистемністю, оскільки розглядається різними галузями науки, харак-
теризується розмаїттям і неоднозначністю тлумачень, широким спектром 
об’єктивних і суб’єктивних критеріїв оцінювання.

2. Урахування суб’єктивних критеріїв сприяє кількісній та якісній оцінці фі-
зичного здоров’я індивіда із виокремленням градацій (рівнів), а враховую-
чи методологічну базу більшості наукових досліджень у галузі фізичного 
виховання, кількісну оцінку здоров’я дітей шкільного віку доцільно здій-
снювати за експрес-методикою Г.Л. Апанасенка. 

3. Перспективним у аспекті ефективності є оцінювання фізичного здоров’я 
дітей шкільного віку за якісними ознаками: збалансованість, урівноваже-
ність, компенсованість властивостей і якостей організму. Проте дотепер 
відсутня відповідна методика. 
Подальші дослідження необхідно спрямувати на визначення кількісних 

показників якісних ознак, що є перспективними в аспекті оцінки фізичного 
здоров’я дітей шкільного віку.
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Studied from data of scientifi c literature the state of formed of category vehicle, 
related to the physical health in general and children of school age in particular. It 
is set that on the modern stage the probed category is marked polisystems: examined 
the different branches of science, characterized a variety and ambiguousness of in-
terpretations, by the wide spectrum of objective and subjective tests of evaluation.The 
last create pre-conditions for the quantitative and high-quality estimation of physical 
health of individual, and also selection of his gradations. Findings are instrumental in 
development of method for the estimation of physical health of children of school age 
on high-quality signs, foremost to balanced, even temper, indemnifi cation of proper-
ties and qualities of organism.

Key words: a category is a «physical health», going near interpretation of cat-
egory, evaluation of physical health, children of school age.
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АНАЛІЗ МОРФОФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОКАЗНИКІВ УЧНІВ 
15-17 РОКІВ З ЦЕРЕБРАЛЬНИМ ПАРАЛІЧЕМТА 

ОДНОЛІТКІВ БЕЗ ПОРУШЕНЬ РОЗВИТКУ

Вивчалиcь морфофункціональні показники юнаків і дівчат, які мають мар-
керну ознаку «з церебральним паралічем» і«без порушень розвитку» та мешка-
ють у різних регіонах країни. Виявлено, що у період 15-17 років дівчата(хлопці) 
різних регіонів країни із церебральним паралічем суттєво не відрізняються до-
сліджуваними показниками, а динаміка характеризується позитивною тен-
денцією, але із обумовленими маркерною ознакою особливостями. Водночас у 
кожній віковій групі середньогрупові значення більшості показників учнів без 
порушень розвитку значно вище ніж у однолітків з церебральним паралічем. 
Отримані дані дозволяють формувати максимально узгоджені із особливостя-
ми морфофункціонального дозрівання програми використання засобів фізично-
го виховання для соціальної адаптації учнів з церебральним паралічем та врахо-
вувати відповідні розробки для фізично здорових учнів. 

Ключові слова: учні із церебральнимпаралічем,учні без порушень розвитку, 
морфофункціональні показники. 

Вступ. Вивчення стану здоров’я учнів та формування на цій основі ефек-
тивних технологій, що передбачають використання засобів фізичного ви-
ховання для його покращення, має велике теоретичне і практичне значення. 
Розв’язання означеної проблеми ще більше актуалізується у випадку із стар-
шокласниками, які відзначаються обмеженимицеребральним паралічемфунк-
ціями (надалі – учні з ОФ), оскільки у цей період інтенсифікується процес їх 
соціальної адаптації у спеціальних навчальних закладах [16].

Важливим у аспекті зазначеного є вивчення вікових особливостей фізич-
ного розвитку і функціонального стану учнів з ОФ, які мешкають у різних ре-
гіонах країни. Зумовлено це тим, що процес морфофункціональних змін в ор-
ганізмі, який росте і розвивається, залежить від комплексу чинників: місце-
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вих умов життєдіяльності, клімату, рухової активності, інших зовнішніх впли-
вів та генетично зумовлених характеристик [1; 2; 9; 15; 17]. Тому дослідження 
регіональних особливостей морфофункціонального дозріваннядітей шкільно-
го віку, враховуючи конкретну соціально-біологічну ситуаціюта місцеві умови, 
важливіта актуальні [1; 7; 9; 17].

Зазначене повністю стосується учнів з ОФ, проте аналіз літературних 
джерел засвідчив практично повну відсутність інформації про особливості їх 
морфофункціонального дозрівання у період старшого шкільного віку із ураху-
ванням регіону проживання. Що стосується зміни показників фізичного розви-
тку і функціонального стану старшокласників без порушень розвитку (БПР), 
то на сучасному етапі вони вивчені достатньо, а отже дозволяють формувати 
відповідні стандарти [1; 9]. Ураховуючи розбіжності, виявлені при порівнян-
ні даних таких учнів підліткового віку та однолітків з ОФ [6], можна зробити 
висновок про необхідність подальших досліджень в означеному напрямі, що 
сприятиме розробленню стандартів для останніх.

На необхідності вивчення морфофункціональних показників дітей шкільно-
го віку із ОФ наголошує багато фахівців [4-7; 12; 18-22]. Це пов’язано із тим, що за-
значені показники необхідні для визначення психомоторного і фізичного стану ді-
тей, вони є важливим індикатором індивідуальних особливостей перебігу проце-
су росту і розвитку, критерієм ефективності педагогічного впливу на стан учня за-
собами фізичного виховання. Знання закономірних тенденцій морфофункціональ-
ного дозрівання дітей з ОФ в онтогенезі шкільного періоду, визначення із ураху-
ванням цього параметрів для його оцінки у кожнійстатево-віковій групі,сприятиме 
виокремленню індивідуальних особливостей, а отже ефективнішому управлінню 
їх психофізичним станом у процесі фізичного виховання [4; 9; 15; 17].

Проведений аналіз виявив, що частина здійснених у досліджуваному на-
пряміробіт [3-6; 10; 12; 21; 22] відзначається фрагментарністюданих, інша [5; 
6; 18; 19] – різною методологічною базою, окремі [10] – не зовсім коректним 
використанням методів математичної статистики і неврахуванням метрологіч-
них вимог щодо гомогенності та репрезентативності вибірок. Викладене свід-
чить про необхідність проведення подальших досліджень у цьому напрямі. 

Мета – визначити на емпіричному рівні наявність або відсутність роз-
біжностей у значеннях деяких показників функціонального стану, фізичного 
розвитку хлопців і дівчат 15-17 років з різними маркерними ознаками, які меш-
кають урізних регіонах країни. 

Досягнення поставленої мети забезпечило використання комплексу ме-
тодів, а саме: загальнонаукових (аналіз, узагальнення даних літературних 
джерел), педагогічних (констатуючий педагогічний експеримент), медико-
біологічних (антропометрії, пульсометрії, динамометрії, спірометрії, сфігмо-
манометрії), математико-статистичних. Досліджувані – хлопці і дівчата 15-
17 років БПР, а саме: віку 15 років відповідно 71 і 65, 16 років – 69 і 68, 17 ро-
ків – 94 і 79. Із хлопців і дівчат з ОФ сформували по дві вибірки за територіаль-
ною належністю, – південно-західного та західного регіонів України. Кількість 
задіяних у дослідженні склала: 15-річні хлопці та дівчатаіз ОФ, мешканці 
південно-західного регіону – відповідно 8 і 7, 16-річні – 10 і 8, 17-річні – 11 і 
10; західного регіону – відповідно 54 і 40, 45 і 54, 51 і 50. За формою церебраль-
ного паралічу досліджувані належали до однієї з чотирьох груп: зі спастич-
ною диплегією, геміпарезом, гіперкінезом або атонічно-астатичною формою. 
Територіальні утворення, на яких проводили дослідження, за особливостями 
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геохімічних (Закон 230/96 – ВР від 06.06.96 р.) та кліматичних чинників [14] 
між собою не відрізнялися;певні відмінності теоретично могли бути пов’язані 
із соціальними чинниками. Для перевірки гіпотези про нормальність розпо-
ділу індивідуальних значень досліджуваних морфофункціональних показни-
ків у кожній групі учнів провелинеобхідні обчислення,використовуючи загаль-
ноприйняті методи математичної статистики [13]. Ураховували, що у випад-
ку відсутності нормального розподілу навіть водній групі, замість t-критерію 
Стьюдента необхідно використовувати непараметричні критерії, зокрема на-
ближений Х-критерійван дер Вардена [11].

Результати дослідження. Порівняння середніх значень показників, що 
досліджувалися, було здійснене між кожною групою учнів, які мешкалиу 
південно-західному регіоні. Розподіл на групи передбачав урахування статі, 
віку і форми церебрального паралічу. Щодо учнів з ОФ західного регіону, то 
дані відповідного дослідження [12] засвідчували відсутність суттєвих розбіж-
ностей між сформованими аналогічним чином групами.

На початку порівняння вибіркових середніх морфофункціональних по-
казників провели перевірку гіпотези про нормальність розподілу індивідуаль-
них значень в кожній групі учнів. Отримані дані засвідчили, що у хлопців і ді-
вчат без порушень розвитку на етапі між 15 і 17 рока мисередні значенняцих 
показників мають нормальний розподіл. У групах однолітків з ОФ такого роз-
поділу не виявили. Оскільки у відповідній науковій літературі [11; 13] відсут-
ні граничні значення Х-критерію для вибірок з кількістю досліджуваних, яку 
було залученов нашій роботі, тому їх визначали для 5- та 1-відсоткового рівнів 
за відповідними формулами [11; 46]. Отримані значення наведені у таблиці 1.

Порівнянням даних учнів, які мешкають у південно-західному регіоні, ви-
явлено відсутність достовірно значущих розбіжностей між хлопцями однаково-
го паспортного віку із різною формою захворювання у морфологічних та функ-
ціональних показниках. Аналогічні дані отримано у дівчат, що дало підстави для 
об’єднання даних дівчат (хлопців) з різними формами церебрального паралічу. 

Подальший аналіз виявив, що у хлопців 15-17 років за усіма морфологічни-
ми показниками мають місце достовірно значущі розбіжності: середні значення 
учнів БПРу кожному віці значно більші ніж у однолітків з ОФ (табл. 2). Водночас 
розбіжності відсутні в учнів з ОФ однакового віку, але різних груп (р > 0,05).

Загальна тенденція розбіжностей морфологічних показників дівчат 15-
17 років була аналогічною, але із певними особливостями. Зокрема, у 17-річ-
них дівчат БПР довжина і маса тіла суттєво не відрізнялися від виявлених у од-
ноліток з ОФ, тоді як у іншому віцізначення перших були набагато більші ніж 
у других (табл. 3).

Вияв функціональних показників, що характеризують діяльність серце-
во-су динної, дихальної і нервово-м’язової систем організму, свідчив про таке. 
У 15-17 років життєва ємність легень (ЖЄЛ) і сила кисті хлопців БПР зна-
чно більша ніж хлопців з ОФ (табл. 4). Водночас у частоті серцевих скорочень 
(ЧСС), систолічному і діастолічному артеріальному тиску (АТ) такого резуль-
тату неконстатували (р > 0,05), за винятком 17 років:діастолічний тиск хлопців 
з ОФ був значно нижчий (68,2 ± 4,25 ск./хв – група південно-західного регіо-
ну, 65,6 ± 6,88 ск./хв – група західного регіону) порівняно із однолітками БПР 
(75,3 ± 1,34 ск./хв) (р < 0,05). 

Аналізуючи отримані дані із урахуванням середніх значень систолічного 
АТ і ЧСС можна зробити висновок про певневідхилення від норми діяльності 
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серцево-судинної системи у спокої. Підтверджують зазначене такі дані: пульсо-
вий тиск хлопців з ОФ складає 57,1 ск./хв, хлопців БПР – 43,2 ск./хв, тоді як ЧСС 
у них була практично однакова (див. табл. 4). Дані свідчать про значно вищі від 
норми показники пульсового тиску 17-річних учнів з ОФ, а низькі значення ді-
астолічного АТ – що неадекватність зумовлена гіпотонічним типом діяльності 
серцево-судинної системи [16]. Для з’ясування причин, що зумовлюють зазначе-
не, необхідні спеціальні дослідження із використанням дозованих фізичних на-
вантажень. Що стосується хлопців з ОФ, які мешкали у різних регіонах,то тут 
не виявили достовірно значущих розбіжностей між значеннями досліджуваних 
функціональних показників у жодному віковому періоді (див. табл. 4).

У дівчат вияв функціональних показниківмавпевніособливості, – у 15-
17 років достовірно значущі розбіжності виявлено у ЖЄЛ, силі кисті й систоліч-
ному А. Тучениць БПР та із ОФ. Зокремаперші відзначалися вищими значення-
ми показників порівняно із другими у 16 і 17 років (табл. 5). Щодо діастолічно-
го АТ, то тут достовірнурозбіжність виявили тільки у 15 років:у дівчат БПР він 
склав 78,6 ± 4,95 ск./хв, дівчат з ОФ – 72,2 ± 4,19 ск./хв та 70,0 ± 6,53 ск./хв, які 
мешкали відповідно у південно-західному і західному регіонах (р < 0,05). При 
цьому в двох останніх групах у всіх випадках значення функціональних показ-
ників були практично однакові. Водночас дані діяльності серцево-судинної сис-
теми свідчать, що значення систолічного і діастолічного АТ учениць із ОФ про-
тягом трьох років практично не змінюються, а пульсовий тиск становить 32,5-
36,1 ск./хв, тобто знаходиться у межах норми [16]. У дівчат БПР дані дещо інші: 
на фоні сталого діастолічного АТ систолічний щорічно збільшується, а пульсо-
вий набуває дефінітивних значень у 17 років, відповідаючи нормі – 32,6 ск./хв.

Отже, проведене дослідження засвідчуєіснування суттєвих розбіжностей 
між учнями 15-17 років з різними маркерними ознаками, насамперед у морфо-
логічних показниках та відсутність таких розбіжностей при порівнянні зна-
чень усіх досліджуваних показників хлопців, а також дівчат з ОФ однакового 
віку, які мешкають у різних регіонах країни.

Висновки

1. Аналізом наукової літератури виявлено практично повну відсутність даних 
про особливості вияву морфофункціональних показників хлопців і дівчат з 
ОФ між 15 і 17 роками, які мешкають у різних регіонах України, та в одно-
літків БПР. 

2. Уперіод 15-17 років усі морфофункціональні показники хлопців з ОФ, які 
мешкають у різних регіонах країни, між собою суттєво не відрізняються. 
Аналогічнимиє дані таких дівчат. 

3. Усі досліджувані морфологічні показники учнів БПР значно вищі ніж у од-
нолітків з ОФ. Із функціональних показників у хлопців 15-17 років таким 
відзначається ЖЄЛ, сила кисті, у дівчат – додатково систолічний АТ.

