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ОБҐРУНТУВАННЯ ІННОВАЦІЙНОЇ СИСТЕМИ 
ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ З ВИКОРИСТАННЯМ 

ПРОГРАМ СТЕП-АЕРОБІКИ

У статті розглядаються проблеми використання у загальноосвітніх на-
вчальних закладах високоефективних спортивних та фізкультурно-оздоровчих 
технологій. Визначені параметри фізичних навантажень в системі занять 
степ-аеробікою.

Ключові слова: фізичні навантаження, степ-аеробіка, аеробні технології.

Постановка проблеми. Аналіз чинників, що обумовлюють виникнення 
в учнів різних патологічних станів, свідчить про неефективне фізичне вихо-
вання в школі та за місцем проживання, низький рівень знань учнів у галузі 
фізичної культури й оздоровчих технологій, наявність негативної мотивації до 
систематичних занять фізичною культурою, відсутність піклування про свій 
здоровий спосіб життя, що є одним із потужних чинників низької фізичної під-
готовленості та порушення здоров’я людини.

Аналіз літературних джерел (Базарний В.Ф., Леськів В.А., Мотилянська Р.Є. 
та ін.), практика викладання системи фізичного виховання учнів загальноосвітніх 
навчальних закладів України свідчить про те, що в сучасній теорії та методиці фізич-
ного виховання недостатньо розроблені наукові засади використання сучасних дуже 
привабливих високоефективних спортивних та фізкультурно-оздоровчих техноло-
гій (шейпінг, степ-аеробіка, фітбол-аеробіка та ін.)

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питанням використання сучас-
них інноваційних систем фізичного виховання у загальноосвітніх навчальних за-
кладах, розробкою фізкультурно-оздоровчих програм займалися Г.А. Апанасенко, 
В.К. Бальсевич, Т.Ю. Круцевич, О.С. Куц, Л.П. Сергієнко, Д.М.  Солопчук та ін. 
Однак науково-методичних механізмів інтеграції різнома ніт них фітнес-програм у 
структуру фізичного виховання школярів практично немає.

Мета роботи. Обґрунтувати інноваційну систему фізичного виховання 
школярів з використання сучасних оздоровчих видів рухової активності.

Результати дослідження та їх обговорення. Розроблена та етапно 
структурована концептуальна модель інноваційної системи фізичного вихо-
вання учнів ЗНЗ обумовила процес ефективної організації та реалізацію педа-
гогічних, психологічних, гігієнічних, валеологічних, фізкультурно-оздоровчих 
факторів протягом формуючого педагогічного експерименту. Означена іннова-
ційна система включала такі актуальні та дієві структурні компоненти:
1) діагностику стану здоров’я, фізичної підготовленості учнів (з навичками 

самоконтролю);
2) формування життєво важливих рухових дій (дидактичний комплекс фор-

мування техніки фізичних вправ);
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3) моделювання тактики та стратегії фізкультурно-оздоровчої роботи в шко-
лі (уроки фізичної культури → інноваційна система фізичного виховання з 
використанням аеробних технологій);

4) педагогічні, психологічні та гігієнічні фактори раціонального рухового ре-
жиму учнів;

5) індивідуально дозовані фізичні вправи, фізичні навантаження різної інтенсив-
ності, обсягу та морфофункціональної направленості забезпечили формуван-
ня у підлітків рухових, фізіологічних кондицій, впевненості у своїх можли-
востях, конкурентної здібності, естетичного та рухового задоволення, нави-
ків ефективного спілкування з підлітками та дорослими, знань та навичок від-
носно самоконтролю та психічної саморегуляції, контроль імовірності тощо.
Результати дослідження свідчать про те, що особливого розвитку в проце-

сі формуючого експерименту зазнали структурні компоненти мотивації діяльнос-
ті підлітків. Так, в експериментальній групі показник мотивації до систематичних 
занять зріс до 72,2%, а в КГ 44,6%. Динаміка систематичності занять фізичного 
виховання у 11-12-літніх учнів ЕГ – 94,2%, а у КГ – 62,9%. Рівень сформованості 
спеціальних знань та умінь в учнів в ЕГ сягав 90,2%, в КГ – 22,4%. Показник про-
пусків занять із причин захворювання в учнів зменшився в ЕГ до 23,2%, а в КГ 
– до 31,6%. Рівень бажання займатися фізичною культурою, спортом, вести здо-
ровий спосіб життя в учнів 11-12 років мав тенденцію зростання в ЕГ до 86,5%, 
в КГ – тільки до 38,8%. Показник ризику шкідливих звичок характеризувався на-
ступною динамікою: в ЕГ показник зменшився до 25,3%, а в КГ – тільки на – 1,6%.

Таким чином, позитивна динаміка у експериментальній групі показників 
мотивації та психолого-емоційної поведінки учнів, свідомого їх ставлення до 
інноваційної системи фізичного виховання та фізкультурно-оздоровчої роботи 
була досягнута за рахунок мотиваційно-стимулюючих можливостей експери-
ментальної програми комбінованої аеробіки.

Структуризація та системність порівняння отриманих результатів в екс-
периментальній та контрольній групах свідчить про те, що в розробленій інно-
ваційній системі фізичного виховання учнів з використанням аеробних техно-
логій притаманні такі характеристики, які обумовлюють її ефективність:
1) методи і засоби формування в учнів реалістичного відношення до рівня 

свого здоров’я, фізичного розвитку, функціональних можливостей, досяг-
нень кожного із них в галузі фізичної культури і спорту (вихідна психолого-
фізична діагностика);

2) методи і засоби спонукання учнів до систематичної креативної роботи в умо-
вах уроків фізичної культури і занять комбінованою аеробікою, в різноманіт-
них формах позакласної фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи;

3) методи оцінки результатів означеної діяльності учнів з метою її підкрі-
плення тенденцією покращення досягнень у формуванні здоров’я, фізич-
ного розвитку, фізичної працездатності, спортивних досягнень, профілак-
тиці стану особистісної тривожності, спортивних результатів;

4) методи і засоби формування позитивного психоемоційного фону на уроках фі-
зичної культури та занять з комбінованої аеробіки (спонукання до спілкування);

5) дані науково-методичного обґрунтування результатів систематичного впливу 
фізкультурно-оздоровчої, спортивної систематичної діяльності учнів на основі 
інноваційної системи фізичного виховання (формування адекватної рефлексії);

6) критерії оцінки та методи корекції в учнів мотивації, свідомого відношення 
до систематичних занять фізичною культурою, спортом, до здорового спо-
собу життя, до профілактики шкідливих звичок, до загартування тіла і т.д.
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Висновки

1. Таким чином, облік і використання знань про побудову і модифікації різ-
них фізкультурно-оздоровчих, аеробно спрямованих систем, наступна їх 
інтеграція у структуру фізичного виховання учнів загальноосвітніх шкіл, 
є сучасною науковою основою управління корекцією і розвитком життє-
во важливих рухових дій, фізичних здібностей, фізичної працездатності. 
Етапно організована інноваційна система фізичного виховання з викорис-
танням аеробних технологій забезпечує ефективне формування в школярів 
позитивної мотивації до здорового способу життя.

2. Важливим організаційно-методичним фактором ефективності інновацій-
ної системи фізичного виховання учнів 11-12 років загальноосвітніх шкіл 
з використанням аеробних технологій є її інтеграція у загальну структуру 
фізкультурно-оздоровчої роботи означених навчально-виховних закладів.

Список використаних джерел:
1. Апанасенко Г. Л. Физическое здоровье и максимальная аэробная способность инди-

вида / Г. Л. Апанасенко, Р. Г. Науменко // Теория и практика физической культуры. 
– 1988. – № 4. – С. 29-31.

2. Круцевич Т. Ю. Методы исследования здоровья детей и подростков в процессе фи-
зического воспитания / Т. Ю. Круцевич. – К. : Олімпійська література, 1999. – 232 с.

In the article the problems of the use are examined in general educational es-
tablishments of high-effi ciency sporting and athletic-health technologies. Certain 
parameters of physical activities are in the system of engaging in a steppe aerobics.

Key words: physical activities, steppe-aerobics, aerobic technologies.
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ВПЛИВ ЗАСОБІВ МАСОВОЇ ІНФОРМАЦІЇ НА ФОРМУВАННЯ 
КУЛЬТУРИ ЗДОРОВ’Я ДІТЕЙ ТА УЧНІВСЬКОЇ МОЛОДІ
У статті аналізується розробка організаційних основ та добір змісту 

освітніх, виховних, оздоровчих та розвиваючих напрямів формування культури 
здоров’я дітей та учнівської молоді засобами масової інформації.

Ключові слова: здоров’я, молоде покоління, фізичне виховання, засоби ма-
сової інформації, освітні програми.

Сучасне суспільство характеризуються різними соціально-політичними 
перетвореннями, реформуванням системи освіти і виховання, підготовкою 
учнівської молоді до подальшого активного, свідомого, самостійного, здорово-
го життя. Постійне і швидке збільшення наукової інформації вирішально впли-
вають на всі сфери життя. Це спонукає до постійних змістових стратегічно-
спрямованих змін в системі освіти, основу яких складають збільшення кіль-
кості інформації, її якісної складності, технології та організації засвоєння. 
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Молоде покоління повинно володіти основами знань з математики, фізики, хі-
мії, географії, історії тощо, вміти читати, слухати, розповідати, висловлювати 
свої думки, володіти високим рівнем професійної компетентності. На основі 
надбаних знань у школі й вузі повинно бути сформовано світогляд, який спри-
яв би подальшому самостійному, усвідомленому саморозвитку й самовдоско-
наленню. При цьому молодь має володіти певним рівнем загальної культури, 
що ефективно впливає на формування її особистісних рис. Однією із складо-
вою загальної культури особистості є культура здоров’я. Її формуванню сприяє 
вивчення предметів фізичного виховання, введення в навчальні плани школи 
нового предмета “Основи здоров’я”, у ВНЗ – навчальних дисциплін “Фізичне 
виховання”, “Валеологія” та ін. Ці предмети сприяють засвоєнню валеологіч-
них, культурологічних знань про здоров’я як цінність, умінь володіти оздоров-
чими технологіями, що впливають на духовний, психічний, фізичний аспекти 
здоров’я. Цьому успішному формуванню культури здоров’я учнівської молоді 
можуть стати засоби масової інформації (телебачення, відео, радіо).

Аналіз досліджень з проблеми формування культури здоров’я молоді за-
собами масової інформації дозволяє стверджувати, що кількість наукових робіт 
за останній час постійно збільшується. Важливою проблемою сучасної педа-
гогіки, валеології, фізичного виховання є формування культури здоров’я дітей 
і учнівської молоді. Сьогодні в теорії і практиці педагогічної науки дану про-
блему досліджуються вчені: Г. Апанасенко, Я.Белогурова, І. Брехман, А. Ви-
дюк, Е. Дем’яненко, С. Кириленко, В. Климова, Г. Кривошеєва, Л. Попова, 
В. Скумін та ін. Важливою складовою творчої розробки проблеми формуван-
ня культури здоров’я дітей та учнівської молоді є визначення місця в освіт-
ній, виховній та просвітницькій діяльності засобів масової інформації (теле-
бачення, радіо). Високо оцінюючи роботи сучасних учених з проблеми, слід 
відзначити недостатнє науково-теоретичне дослідження формування культури 
здоров’я молоді засобами масової інформації. Враховуючи вище зазначене, ме-
тою нашої статті є розробка організаційних основ та добір змісту освітніх, ви-
ховних, оздоровчих та розвиваючих напрямів формування культури здоров’я 
дітей та учнівської молоді засобами масової інформації. Для досягнення мети 
необхідно визначити напрями роботи радіо і телебачення з питань формуван-
ня культури здоров’я дітей та учнівської молоді, визначити аудиторію, на яку 
буде розраховано зміст освітньої, просвітницької, оздоровчої, виховної, розви-
ваючої спрямованості теле- та радіопередач та розробити структуру і визначи-
ти зміст валеологічних теле- та радіопередач.

На наш погляд цю роботу може організувати за такими напрямами як: 
освітнім і просвітницьким. Враховуючи об’єм знань, умінь і навичок, яких на-
буває учнівська молодь з навчальних предметів і її вікові особливості, ми вва-
жаємо, що навчальні програми засобів масової інформації можна поділити за 
такими ланками: для дошкільників; учнів початкової, основної і старшої шко-
ли; учнів ліцеїв, гімназій, професійно-технічних закладів; студентів ВНЗ.

Для дітей дошкільного віку в засобах масової інформації необхідно розробити 
виховні, розвиваючі програми з урахуванням віку, психофізичного розвитку, життє-
вого досвіду, а також для їх батьків. Освітні, виховні, оздоровчі і просвітницькі про-
грами для учнів школи повинні бути розроблені з урахуванням шкільних ланок, ви-
вчення відповідних предметів, об’єму знань, умінь і навичок з питань здоров’я.

Освітні і просвітницькі програми засобів масової інформації з формуван-
ня культури здоров’я мають бути розроблені з урахуванням професійної спря-
мованості, статі, віку, життєвого досвіду майбутніх спеціалістів.
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Ці програми мають розроблятися для усіх ланок світи, інтегруватися з 
урахуванням таких предметів, як основи здоров’я, фізична культура, валео-
логія, природознавство, біологія, хімія, українська література, зарубіжна літе-
ратура, етика, художня культура тощо. Необхідно, щоб структурна побудова 
змісту навчальних теле- та радіопрограм повинна складатися з наступних роз-
ділів: теоретико-методологічні основи культури здоров’я; оздоровчі техноло-
гії, що впливають на духовний, психічний, фізичний аспекти здоров’я; рухова 
активність; безпека життєдіяльності; основи медичних знань.

Виклад матеріалу за цими розділами повинен здійснюватися інтегровано, 
системно, формуючи світогляд дітей і учнівської молоді, що сприятиме формуван-
ню високого рівня культури здоров’я як частини загальної культури особистості.

Необхідно розробити і подати коротку історичну характеристику формування 
уявлень про феномен здоров’я, теоретичні основи вдосконалення й виконання інди-
відуальної оздоровчої системи; оздоровчі системи різних авторів; духовне здоров’я; 
попередження шкідливих звичок; загартування, дихання, масаж, живлення, статеве 
виховання, основи здоров’я майбутніх молодих батьків і дитини, а для учнів ліце-
їв, гімназій та студентів. Важливо засвоїти основи знань, умінь і навичок з методи-
ки проведення професійно-прикладної, загальної і спеціальної фізичної підготовки, 
а також із спеціальної фізичної підготовки з обраного виду спорту.

Зміст теле- та радіопередач, спрямованих на формування культури здо-
ров’я дітей і учнівської молоді, може висвітлюватися в різних формах, залеж-
но від віку слухачів, теми і можливостей телебачення і радіо. Форми можуть 
бу ти такі: лекції, бесіди, диспути, круглі столи, ролеві ігри, вікторини, конфе-
ренції тощо. Оптимальне поєднання різних форм викладу навчального й про-
світницького матеріалу сприятиме його успішнішому засвоєнню.