4. Зміна більшості морфофункціональних показників хлопців і дівчат з ОФ у 
період 15-17 років виявляє позитивну тенденцію, але величина їх щорічно-
го вияву значно меншапорівняно із однолітками БПР, а відмінний від нор-
ми гіпотонічний характер діяльності серцево-судинної системи 17-річних 
хлопців з ОФ потребує більш поглибленого дослідження.
Подальший напрям дослідженьвбачаємо у вивченнізміни та вияву мор-

фофункціональних показників учнів з ОФ в іншіперіоди шкільного віку. 
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The morph-functionalindexes of youths and girls, having a marker sign “with a 
cerebral palsy” and “without violation of development”, and also resident in differ-
ent regions countries, were studied. It is set that in the period of 15-17 resident in the 
different regions of country girls (youths) with a cerebral palsy substantially do not 
differ in the studied indexes, and a dynamics is characterized by a positive tendency, 
however with the features conditioned by a marker sign. At the same time, in every 
age of value of most indexes students without violation of development considerably 
higher, than for coevals with a cerebral palsy. The obtained data allow to form maxi-
mally concerted with the features of the morph-functional ripening programs, using 
facilities of physical education for social adaptation of students with a cerebral palsy, 
taking into account corresponding developments for physically healthy

Key words: student with a cerebral palsy, student without violation of develop-
ment, morph-functional indexes.

Таблиця 1
Граничні значення Хα критерію ван дер Вардена 
для перевірки гіпотези про рівність двох середніх

Різниця 
середніх

Хлопці/ вік Дівчата/вік
15 16 17 15 16 17

α=0,05 α=0,01 α=0,05 α=0,01 α=0,05 α=0,01 α=0,05 α=0,01 α=0,05 α=0,01 α=0,05 α=0,01

6,16 8,1 6,65 8,75 7,1 9,35 6,05 7,96 6,97 9,17 7,04 9,27

10,26 13,51 9,56 12,58 10,7 14,08 9,08 11,95 10,05 13,23 10,48 13,8

6,6 8,68 6,17 8,12 6,49 8,54 5,57 7,34 6,07 7,8 6,47 8,51

Примітка. Позначено:   1 2X X  – різниця середніх значень групи 1 і 2;  

– групи 1 і 3;  2 3X X  – групи 2 і 3; група 1 – хлопці (дівчата) БПР, гру-

па 2 – хлопці (дівчата) з ОФ, які мешкаютьу південно-західному регіоні, група 
3 – хлопці (дівчата) з ОФ, які мешкають у західному регіоні

Таблиця 2 
Порівняння морфологічних показників хлопців 15-17 роківз ОФта БПР

Вік, років Група X ± S Хα( 1 2X X ) Хα( 1 3X X ) Хα( 2 3X X )

Довжина тіла (см)

15
1 164,50±3,95

8,21 10,28 3,472 151,10±2,90
3 148,50±4,21

16
1 172,80±5,24

6,85 9,67 3,442 166,80± 3,12
3 168,49±1,71

 1 2X X

 1 3X X

 2 3X X

 1 3X X
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Продовження таблиці 2

17
1 175,00±4,33

7,65 8,17 2,782 168,53± 2,03
3 170,86±0,93

Маса тіла (кг)

15
1 55,40±5,88

8,31 13,78 2,112 42,00±2,45
3 39,50±2,84

16
1 61,80±6,77

8,97 13,56 1,882 56,67±3,87
3 55,04±4,57

17
1 64,60±6,83

9,75 15,07 1,542 57,12±2,59
3 56,06±2,03

Обвідні розміри грудної клітки (см)

15
1 79,60±3,25

7,04* 9,98* 1,072 73,40±3,59
3 72,50±2,92

16
1 84,30±3,07

7,25* 10,58* 1,592 79,53±2,87
3 79,02±3,82

17
1 64,60±6,83

7,56 11,01 3,372 81,24±2,35
3 82,08±1,03

Примітка.Тут і далі позначена достовірність розбіжності:«»–– на рівні 
р < 0,05,«»–– на рівні р < 0,01

Таблиця 3
Порівняння морфологічних показників дівчат 15-17 роківз ОФ та БПР

Вік, років Група X ± S Хα( 1 2X X ) Хα( 1 3X X ) Хα( 2 3X X )

Довжина тіла (см)
15 1 159,10 ±4,23

7,46* 10,32** 1,012 152,10 ±3,39
3 151,60 ±4,52

16 1 164,25±4,33
7,26* 10,79** 0,932 158,34±3,79

3 159,47±4,11
17 1 165,15±4,38

2,92 3,09 1,182 162,23±3,38
3 161,98±3,02

Маса тіла (кг)
15 1 47,80±5,07

6,65 9,44** 1,222 42,00±2,95
3 42,30±3,24

16 1 54,33±5,11
9,19 13,43 1,682 47,22±2,75

3 47,70±1,96
17 1 55,29±4,32

4,21 3,43 2,232 48,55±4,39
3 50,98±4,14

Обвідні розміри грудної клітки (см)
15 1 81,22±2,89

6,82 9,79** 1,152 76,44±2,77
3 77,26±2,29

16 1 87,23±3,13
7,79 11,09** 2,192 78,90±2,99

3 80,03±4,24
17 1 87,31±3,24

7,42 11,01** 4,752 81,30±3,01
3 84,80±2,81
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Таблиця 4
П
орівняння ф

ункціональних показників хлопців 15-17 років з О
Ф

 т
а БП

Р

В
ік

Гру-
па

Ж
Є
Л

 (м
л)

Х
α 

АТ
 ( м

м
. рт. ст )

Ч
С
С

 у спо-
кої

(ск./хв)
Х

α

С
ила 

кисті
(кг)

Х
α

систолічний
Х

α
діастолічний

Х
α

15
1

3470,1 ± 227,2
Х

1 ─
Х

2 =9,31*
Х

1 ─
Х

3 =13,5*
 Х

2 ─
Х

3 =1,56

110,8 ± 3,14
Х

1 ─
Х

2 =0,92
Х

1 ─
Х

3 =1,01
Х

2 ─
Х

3 =3,78

71,6 ± 1,85
Х

1 ─
Х

2 =4,21
Х

1 ─
Х

3 =2,04
Х

2 ─
Х

3 = 2,12

71,0 ± 1,61
Х

1 ─
Х

2 = 1,38
Х

1 ─
Х

3 =2,03
Х

2 ─
Х

3 =1,89

37,6 ± 3,83
Х

1 ─
Х

2 = 8,47**
Х

1 ─
Х

3 =14,22**
Х

2 ─
Х

3 =1,01
2

2470,5 ± 177,7
110,4 ± 7,07

69,2 ± 2,03
73,5 ± 2,67

22,8 ± 4,81
3

2500,0 ± 158,0
107,5 ± 9,48

67,5 ± 1,58
72,1 ± 2,56

21,5 ± 5,60

16
1

3769,4 ± 277,3
Х

1 ─
Х

2 = 7,21*
Х

1 ─
Х

3 = 9,98*
Х

2 ─
Х

3 =3,57

115,8 ± 3,78
Х

1 ─
Х

2 = 2,15
Х

1 ─
Х

3 =4,98
Х

2 ─
Х

3 =1,79

72,8 ± 1,45
Х

1 ─
Х

2 = 0,89
Х

1 ─
Х

3 =1,12
Х

2 ─
Х

3 =0,77

67,9 ± 1,75
Х

1 ─
Х

2 = 5,22
Х

1 ─
Х

3 =3,38
Х

2 ─
Х

3 =1,12

43,2± 3,91
Х

1 ─
Х

2 = 9,35**
Х

1 ─
Х

3 =14,78**
Х

2 ─
Х

3 =1,57
2

2445,3 ± 197,5
112,4± 3,56

70,7± 3,77
72,0± 3,01

28,9± 4,03
3

2514,0 ± 233,1
110,1 ± 3,27

71,4 ± 5,1
70,1 ± 2,36

28,0 ± 5,81

17
1

3811,4 ± 289,3
Х

1 ─
Х

2 =7,15*
 Х

1 ─
Х

3 = 10,8*
 Х

2 ─
Х

3 =1,23

118,5 ± 3,58
Х

1 ─
Х

2 = 4,31
Х

1 ─
Х

3 =6,78
Х

2 ─
Х

3 =1,21

75,3 ± 1,34
Х

1 ─
Х

2 = 7,12*
 Х

1 ─
Х

3 =12,07*
Х

2 ─
Х

3 = 2,28

64,8 ± 1,69
Х

1 ─
Х

2 = 2,34
Х

1 ─
Х

3 =4,11
Х

2 ─
Х

3 =1,46

49,1± 3,22
Х

1 ─
Х

2 = 11,04**
Х

1 ─
Х

3 =16,21**
Х

2 ─
Х

3 = 2,03
2

2856,8 ± 197,8
115,3± 3,39

68,2± 4,25
67,8± 3,25

37,1± 3,29
3

2897,0 ± 180,5
114,0 ± 5,12

65,6 ± 6,88
66,7 ± 5,14

36,7± 3,89
Таблиця 5
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15
1

2167,1 ±27,2
 Х

1 ─
Х

2 = 6,31*
Х

1 ─
Х

3 = 10,71*
Х

2 ─
Х

3 =0,84

109,7 ± 2,14
Х

1 ─
Х

2 = 6,06*
Х

1 ─
Х

3 =9,10*
Х

2 ─
Х

3 =1,31

78,6 ± 4,95
Х

1 ─
Х

2 = 6,09*
Х

1 ─
Х

3 = 9,11*
Х

2 ─
Х

3 =0,29

72,3 ± 3,51
Х

1 ─
Х

2 = 3,39
Х

1 ─
Х

3 =4,02
Х

2 ─
Х

3 =0,06

33,2 ± 3,61
Х

1 ─
Х

2 = 6,38*
Х

1 ─
Х

3 =9,09*
Х

2 ─
Х

3 =0,23
2

1821,5 ± 100,5
104,7 ± 3,91

72,2 ± 4,19
76,5 ± 3,50

23,8 ± 4,78
3

1796,0 ± 140,2
105,0 ± 3,96

70,0 ± 6,53
76,0 ±2,78

25,3 ± 3,38

16
1

2620,3± 198,7
Х

1 ─
Х

2 = 6,98*
Х

1 ─
Х

3 =10,3*
 Х

2 ─
Х

3 =0,11

113,8± 2,78
Х

1 ─
Х

2 = 7,71*
Х

1 ─
Х

3 =10,09*
Х

2 ─
Х

3 =1,04

71,3± 2,14
Х

1 ─
Х

2 = 0,06
Х

1 ─
Х

3 =0,08
Х

2 ─
Х

3 =0,08

70,3± 2,11
Х

1 ─
Х

2 = 0,09
Х

1 ─
Х

3 =0,11
Х

2 ─
Х

3 =0,08

33,6± 4,01
Х

1 ─
Х

2 = 7,04*
Х

1 ─
Х

3 =10,12*
Х

2 ─
Х

3 =0,11
2

2285,5± 259,3
105,3± 3,71

71,3± 4,12
71,5± 3,71

24,8± 3,87
3

2295,0 ± 166,9
107,0 ± 5,68

70,9 ± 5,68
69,3 ± 5,00

23,1 ± 2,83

17
1

2597,5± 204,4
 Х

1 ─
Х

2 = 0,45
 Х

1 ─
Х

3 =0,87
 Х

2 ─
Х

3 =0,17

117,7± 3,07
Х

1 ─
Х

2 = 8,31*
Х

1 ─
Х

3 =11,21*
Х

2 ─
Х

3 =0,46

70,3± 2,53
Х

1 ─
Х

2 = 0,13
Х

1 ─
Х

3 =0,79
Х

2 ─
Х

3 =0,61

68,7± 2,56
Х

1 ─
Х

2 = 0,06
Х

1 ─
Х

3 =1,05
Х

2 ─
Х

3 =0,11

36,1± 3,67
Х

1 ─
Х

2 = 7,10*
Х

1 ─
Х

3 =10,53*
Х

2 ─
Х

3 =0,17
2

2376,4± 190,3
108,5± 3,02

72,2± 3,81
67,3± 4,11

28,5± 4,03
3

2414,5 ± 215,0
106,8 ± 4,72

74,2 ± 4,72
65,2 ± 4,46

27,8± 3,33
О
т
римано: 15.04.2011 р. 
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ФОРМУВАННЯ СПОРТИВНОЇ КУЛЬТУРИ В УЧНІВ 
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В статті розкрито проблему формування спортивної культури в учнів за-
гальноосвітніх навчальних закладів.

Ключові слова: «спорт», «учнів», «загальноосвітній навчальний заклад», 
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Актуальність дослідження. Важливим фактом в сучасному світі є все біль-
ше усвідомлення фізичної культури як частини загальної культури окремо взятої 
особистості і суспільства в цілому. Проте, разом із загальноприйнятим і зрозумі-
лим для більшості людей феноменом фізичної культури виникає і розвивається, 
отримуючи статус самостійності, феномен спорту. Це достатньо велике функці-
ональне явище, що складно описується одним поняттям чи визначенням. В тео-
рії фізичної культури спорт сприймається як невід’ємна складова частина, але він 
дуже багатогранний, включаючи в себе соціальні функції, цінності, соціальний 
статус спорту, має власну інтерпретацію, що не зводиться до значення фізичної 
культури. В зв’язку з цим все частіше піднімаються питання стосовно розвитку 
теорії спорту, спортивного виховання, формування спортивної культури школярів. 

Як зазначає Лубишева Л.І., суспільство має очевидно виражену пробле-
му організації рухової активності людей. Зважаючи на це, фізична культура і 
спорт, як соціальні механізми, служать основою культури рухової діяльності 
людини, адже культурою називають все, що створене людством як сукупність 
умов, способів і результатів формування, розвитку і збереження потреб і влас-
тивостей “людини суспільної”. Як соціальна система культура розвертається 
в трьох формах свого існування: культура умов життя, культура діяльності і 
культура особистості. Взаємодія і взаємовплив форм культури властиві й фе-
номенам фізичної культури і спорту. Умови життєдіяльності забезпечують роз-
гортання процесів формування культури рухової діяльності, яка розвиває про-
цес формування фізичної і спортивної культури особи [4, с.21]. 

Українське суспільство відчуває кризові явища щодо вихованості, моралі 
та чеснот сучасної молоді і підростаючого покоління, що зумовлено зростанням 
багатьох негативних соціальних чинників, різким загостренням взаємовідносин 
між батьками та дітьми. Розвиток освіти в Україні відбувається також за напря-
мом реформування виховної системи у сучасній школі через утвердження прин-
ципів загальнолюдської моралі. Існуючі протиріччя можливо подолати з допо-
могою створення оптимальних умов для покращення виховного впливу на під-
ростаюче покоління в умовах реалізації положень фізичної культури в загаль-
ноосвітньому навчальному закладі та формування в школярів основ спортив-
ної культури, що базуватиметься на основах морального виховання. Теоретичні 
основи моральної вихованості учнів, з’ясування її змісту та головних компонен-
тів мають місце в працях І.Д. Беха та інших авторів, де зокрема, зазначається, 
що моральну вихованість визначають сформованість моральних якостей, пере-
конань [1, с.31; 3, с.21-24]. Всі науковці з позиції теорії та практики розгляда-
ють особливості морального виховання дітей. Однак слід зазначити, що біль-
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шість досліджень поглиблено розкривають окремі аспекти морального вихован-
ня школярів. Проведений нами аналіз наукових досліджень та публікацій по-
казав, що дана проблема знайшла висвітлення у багатьох джерелах, з’ясовано 
зміст та методологічні засади, визначено критерії та показники моральної ви-
хованості дітей шкільного віку, але детально не розкрито питань формування 
в школярів основ спортивної культури, що впливатиме на моральне виховання.