Першим напрямом теле- та радіопередач є освітній. Для ефективнішого 
вирішення освітніх завдань, необхідно прагнути того, щоб у передачі якомога 
більше часу відводилось на формування умінь і навичок в учнівської молоді, 
тобто набуття практичного досвіду учасниками, телеглядачами і радіослухача-
ми. При цьому необхідно максимально використовувати технічні можливості 
телебачення: показ у сповільненій дії, стоп-кадр, показ в різних ракурсах, зо-
браження графікою, мультиплікацією та інші. Для того, щоб ці теле- та радіо-
передачі дивилося і слухало якомога більше дітей і молоді, потрібно продума-
ти час передач з урахуванням змінності в навчанні.

Організація циклу освітніх і просвітницьких передач дозволить трива-
лий час підтримувати інтерес до них і одержувати необхідну інформацію від 
телеглядачів і слухачів про якість роботи, що дозволить оперативно коригува-
ти зміст. Перелік форм проведення теле- та радіопередач освітнього напряму 
може доповнюватися такими як олімпіади, вікторини, змагання, конкурси та 
ін. Особливо сприятливим для проведення зазначених передач є період літніх 
канікул. Тепла пора року й місцезнаходження основної маси учнів і студентів в 
оздоровчих таборах і таборах відпочинку дозволяють успішно вирішувати піз-
навальні задачі з формування культури здоров’я особистості.

Основною метою оздоровчих таборів є зміцнення здоров’я дітей, що по-
вністю узгоджується з завданнями телепередач, розглянутими вище. У цей пе-
ріод погода й умови перебування дітей дозволяють максимально використову-
вати час для формування у них практичних умінь і навичок оздоровчих техно-
логій – складових культури здоров’я особистості.

Таким чином, одним з основних напрямів роботи з дітьми і учнівською молод-
дю з формування культури здоров’я є засоби масової інформації (телебачення і ра-
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діо). При цьому добір змісту освітнього, виховного й просвітницького матеріалу за-
собів масової інформації має бути спрямований на формування культури здоров’я 
дітей і учнівської молоді, при цьому необхідно опиратися на навчальні плани і про-
грами предметів різних ланок освіти, враховувати вікові особливості дітей і учнів-
ської молоді, їхню індивідуальність, а також життєвий досвід та інтереси. В засобах 
масової інформації слід посилити пропагування здорового способу життя та висвіт-
лювати негативний вплив шкідливих звичок (паління, алкоголю, наркоманії, токси-
команії), підвищити роль та значення сімейної фізичної культури.

Все це дозволить успішно вирішити проблеми формування культури 
здоров’я дітей і учнівської молоді, а отже повною мірою реалізувати духовний 
та інтелектуальний потенціал підростаючого покоління України.

Список використаних джерел:
1. Круцевич Т. Ю. Теория и методика физического воспитания : в 2-х томах / 

Т. Ю. Круцевич. – К. : Олимпийская литература, 2003. – Т. 2. – 391 с.
2. Фізичне виховання : навчальний посібник / С. І. Присяжнюк, В. П. Краснов, 

М. О. Третьяков та ін. – К. : Центр учбової літератури, 2007. – 192 с.
3. Суббота Ю.  В. Оздоровчі рухові програми самостійних занять фізичною культурою 

і спортом : практичний посібник / Ю. В. Суббота. – К. : КНЕУ, 2007. – Вип. 1. – 164 с.
4. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання : [навч. посібник] / Б. М. Шиян. – 

Тернопіль : Навчальна книга – Богдан, 2001. – Ч. 1. – 272 с.

In the article development of organizational bases and selection of maintenance 
of educational, educate, health and developing directions of forming of culture of 
health of children and student’s young people is analysed by mass medias.

Key words: health, the young generation, physical education, mass medias, edu-
cational programs.

Отримано: 18.03.2012

УДК 37.015.31:796:613.8
Р. В. Максимчук, 

студент 4 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – Г. П. Ковальчук,
 кандидат педагогічних наук, старший викладач

АНТИАЛКОГОЛЬНЕ ВИХОВАННЯ УЧНІВСЬКОЇ 
МОЛОДІ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

У статті аналізується підходи щодо антиалкогольного виховання учнів, 
орієнтація на попередження і подолання цієї шкідливої звички засобами фізич-
ної культури, що сприяє збереженню здоров’я підростаючого покоління та за-
лучення до занять фізичною культурою.
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Одним із пріоритетних завдань загальноосвітньої школи є виховання в 
молодої людини відповідального ставлення до власного здоров’я і здоров’я 
оточуючих як до найвищої індивідуальної і суспільної цінності. Про шкідли-
ві для здоров’я впливи – куріння, алкоголізм, наркоманію багато говорять і 
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пишуть як про шкідливі звички. Проблема вживання алкоголю в юнацькому 
віці останнім часом стала актуальною щодо формування здорового способу 
життя серед учнівської молоді. Саме ці звички приносять багато бід та страж-
дань сім’ям, трудовим колективам, вони є соціальним злом для суспільства. 
Шкідливі звички негативно впливають на здоров’я, рухову активність, розумо-
ву і фізичну працездатність, оперативне мислення, увагу і пам’ять.

Орієнтація на попередження і подолання шкідливих звичок засобами фізич-
ної культури не випадкова. Одним із шляхів, що сприяє збереженню здоров’я під-
ростаючого покоління, є залучення його до занять фізичною культурою, викорис-
тання різноманітних форм рухової активності та інших засобів фізичного вдоско-
налення. Формування належної фізичної культури дасть можливість підвищити 
рівень профілактичної роботи, зменшити вплив шкідливих звичок на здоров’я ді-
тей та молоді, спрямувати прагнення до здорового способу життя [7, с.5]

Аналіз наукової літератури з проблеми дослідження засвідчує, що ви-
вчення питання алкогольного виховання засобами фізичної культури досліджу-
вали науковці: Л. Анісімова, О. Балакірева, В. Белюмов, Б. Братусь, Д. Белухін, 
Л. Гриценюк, С. Гарницький, Н. Дементьєва, Д. Колесов, П. Копит, І. Лисенко, 
Н. Максимова, О. Маюров, В. Оржеховська, О. Пилипенко, П. Сидоров, А. Тур-
чак, Ф. Углов, М. Фіцула, І. Шеремет, О. Яременко та ін.

Необхідність дослідження проблеми антиалкогольного виховання старшо-
класників загальноосвітньої школи засобами фізичної культури зумовлена низ-
кою суперечностей, а саме: між суспільною необхідністю формування у старшо-
класників здорового способу життя й поширенням серед них вживання алкого-
лю; між потенційними можливостями навчального предмета “Фізична культура” 
в антиалкогольному вихованні учнів та їх недостатньою реалізацією у навчально-
виховному процесі; між потребою підвищення педагогічної майстерності вчителя 
фізичної культури щодо антиалкогольного виховання учнів і відсутністю відповід-
ного навчально-виховного забезпечення цього процесу. Поряд з цим проблема ан-
тиалкогольного виховання учнівської молоді засобами фізичної культури в сучас-
ній школі в достатній кількості ще не вивчалася. Отже метою нашої статті є науко-
ве обґрунтування змісту і педагогічних умов, що забезпечують ефективність анти-
алкогольного виховання старшокласників засобами фізичної культури.