Мета дослідження – дослідження основ та аналіз змісту процесів фор-
мування спортивної культури школярів.

Обговорення результатів дослідження. Спорт, що створює цінності 
спортивної культури, завжди є потужним соціальним феноменом та засобом 
успішної соціалізації. Прикладом того є відомі спортсмени сучасності, які на-
голошують на тому, що спорт потужно вплинув на їх уяву про суспільне життя, 
морально-вольові якості, дав можливість зайняти певне соціальне положення.

Педагогічним працівникам необхідно пам’ятати, що правильна організація 
спортивної діяльності школярів, може стати ключовим моментом у формуван-
ні соціальної активності, здорового способу життя та поведінки дітей і молоді. 
Як зазначають Лубишева Л.І., Філімонова С.І., сучасна система фізичного вихо-
вання загальноосвітнього навчального закладу має можливість використовувати 
велику кількість різноманітних форм занять фізичними вправами, але вони, на 
жаль, не дають можливості використовувати головний науково обґрунтований 
метод спортивної культури – метод тренування. Існує очевидна на сьогоднішній 
день проблема, з одного боку – соціальна проблема оздоровлення дітей засобами 
фізичної культури, з іншого боку – недостатні механізми організації суспільно-
го життя, відсутність сучасних підходів і технологій стосовно цих процесів, що 
і породило, на нашу думку, існуючу проблему, що характерна для сучасного фі-
зичного виховання школярів. Окрім вказаної проблеми існує проблема штучно 
створених організаційних, управлінських та програмно-методичних недоліків у 
підходах використання спорту як потужного інструменту розвитку особистості 
школяра, підготовки його до життя в сучасному суспільстві [5, с.3-4].

В своїх дослідження Лубишева Л.І. опирається на дослідження Понома-
рьов М.І., який зазначав, що в системі цінностей сучасної культури спорт за-
ймає вагоме місце через те, що сюди відносяться такі цінності як рівень здоров’я 
людей, їх фізична підготовленість, фізичний розвиток, спортивно-технічні ре-
зультати та основи спорту. Сюди також науковцем були включені функціональні 
складові спорту, спілкування, вольові і моральні якості, соціальне визнання, ав-
торитет, відчуття власної гідності, самовиховання тощо. Цінність спорту поля-
гає у використанні його як засобу задоволення соціальних та біологічних потреб 
людини, її культурних і соціальних запитів суспільства [5, с. 5].

Ошибка! Закладка не определена.         Спорт 

Рис. 1. Спортивна культура школяра
В ході формування спортивної культури школяра можна вирішувати і 

проблеми морального виховання, використовуючи в цьому процесі і пізнаваль-
ний компонент, зміст якого – моральна освіта – теоретичні основи моралі, ві-
домості про моральні якості та їх значення у житті сучасної людини, знання 
норм та правил поведінки під час спортивних занять, моральний кодекс юно-
го спортсмена, куди входять визначені моральні норми та правила, серед яких:
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1) на заняття зі спортивної підготовки приходи без запізнень, у чистій спор-
тивній формі;

2) бути відповідальним, виконуючи доручення тренера;
3) бути працьовитим і наполегливим при виконанні фізичних вправ;
4) допомагати товаришам при виконанні складних фізичних вправ;
5) у змаганні бути чесним і справедливим.

При розробці змісту кодексу юного спортсмена були використані прин-
ципи «Кодексу спортивної честі» (фейр плей - чесна гра), які висвітлені у на-
вчальному посібнику «Твій перший олімпійський путівник», розроблений ко-
лективом авторів під керівництвом Булатової М.М. [6, с.78]:
1) дотримуватись правил;
2) поважати суддів та позитивно сприймати їх рішення;
3) поважати суперників;
4) давати кожному рівний шанс для досягнення результатів;
5) постійно контролювати свої дії.

Таким чином, пізнавальна діяльність юного спортсмена – моральна осві-
та – це дії тренера, спрямовані на формування моральної свідомості, мораль-
них понять і почуттів. Основним методом моральної освіти є переконання під 
час індивідуальних і групових бесід на етичні теми, інформаційних повідо-
млень, спортивних вечорів, які застосовуються не тільки для виховання, а й 
для перевиховання юних спортсменів. 

Систематичний вплив на свідомість і почуття юних спортсменів прикла-
дами з життя великих людей, батьків і старших товаришів сприяє формуванню 
у дітей власного морального ідеалу, в якому втілюються високі якості.

Не менш важливим компонентом педагогічного процесу є форми організа-
ції спортивної підготовки, які забезпечують мотиваційно-емоційну спрямованість 
занять. На думку багатьох дослідників, гра має великі можливості як мотиваційно-
емоційний компонент виховання моральних якостей школярів. Практика свідчить, 
що невід’ємною складовою переважної більшості свят є різні ігри та забави, а ви-
користання святкових обрядів, танців, ігор розвиває у дітей гуманістичне ставлен-
ня до людей, а також рухливі здібності та почуття колективізму, зміцнює здоров’я. 
Теорія та практика фізичного виховання і спортивної підготовки школярів реко-
мендує виховувати моральні здібності у дітей з використанням не тільки ігрового, 
а й спортивно-ігрового методів проведення занять. 

Доведено Волковим Л.В. [2, с.237], що основою спортивно-ігрового ме-
тоду є змагальна діяльність команд при виконанні різноманітних вправ з фі-
зичної культури. Розподіл спортивного відділення на команди і змагання між 
ними у значній мірі підвищують емоційність занять, а змагання дозволя-
ють виконувати вправи з максимальним навантаженням. Але необхідно під-
креслити, що такі навантаження за часом невеликі, а відпочинок дає змогу 
розпочати наступну вправу у фазі як повного, так і часткового відновлення. 
Поєднання ігрового і спортивно-ігрового методу проведення спортивної підго-
товки є основою реалізації принципу єдності фізичного і морального вихован-
ня молодших школярів. Змагальна діяльність, яка забезпечується ігровими та 
спортивно-ігровими методами і дає можливість поєднаного виховання у шко-
лярів волі, фізичних, моральних та інтелектуальних здібностей, покращує рі-
вень як фізичного, так і психічного здоров’я.

Найбільш відповідальною частиною всього навчального процесу є ство-
рення такої ситуації, у якій юний спортсмен повинен проявити свої здібнос-
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ті як моральні, так і фізичні. Цей компонент у педагогічній діяльності тре-
нера відзначається як практично-діяльнісний. На нашу думку, така ситуація 
створюється під час виконання вправ змагальної діяльності між 2-3 групами 
спортивного відділення. Практично-діяльнісний компонент морального вихо-
вання у загальній структурі спортивної підготовки забезпечується формою та 
методами організації виконання фізичних вправ з використанням ігрового та 
спортивно-ігрового методів, які проводяться з елементами змагальної діяль-
ності. У даному випадку враховується те, що увага дитини дуже обмежена і не 
може довго зосереджуватись на одній вправі. Тому заняття проводяться так, 
щоб дитина діставала задоволення від них. Почуття задоволення, позитивні 
емоції мають велике значення [2, с.238].

Висновки. У зв’язку з виокремленням спорту як самостійної галузі ді-
яльності все частіше розглядаються питання стосовно формування спортивної 
культури школярів.

Суспільство визначає умови життєдіяльності і має сприяти забезпечен-
ню розгортання процесів формування культури рухової діяльності людини, яка 
розвиває процес формування фізичної і спортивної культури особистості.

Необхідно створити оптимальні умови для покращення виховного впли-
ву на підростаюче покоління в умовах реалізації положень фізичної культури 
в загальноосвітньому навчальному закладі та формування в школярів основ 
спортивної культури, що базуватиметься на основах морального виховання.

В ході формування спортивної культури школяра можна вирішувати і 
проблеми морального виховання школярів, використовуючи на заняттях фі-
зичними вправами ігрового та спортивно-ігрового методів організації, що при-
носять юним спортсменам емоційне задоволення і є справжньою школою мо-
рального досвіду. Подальші дослідження передбачають розкриття умов, що 
виховують в учнів вміння переборювати труднощі, діяти в інтересах колекти-
ву, звикати до дисципліни, виробляють самостійність і здійснюють самовихо-
вання в процесі формування спортивної культури школяра.
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У статті висвітлюється аналіз мотиваційних компонентів потреби у ру-
ховій активності у студентів ВНЗ як основи формування внутрішнього кон-
флікту особистості та його впливу на загальний стан здоров’я. 
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Актуальність. Мікросоціальне середовище ВНЗ має суттєвий вплив на 
формування свідомості студента та покликане гармонійно вдосконалювати розу-
мовий та фізичний розвиток. Саме фізична культура є джерелом сили, здоров’я, 
винахідливості, дисципліни, високих досягнень у навчанні, активізує діяльність 
усіх систем організму. Тому основним мотивом потреби в адекватній руховій 
активності повинна бути жага продовження повноцінного життя з уникненням 
стресових ситуацій, в основі яких знаходиться конфлікт бажань та потреб [4]. 

Рухова активність є важливим аспектом нормального функціонування ор-
ганізму, проте серед здорових молодих людей вкрай рідко зустрічається чітка, 
свідомо обгрунтована мотивація до ведення активного способу життя, а обся-
ги фізичних навантажень обмежуються лише відвідуванням занять з фізичної 
культури. На сьогодні склалися негативні тенденції у показниках стану здоров’я 
підростаючого покоління. Основною причиною цього є небажання займатися 
спортивною діяльністю та вимушена малоактивна діяльність, пов’язана із на-
вчальним процесом. Аналіз рухової активності студентів свідчить про низький 
її рівень, оскільки більшість добового часу вони витрачають на роботу сидячи. 
Малорухливий спосіб життя, в першу чергу призводить до змін стану серцево-
судинної системи, яка на межі підліткового та юнацького віку є однією з най-
більш слабких. Гіпокінезія, обумовлена сучасним способом життя, знижує рі-
вень функціональних резервів, що проявляється значним зростанням втоми та 
перевтоми не лише протягом навчального тижня, а й наприкінці навчального 
дня [2]. Порушення відповідності між потребами, можливостями та обсягом 
сформованих особистісних цінностей породжує виникнення протиріч у відно-
синах з оточуючими. Загострення суперечностей між реалізацією навчальних 
вимог та віковою потребою у руховій активності, як рушійній силі оптимізації 
внутрішнього середовища організму, спонукає конфлікт інтересів, який прояв-
ляється не лише зниженням рівня здоров’я, а й погіршенням результатів навчан-
ня [1]. Згідно твердження М.Х. Мескона, наявність конфлікту, як зіткнення про-
тилежних інтересів, засвідчує відсутність взаєморозуміння у певних питаннях 
і пов’язане з гострими емоційними переживаннями. Існування двох сторін, які 
перешкоджають одна одній у виборі її поглядів та точки зору на обставини, мо-
тивує зовнішні форми поведінки, які відбиваються на життєдіяльності студен-
тів. Міжособистісні конфлікти у перехідному періоді від підліткового до юнаць-
кого віку особливі тим, що хоч суттєвість предмету конфлікту зазвичай не зна-
чна, однак групова норма поведінки регулює процес самоствердження в серед-
овищі однолітків і сприяє засвоєнню соціально значущих цінностей. Останнє є 
ознакою успішної соціалізації особистості [3]. 



242

Метою дослідження є оцінка рівня мотивації потреби у руховій актив-
ності на основі виявленого ступеня існування конфлікту особистісних ціннос-
тей у студентської молоді. 

Об’єктом дослідження є студенти гуманітарних спеціальностей першо-
го року навчання у ВНЗ ІІІ-VІ рівнів акредитації.

Методи дослідження. Дослідження проводилися у вигляді анкетуван-
ня та опитування, застосуванням методики К. Томаса «Діагностика схиль-
ності особистості до конфліктної поведінки» з подальшою математично-
статистичною обробкою результатів. 

Виклад основного матеріалу. Конфлікт у своїй природі зароджується на ін-
дивідуальних відмінностях особистості, коли останні виступають причиною склад-
них внутрішніх переживань, непорозуміння та відчуження, опору та протистояння. 
Основними регуляторами життєдіяльності людини є мотиви, потреби, потяги та по-
ведінкові реакції [1]. Оскільки потреби та поведінка є детермінантами не тільки зо-
внішніх впливів, а й внутрішньої роботи над собою, то у процесі формування до-
цільної поведінки студентам варто звернути увагу на самовиховання. Пізнання сві-
ту і себе, спілкування, продуктивна діяльність, передбачають спостереження своїх 
думок та вчинків, що перетворює самопізнання на самовиховання. Останнє сприяє 
формуванню та закріпленню нових бажаних елементів поведінки [3].

Під час організації навчально-виховного процесу педагогами різних навчаль-
них закладів не враховується ступінь фізичного та нейродинамічного розвитку ді-
тей та підлітків. Виникає особистісна суперечливість мотивів, інтересів та потреб, 
створюючи на підсвідомому рівні відчуття назрівання конфлікту. Рухова актив-
ність у цьому випадку виступає чітким конфліктним чинником, адже одні студен-
ти встигають різнобічно розвивати інтелект та особистість, інші зі значними труд-
нощами опановують навчальний матеріал [3; 4]. Динаміка формування афектив-
них емоційних реакцій у конфліктній ситуації спричинює послідовні екстремаль-
ні прояви поведінкових реакцій. Виникає стійкий негативізм в адекватності по-
треби у підтриманні власної фізичної форми та зміцненні здоров’я. Недосконало 
сформована свідомість перебуває у стохастичному (невпорядкованому) стані по-
шуку і реалізації недоцільного, екодистрибутивного варіанту «Я – ставлення» до 
«нав’язування» немотивованих свідомістю занять фізичною культурою [2; 3].  