Залишаються поза увагою також питання підготовки майбутнього вчите-
ля до здійснення цього важливого напряму професійної діяльності [4]. У плані 
антиалкогольного виховання засобами фізичної культури важливо формувати 
у старшокласників інтерес до неї. Заняття спортом несумісні із вживанням ал-
коголю, а високі досягнення в ньому вимагають повної відмови від пияцтва. З 
точки зору профілактики вживання алкоголю діяльність учнів у фізкультурних 
гуртках, клубах, об’єднаннях, секціях дозволяє:
 продовжити педагогічний вплив на старшокласників у позаурочний час;
 проводити виховну роботу більш диференційовано, на основі підходу до 

кожного особисто, тому, що в основному заняття в гуртках або секціях не 
дають чітких регламентацій стосовно змісту, кількості і тривалості занять;

 більш глибоко вивчити індивідуальні особливості учня, що сприяє вибору 
найбільш оптимальних методів впливу на кожного з них;

 зайняти бажане місце серед однолітків, тому кожен учень прагне до само-
ствердження, але в навчальному процесі це їм часто не вдається через неу-
спішність, недисциплінованість або з інших причин;

 в позанавчальній роботі легше ставити учня в умови, котрі вимагали б від 
нього прояву і закріплення позитивних якостей;
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 залучити учнів до колективної діяльності як фактора, що сприяє формуван-
ню позитивних якостей особистості;

 правильно організувати взаємостосунки з однолітками через те, що
відсутність контакту часто є причиною грубощів, недисциплінованості
та інших негативних проявів [5, с.144].
Зокрема, методика використання фізкультури і спорту у профілактичній ан-

тиалкогольній роботі має характеризуватися такими особливостями: важливим ета-
пом профілактичної роботи слід вважати залучення учнів до спортивної діяльності, 
враховуючи при цьому мотиви приходу в секцію, негативні звички, позитивні якос-
ті, на які слід спиратися у виховній роботі; навчально-виховна робота має характе-
ризуватися тривалістю (рік, два і т. ін.), неперервністю (цілий рік), систематичністю 
(3-4 рази в тиждень), у зручний для школярів час; навчально-тренувальний процес 
повинен мати оздоровчо” профілактичну спрямованість; засоби, методи, форми фі-
зичного виховання мають бути адекватними особистісним якостям школярів, відпо-
відати їх інтересам і потребам; підбір засобів, методів і педагогічних прийомів має 
сприяти формуванню інтересу до систематичних занять фізичними вправами, під-
вищенню мотиваційних установок, самооцінки особистості [2, с.34].

Відомо, що урочна форма організації навчальних занять з фізичної культури 
у загальноосвітній школі є основною. При цьому особлива цінність уроків фізичної 
культури в тому, що вони дають багато можливостей «непрямим способом» торка-
тись до проблеми алкоголізму, подавати учням антиалкогольну інформацію. Заняття 
фізкультурою і спортом з шкільних років, спілкування дітей з відомими спортсмена-
ми і тренерами, чий авторитет для них, як правило, незаперечний, – найефективніше 
«щеплення» проти паління і вживання спиртного. А регулярні тренування аж ніяк 
не сумісні навіть із найменшими дозами спиртного і паління» [6, с.46].

Під час організації навчального процесу з предмету фізичної культури вчи-
тель користується вимогами програм для загальноосвітніх навчальних закладів 
«Основи здоров’я і фізична культура (І-ХІ класи)». Ця програма серед навчаль-
них, пізнавальних і виховних цілей передбачає «отримання знань, умінь і нави-
чок ведення здорового способу життя», «формування стійких мотиваційних уста-
новок на здоровий спосіб життя як – одну з основних умов зміцнення власного 
здоров’я». Важливим елементом здорового способу життя є відмова від шкідли-
вих звичок, серед яких значне місце займає звичка до вживання алкоголю.

Старшокласники з достатнім рівнем антиалкогольної вихованості мають 
правильні, але недостатньо повні знання про шкідливість алкоголю, проявляють 
інтерес до антиалкогольної інформації. Вони вживають алкоголь лише за умови, 
коли від нього важко відмовитися (мотиви такої відмови – розуміння його нега-
тивного впливу), але допускають можливість епізодичного вживання алкоголю, 
щоб бути “як усі”, не виділятися із загальної маси. Недостатність антиалкогольних 
знань і переконань призводить до неадекватної оцінки випадків вживання алкого-
лю товаришами, епізодичної участі в боротьбі з цим злом. Ці учні беруть участь у 
фізкультурно-масовій і спортивній роботі класу і школи, займаються самостійно 
фізичною культурою. Програма з фізичної культури для 9 класу передбачає озбро-
єння старшокласників теоретико-методичними знаннями, які спрямовані на «бо-
ротьбу зі шкідливими звичками». У процесі вивчення цих тем можна реалізувати 
інформацію про шкідливий вплив алкоголю на організм людини.

Навчальна програма передбачає вивчення таких тем, як «Легка атлетика», 
«Кросова і лижна підготовка» та «туризм», а також окремі теми з матеріалу для 
обов’язкового повторення і домашніх завдань: «Гімнастика» та «Футбол». Всі ці 
теми вимагають конкретних знань старшокласників про функціонування м’язової, 



11

серцево-судинної, дихальної системи, тобто опори на наявний у них багаж знань з 
анатомії та фізіології людини. Спираючись на ці знання, вчитель фізичної культу-
ри має добру нагоду дати певну інформацію про те, як алкоголь впливає на орга-
нізм людини, а це в свою чергу негативно позначається на її фізичному розвитку.

Для реалізації цього завдання на одному з перших уроків у 9 класі нами було 
розкрито питання «Шлях вжитого алкоголю в людському організмі». Під час під-
готовки до уроків учнів попросили пригадати матеріал з анатомії і фізіології люди-
ни про будову тіла людини, а також поцікавитись про: негативний вплив алкоголю. 
Під час проведення уроку нами разом з учнями був пройдений такий шлях, який 
здійснює вжитий людиною алкоголь. На кожному етапі прослідковувався негатив-
ний вплив алкоголю на окремі органи людського організму.

У 10 і 11 класах навчальна програма передбачає вивчення розділу «Професійно-
прикладна підготовка», в якому складаються комплекси вправ для верстатників, 
транспортників, швейників, складальників на конвеєрі, будівельників, радіомон-
тажників, ремонтників та наладчиків, шахтарів, сільськогосподарських працівни-
ків, операторів пультів управління, людей розумової праці з використанням вправ та 
елементів видів спорту. Під час вивчення цієї теми старшокласникам дається інфор-
мація про те, як вживання алкоголю позначається на процесі засвоєння таких профе-
сій, на здійсненні професійної діяльності, на продуктивності праці, якості продукції, 
як впливає на виробничий травматизм, різноманітні аварії.

На одному з уроків із цієї теми нами була проведена узагальнююча бесіда під 
назвою «Алкоголь – ворог виробництва», на якій старшокласники висловлювали 
свої думки щодо нанесення виробництву шкоди людьми, які вживають алкоголь.

На жаль, програма з «Фізичної культури» 10 класу спеціально не орі-
єнтує учителя на здійснення антиалкогольного виховання старшокласників. 
Проте нами використовується в цьому плані настанова щодо «теоретично-
методичних знань» про те, що необхідно дотримуватись «правил техніки без-
пеки» під час занять фізичними вправами. Ми намагаємося орієнтувати стар-
шокласників нате, що вживання спиртного перед виконанням фізичних вправ 
може призвести до небажаних наслідків, зокрема травматизму. Таку інфор-
мацію ми подаємо під час вивчення розділів «Легка атлетика», «Гімнастика», 
«Атлетизм та загальна і спеціальна підготовка», «Футбол» та інші.

Під час уроків і при наданні допомоги старшокласникам у процесі скла-
дання програми самостійних занять фізичною культурою і спортом ми намага-
ємося застерегти їх від тієї небезпеки, яку можна очікувати від вжитого алкого-
лю перед заняттями. Так, наприклад, під час купання і занять з плавання важ-
ливо пам’ятати про те, що «п’яному море по коліна, а калюжа по вуха». Адже 
випадки, коли люди топляться під час купання, часто бувають пов’язані з їх 
сп’янінням: нетверезі забувають про обережність, заходять у глибокі водойми-
ща, купаються у бурхливому морі під час шторму.

Антиалкогольну інформацію дають можливість використовувати у стар-
ших класах і теми «Гімнастика», «Легка атлетика», «Футбол» та інші. У цьо-
му плані приводом для розмови на антиалкогольну тему можуть бути відомос-
ті про видатних спортсменів.

Під час занять на уроках фізичної культури і в спортивних секціях при-
водом звертання до алкогольних питань є і випадки з життя класу, спортивної 
секції, школи, мікрорайону, публікації в газеті, повідомлень по радіо чи теле-
баченню. Дотримання розкритих нами вимог у процесі інформування старшо-
класників на уроках фізичної культури про негативний вплив алкоголю на ор-
ганізм людини та її діяльність не тільки, збагачує їх новими знаннями та уяв-
леннями про алкоголь як соціальне зло, а й сприяє формуванню у них відпо-
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відних поглядів і переконань, відповідального ставлення до власної поведінки 
та поведінки однокласників у цьому відношенні.

Таким чином, щоб залучити молодь до занять фізичною культурою і спор-
том, по-перше, необхідно забезпечити виконання Закону України “Про фізичну 
культуру і спорт” щодо збільшення годин на фізичного виховання, по-друге – в за-
собах масової інформації слід посилити пропагування здорового способу життя та 
висвітлювати негативний вплив шкідливих звичок (паління, алкоголю, наркоманії, 
токсикоманії), по-третє – підвищити роль та значення сімейної фізичної культури.
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ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАННЯ ЖІНОК-ГІМНАСТОК
У даній статті розглядаються основні аспекти впливу тренувальних на-

вантажень на жіночий організм під час занять спортивною гімнастикою.
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ціо нальні можливості, жіноча гімнастика.

Актуальність. В процесі занять жіночою гімнастикою здобуваються 
різнобічні рухові навички, зміцнюються м’язи, збільшується рухливість у су-
глобах, підвищуються функціональні можливості і працездатність організму. 
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При систематичних і правильно дозованих заняттях серце поступове присто-
совується до зростаючого навантаженням, збільшується його працездатність. 
Фізичні вправи благотворно впливають і на центральну нервову систему, тому 
що під час занять головний мозок краще забезпечується кров’ю. У свою чергу, 
м’язова робота створює потік імпульсів, що йдуть у мозок. Тим самим підви-
щується тонус нервової системи в цілому. Тісний зв’язок центральної нервової 
системи з функцією залоз внутрішньої секреції стимулює їхню діяльність – у 
жінок підвищується емоційний стан. Варто пам’ятати, що м’язова напруга є 
одним із сильних стимуляторів усіх фізіологічних функцій організму.

Метою дослідження є визначення анатомо-фізіологічні особливостей 
жіночого організму до фізичних навантажень

Аналіз результатів дослідження зміст і методика занять жіночою гімнас-
тикою багато в чому визначаються морфологічними і функціональними особли-
востями жіночого організму. З огляду на анатомо-фізіологічні особливості жіно-
чого організму, варто широко використовувати вправи для м’язів таза, і зокрема 
малого таза. Жінкам необхідно розвивати рухливість таза, зміцнювати мускула-
туру тазового дна і передньої черевної стінки. Систематичне виконання вправ 
позначається на формуванні фігури жінки, її зовнішньому вигляді.

Відомо, що жіночий організм істотно відрізняється від чоловічого. Це ви-
являється в розвитку і функціонуванні грудних залоз, будівлі кісткового скеле-
ту, особливо таза, що у жінок коротше і ширше. Тіло в жінки ширше всього в 
тазовій області, у чоловіків – у плечах. Грудна клітка жінок коротша і вже, кіс-
ти скелету в з’єднаннях більш рухливі. Контури жіночої фігури обтічні, харак-
теризуються м’якістю ліній.

У жінок менше функціональні можливості дихального апарата, життєва єм-
ність легень, менший розмір і вага серця. Жіноче серце скорочується трохи часті-
ше чоловічого і різкіше реагує на фізичне навантаження. У зв’язку з цим створю-
ються менш сприятливі умови для тривалої і напруженої фізичної роботи. Жінкам 
протипоказані і надмірні фізичні напруги, що викликають значне підвищення вну-
трішньочеревного тиску, а також різкі струси тіла. Такі вправи можуть викликати 
зміна положення органів у малому тазі і привести до гінекологічних захворювань.

Заняття жіночою гімнастикою носять організований характер і прово-
дяться під керівництвом тренера. Завдяки систематичному виконанню вправ 
під музику в жінок з’являється впевненість у необхідності активно рухатися і 
продовжувати заняття. На заняттях жінки розучують програмні вправи, беруть 
участь у змаганнях, причому строго відповідно до підготовленості. Для розви-
тку їхньої творчої активності корисні і показові виступи.

Основні заняття в залі (2-3 рази в тиждень у середньому по 60 хв) вар-
то доповнювати плаванням, лижними походами, поїздками за місто і т.п. 
Додатковими формами роботи з жіночої гімнастики служать також групові по-
казові виступи, змагання і, звичайно, самостійні індивідуальні заняття.

Задача занять жіночою гімнастикою складається в тому, щоб навчити 
жінок пристосовуватися до навантажень професійно-побутового характеру. 
Жінкам не потрібна максимальна сила, швидкість і витривалість, їм необхідна 
здатність раціонально розподіляти свої сили, ощадливо рухатися, швидко ре-
агувати і переключатися, розподіляти увагу, щоб точно виконувати всі опера-
ції праці. Словом, успішна рухова діяльність вимагає високого рівня коорди-
нації рухів. Тому в тих, що займаються, виховується вміння в потрібний мо-
мент мобілізувати свої сили й основні рухи виконувати з мінімальним зусил-
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лям, напружуючи тільки потрібні м’язи. З цією метою використовуються впра-
ви на розслаблення, рухи зі зміною ступеня напруги м’язів, вправи з предмета-
ми й інші, що вимагають підвищених вимог до координаційних здібностей. У 
заняття обов’язково включаються вправи, що розвивають витривалість і швид-
кість рухів. Ці навички допоможуть жінкам менше втомлюватися, зберігати 
бадьорість і життєрадісність на весь день.

На перший рік навчання потрібно запланувати загальнорозвиваючі впра-
ви, що впливають на всі групи м’язів, елементарні форми хвилеподібних ру-
хів, махи, пружні рухи, вправи на розслаблення, танцювальні комбінації і му-
зичні ігри, а також вправи з предметами.

Наприкінці першого року рекомендується перевірити результати занять 
і запропонувати жінкам виконати нормативні вправи для черевного преса, 
м’язів спини, на гнучкість та ін. Це дозволить викладачу стежити за фізичним 
розвитком жінок і засвоєнням матеріалу. Починаючі звичайно здобувають по-
трібні рухові навички тільки до кінця другого року навчання. Тому участь у 
змаганнях і відкритих виступах у перший рік навчання неприпустимо.

На другому році навчання удосконалюються освоєні рухові навички і за-
стосовуються більш складні форми освоєних вправ. На кінець другого року 
можна запланувати участь у змаганнях у групі початківців.

На третьому році навчання освоюються вправи, більш складні по коор-
динації (хвилі, змахи, стрибки, вправи з предметами).

У спортивній гімнастиці макро- і мезоциклы тренування включають три 
періоди: підготовчий, змагальний і перехідний.

Підготовчий період передбачає вивчення програми відповідного розряду, 
освоєння техніки елементів, об’єднань і частин цілих комбінацій, вдосконален-
ня загальної і спеціальної фізичної підготовки, поліпшення спеціальної рухової 
підготовки, виховання вольових якостей, а також участь у навчальних змаганнях.

Змагальний період призначений для остаточного відшліфовування час-
тин комбінацій і особливо комбінацій у цілому вдосконаленні спеціальної фі-
зичної підготовки, виховання витривалості, психологічної і тактичної підго-
товленості до кожного конкретного змагання і, нарешті, участі в змаганнях.