Результати проведених досліджень показали, що з окресленого контин-
генту студентів-першокурсників (136 чол.) 94,3% усвідомлюють необхідність 
у адекватній руховій активності, 74,1% відвідують заняття фізичної культури, 
4,5% – заняття спеціалізованої медичної групи, 16,5% у вільний час віддають 
перевагу рухливому способу життя (футбол, волейбол, велосипед, аеробіка, 
фітнес). Головною мотивацією до занять фізичною культурою в молодому віці 
для 68,8% респондентів є поліпшення зовнішнього вигляду. З підтриманням 
та зміцненням здоров’я програмні обсяги фізичної культури пов’язують лише 
19,7%, що є позитивним показником і засвідчує мотивацію потреби в оздоров-
чій рухової активності решти опитаних з додатковими заняттями спортом. При 
визначенні навчальної завантаженості студентів виявилося, що 88,1%±2,26% 
загального часу неспання зайнята виконанням навчальних завдань сидячи. 
Тривалість сну у 49,7%±2,1% студентів становить 7-8 годин, решта визна-
ли дефіцит сну у 1-2 год. На свіжому повітрі щоденно 2-3 год. перебувають 
лише 34,9% респондентів, шкідливі звички мають 29,2%, що можна пов’язати 
зі скаргами на стан здоров’я 43,5% опитаних. Переважаючою скаргою на стан 
здоров’я у 92,1% випадків є частий головний біль, що вказує на низькі функці-
ональні можливості студентів в період адаптації до навчання у ВНЗ. 
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При оцінці ступеня психологічної зрілості за загальним видом тривож-
ності нормальний рівень спостерігався у 42%, навчальний – у 3%, самооціноч-
ний – у 28%, міжособистісний – у 25% студентів. За статевою приналежніс-
тю – це 27% дівчат та 81% хлопців. Подібна адекватна оцінка дійсності спри-
яє повноцінному розвитку особистості, але враховуючи значне інформаційне 
навантаження, психіка студента-першокурсника не здатна самостійно сформу-
вати чітку мотивацію у веденні активного способу життя через недосконалий 
розподіл часу та низький рівень родинного мотивування підтримки параметрів 
фізичного розвитку. Дещо підвищений рівень тривожності за загальним та на-
вчальним видами виявлений серед осіб жіночої статі – 42%. Середнього сту-
пеню самооціночну та міжособистісну тривожність визначено у 17% студен-
тів. Високий рівень тривожності діагностовано у осіб жіночої статі – 17% за 
загальним видом, 58% за навчальним та 8% за міжособистісним. 

З огляду на те, що у 56% студентів виявлено середній, високий та дуже 
високий рівні тривожності і саме вони відповідально ставляться до опануван-
ня навчального матеріалу, демонструють успіхи у навчанні, слід відзначити іс-
нування у них внутрішнього конфлікту на рівні потреби у досягненні успіху та 
фізичними можливостями, що безпосередньо вказує на недостатній рівень фі-
зичного розвитку та виразний дефіцит рухової активності. Встановлення рів-
новаги між особистістю та вимогами соціального середовища не повинні ви-
кликати виникнення хворобливих станів, хоча незадоволеність, напруження, 
нестійкість настрою, втома є частими супутниками будь-якого навчання.

Висновки. Отже, результати проведених досліджень засвідчують, що 
значна частка студентів першого року навчання мають низький рівень моти-
вації щодо комплексності розвитку та встановлення гармонійного зв’язку між 
розумовим та фізичним розвитком особистості.

Переважна більшість студентів перебуває у стані конфлікту інтересів 
внаслідок ведення малорухливого способу життя, обумовленого значними на-
вчальними навантаженнями. 

Конфлікт потреб та можливостей є крайнім проявом фрустрації особис-
тості через низьку ментальну актуалізацію потреб ведення здорового способу 
життя та реалізації рухової активності.

Список використаних джерел:
1. Альбуханова-Славская К. А. Социальное мышление личности: проблемы и страте-

гия исследования / К. А. Альбуханова-Славская // Психол. журнал. – 1994. – Т. 15. – 
№ 4. – С. 9-55.

2. Максименко С. Д. Особистість людини і регулятори її життєдіяльності / С. Д. Мак-
си менко // Безпека життєдіяльності. – 2003. – №3. – С. 22-25.

3. Первышева Е. В. Межличностный конфликт как фактор социализации старших по-
дростков : автореф. дис. ... канд. психол. наук / Е. В. Первышева. – М., 1989. – 26 с.

4. Туранський А. І. Рухова активність, психогігієна та духовний розвиток – запорука 
життєздатності та здоров’я нації / А. І. Туранський // Сучасні технології збереження 
та зміцнення здоров’я здорових. Матеріали науково-практичної конференції. – К. : 
ПП «ППНВ», 2005. – С. 137-140.

In the article the analysis of motivational components in need of physical activity 
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Практичний досвід показує, що освіта та здоров’я школярів нерозривно 
пов’язані. Поєднання освітніх технологій з технологіями охорони здоров’я визначає 
діяльність загальноосвітнього навчального закладу як такого, що формує умови, які 
підтримують здоров’я учнів. Це, як свідчить європейський досвід, позитивно впли-
ває на всіх учасників навчально-виховного процесу як у навчальному закладі, так і 
за його межами [2; 5]. Такий підхід до освітнього процесу у свій час був запропоно-
ваний В. Сухомлинським, який наголошував на тому, що “турбота про здоров’я – це 
найважливіша праця вихователя...” [3]. За вищевказаним принципом функціонують 
навчальні заклади, які отримали назву “Школи сприяння здоров’ю” [5]. Проте, осо-
бливості їх діяльності недостатньо висвітлені у науково-методичній літературі. Отже, 
потреба сучасних педагогів у організації навчального процесу, який би орієнтував 
школярів на здоровий спосіб життя й зумовила вибір теми даного дослідження.

Мета дослідження – шляхом аналізу діяльності установ загальної серед-
ньої освіти розробити словесно-графічну модель організації роботи навчальних 
закладів у напрямку формування у середовищі школярів здорового способу життя.

Одним із ключових положень програм ВООЗ є визначення того, що всі 
ідеї, концепції, конкретні програми та проекти щодо здоров’я підростаючого по-
коління повинні практично реалізовуватися в конктретних умовах, у яких ди-
тина, підліток, молода людина живе (сім’я), навчається (заклади освіти), відпо-
чиває (позашкільні заклади освіти), оздоровлюється. У матеріалах ВООЗ щодо 
«Здоров’я для всіх у 21-му столітті» визначено, що заклади освіти усіх рівнів – 
це перші громадські заклади щоденного відвідування, де закладається фунда-
мент розвитку особистості, проводиться професійна підготовка та створюються 
умови для формування, охорони, зміцнення та сприяння здоров’ю молоді. 

У попередні роки з метою формування навичок здорового способу життя та 
на виконання протокольного рішення Національної координаційної ради бороть-
би з наркоманією при Кабінеті Міністрів України, а також з метою подальшого 
розвитку міжнародного проекту “Європейська мережа шкіл сприяння здоров’ю”, 
Міністерством освіти і науки України спільно з Міністерством охорони здоров’я 
України, було започатковано Національну мережу Шкіл сприянню здоров’я [2]. 

Цей проект стосується здоров’я усіх верств підростаючого покоління і реа-
лізується в місцях їх організованого навчання, виховання, дозвілля та оздоровлен-
ня – у дошкільних, загальноосвітніх, позашкільних, інтернатних закладах освіти.

На сьогодні, за оцінками МОН, нараховується понад 4000 навчальних за-
кладів, які до пріоритетів навчання та виховання включили питання формуван-
ня здорового способу життя учнів, що становить 11,3% від загальної кількості 
загальноосвітніх та дошкільних навчальних закладів України [5]. 
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Діяльність сучасних Шкіл сприяння здоров’ю спрямовується на формуван-
ня освіченої, творчої особистості, становлення її фізичного і психічного здоров’я, 
виховання потреби у здоровому способі життя. Моделі таких навчальних закладів 
відображають систему їхньої роботи, пріоритетними напрямками якої є збережен-
ня та зміцнення здоров’я дітей, виховання у них культури здоров’я, впровадження 
здоров’язберігаючих технологій у навчально-виховний процес.

Узагальнена модель Школи сприяння здоров’ю може бути представле-
на у вигляді організаційної схеми. При цьому кожен компонент відображеної 
системи відіграє свою провідну роль, виконуючи одночасно загальне завдання 
усього навчально-виховного процесу.

1) медична служба школи (або лікувальний заклад за місцем проживання 
школярів) (рис. 1) здійснює контроль за станом здоров’я дітей, заходи превен-
тивної медицини, обліковує статистичні дані про захворювання учнів;

2) служба моніторингу соматичного стану здоров’я дітей – здійснює аналіз за-
хворюваності школярів за типом нозологій з метою встановлення загальних тенден-
цій. Такий підхід дозволить своєчасно корегувати навчально-виховний процес, а та-
кож матеріально-технічну базу шкіл. Наприклад, для забезпечення формування пра-
вильної постави та профілактики сколіозу та інших подібних захворювань необхідно 
створити фізіологічні умови для сидіння учнів під час уроків за столами або партами;

3) служба харчування відіграє велику роль у профілактиці хронічних за-
хворювань кишково-шлункового апарату. Своєчасне та збалансоване харчу-
вання впливає також на побудову та розвиток усіх систем організму дитини;

4) педагогічний колектив навчального закладу забезпечує не тільки 
навчально-виховний процес, але й здійснює різнобічний моніторинг психіч-
них, фізичних станів учнів, виявляє соціальні проблеми. Наприклад, вчителі 
фізичної культури виявляють разом з медичними працівниками скарги учнів 
на захворювання та беруть участь у розробці заходів по їх профілактиці та ін.;

5) велика роль у системі Школи сприяння здоров’ю відводиться адміні-
страції освітнього закладу. Саме від своєчасності сприйняття аналітичної ін-
формації від спеціалістів (педагогів та лікарів) залежить адекватність управ-
лінських рішень та їх своєчасне втілення у навчально-виховний та господар-
ський процес. Такий підхід забезпечує гнучку систему виховного процесу;

Рис. 1. Організаційна структура Школи сприяння здоров’ю
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6) батьківська громадськість відіграє у Школі сприяння здоров’ю одну з 
найважливіших ролей. Так, саме батьки забезпечують екологічну безпеку дітей 
(це пов’язано з місцем проживання родини), забезпечують нормальне, відповід-
не до віку, харчування, здорове дозвілля, виховання у дитини бережливого став-
лення до власного здоров’я. Крім того, батьки мають можливість максимально 
впливати на дітей. Тому, співпрацюючи з батьками, залучаючи їх до громадської 
діяльності у школі, педагогічний колектив та адміністрація школи матиме мож-
ливість створити єдине соціальне середовище: “родина-школа-дозвілля” [1; 6];

7) велику роль у формуванні свідомого ставлення школярів до власного 
здоров’я та освіти, громадянської позиції, грають органи учнівського самовря-
дування. Вони дозволяють утворити “місток” між учнями, педагогами та бать-
ками у виховній сфері школи. Такий підхід створює умови для реалізації од-
ного з основних педагогічних принципів – “єдності освіченості та діяльності”, 
що призводитиме до створення умов для формування особистості, що є одні-
єю з головних завдань як системи фізичного виховання, так й освітньої систе-
ми у цілому. Організація учнівського самоврядування дозволяє педагогам не-
помітно впливати та корегувати навчально-виховний процес, використовуючи 
можливості та особливості учнівського колективу школи; 

8) як показує практика, органи учнівського самоврядування побудовані за 
принципами депутатських комісій та комітетів. Найбільш активні учні з тієї чи іншої 
галузі життєдіяльності школи обираються саме до профільних комісій. Наприклад, 
найбільш активні спортсмени школи входять до фізкультурно-спортивної комісії, 
найбільш здібні художники та учні, що володіють особливостями мови – до комісії 
агітації та пропаганди (настінна газета, шкільний радіовузол та ін.);

9) на гармонійний розвиток особистості та створення атмосфери самореа-
лізації у навчальному закладі та забезпечення дозвілля школярів безпосередньо 
впливають різноманітні гуртки художнього та мистецького напрямів, які функ-
ціонують у школі у позакласний час. Установивши безпосередній зв’язок з орга-
нами учнівського самоврядування, педагоги та батьки мають можливість визна-
чити напрямки гурткової роботи, а також забезпечити її ефективне проведення;

10) особливе місце у Школі сприяння здоров’ю посідають різноманітні 
громадські утворення фізкультурно-спортивного напрямку (клуби, асоціації та 
ін.). Саме вони: а) забезпечують санітарні норми рухової активності учнів, че-
рез їх залучення до фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової діяльності у 
закладі; б) залучають батьків та педагогів до фізкультурної та спортивної робо-
ти; в) створюють умови для формування фізичної культури особистості дітей; 
г) мають можливість забезпечити проведення фізкультурно-оздоровчих заходів 
у режимі навчального дня (ранкова гімнастика, фізкультхвилинки, рухливі пе-
рерви, фізкультпаузи у групах подовженого дня), а також позакласну діяльність 
фізкультурно-спортивного напрямку, тим самим закриваючи питання здорового 
дозвілля школярів. Практика показує, що клубна робота є одним з ефективних 
способів організації позакласної фізкультурно-спортивної роботи з школярами.

Таким чином, аналіз спеціальної літератури довів, що діяльність загаль-
ноосвітнього навчального закладу як Школи сприянню здоров’ю повинна базу-
ватися на моделі загального соціального здоров’я, через комплексну організа-
цію усього освітнього процесу, за умови приділення великої уваги кожної окре-
мої особистості, яка розглядається як цілісна в умовах динамічного оточення. 
Відповідно, така школа – це спеціально організований навчальний заклад, який 
здійснює навчально-виховний процес спрямований на формування гармонійно 
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розвинутої (фізично, духовно, морально, соціально) особистості, шляхом поєд-
нання педагогічних та оздоровчих технологій, в основі яких лежить реалізація 
потреб школярів та їх вікові особливості, а також реалізація трьох базових прин-
ципів: справедливості, демократизму та інвестиції у майбутнє, що сприятиме 
формуванню у середовищі школярів здорового способу життя.

Список використаних джерел:
1. Бондар Т. С. Здоров’я школярів: практичні матеріали для повсякденної роботи педа-

гога. / Упоряд. Т. С. Бондар. – Х.: Веста: Ранок, 2009.– 192 с.
2. Загальна інформація про мережу шкіл сприяння здоров’ю м. Харкова / Офіц. сайт. 

Харківської міської ради. – Режим доступу: city.kharkov.ua/documents/zaginfshspr2009.doc.
3. Історія педагогіки: Навч. посібник / за заг. ред. Г. В. Троцко. – Х.: ХНПУ ім. Г. С. Ско-

вороди, 2008. – 544 с.
4. Мережа та контингент загальноосвітніх навчальних закладів/Офіц. сайт 

Управління освіти і науки Миколаївської обл. держ. адміністрації. – Режим досту-
пу: http://www.oblosvita.mk.ua/nauk_met/serednya/diyaln_znz.html.

5. Програма “Школа сприяння здоров’ю” / Освітній сайт Освіта.ua. – Режим доступу: 
http://osvita.ua/school/manage/1393. 

6. Сутула В. О. та ін. Розпочнімо зі здоров’я школярів / В. О. Сутула, М. М. Кочуєва, Т. 
С. Бондар // Освіта, 2010. – №28. – С. 5-6.

We consider the activities of secondary schools as the School Health Promotion. 
Key words: secondary education, health, healthy lifestyle

Отримано: 18.04.2011

УДК 618.8–009.14–053.6
Ю. Р. Чорна,

магістрантка факультету фізичної культури

Науковий керівник – В. М. Мисів,
кандидат наук з фізичного виховання та спорту, доцент 

ДИНАМІКА ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ ЮНАКІВ 15-17 РОКІВ З 
ЦЕРЕБРАЛЬНИМ ПАРАЛІЧЕМ

У роботі наведено узагальнення теоретичних і емпіричних даних, 
пов’язаних із зміною локомоторно-статичних функцій у юнаків 15-17 років з 
різними формами церебрального паралічу, в залежності від року навчання у спе-
ціальних закладах освіти. 