У перехідному періоді, періоді активного відпочинку, проводяться захо-
ди щодо відновлення сил, а якщо необхідно, і здоров’я спортсменок.

Висновки. Заняття жіночою гімнастикою в значній мірі допомагають по-
ліпшити самопочуття, усунути дратівливість і нервозність, підвищити працез-
датність.

У залежності від спрямованості занять підбирається і методика, багато в 
чому якісно відрізняється від методики занять з молоддю. Інтенсивність і три-
валість вправ, їхнього характеру визначають з урахуванням віку, самопочуття і 
підготовленості жінок, що займаються. Заняття проводять під строгим контр-
олем лікаря. Жінки можуть продовжувати заняття і під час менструації, якщо 
в них немає відхилень від норми. Однак у цей період навантаження повинне 
бути строго індивідуальне, рекомендується зменшувати тривалість занять і ви-
ключити з них стрибки й інші вправи, що вимагають значних напруг.

Систематичні спостереження за самопочуттям, сном, апетитом, працез-
датністю, а також за вагою, пульсом, частотою подиху допомагають займаю-
чимся правильно регулювати інтенсивність навантаження. Дані самоконтро-
лю потрібно записувати в щоденник. Також у щоденнику повинен бути і на-
вчальний план на рік.
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СКОЛІОЗ – ПАТОЛОГІЯ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ

В даній статі висвітлено і розкрито актуальну проблему лікування та про-
філактику сколіозу, застосування розроблених систем профілактики хребтово-
го відділу опорно-рухового апарату, попередження і усунення наявних порушень.

Ключові слова: сколіоз, діти сколіотична постава, хребтовий стовп, 
ЛФК, фізіотерапія, масаж.

Актуальність. Статистика численних досліджень по виявленню сколіо-
зу у дітей свідчить, що ця деформація – одне з найбільш частих захворювань 
опорно-рухового апарату, яке має тенденцію до прогресу і досягає вищого сту-
пеня до закінчення зростання дитячого організму. Важкі викривлення хреб-
та і грудної клітки значно впливають на функції внутрішніх органів: зменшу-
ють об’єм плевральних порожнин, порушують механіку дихання, що, в свою 
чергу: погіршує функцію зовнішнього дихання, знижує насичення артеріаль-
ної крові киснем, змінює характер тканинного дихання, викликає гіпертензію 
в малому колі кровообігу, гіпертрофію міокарду правої половини серця – роз-
виток симптомокомплексу легенево-серцевої недостатності, об’єднаного на-
звою “Кіфосколіотичне серце”.

Метою роботи є дослідження можливостей фізичної реабілітації при сколіозі.
Основними завданнями дослідження є:

 розробка морфо функціонального обґрунтування, застосування ЛФК у 
профілактиці порушень сколіозу.
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 розробка основних форм і засобів застосування оздоровчої фізичної куль-
тури в лікуванні і профілактиці порушень постави та сколіозу у школярів.
Аналіз результатів досліджень. Наукова робота довела, що у 86% дітей 

шкільного віку виявляються симптоми, які вказують на наявність порушень 
у хребті. Впродовж життя у одних ці симптоми зникають, у інших трансфор-
муються в сколіоз, кіфоз, порушення постави, будь-яка додаткова травма тіла 
може посилити ці хворобливі прояви.

Отже, велике значення в практиці дитячих хвороб, особливо в шкільній 
гігієні, має викривлення хребта: фізіологічні (два вперед – шийний і попереко-
вий лордоз і два назад – грудний і крижовий кіфоз) і набуті. Набуте викривлен-
ня хребта найчастіше виникають у фронтальній площині (вбік) і називаються 
сколіозом. Сколіоз різної вираженості нерідко виявляється у школярів, хоч він 
формується ще в дошкільному віці. Розвиток сколіозу у школярів прогресує 
від неправильного сидіння за партою або столом.

Терміном «сколіоз» позначається бічне викривлення хребта. Причому цей тер-
мін уживається як відносно функціональних вигинів хребта у фронтальній площи-
ні («функціональний сколіоз», «сколіотична постава», «антальгічний сколіоз»), так 
і відносно прогресуючого захворювання, що приводить до складної, деколи важкої 
деформації хребта («сколіотична хвороба», «структуральний сколіоз»).

Методом виявлення сколіозу і неправильної постави є огляд дитини. 
Потрібно оглядати при хорошому освітленні, при різному положенні дитини, 
при достатньому ступені оголення тіла дитини. Потрібно оглядати повільно і в 
певній послідовності: передньої і задньої поверхні тіла, збоку, при нахилено-
му вперед корпусі, лежачи.

Сколіоз відноситися до групи захворювань опорно-рухового апарату, 
пов'язаних із зміною постави. Цими захворюваннями займаються ортопеди, 
вони ж, після обстеження, рекомендують лікування (індивідуально підібрана 
лікувальна фізкультура, масаж, ФТЛ, відвідування басейну, носіння корсета, за 
показаннями мануальна терапія і т. д.).

Лікування сколіозу складається з трьох взаємопов'язаних ланок: мобіліза-
ція викривленого відділу хребта, корекція деформації і стабілізація хребта в поло-
женні досягнутої корекції. Для корекції деформації хребта вельми ефективні мето-
дики мануальної терапії. Збереженню ж досягнутої корекції з їх допомогою мож-
на сприяти лише побічно, за рахунок формування нового статико-динамічного 
стереотипу, адаптованого до змін, що вносяться у форму хребта. Зміна статико-
динамічного стереотипу здійснюється шляхом цілеспрямованої дії на вище і 
нижче розміщених по відношенню до основного викривлення ланках опорно-
рухового апарату і регуляції співвідношень тонусу, зв'язаних м'язових груп, що 
беруть участь у формуванні постави. Проте основним і найбільш важким завдан-
ням, рішення якого визначає успіх лікування в цілому, є не мобілізація і корекція 
викривлення, а стабілізація хребта в коригованому положенні. Корекція деформа-
ції, не підкріплена заходами, що забезпечують стабілізацію хребта, неефективна.

Найважливішим моментом лікувальної дії при лікуванні сколіозу є віднов-
лення м'язів, що перебувають у стані фасціально-м'язової ригідності, а простіше 
кажучи, що перебувають у стані локального спазму. Досягається це за допомо-
гою релаксації і спеціальних вправ. Виконання спеціальних вправ для кожного 
пацієнта індивідуальне і залежать від характеру сколіотичних проявів.

При сколіозі не можна довго сидіти, робити різкі рухи, піднімати і переноси-
ти більше 3 кг, займатися спортом потрібно тільки з кваліфікованим лікарем, реко-
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мендований вид спорту: плавання, потрібно користуватися спинотримачем, фіксую-
чим поясом для зняття навантаження з хребцевих дисків, але тільки за рекоменда-
цією лікаря, слід приймати полівітамін з кальцієм для зміцнення кісткової тканини.

Одним з провідних засобів консервативного лікування сколіозу є ліку-
вальна фізкультура. Фізичні вправи роблять стабілізуючий вплив на хребет, 
укріплюючи м'язи тулуба, дозволяють домогтися коригуючої дії на деформа-
цію, поліпшують поставу, функцію зовнішнього дихання, дають загальнозміц-
нюючий ефект. ЛФК показана на всіх етапах розвитку сколіозу.

Комплекс засобів ЛФК, вживаних при консервативному лікуванні сколі-
озу включає: лікувальну гімнастику; вправи у воді; масаж; корекцію положен-
ням; елементи спорту.

ЛФК поєднується з режимом пониженого статичного навантаження на 
хребет. ЛФК проводять у формі групових занять, індивідуальних процедур, а 
також індивідуальних завдань, що виконуються хворими самостійно.