Ключові слова: юнаки, церебральний параліч, локомоторно-статична 
функція, спеціальні заклади.

Постановка проблеми. Сьогодні в розвинених країнах світу питання, пов’я-
за ні з проблемами осіб з обмеженими функціями (ОФ), належать до пріоритетних 
в усіх сферах науково-практичної діяльності суспільства. У нашій країні підвищена 
ува га зазначеним проблемам приділяється тільки в останнє десятиріччя. Як зазна-
чається [1; 3] в цьому зв’язку, за станом життєдіяльності осіб з ОФ можна говорити 
про морально-психічний клімат у суспільстві, про його економічні можливості, со-
ціальну орієнтацію державної політики гуманістичні традиції суспільства. 

Дані спеціальної літератури [2] свідчать, що в категорії осіб з ОФ най-
більш чисельною є група, представники якої відзначаються порушенням опор-
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но-рухового апарату, в тому числі, внаслідок захворювання церебральним па-
ралічем, що і призводить до обмежень в них прояву різних функцій і мож-
ливостей. Наслідки цього захворювання супроводжують осіб з ОФ упродовж 
усього життя і є настільки серйозними, що для багатьох з них перетворюють-
ся на непереборні в аспекті соціальної адаптації. 

Знання статево-вікових особливостей змін показників морфофункціо-
нального, моторного, інтелектуального розвитку і рухової активності дітей з 
ОФ в онтогенезі шкільного періоду є одним з найбільш актуальних і важли-
вих завдань сучасної практичної медицини, фізичної реабілітації та адаптив-
ного фізичного виховання. 

Мета дослідження – встановити особливості змін локомоторно-
статичних функцій у юнаків з різними формами церебрального паралічу в пе-
ріод 15-17 років. 

Результати дослідження та їх обговорення. Експериментальною базою 
був Кам’янець-Подільський НВУ для слабозорих дітей (в цьому закладі на-
вчалися також діти з церебральним паралічем) та спеціальні загальноосвітні 
навчальні заклади для дітей з церебральним паралічем усіх регіонів України. 
Загальна кількість досліджуваних дітей – 100 дівчат і 100 хлопців, з них по 
25 осіб із спастичною диплегією, атонічно-астатичною, геміпаретичною та гі-
перкінетичною формами церебрального паралічу. 

Розвиток моторних функцій дітей з різними формами церебрально-
го паралічу вивчали за величинами прояву та змін показників локомоторно-
статичних функцій у побутових рухових діях. Використана методика [4] дозво-
ляла оцінити моторні функції (МФ), що забезпечували виконання 17 рухових 
завдань в положенні лежачи (комплекс «лежання і повороти»), 20 завдань в по-
ложенні сидячи (комплекс «сидіння»), 14 завдань під час повзання, 13 завдань 
у положенні стоячи, 24 завдань з ходьби, бігу, стрибків. Критеріями оцінки 
кожного рухового завдання були такі якісні характеристики: 0 балів – неспро-
можність виконати завдання, 1 бал – завдання виконано із значними трудно-
щами, 2 бали – виконано майже самостійно, 3 бали – виконано самостійно. 
Спочатку в кожному завданні, потім у кожному комплексі завдань визначали 
сумарний середній (надалі – узагальнений, прим. наша) результат окремо в ді-
вчат і хлопців з різними формами церебрального паралічу, після чого вивча-
ли вікові зміни досліджуваних показників. Отримані дані свідчили про таке.

У 15 років найкращим узагальненим результатом виконання завдань 
комплексу «лежання і повороти» відзначалися хлопці із спастичною дипле-
гією та геміпаретичною формами церебрального паралічу. Зокрема, всі пред-
ставники цих груп змогли виконати більшість рухових завдань комплексу на 
найвищий бал «3», тобто самостійно, без сторонньої допомоги (табл. 2). 

Дещо нижчими результатами порівняно з цими групами відзначалися 
хлопці з гіперкінетичною формою захворювання, а саме: 76,0% учнів само-
стійно виконувало більшість завдань, інші 24,0% – майже самостійно (бал 2). 

Найнижчі результати прояву МФ, задіяних у виконанні комплексу за-
вдань «лежання і повороти», встановлено в хлопців з атонічно-астатичною 
формою захворювання, з яких 72,0% характеризувалося розвитком зазначених 
МФ на рівні 3 балів, 28,0% – на рівні 2 балів. 

Упродовж навчального року прояв МФ, задіяних у виконанні завдань 
комплексу «лежання і повороти» не змінився в жодній групі хлопців і в 16 ро-
ків результати були аналогічні встановленим у 15 років.
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Комплекс «ходьба, біг, стрибки». На початку навчального року 
32,0% хлопців 15 років із спастичною диплегією спромоглися самостійно ви-
конати більшість завдань комплексу, 36,0% – з гіперкінетичною, 80,0% – з ге-
міпаретичною, 68,0% – з атонічно-астатичною формою церебрального паралі-
чу. Усі інші хлопці відзначалися спроможністю виконувати запропоновані за-
вдання на рівні 2 балів, тобто майже самостійно.

Що стосується представників інших нозологічних груп, то в цьому ви-
падку їх результати дещо відрізняються від зазначених. Так, у хлопців з гіпер-
кінезом упродовж 15-16 років встановлено деяке збільшення результативності 
виконання рухових дій з лежання і поворотів, а саме: з 76,0% до 80,0% збіль-
шується кількість найвищих оцінок та відповідно зменшилась з 24,0 до 20,0% 
кількість оцінок на рівні «2» балів.

Аналогічні зміни встановлено в хлопців з гіперкінетичною формою це-
ребрального паралічу з тією різницею, що в 17 років кількість оцінок на рів-
ні «3» балів становила тільки 40,0%, в той час як у представників із спастич-
ною диплегією – 70,0%.

Що стосується змін досліджуваних МФ упродовж навчального року, то в 
жодній групі їх не встановлено. Отримані дані свідчили про відсутність пози-
тивного впливу чинного змісту рухової діяльності на зазначені функції.

Висновки

1. Аналіз спеціальної літератури виявив, що для вирішення завдань ре-
абілітації та соціальної адаптації юнаків з ОФ в онтогенезі шкільного періо-
ду необхідно використовувати комплекс медико-педагогічних заходів, в яко-
му провідне місце посідає організована як педагогічний процес рухова діяль-
ність із застосуванням засобів фізичної культури. Успішне вирішення зазначе-
них завдань неможливо без точного діагнозу форми церебрального паралічу, 
ефективної батареї тестів, що відображає моторну спроможність дітей з ОФ і, 
в першу чергу, пов’язану з вирішенням завдань із самозабезпечення. 

2. Важливим і обов’язковим видом спеціальної рухової діяльності юна-
ків з ОФ є тестування їхніх рухових можливостей. Одним з найбільш розро-
блених, розповсюджених у світі та ефективних з точки зору формування інди-
відуального моторного портрету дитини з ОФ є комплексний тест GMFM і від-
повідна йому система оцінки – GMFMS.

3. У юнаків з різними формами церебрального паралічу виявлено зако-
номірну тенденцію, що полягає в існуванні у кожній групі моторних функцій, 
низький рівень прояву яких обумовлений груповою особливістю та особливіс-
тю, пов’язаною з недостатньою індивідуальною руховою підготовленістю ді-
тей на попередньому етапі онтогенезу. Разом з тим, у кожній групі юнаків за-
значені моторні функції відрізняються, що необхідно враховувати в процесі їх 
цілеспрямованого розвитку.
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У даному дослідженні встановлено розвиток фізичних якостей хлопчиків з 
різним соматичним типом конституції в 10–11 років під впливом чинного зміс-
ту фізичного виховання. Зроблений аналіз стану розвитку і вдосконалення фі-
зичних якостей хлопчиків-підлітків у процесі фізичного виховання в загальноос-
вітніх навчальних закладах.
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Постановка проблеми. Якість вирішення завдань фізичного виховання в 
загальноосвітньому навчальному закладі значною мірою залежить від реалізації 
на заняттях диференційованого й індивідуального підходів. Визначені навчаль-
ною програмою (Фізична культура. Програма для 5-12 класів, 2005) критерії дифе-
ренціації – фізична підготовленість, фізичний розвиток, фізичне здоров‘я – тіль-
ки частково враховують існування суттєвих розбіжностей між середньогруповими 
та індивідуальними показниками учнів навіть однакової за статтю і віком групи. 

Аналіз наукової літератури [1; 4; 8] свідчить про певні розбіжності у віці, 
впродовж якого фізичні якості хлопчиків 10-11років відзначаються найбіль-
шим приростом, тобто знаходяться в сенситивному періоді.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вивченню особливостей ди-
наміки окремих фізичних якостей хлопців різних соматотипів присвячено не-
значну кількість досліджень, а саме: в 7-10 років [7], дані А.Г. Карпеева [4] 
частково підтверджують висновки про існування розбіжностей між різними 
соматотипами в розвитку фізичних якостей, тобто: найвищим темпом розви-
тку координаційних здібностей у балістичних рухах на дальність в дівчаток 
дигестивного соматотипу відзначається період 7-10 років, торакального сома-
тотипу – 9-12, невизначеного – 11-14. 

В усіх зазначених дослідженнях використовувалися неоднакові за зміс-
том і кількістю тестові завдання, лише в окремих з них вивчались одні й ті самі 
хлопці [2], що не сприяє встановленню певних закономірностей і обумовлених 
соматичним типом конституції особливостей динаміки фізичних якостей в пе-
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ріод від 10 до 11 років. В теперішній практиці з фізичного виховання не вияв-
лено досліджень з комплексного вивчення процесу розвитку фізичних якостей 
у зазначений віковий період.

Мета дослідження – вивчити динаміку і темпи розвитку фізичних якос-
тей хлопчиків-підлітків з урахуванням соматичного типу конституції. 

Завдання дослідження – удосконалення методики формування змісту за-
нять фізичною культурою хлопчиків, що передбачають урахування обумовлених 
соматичним типом конституції особливості розвитку в них фізичних якостей. 

Методи дослідження:
 медико-біологічні – антропометрія, соматоскопія і соматометрія, спіроме-

трія, пульсометрія, динамометрія, тонометрія;
 педагогічних – спостереження, тестування;
 математико-статистичних – розрахунок основних одномірних статистик.

Зміст педагогічного впливу на заняттях з фізичної культури повинен 
ґрунтуватися на даних про закономірності морфофункціонального дозріван-
ня організму школяра. 

Ураховуючи зазначене у хлопців різних соматотипів з 10 до 11 років ви-
вчали величини прояву фізичних якостей. 

Для цього використовувались тести, що дозволяли вивчити такі фізичні якос-
ті: швидкісні, швидкісно-силові, силові, а також швидкісну, загальну, статичну сило-
ву витривалість, гнучкість, координаційні здібності в циклічних локомоціях, акроба-
тичних рухових діях, метаннях на дальність провідною і непровідною рукою.

Результати дослідження. Аналізуючи динаміку фізичних якостей хлоп-
ців різних соматотипів встановили наступне. 

У хлопчиків астеноїдного соматотипу збільшилася максимальна часто-
та рухів, швидкісна витривалість, швидкісні якості, швидкісно-силові в стриб-
ках, рухливість у поперековому відділі хребта і плечових суглобах, коорди-
наційні здібності в метаннях провідною рукою й акробатичних рухових діях, 
приріст яких склав 7,3-29,5%, за винятком рухливості в попереку, що відзна-
чалася ще більшим приростом (р<0,05÷0,001). У той же час, статична силова 
витривалість зменшилася на 29,3%, швидкісно-силові якості в метаннях – на 
10,7%, координаційні здібності в циклічних локомоціях – 9,4% (р<0,05÷0,01); 
інші показники фізичних якостей вірогідно не змінилися (табл. 1). 

В однолітків торакального соматотипу найбільшим приростом від-
значалася максимальна частота рухів, що збільшилася на 24,4%, швидкіс-
на витривалість (19,2%), швидкісні якості (14,0%), координаційні здібності 
в метаннях провідною рукою (11,2%) та акробатичних рухових діях (40,4%) 
(р<0,05÷0,001). У той же час координаційні здібності в циклічних локомоціях 
погіршилися на 15,1% (р<0,001). 

У м’язовому соматотипі впродовж року суттєво зростала максимальна часто-
та рухів, швидкісна витривалість, швидкісні, швидкісно-силові якості в стрибках, 
загальна витривалість, координаційні здібності в акробатичних рухових діях (при-
ріст у межах 9,1-35,3%). У той же час, статична силова витривалість погіршила-
ся на 37,3%, координаційні здібності в циклічних локомоціях – на 7,5% (р<0,001). 

У дигестивному соматотипі впродовж року відбулися такі зміни: покра-
щилися силові якості, швидкісна витривалість, швидкісні, швидкісно-силові 
якості в стрибках і метаннях, координаційні здібності в метаннях на дальність 
провідною, непровідною рукою, в акробатичних рухових діях, погіршилися – 
максимальна частота рухів, рухливість в плечових суглобах, координаційні 
здібності в циклічних локомоціях (див. табл. 1).
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Таблиця 1
Величина і вірогідність змін показників фізичних якостей 
у хлопців різних соматотипів від 10 до 11 років (n=25)

С
ом

ат
от
ип

Рі
зн
иц

я 
зм
ін

та
 в
ір
ог
ід
ні
ст
ь Тест

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

А
ст
ен
ої
дн
ий

ΔХ -1,6 -5,5 1,7 -4,3 -0,3 -0,3 23,5 -13,5 9,0 -10,4 0,9 7,0 0,5 -1,2

ΔХ, % -2,4 -29,3 10,0 20,2 7,3 -10,7 16,3 -1,5 900,0 14,3 -9,4 29,5 3,2 27,9

t 0,38 3,01
**

3,04
**

8,60
***

2,14
*

2,60
*

4,75
***

0,50
8,54
***

3,95
***

3,46
**

3,45
**

0,25
7,08
***

То
ра
ка
ль
ни

й ΔХ 4,6 -0,7 3,9 -3,8 -0,6 -0,2 -1,0 -42,4 3,6 -11,3 1,4 2,8 0,9 -2,1

ΔХ, % 7,2 -1,15 24,4 19,2 14,0 -6,5 -0,6 -4,6 163,6 15,4 -15,1 11,2 6,7 40,4

t 0,90
3,36
**

7,24
***

8,07
***

3,74
***

1,05 0,83 1,25 1,79 2,03
8,68
***

2,15
*

0,62
6,55
***

М
‘я
зо
ви
й

ΔХ 1,0 -9,3 5,0 -5,8 -1,8 0,3 2,6 100,8 -2,0 1,2 0,7 -0,6 0,6 -1,3

ΔХ, % 1,4 -37,3 32,3 27,2 35,3 9,1 1,5 10,6 -26,3 -1,8 -7,5 -2,6 4,3 23,3

t 0,34
4,56
***

17,37
***

11,81
***

11,16
***

2,06
*

0,94
6,34
***

0,82 0,34
4,05
***

0,72 0,57
7,59
***

Д
иг
ес
ти
вн
ий

ΔХ 9,0 0,6 -1,7 -8,5 -0,3 1,2 21,1 15,2 3,0 6,9 0,9 9,2 2,9 -4,2

ΔХ, % 18,8 5,9 -8,7 34,3 6,4 44,4 17,2 1,6 83,3 -10,1 -9,2 90,2 40,2 45,1

t 2,59
*

0,92
2,77

*
38,28
***

2,68
*

7,84
***

7,35
***

0,67 1,31
5,30
***

3,21
**

10,14
***

3,32
**

5,30
***

Примітки. Тут і далі: 1. Позначено: 1 – станову динамометрію, 2 – вис на 
зігнутих руках, 3 – 5-секундний біг на місці, 4 – біг 100 м, 5 – біг 20 м з ходу, 
6 – метання набивного м’яча, 7 – стрибок у довжину з місця, 8 – 6-хвилинний 
біг на відстань, 9 – нахил вперед стоячи, 10 – викрут мірної лінійки за спину, 
11 – човниковий біг 310 м, 12 – метання тенісного м’ячика на дальність про-
відною рукою, 13 – метання тенісного м’ячика на дальність непровідною ру-
кою, 14 – три перекиди вперед;

2. Позначено: «*» – р < 0,05; «**» – р < 0,01; «***» – р < 0,001 
З 10 до 11 років в хлопців різних соматотипів суттєво покращилися усі 

фізичні якості, про що свідчили отримані нами дані досліджень. Однією з при-
чин зазначеного є періоди, упродовж яких у підлітків різних соматотипів ін-
тенсифікуються й уповільнюються процеси росту, що в першому випадку при-
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зводить до незначного покращення лише окремих фізичних якостей, в іншо-
му – до суттєвого збільшення більшості з них. Разом з тим, в останньому ви-
падку склад таких якостей в хлопців однакового віку, але різної соматичної 
конституції, між собою суттєво відрізняється. Зазначене обумовлює необхід-
ність детальнішого вивчення особливостей розвитку фізичних якостей хлоп-
ців різних соматотипів і, насамперед, в аспекті щорічних темпів приросту по 
відношенню до загального (визначеного у 7 і 17 років) приросту, що сприяти-
ме встановленню обумовленої соматичним типом конституції гетерохронії в 
розвитку цих якостей з виокремленням сприятливих і найменш сприятливих 
періодів для цілеспрямованого впливу на них у процесі фізичного виховання.

Висновки. У хлопчиків-підлітків різних соматотипів відбувається розвиток 
усіх фізичних якостей. Разом з тим, цей процес відзначається неоднаковим при-
ростом результатів і кількістю показників, які в кожному соматотипі впродовж од-
ного року вірогідно покращуються, погіршуються чи не змінюються, що свідчить 
про неоднакову тривалість періодів росту і диференціювання – двох відмінних ти-
пів структурних перетворень, які чергуються в ході морфофункціонального дозрі-
вання організму та відзначаються відповідно низьким і високим (середнім) рів-
нями його енергетичних можливостей в забезпеченні розвитку фізичних якостей. 

У хлопчиків 10-11 років астеноїдного, торакального та дигестивно-
го соматотипу відзначається високий рівень розвитку фізичних якостей, а у 
м‘язового соматотипу – середній. 
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Актуальність. Сучасна геронтологія визначається як наука, що вивчає 
механізми і різні аспекти старіння живого організму, а також способи уповіль-
нення старіння з метою збільшення тривалості життя і збереження його фізич-
ної і соціальної активності [1].

Надійних методологічних підходів до дослідження старіння до цих пір немає 
і відчутних практичних результатів воно поки не принесло. І незадовільним є те, що 
серед фахівців немає єдності у поглядах та причинах механізму старіння [2].

Існує більше 300 теорій старіння, які традиційно поділяють на два класи: 
імовірнісне і програмоване старіння [2].

Науковці не можуть дійти одної думки про те, що таке старіння, тому іс-
нує безліч гіпотез та стверджень:

Старість – це закономірний заключний період вікового розвитку. Старіння – 
руйнівний процес, який розвивається наростаючи з віком. Старіння призводить до 
розвитку вікової патології. Впродовж життя уява про час приходу старості зміни-
лась. Так у стародавньому Римі середня тривалість життя була 28-30 років і тому 
40-річні люди вважалися старими, а 60-річні депонтинусами. Але за класифікаці-
єю ВОЗ вік 49-50 років є середнім, а 60-74 роки похилими, людей в 75 річному віці 
і старіше називають старими, а старіше 90 років довгожителями [2].

За останні 160 років очікувана тривалість життя економічно розвинених 
країн постійно збільшувалася з середньою швидкістю 3 місяця за рік, і немає 
ніяких підстав вважати,що ця тенденція зміниться з найближчим часом. Більш 
того, стрімко зростає кількість осіб, які прожили 100 і більше років. У деяких 
країнах Європи їх кількість подвоюється кожні 10 років [2].

Отже, механізм старіння універсальний. Ознаки старіння у всіх людей 
майже подібні – зміна гормонального статусу, стирання зубів, посивіння і об-
лисіння, накопичення міжклітинного колагену та інше. Найперші причини про-
цесу старіння виявляються на різних рівнях, включаючи макромолекулярний, 
надмолекулярний, тканинний, органний рівні старіння фізіологічних систем [3].

Мета дослідження. Виявити закономірності процесу старіння за допо-
могою основних теорій.

Матеріали та методи дослідження. За науковими джерелами вітчизня-
них та зарубіжних дослідників проаналізована тривалість життя чоловічого та 
жіночого населення, причини тривалого життя тощо.

Аналіз результатів дослідження. На даний час існує кілька альтерна-
тивних теорій, які найчастіше суперечать одна одній, а разом доповнюють. 
Сучасна геронтологія приділяє проблемі старіння дуже велику увагу, тому з 
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кожним роком з’являються нові теорії, що дозволяють глибше зрозуміти меха-
нізми цього процесу. Звичайно, є декілька основних теорій старіння від яких 
відбиваються вчені геронтологи і визначають причини старіння людини [3].

Молекулярно – генетична теорія.
Найбільшу увагу зазвичай надають молекулярно-генетичній теорії, що пояс-

нює процес старіння первинними змінами генетичного апарату клітин. Велику їх 
частину можна розділити на два основних варіанти. У першому випадку, вікові змі-
ни генетичного апарату клітин розглядаються, як спадково запрограмовані, дру-
гий – як випадкові. Таким чином, старіння може бути запрограмованим закономір-
ним процесом, логічним наслідком росту і дозрівання або результатом накопичен-
ня випадкових помилок у системі збереження і передачі генетичної інформації [4].

Якщо дотримуватись першої думки, то старіння по суті стає продовжен-
ням розвитку, протягом якого, у певній еволюції послідовності включаються і 
вимикаються різні ділянки геному. Тоді при «розтягуванні» програми розвитку 
сповільнюється робота «біологічних годин», які задають темп програмі ста-
ріння. Наприклад, в дослідах з обмеженням харчування у молодому віці, від-
бувається уповільнення зростання, а отже і старіння, хоча механізм далеко не 
простий. Передбачається, що уповільнення зростання і статевого дозрівання 
та досягнення остаточних розмірів тіла призводить до збільшення тривалості 
життя. Тобто, старіння, як і інші етапи онтогенезу контролюється генами [4].

Стохастичні (ймовірнісні) ТЕОРІЇ
Відповідно до цієї групи теорій, старіння – результат випадкових проце-

сів на молекулярному рівні[5].
Дослідники вважають, що старіння – це наслідок накопичення випад-

кових мутацій у хромосомах в результаті зношування механізмів репарації 
ДНК – виправлення помилок при її копіюванні під час поділу клітин [5].

Теорія вільних радикалів
Практично одночасно висунута Д. Харманом (1956) та Н.М. Емануе-

лем (1958), вільнорадикальна теорія пояснює не тільки механізм старіння, а й 
широке коло пов’язаних з ним патологічних процесів (серцево-судинних захво-
рювань, ослаблення імунітету, порушень функції мозку, катаракти , раку та деяких 
інших). Відповідно до цієї теорії, причиною порушення функціонування клітин 
є необхідні для багатьох біохімічних процесів вільні радикали – активні форми 
кисню, синтезовані головним чином в мітохондріях – енергетичних фабриках клі-
тин. Якщо дуже агресивний, хімічно активний вільний радикал випадково зали-
шає те місце, де він потрібний, він може пошкодити і ДНК, і РНК, і білки, і ліпіди. 
Природа передбачила механізм захисту від надлишку вільних радикалів: крім су-
пероксиддисмутази та деяких інших синтезованих в мітохондріях і клітинах фер-
ментів, антиоксидантною дією володіють багато речовин, що надходять в організм 
з їжею – у тому числі вітаміни А, С і Е. Регулярне споживання овочів і фруктів і на-
віть кілька чашок чаю або кави в день забезпечать достатню дозу поліфенолів, які 
також є хорошими антиоксидантами. На жаль, надлишок антиоксидантів – напри-
клад, при передозуванні біологічно активних добавок – не тільки не корисний, але 
може навіть посилити окислювальні процеси в клітинах [6].

“Старіння – це помилка “
Теорія «старіння помилково» була висунута в 1954 р. американським фізи-

ком М. Сцілардом. Досліджуючи ефекти впливу радіації на живі організми він по-
казав, що дія іонізуючого випромінювання істотно скорочує термін життя людей 
і тварин. Під впливом радіації відбуваються численні мутації в молекулі ДНК та 
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ініціюються деякі симптоми старіння, такі як сивина або ракові пухлини. Зі своїх 
спостережень Сцілард зробив висновок, що мутації є безпосередньою причиною 
старіння живих організмів. Проте він не пояснив факту старіння людей і тварин, 
що не піддавалися облучінню. Його послідовник Л. Оргела вважав, що мутації в 
генетичному апараті клітини можуть бути або спонтанними, або виникати у від-
повідь на вплив агресивних чинників - іонізуючої радіації, ультрафіолету, дії віру-
сів, токсичних (мутагенних) речовин і таке інше. З плином часу система репарації 
ДНК зношується, в результаті чого відбувається старіння організму [6].

Теорія апоптозу (самогубства клітин)
Академік В.П. Скулачов називає свою теорію теорією клітинного апоп-

тозу. Апоптоз (грец. «листопад») – процес запрограмованої загибелі клітини. 
Як дерева позбавляються від частин, щоб зберегти ціле, так і кожна окрема клі-
тина, пройшовши свій життєвий цикл, повинна відмерти і її місце має посісти 
нова. Якщо клітина заразиться вірусом, або в ній відбудеться мутація, яка веде 
до виникнення злоякісної пухлини, або просто закінчиться термін її існуван-
ня, то, щоб не наражати на небезпеку весь організм, вона повинна померти [6].

Самоліквідації піддаються і мітохондрії – вивчивши цей процес, Скулачов 
назвав його мітоптозом. Мітоптоз відбувається, якщо в мітохондріях утворить-
ся занадто багато вільних радикалів. Коли кількість загиблих мітохондрій за-
надто велике, продукти їх розпаду отруюють клітку і призводять до її апоптозу. 
Старіння, з точки зору Скулачова, – результат того, що в організмі гине більше 
клітин, ніж народжується, а відмирають функціональні клітини замінюються 
сполучною тканиною. Суть його роботи – пошук методів протидії руйнуван-
ню клітинних структур вільними радикалами. На думку вченого, старість – це 
хвороба, яку можна і потрібно лікувати, програму старіння організму можна 
вивести з ладу і тим самим вимкнути механізм, який скорочує наше життя. На 
думку Скулачова, головна з активних форм кисню, що призводять до загибелі 
мітохондрій і клітин – перекис водню [6].

“Межа Гейфліка”, теорія маргінотоміі, теломери і теломераза. Л. Хауфлік і 
П. Мурх (1961) довели, що навіть в ідеальних умовах культивування фіброблас-
тів ембріона людини здатні ділитися лише певну кількість разів (50 ± 10), піс-
ля чого їх здатність до проліферації вичерпується, причому в такому стані вони 
здатні перебувати тривалий час. Дана властивість, назване клітинним старінням 
(“ліміт Гейфліка”), успадковується генетично і не залежить від умов культиву-
вання клітин. А.М. Оловнік запропонував теорію маргінотомії. У соматичних 
клітинах при кожній реплікації через особливості роботи ферментів реплікації 
(ДНК-полімерази) недореплікуються кінці хромосом – теломери. Так, в резуль-
таті постійного укорочення хромосом при кожному мітозі недореплікація захо-
плює області геному, істотні для виживання клітин, що і призводить до загибе-
лі клітин і старіння організмів. В 1985 р. була відкрита теломераза. Встановлено, 
що репресія теломерази визначає клітинне старіння в культурі (“ліміт Гейфліка”) 
і клітини хворих синдромом передчасного старіння мають укорочені теломери 
(Єгоров Є.Є., 1997; Л. Хауфлік, 1998). При введенні теломерази у клітини фібро-
бластів людини, які в нормі діляться лише 75-80 разів, дані клітини здатні діли-
тися 280 разів без будь-яких ознак старіння і патології. Не викликає сумніву, що 
багато які діляться в організмі клітини, в тому числі фібробласти людини, не 
встигають за людське життя повністю вичерпати “ліміт Гейфліка” [7].

При старінні відбувається не якісна, а кількісна зміна різних ознак, чис-
ло яких величезна. Згідно фонтанної теорії іонної модуляції експресії генів, 
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їх продуктивність змінюється залежно від надходження іонів з перинуклеар-
ної цистерни всередину ядра через передбачувані фонтанні РНК – (фРНК)-
залежні іонні (кальцієві і цинкові) канали внутрішньої ядерної мембрани. Коли 
теломери стають у старіючих клітинах занадто короткими, фРНК-залежні іон-
ні канали можуть стати недоступними для субтеломерних генів. Це може кіль-
кісно міняти продуктивність відповідних генів і бути фактором клітинного 
старіння (Оловніков А.М., 1999) [7].