Висновки. У статті розкрито з різних точок зору, причини захворювання, 
ознаки хвороби і основні методи лікування.

Ця тема залишається актуальною, тому що розвиток хвороб спини і од-
ночасно різноманітність методів виявлення цих хвороб і лікування разом з усу-
ненням побічних явищ лікування сучасною медициною відкриті неповністю. 
Як було сказано вище ці проблеми хвилювали людство, з часу його розвитку 
починаючи з самих витоків.

Отже підводячи підсумок статті хотілося б ще раз наголосити, що сколі-
оз – хвороба складна, але виліковна.

Лікування залежить від віку хворого, типу сколіозу і ступеня деформа-
ції хребта. Але головне – від самого бажання хворого вилікуватися і виправи-
ти свій спосіб життя з негативного на здоровий.

Найголовніше в лікуванні та профілактиці: ранкова гімнастика, оздоров-
че тренування, активний відпочинок – необхідний кожній людині руховий мі-
німум і складається він з ходьби, бігу, гімнастики та плавання. А це і є нор-
мальний і типовий (здоровий) спосіб життя.
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The article concerns such an important problem as scoliosis, its treatment and pre-
vention, the implementation of the worked out systems of preventive measures of spinal 
musculoskeletal apparatus, prevention and elimination of the existing problems.
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У статті розглядається характеристика основних компонентів трену-
вального заняття оздоровчим фітнесом та їх вплив на здоров’я людини.

Ключові слова: оздоровча гімнастика, фітнес, гімнастичні вправи, здоро-
вий спосіб життя.

Чимраз більшу популярність в усім світі набуває здоровий спосіб життя, 
що асоціюється з фітнесом. За останні роки з’я вилося безліч фітнес-центрів, 
спортивних клубів і секцій. І це прекрасно.

Щороку за підтримкою комітету фізичної культури й спорту в багатьох 
містах Європи організовуються фітнес-конвенції, форуми, кубки. Під час їх-
нього проведення тисячі бажаючих одержати новітню інформацію у світі фіт-
несу мають прекрасну можливість почути, побачити, спробувати все різнома-
ніття напрямків і послуг на практиці.

Програма таких заходів кожного року вдосконалюється – ураховуються 
спортивні інтереси різних соціальних і вікових верств населення.

Проводяться семінари для професіоналів, майстер-класи для любителів, 
обмін досвідом, зустрічі з цікавими людьми, виставки-ярмарки провідних ви-
робників устаткування й аксесу арів для занять.

Мета дослідження: обґрунтування принципу «індивідуальних програм» 
(індивідуальний тренінг) з попереднім тестуванням стану людей, що займа-
ються і співвідношенням результатів з «стандартами», підбором адекватних 
засобів занять та об’єктивним контролем за самопочуттям і функціональним 
станом провідних систем організму людини.

Завдання дослідження. Вивчити рівень впливу навантаження на орга-
нізм людини під час занять оздоровчим фітнесом.

Для трактування терміну «фітнес» характерні різні думки, що відзнача-
ють ту або іншу його особливість: рівень фізичної підготовленості, загальний 
стан або «форму» людини, персональний тренінг та ін. Найбільш точним ви-
значенням фітнесу, на нашу думку, є наступне – це система фізичних вправ 
оздоровчої спрямованості (за винятком спортивних форм фітнесу) з достатньо 
широким набором різноманітних і доступних рухових завдань, які складають 
індивідуально-стандартизовані програми, особистісно мотивовані і функціо-
нально зумовлені (співвіднесені з нормативною базою) [1, 6].
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Результати дослідження. Існує умовний поділ фітнесу на 3 види: загаль-
ний, фізичний і спортивно-орієнтований (Е.Т. Хоулі, 2000) [15]. Для нас важливі 
дві перші форми, оскільки вони належать до систем оздоровчої спрямованості.

Розроблено безліч нових навчальних програм.
Певних шаблонів, яких слід було б неухильно дотримува тися у фітнес-

програмі, не існує. У кожного інструктора про грама занять індивідуальна. Але 
основи мають загальний ха рактер. Існує певна структура тренувального занят-
тя, що складається з таких компонентів:
 розминка;
 кардіовправи;
 силові вправи;
 стретчинг;
 заключні вправи на відновлення дихання.

Розглянемо конкретно кожен із цих компонентів.

Розминка

Основна мета цього компонента – підготувати м’язи тіла до навантажень, 
розігріти їх, активізувати їхню гнучкість і ди наміку.

З метою поступового прогресу програма повинна починати ся зі статич-
них розтягувань для всього тіла з подальшим вико нанням вправ на розвиток 
динамічної гнучкості.

Прикладами статичних розтягувань є вправи для шиї, рухи рук навхрест 
перед грудьми, розведення рук у боки, вправи для підколінних сухожиль при 
схрещуванні ніг і вправи для п’ят кових сухожиль.

Розвиток динамічної гнучкості включає такі вправи: кру гові рухи рука-
ми, нахили тулуба в боки й напівприсідання. Тривалість розминки повинна 
бути від 5 до 10 хвилин. Цим компонентом тренувального заняття в жодному 
разі не слід нехтувати.

Кардіовправи

Ціль – розвиток витривалості серцево-судинної системи, позбавлення за-
йвої ваги, профілактика стресу. У цій частині тренування виконуються рухи в 
положенні стоячи з викорис танням великих м’язів ніг і рухи руками.

Стрибки, підскоки, стрибки через скакалку, махи ногами, різновиди бігу 
підтюпцем. Розмаїтість у цій частині тренуван ня досягається за допомогою 
вправ на місці або в колі, нахилів уперед на бігу, підскоків кроком, кроків із 
торканням ногою різнойменної руки.

Тривалість цієї частини тренування від 15 до 30 хвилин, причому після кож-
ної пари музичних фрагментів визначається цільова частота серцевих скорочень.

За допомогою енергійніших рухів руками або вищих підскоків можна 
збільшити інтенсивність тренування, а потім її можна знизити, сповільнюючи 
в процесі руху темп ходьби замість бігу підтюпцем.

З метою зниження зайвої ваги оптимальним уважається приділяти 200 
хвилин помірного навантаження в тиждень кардіовправам. Недавні дослі-
дження американських учених показали, що жінки з надлишковою вагою, які 
дотримуються такого режиму, втрачають близько 14% маси тіла. Ті ж, хто за-
ймається менше 150 хвилин, худнуть усього на 5%.



20

Якщо ж ціль – тільки зміцнення серцево-судинної системи й розвиток ви-
тривалості, то слід приділяти цій фазі по 30-40 хвилин 4-5 разів на тиждень.

При цьому потрібно чергувати високі й середні навантажен ня, а також 
стежити за пульсом.

Ускладнити кардіозаняття можна за рахунок підвищення темпу або опо-
ру, а також заміни рівномірних тренувань інтервальними. Але тут головне – не 
перестаратися: працювати більше 1-2 разів на тиждень із високим навантажен-
ням не варто, це може призвести до перевтоми.

При використанні кардіотренажерів слід мати на увазі, що введені у 
пам’ять тренажера програми – усього лише один із засобів, за допомогою яких 
виробники просувають свій товар на ринку.

Насправді займатися за стандартною програмою – як бігти по колу, сумно й 
марно (тіло швидко адаптується до однотип ного навантаження й перестає на ньо-
го реагувати). До того ж вона не враховує індивідуальних фізичних даних корис-
тувача: усі ми різні, і не кожен здатен витримати заданий ритм протя гом усього 
тренування. Тому ідеальний варіант – уводити не обхідні параметри (швидкість, 
опір, кут нахилу) вручну, у ре жимі Manual. Так ви підладнаєте тренажер під себе.