Вільнорадикальні теорія старіння одна з плідно розвивається в останні 
роки фундаментальних теорій; вона висунута практично одночасно Д. Харман 
(1956) та Н.М. Емануелем (1958). Суть теорії: старіння обумовлене пошкоджен-
ням макромолекул клітин під дією власних вільних радикалів (СР), які в нор-
мі утворюються як побічні продукти метаболізму в кожній клітині. Згідно цієї 
теорії, які продукують в мітохондріях клітин молекули СР викликають пошко-
дження мембран, колагену, ДНК, хроматину, структурних білків, а також беруть 
участь в епігенетичної регуляції експресії ядерних та мітохондріальних генів, 
приводячи до метілірованню ДНК, впливають на внутрішньоклітинний рівень 
кальцію і т.д. Підраховано, що за 70 років організм людини виробляє близько 
1 т радикалів кисню, хоча тільки 2-5% вдихуваного з повітрям кисню перетво-
рюється на його токсичні радикали (Анісімов В.Н., 1997; Пескін А.В., 1997;). 
Переважна більшість з них нейтралізується ще до того, як встигнуть зашкоди-
ти ті чи інші компоненти клітини. Так, за даними Л.К. Обухової (1999), з 1 млн. 
утворюються супероксидні радикали від ферментного захисту вислизає не біль-
ше 4. Якщо б не існувало механізмів інактивації СР, то вони викликали б швидке 
руйнування біологічних структур. До основним ендогенних факторів антиокси-
дантного захисту (АОЗ) організму відносяться деякі ферменти і вітаміни: ката-
лаза (каталізує розкладання пероксиду водню до води і кисню), глутатіонперок-
сидаза (що робить те ж саме, але з використанням відновленого глутатіону GSH 
в якості другого субстрату), β-каротин, вітамін Е-α-токоферол (імовірно, що пе-
рехоплює перекисні радикали RO2), вітамін С, або аскорбінова кислота (імовір-
но для реактивації вітаміну Е), сечова кислота, мелатонін, хелатні агенти і фер-
мент супероксиддисмутаза (СОД) – каталізує дисмутацію кисню у водню перок-
сид водню, що захищає субклітинні структури від цих радикалів – у цитозолі, 
Mn-СОД (СОД2) – в мітохондріях та Fe-СОД – в аеробних бактеріях [7].

Термодинамічна теорія старіння. Відповідно до цієї теорії, в онтогенезі 
еволюційні процеси на будь-якому ієрархічному рівні протікають в напрямку 
найбільшої “термодинамічної затребуваності”, що відповідає принципу най-
меншого примусу (Гладишев Г.П., 1999). Ця тенденція є причиною зміни над-
молекулярного та хімічного складу, а також морфологічної структури тканин 
при старінні. Термодинамічна теорія старіння дозволяє сформулювати прин-
ципи створення дієт і ряду лікарських препаратів, що уповільнюють процес 
старіння, які сприяють профілактиці та лікуванню ряду патологій, в тому числі 
“хвороб похилого віку” (Гладишев Г.П., Курнакова Н.В., 1998). Омолодження 
конкретного організму (органу, функціональної системи або будь-якої локаль-
ної зони биоткани) можливо (на тлі постійних генетичних характеристик да-
ного організму) тільки за рахунок змін умов (параметрів) середовища її про-
живання. Омолодження різних тканин при зміні природи і типу їжі, медичних 
та косметичних засобів спостерігається через різний час. Так, суттєве омоло-
дження жирових компонентів біотканин (ліпідних структур) може виявитися 
вже через 1-2 міс після початку зміни природи використовуваних в їжі жирів. 
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Помітне омолодження колагенової тканини повинно спостерігатися тільки че-
рез кілька місяців після введення в дієту білків, що містять підвищену кіль-
кість колагену молодих тварин. Якщо змінити режим харчування, збільшую-
чи в дієті кількість неграничних жирних кислот, то надмолекулярні структури 
(тканини) можуть омолоджуватися. Витіснення високоплавки жирних кислот 
і жирів низкоплавкії омолоджує біотканини. Все це відбувається у відповід-
ності до законів термодинаміки (Гладишев Г.П., 1999). Є підстави вважати, що 
омолодження ліпідних, білкових та інших структур біомаси має сприяти омо-
лодженню хроматину і ДНК. Коливання параметрів середовища проживання 
“омолоджують” або “старять” біотканини організму (змінюючи їх морфоло-
гічну структуру) в межах адаптивної зони (адаптивних можливостей) і є про-
явом, за теорією Г.П. Гладишева (1998), термодинамічної “сили” навколиш-
нього середовища в онтогенезі організму. Особливу роль при цьому відігра-
ють величина рН, іонна сила, температура середовища, що оточує комплекси 
ДНК з гістонами, негістонними білками і іншими компонентами. Отже, мож-
ливо “м’яке” омолоджуючий втручання в супрамолекулярні (надмолекулярні) 
структури ДНК (РНК) шляхом введення в ядра і інші клітинні елементи хіміч-
них агентів. Подібне спрямований вплив може сприяти збереженню структу-
ри генів, а також впливати на процеси їх адаптаційного пристосування до змі-
ни умов навколишнього середовища (Гладишев Г.П., 1999). Крім того, оточен-
ня організмів, чия біомаса використовується для приготування їжі, грає істот-
ну роль в продовженні життя. У рамках термодинамічної теорії легко поясни-
ти добре відомі факти значного продовження життя тварин при використанні 
малокалорійних дієт або застосування лікарських засобів і препаратів, що упо-
вільнюють процеси засвоєння їжі. Виходчи з фізико-хімічної основи легко зро-
зуміти причини позитивного впливу продуктів моря і високогір’я на здоров’я і 
тривалість життя людини. Стає зрозумілим вплив ряду гормонів та інших фізі-
ологічно важливих компонентів на процеси старіння (Гладишев Г.П., 1999) [7].

Імунологічна теорія старіння. Виникаючі з віком патологічні процеси 
пов’язані з дефектами імунної системи, а отже, старіння імунної системи може 
обмежувати тривалість життя. імунних клітин у старому організмі і збільшува-
ти тривалість життя тварин (Морозов В.Г. та співавт., 1996; Miller WR, 1991) [8].

Онтогенетична теорія старіння.
Старіння організму – це системний процес, що базується на взаємодії 

старіючих клітинних ланок організму, кожна з яких може відрізнятися за тем-
пами і ознаками старіння. Старіння організму людини і тварин значною мірою 
пов’язано зі старінням нейроендокринних функцій головного мозку. Процес 
кінцевого недокопірованія ДНК не може бути притягнутий для тлумачен-
ня процесів старіння неподільних нейроендокринних клітин мозку (Словни-
ков А.М., 1999). До однієї з найбільш яскравих і глибоко розроблених концеп-
цій в геронтології по праву слід віднести онтогенетичну теорію старіння і фор-
мування вікової патології у вищих організмів, яка надає ключове значення в 
цих процесах вікового підвищення порогу чутливості гіпоталамуса до гомеос-
татичних сигналів. В.М. Дильман ще на початку 50-х років висунув теорію про 
вікове підвищення порогу чутливості гіпоталамуса до регуляторних гомеоста-
тичним сигналам. Саме цей процес призводить до віковою включення і виклю-
чення функції репродуктивної системи в жіночому організмі, до вікових змін в 
гіпоталамо-гіпофізарно-наднирковозалозної системи, що забезпечує тонічний 
рівень глюкокортикоїдних гормонів в крові, їх циркадний ритм і підвищення 
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секреції при стресі, і, як наслідок, розвитку стану, позначеного як “гіперадап-
тоз”. У.М. Дильман прийшов до переконання, що старіння не запрограмоване, 
а є побічним продуктом реалізації генетичної програми розвитку, і тому ста-
ріння виникає з закономірністю, властивою генетичної программи. Між 25 і 
45 роками у людини відбувається 5-кратне збільшення екскреції гонадотропі-
нів з-за поступового підвищення порогу чутливості гіпоталамуса до гальму-
вання периферичними гормонами. Оприділяють вікові періоди і стани, зокре-
ма, менопауза і процес старіння, пов’язані зі зміною рівня естрогену в крові. 
До числа периферичних тканин, які характеризуються підвищенням активнос-
ті ароматази (естрогенсінтетази) у міру старіння, відносяться м’язова і жирова. 
У міру старіння може слабшати вплив епідермального фактору росту або ін-
ших ендогенних інгібіторів ароматази або посилюватися ефект деяких стиму-
ляторів активності ферменту, причому не виключено, – іноді в силу тих змін, 
які носять не локальний, а системний характер, що визначає залучення поді-
бних факторів у формування ряду захворювань у людини [9].
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У підлітків різних соматотипів віком від 10 до 11 років встановлено спрямо-
ваність фізичних навантажень та вивчались кореляційні взаємозв‘язки між що-
річним приростом фізичних якостей. Врахування таких даних дозволяє зекономи-
ти час на заняттях, тобто не витрачати його на якість, що відзначається по-
зитивним статистичним взаємозв’язком з тією, яку передбачається розвивати.
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Постановка проблеми. В загальноосвітньому навчальному закладі успіш-
не вирішення завдань з фізичного виховання значною мірою залежить від ураху-
вання індивідуальних особливостей учнів під час вибору оптимальних засобів, 
методів, параметрів фізичних навантажень та розроблення педагогічних техно-
логій і методик, виходячи з трьох уроків фізичного виховання на тиждень [1]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Для реалізації диференці-
йованого, індивідуального підходу до учнів у процесі фізичного виховання, 
чинна програма [7] визначає наступні критерії: рівень фізичного розвитку, 
здоров’я, підготовленості. Проте вони відзначаються лабільністю, тобто змі-
ною відповідних характеристик під впливом різних зовнішніх чинників [2], а 
отже лише частково відображають індивідуальні особливості підлітків.

З іншого боку виокремлюються показники, що відображають різні сторо-
ни життєдіяльності організму людини і тривалий час залишаються без змін – 
генетичні маркери, одним з яких є соматичний тип конституції, який широко 
використовують у спортивній діяльності [4; 5]. 

Зазначені дослідження були кроссекціональними та використовували нео-
днакові за спрямованістю й кількістю тести [8], що сприяють встановленню за-
кономірних тенденцій і зумовлених соматотипом особливостей темпів приросту 
фізичних якостей, взаємозв’язків між такими змінами в хлопчиків 10-11 років. 

Мета дослідження – визначити спрямованість фізичних навантажень 
для розвитку фізичних якостей підлітків різних соматотипів.

Відповідно до мети вирішували такі завдання:
1. Вивчити особливості розвитку фізичних якостей в хлопців 10-11 років з 

урахуванням соматотипу. 
2. Встановити кореляційні взаємозв’язки між щорічним приростом фізичних 

якостей хлопців різних соматотипів у 10-11 років. 
Методи дослідження. Під час вирішення встановлених завдань вико-

ристовували комплекс таких взаємопов’язаних методів: теоретичних, медико-
біологічних, педагогічних, математико-статистичних. 

Результати дослідження. Розвиток будь-якої фізичної якості завжди від-
значається перенесенням тренувального ефекту. Тому важливими є дані про ха-
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рактер і величину кореляційних взаємозв’язків між щорічним приростом фізич-
них якостей, оскільки врахування таких даних дозволяє оптимізувати викорис-
тання часу заняття, тобто не витрачати його на якість, що відзначається позитив-
ним статистичним взаємозв’язком з тією, яку передбачається розвивати (рис. 1).
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Рис. 1. Статистичні взаємозв’язки між приростом 
фізичних якостей у підлітків 10-11 років різних соматотипів 

Примітка: 1 – станова динамометрія, 2 – вис на зігнутих руках, 3 – 5-се-
кундний біг на місці, 4 – біг 100 м, 5 – біг 20 м з ходу, 6 – метання набивного 
м’яча, 7 – стрибок у довжину з місця, 8 – 6-хвилинний біг на відстань, 9 – нахил 
уперед стоячи, 10 – викрут мірної лінійки за спину, 11 – човниковий біг 310 
м, 12 – метання тенісного м’ячика на дальність провідною рукою, 13 – метання 
тенісного м’ячика на дальність непровідною рукою, 14 – три перекиди вперед. 

Астеноїдний соматотип. В цей віковий період високий темп покращен-
ня результатів бігу на 100 м відзначався негативними значеннями коефіцієн-
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та кореляції із зміною результатів вису на зігнутих руках (r = –0,520), стриб-
ка в довжину з місця (r = –0,440), метання на дальність непровідною рукою 
(r = –0,450) та позитивним – з виконанням трьох перекидів уперед (r = 0,600). 
В усіх випадках коефіцієнти відображали позитивну тенденцію, оскільки їх 
негативні значення інтерпретувалися так: із зменшенням результатів бігу на 
100 м збільшуються результати інших зазначених показників, що в першому 
випадку свідчило про покращення швидкісної витривалості, в другому – про 
збільшення відповідних фізичних якостей.

Значне покращення результатів бігу на 20 м відзначалося негативним значен-
ням коефіцієнтів кореляції із зміною результатів 6-хвилинного бігу (r= –0,500), ме-
тання на дальність непровідною рукою (r = –0,450) та позитивним – з виконанням 
трьох перекидів уперед (r = 0,600), що враховуючи вищезазначену інтерпретацію, 
в усіх випадках свідчило про позитивний взаємозв‘язок між змінами результатів.

Зміна результатів стрибка в довжину з місця була статистично пов‘язана, крім 
вищезазначених показників, також із зміною результатів 6-хвилинного (r = 0,800), 
човникового бігу (r = –0,520), що свідчило про таке: із збільшенням результатів 
стрибка збільшується подолана за 6 хвилин дистанція та зменшується час бігу на 
дистанції 3х10 м, тобто в усіх випадках відбувалося покращення відповідних фізич-
них якостей. Що стосується 5-секундного бігу на місці, нахилу вперед стоячи, ви-
круту мірної лінійки за спину, які також відзначалися високим приростом результа-
тів, та крім вищезазначених, інших надійних коефіцієнтів кореляції виявлено не було. 

Отримані дані свідчили про необхідність у цей період цілеспрямовано 
впливати на частоту рухів, координацію в метаннях на дальність провідною 
рукою, гнучкість, швидкість окремого руху. Удосконалення останньої сприя-
тиме також зменшенню негативної зміни загальної витривалості, координації в 
циклічних локомоціях та певному покращенню координації в метаннях непро-
відною рукою. Що стосується швидкісної витривалості, швидкісно-силових 
якостей в стрибках, координації в акробатичних рухових діях, то незважаючи 
на можливість їх покращити впливаючи тільки на першу, доцільно вдоскона-
лювати кожну з них окремо, оскільки розвиток швидкісної витривалості спри-
ятиме зменшенню негативних змін загальної, статичної силової витривалості 
та підсиленню незначного покращення координації в метаннях непровідною 
рукою, в швидкісно-силових якостей в стрибках – зменшенню негативних змін 
координації в циклічних локомоціях і загальної витривалості.

Торакальний соматотип. На цьому етапі встановлено найбільшу, порівня-
но з іншими періодами, кількість надійних кореляційних зв‘язків та їх найбіль-
шу міцність, що свідчило про цей період як дуже важливий з точки зору роз-
витку фізичних якостей у хлопчиків торакального соматотипу. При цьому всі 
якості, що покращувалися високим темпом, відзначалися позитивними статис-
тичними взаємозв‘язками між собою, а також з менш виразним покращенням 
деяких інших якостей. Зокрема, суттєве збільшення частоти рухів було пози-
тивно пов‘язано із менш виразним покращенням абсолютної сили, швидкісної 
витривалості, швидкості окремого руху, координації в акробатичних рухових 
діях. Аналогічні кореляційні зв‘язки встановлено між змінами інших якостей 
з такими характеристиками та рештою, за винятком рухливості в плечових су-
глобах і поперековому відділі хребта, суттєве покращення яких відзначалося 
таким: позитивними взаємозв’язками – з покращенням абсолютної сили, коор-
динаційних здібностей в метаннях провідною і непровідною рукою; негатив-
ними, але які відображали позитивний взаємозв’язок – з покращенням швид-
кісної витривалості, швидкості окремого руху.



263

Водночас, отримані коефіцієнти парної кореляції свідчили про негатив-
ний вплив інтенсивного зростання зазначених фізичних якостей на зміни де-
яких інших. Так, покращення швидкісної витривалості, швидкості окремого 
руху зумовило зниження швидкісно-силових якостей у метаннях (відповідно 
r = –0,760 і r = –0,760), першої – також зниження координації в циклічних локо-
моціях (r = –0,670), другої – значне зниження загальної витривалості (r = –0,710).

Отримані дані свідчили, що в цей період у хлопців торакального сомато-
типу відбувається значна перебудова функціональних систем та про необхід-
ність цілеспрямованого пливу на максимальну частоту рухів, швидкість окре-
мого руху, швидкісну витривалість, рухливість у поперековому відділі хребта 
і плечових суглобах, координацію в акробатичних рухових діях, насамперед, 
для більш ефективного перебігу зазначеного процесу. 

У м’язовому соматотипі зміни досліджуваних показників відзначалися дуже 
великою кількістю надійних кореляційних зв‘язків, інтерпретація яких дозволи-
ла констатувати таке. Значне покращення частоти рухів сприяло аналогічній зміні 
швидкісної витривалості (r = –0,760), швидкості окремого руху (r = –0,810), коор-
динації в акробатичних рухових діях (r = –0,800), але не впливало на зміну загаль-
ної витривалості, що також відзначалася високим приростом. Покращення швид-
кісної витривалості та швидкості окремого руху було безпосередньо пов’язане із 
покращенням однієї з них (r = 0,950), певною мірою – із збільшенням абсолютної 
сили, а також сприяло зменшенню негативних змін координації в циклічних локо-
моціях та покращенню координації в акробатичних рухових діях.

Коефіцієнти кореляції між суттєвим збільшенням загальної витривалос-
ті, координації в акробатичних рухових діях та вищезазначених фізичний якос-
тей хоча і були позитивні, але відображали негативний взаємозв’язок, що свід-
чив про неоднаковий зміст процесів, які забезпечили такі зміни, в інших випад-
ках – про певний негативний вплив покращення цих якостей на абсолютну силу, 
статичну силову витривалість, координацію в циклічних локомоціях, рухливість 
в плечових суглобах, що практично не змінились або суттєво зменшилися.

Отримані дані свідчили про необхідність в цей період цілеспрямовано 
впливати на швидкісні якості, швидкісну витривалість та абсолютну силу, по-
зитивні зміни якої сприятимуть ще більшому зростанню інших зазначених 
якостей, а також покращенню координації в акробатичних рухових діях і за-
гальної витривалості.

Дигестивний соматотип. З 10 до 11 років негативний характер статистич-
них взаємозв‘язків свідчив, що високі темпи зростання швидкості окремого руху, 
координації в акробатичних рухових діях та швидкісно-силових якостей у стриб-
ках, метаннях обумовлені різними чинниками. У той же час зміна останніх знахо-
дилась у позитивному взаємозв‘язку з високим приростом координації в метаннях 
на дальність провідною (r = 0,400), непровідною (r = 0,450) рукою, швидкісно-
силових якостей в стрибках (r = 0,450), що свідчило про певне покращення цих 
якостей при покращенні швидкісно-силових якостей в метаннях. Також, збіль-
шення швидкісно-силових якостей в стрибках позитивно впливало на зміну рух-
ливості в поперековому відділі хребта, яка в цей період відзначалася високим тем-
пом приросту. У той же час, аналогічні зміни швидкісної витривалості та середні 
темпи збільшення абсолютної сили не були статистично пов‘язані із зміною інших 
фізичних якостей, про що свідчила відсутність надійних коефіцієнтів кореляції.

Отримані дані свідчили, що в цей період необхідно використовувати фі-
зичні навантаження для вдосконалення швидкісної витривалості, швидкості 
окремого руху, швидкісно-силових якостей, рухливості в поперековому відді-
лі хребта, координації в метаннях на дальність і акробатичних рухових діях.
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Висновки. Статистичні взаємозв’язки між приростом фізичних якостей 
з високим темпом розвитку (сенситивний період), між досліджуваними якос-
тями відрізняються в хлопців різних соматотипів за кількістю, величиною і 
значенням коефіцієнтів парної кореляції, що свідчить про неоднакову взаємо-
обумовленість природного розвитку в них цих якостей, а на практиці проявля-
ється різними варіантами перехресної адаптації при використанні однакових 
фізичних навантажень. Урахування таких даних сприятиме оптимізації про-
цесу цілеспрямованого впливу на фізичні якості, насамперед, в аспекті вивіль-
нення в кожному занятті певного часу, оскільки максимальний ефект досягати-
меться використанням меншої кількості різних за спрямованістю навантажень 
при збереженні тенденції до покращення інших якостей. 
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Key words: intercommunications, physical quality, соматотип, increase, phys-
ical loading, boys.
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У статті розглядається шкідливий вплив нікотину на організм людини, та, 
для приклада приводяться статистичні дані.
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Актуальність. Куріння і молодь – дуже серйозна проблема, і пробле-
ма не тільки медична, але і соціальна. Тоді як в Європі і в Америці все біль-
ше І більше розповсюджується прихильність здоровому способу життя, у нас 
помітна абсолютно протилежна тенденція. І це положення не можна змінити, 
не знаючи причин явища і не маючи даних про його характер і поширеність.

Якщо розглядати цю проблему у світлі окремої соціальної групи, то однією з 
найактуальніших буде ця проблема в середовищі учнів середньої школи. Оскільки 
вплив однолітків на свідомість учня, що не сформувалася, дуже великий, то причин 
для занепокоєння достатньо багато. Крім впливу тих, що оточують, є особисте праг-
нення «поспішного дорослішання» властиво багатьом сучасним дітям. Вплив може 
виходити і від батьків, як поганий приклад і просто від дорослих, що не знаходять в 
цьому нічого поганого. Дітям необхідна більша увага, як з боку батьків, так і з боку 
вчителів, яким треба більше спостерігати за прагненнями і схильностями учнів.

Куріння є одним з найбільш поширених і масовою у світовому масштабі звич-
кою, що наносить утрату, як здоров’ю окремої людини, так і суспільству в цілому. 
У куріння залучені практично всі верстви населення і що найнебезпечніше жінки і 
юнацтво. Це соціальна проблема суспільства, як для тієї, що його палить, так і для 
некурящої частини. Для першої – проблемою є кинути палити, для другої – уникну-
ти впливу суспільства, що палить, і не «заразитися» їх звичкою, а також – зберегти 
своє здоров’я від продуктів куріння, оскільки речовини що входять в дим, що види-
хається курцями, не на багато безпечніше за те, якби людина сам палила і приймала 
в себе нікотин і багато що інше, що входить в засвічену сигарету.

Об’єкт досліджень – молодь.
Предмет досліджень – тютюнопаління.
Мета дослідження – виявити згубний вплив нікотину на організм. 
Обговорення результатів досліджень. На основі статистичних даних різних 

країн можна зробити висновок, що тепер на нашій планеті до 60% чоловіків і 20% 
жінок систематично курять, тобто 40% дорослого населення світу – курці. Одна з го-
ловних причин куріння – цікавість. За даними опитування учнів старших класів се-
редніх шкіл, ПТУ і студентів молодших курсів інститутів, курити з цікавості почали 
до 25%. Друга причина початку куріння в молодшому віці – наслідування дорослих. 
У родинах некурців стають курцями не більш як 25% дітей, а в родинах курців кіль-
кість дітей, що прилучилися до сигарети, становить понад 50%.

Головний дійовий компонент тютюну – нікотин. Це алкалоїд уперше ви-
ділили в чистому вигляді учені Посельт і Рейман у 1828 році. Вміст нікотину в 
тютюновому листі коливається звичайно від 1 до 1,5%, але в деяких сортах до-
сягає 6-8%. В одній сигареті масою 1 г міститься 10-15 мг нікотину, а в сигарі 
масою 10 г – до 150 мг речовини. 
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У хімічно чистому вигляді нікотин являє собою прозору маслянисту пе-
кучу рідину. Саме такий смак відчуває курець, коли докурює недокурок, де 
осідає нікотин. У фільтрі сигарети може скупчитися така кількість нікотину, 
якої досить, що убити мишу. Фактично нікотин токсичний тою ж мірою, що й 
синильна кислота. Тому в незвичної до куріння людини велика кількість вику-
рених сигарет спричиняє тяжке отруєння, а іноді й смерть. 

Нікотин – надзвичайно сильна отрута, яка діє переважно на нервову 
систему, травлення, а також на дихальну і серцево – судинну системи. Експе-
рименти на тваринах іще в минулому столітті показали безперечний вплив ні-
котину на нервові реакції. Наприклад, якщо на оголену тканину нерва наклас-
ти ватку з нікотином, то для його подразнення потрібна значно менша сила 
струму, ніж на контролі. Ставили досліди із собаками, у яких знімали череп-
ну коробку і нікотин наносили на різні ділянки мозку. І в цих випадках реак-
ція, наприклад, у вигляді м’язових рухів була значно швидша і від меншої сили 
струму, ніж до застосування нікотину. більше того, висока концентрація розчи-
ну нікотину зумовлювала судорожні скорочення тієї групи м’язів, яка перебу-
вала під контролем даної ділянки мозкової речовини. Без будь – якої додаткової 
дії струмом! При цьому приступи не виникали після кількох повторень нікоти-
нового подразнення. Виявляється, до нікотину можна звикнути. 

Куріння – суха термічна перегонка тютюну (і паперу) під впливом висо-
кої температури, яка на запаленому кінці сигарети чи в люльці досягає 300 0С. 
Дим, що його втягує курець, сублімує нікотин з тютюнового листя. Нікотин 
швидко розчиняється у воді, тому легко всмоктується крізь слизові оболонки 
рота, носа, бронхів, а потрапляючи із слиною до шлунка, – і крізь стінки шлун-
ково – кишкового тракту. 

Серцево-судинні хвороби відіграють основну роль у захворюванні і смерт-
ності, населення особливо в економічно розвинутих країнах. Причини їх зрос-
тання різні, але одним з найвизначніших факторів куріння. Це означає, що ризик 
захворіти і померти у людини яка курить більший, ніж у людини яка не курить.

Яким чином тютюн може впливати на серцево-судинну систему? 
Нікотин у першій фазі свого впливу збуджує судино-руховий і дихаль-

ний центри, а в другій фазі навпаки, пригнічує їх. Якщо простежити за пуль-
сом курця, то можна помітити, що після першої затяжки він сповільнюється, 
а потім серце починає битися частіше. Одночасно з цим підвищується артері-
альний тиск, що обумовлено звуженням периферичних судин. До того ж оксид 
вуглецю, якщо надходить із сигарет, підвищує вміст холестерину в крові і зу-
мовлює розвиток атеросклерозу. В цілому куріння негативно впливає на серце: 
для курця можливість інфаркту в двічі вища, ніж для не курця. 

Підвищений ризик коронарної хвороби серця (КХС), незалежно від статі, 
виявлено серед курців різних етнічних груп в багатьох країнах світу. При цьому 
ймовірність виникнення інфаркту міокарда (ІМ) є тим більшою, чим менший вік 
курця. Вона особливо висока в осіб віком до 40-50 років, для яких куріння є осно-
вним етіологічним чинником цього захворювання. Зв’язок між палінням, захво-
рюваністю і смертністю від коронарної хвороби серця, іншої судинної патології 
найвиразніше проявляється саме серед людей молодого віку. Так, інфаркт міокар-
да у чоловіків-курців у віці 30-49 років виникає в 5 разів, в 50-59 років – в 3 рази, 
а в 60-79 років – в 2 рази частіше, ніж у тих, хто не палить. Збільшення частоти ін-
фаркту міокарда у молодих пояснюється, насамперед, раннім початком куріння. 

У жінок, які палять і застосовують оральні контрацептиви (отже, йдеться 
про жінок молодого віку), виявлено підвищений ризик не тільки коронарна хво-
роба серця, інфаркт міокарда, але й мозкового інсульту, частота розвитку якого у 
20 разів вища, ніж у жінок, які не палять. Ішемічна хвороба нижніх кінцівок (об-
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літеруючий ендартеріїт, тромбоваскуліт), що супроводжується синдромом пере-
міжної кульгавості, у молодих людей зустрічається виключно серед курців.

Україна належить до країн з високою поширеністю паління. Сьогодні в 
нашій країні курить кожен другий чоловік і кожна п’ята жінка. Інтенсивність 
куріння серед жінок неухильно зростає. Найбільша частота паління спостері-
гається у чоловіків до 30 років. Разом з тим, в Україні зареєстровано найвищі 
серед країн Європи показники серцево-судинні захворювань у чоловіків і жі-
нок, коронарна хвороба серця у жінок, а також один з найвищих показників 
смертності чоловіків від КХС. Найвиразніші відмінності у рівнях означених 
показників спостерігаються саме в молодших вікових категоріях, досягаючи в 
них трьох- семикратної різниці.

Смертність від серцево-судинні захворювань у чоловіків 37-47 років в Украї-
ні є чи не найвищою у світі. Вона у 4-5 разів перевищує аналогічні показники у 
більшості розвинених країн. Відомо, що тривалість часового інтервалу від момен-
ту збільшення поширеності куріння серед молодих людей до появи у них перших 
ознак ССЗ та їх наслідків становить декілька десятиліть. Це дозволяє припустити 
подальше погіршення епідеміологічної ситуації щодо ССЗ в нашій країні.

Імовірність захворіти КХС залежить як від кількості випалюваних щодо-
би сигарет, так і від загальної тривалості паління. Підвищений ризик гострої ко-
ронарної недостатності і раптової смерті мають всі 100% осіб, які палять 25 і 
більше сигарет на день. Рівень фібриногену плазми крові – маркер високої ймо-
вірності розвитку КХС, є прямопропорційним загальній дозі викурених протя-
гом життя сигарет. Дозозалежний ефект куріння вважається суттєвим доказом 
причинного характеру цього взаємозв’язку і важливою ознакою кумулятивно-
го впливу хронічної тютюнової інтоксикації. Останнє дає змогу провести анало-
гію між патогенною дією куріння та професійно і/або екологічно обумовленим 
впливом ксенобіотиків на судинну систему людини. Загальним для них є виник-
нення характерних розладів обмінних процесів в організмі, дисрегуляції судин-
ного тонусу та структурних змін внутрішніх шарів стінки артерій, відповідаль-
них за формування ішемічної симптоматики в осіб молодого віку.

Висновки. Кинути куріння може кожен. Не всі, мабуть, з цим погодяться 
бо вже бралися це зробити і не змогли, але чи пробували вони розібратися в при-
чинах невдачі? Зрив, як правило буває через непродумане до кінця рішення по-
кінчити з курінням і через відсутність підтримки навколишніх, які іноді навіть 
засуджують ці спроби. То ж як мають діяти ті, хто вирішив жити без сигарет? 

Насамперед треба чітко обгрунтувати для себе причину, яка підштовхну-
ла до такого рішення. Це може бути прагнення зберегти і зміцнити здоров’я, 
підвищити працездатність, бажання звільнити навколишніх від шкідливого 
диму, нарешті прагнення прилучитися до спорту. 
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