Виникало питання, який з кардіотренажерів ефективні ший. Справді, є 
тренажери, які дозволяють розвивати вищу швидкість, і тому вважається, що 
вони ефективніші. Так, на біговій доріжці й степері вдається займатися інтен-
сивніше, ніж на лижному, гребному або велотренажері.

Очевидно, біг і ходьба – природніший і звичніший вид ак тивності, ніж 
веслування й лижі. Однак займатися увесь час на тому самому кардіотренажері 
тільки тому, що на ньому спа люється більше калорій, – омана. Це нудно й небез-
печно, тому що виникає небезпека перестаратися й отримати травму. На томість, 
змінюючи вид тренажерів, ви уникнете застою й акти візуєте витрату енергії.

Не має особливого значення також характер аеробних тре нувань. 
Важливим є їхній кінцевий результат. Так, наприклад, і тривалі низькоінтенсивні 
аеробні вправи, і короткі вибу хові кардіотренування здатні привести до одного 
результату. При тривалих низькоінтенсивних кардіовправах м’язи, ви тративши 
глікоген, що міститься в них, починають витягати калорії з «жирових депо».

При коротких вибухових тренуваннях організм бере енер гію з вуглеводів 
(до жирових запасів він не встигає дістатися), а потім, уже після заняття, бе-
реться за жир – це потрібно для відновлення.

Іноді можна дробити кардіонавантаження на короткі захо ди, тому що для 
підтримки форми й зниження ваги має значен ня тільки сумарний час, витраче-
ний на роботу над собою. Хоча для досягнення конкретних спортивних резуль-
татів (підготов ка до змагань) тренування краще не дробити.

У тренажерному залі, наприклад, можна після виконання силової впра-
ви виконувати кардіо (стрибки через скакалку) і так під час усього тренування.

Розлянемо 3 кардіопрограми для різної моти вації учасників.
І кардіопрограма «Розвиток витривалості»
Щотижня треба буде проводити по два різні інтервальні тре нування, ва-

ріюючи навантаження двома способами. Працюю чи на межі сил, учасники 
підвищують стійкість свого організ му й стають сильнішими.

Інтервальне тренування 1: чергування помірного наван таження з високим.
Загальний час – 35 хвилин, витрата енергії – 250-500 ккал, залежно від 

виду вправ.
Інтервальне тренування 2: поєднання помірного, високо го й легкого на-

вантаження.
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Загальний час – 40-45 хвилин, витрата енергії – 215-600 ккал.
Орієнтовне чергування
І тиждень – тренування 2
тренування 1
тренування 2
II тиждень – тренування 1
тренування 2
тренування 1
ІІ кардіопрограма «Зниження ваги»
Стабільний помірний кардіотренінг, що дозволяє працюва ти протя-

гом досить тривалого часу, допоможе зробити акцент на спалюванні кало-
рій. Збільшення тривалості занять – дуже ефективний засіб для боротьби із 
зайвою вагою, особливо якщо інтенсивне, на межі сил, навантаження для 
вас протипоказа не. Чергуйте тренування «Повільніше» (тричі на тиждень) і 
«Чимраз вище» (двічі на тиждень).

Зміст тренування «Повільніше» у чергуванні помірного на вантаження й 
високого, його тривалість 45 хвилин, а витрата енергії – 250-650 ккал.

Тренування «Чимраз вище» припускає поступове нарощу вання інтенсив-
ності, його тривалість 55 хвилин, а витрата енергії – 300-750 ккал.

III кардіопрограма «Профілактика застою»
Рекомендована для тих, кому потрібний додатковий сти мул для занять.
Чергування 5 видів кардіозанять збільшить витрату ка лорій, а крім того, дасть 

можливість уникнути застою й травм, пов’язаних з перетренованістю. Ще один спо-
сіб перемогти нудь гу – стежити за пульсом за допомогою спеціального монітора.

Тренуйтеся 3-5 разів на тиждень по 30-60 хвилин, чер гуючи такі види 
кардіотренувань:
 «Три в одному» – протягом 10 хвилин чергується робота з максимальною 

інтенсивністю спочатку на одному кардіотренажері, потім стільки ж часу 
на іншому й на третьому. Витрата енергії – 260-370 ккал.

 «Дослідження». На будь-якому кардіотренажері вистав ляється одна зі стан-
дартних програм і проводиться заняття протягом 30-40 хвилин. Кожен наступ-
ний раз на цьому ж тре нажері вибирається нова програма, поки не випробу-
ються всі. Потім слід перейти до іншого виду кардіотренажерів і діяти за тією 
ж системою. Витрата енергії – 170-580 ккал, залежно від обраної програми.

 «Асорті». Раз на тиждень відвідуйте який-небудь новий для вас вид фітнес-
програми (спінінг, кікбоксинг тощо).

Силові вправи

Мета – розвиток сили й витривалості м’язів, їхнє зміцнен ня й корекція.
Під час комплексного тренування на цю частину занять ре комендують 

виділяти 15-25 хвилин, 1-2 рази на тиждень можна проводити повністю сило-
ві тренування. Важливо чер гувати акцент на пророблення різних груп м’язів. 
Наприклад, на першому тренуванні проробляти прес і м’язи спини й плечо вого 
пояса, на другому – м’язи ніг і преса, на третьому – м’я зи рук, сідниць і преса.

Головне – звернути ува гу на правильну техніку комплексів вправ сило-
вого тренування, їхнього виконання й розумний добір ваги обтяжень та інших 
пристосувань для силових трену вань.
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Стретчинг

Це один із важливих компонентів тренувального заняття, що спрямова-
ний на розвиток гнучкості суглобів і сухожиль. Рекомендують обов’язково за-
вершувати тренувальне заняття серією статичних розтягувань на певні групи 
м’язів, чергуючи їхні види від заняття до заняття.

Заключні вправи на відновлення дихання

Їх слід починати з рухової активності низької інтенсивності, наприклад, 
ходьби, щоб частота серцевих скорочень стала нижчою від цільової частоти 
серцевих скорочень.

Далі виконуються дихальні вправи. Можна використовувати елементи 
йоги, релаксу. Музика повинна бути спокійною й розслаблюючою.

Схема тренування для початківців

Час, хв. Вид рухової активності
2-3
2-3
2-3
10
6
12
2
2

Статична гнучкість у положенні стоячи/сидячи (нижня частина тіла)
Статична гнучкість у положенні стоячи/сидячи (верхня частина тіла)
Динамічна гнучкість у положенні стоячи
Силові вправи для м'язів ніг і спини
Силові вправи для рук і плечового пояса
Аеробні вправи
Заключна частина динамічна
Заключна частина статична
Схема тренування для підготовлених учасників

Час, хв. Вид рухової активності
2-3
2-3
4-5
5
5
5
20
3
2

Статична гнучкість у положенні сидячи/стоячи (нижня частина тіла)
Статична гнучкість у положенні сидячи/стоячи (верхня частина тіла)
Динамічна гнучкість у положенні стоячи
Силові вправи для м'язів стегон і сідниць
Силові вправи для преса
Силові вправи для м'язів рук і спини
Аеробні вправи.
Стретчинг
Статична заключна частина тренування

Висновки. Для організації занять фітнесом характерні наступні особливості:
1) основним моментом підготовчої роботи є вибір «робочої зони», яка визна-

чається тривалістю та інтенсивністю виконання однієї вправи і її серій, ти-
пом вправи (характером та умовами), тижневим режимом і регулярністю 
занять тривалого циклу;

2) безпека занять крім інших дій реалізується в результаті плавної зміни наван-
таження (не частіше за тижневий цикл) при оптимальному індивідуальному 
режимі занять з урахуванням вихідного і порогового значень навантаження;

3) адекватний тренувальний діапазон навантаження регулюється не тільки 
за рахунок чергування вправ різного характеру, але і шляхом варіювання 
«відпочинку» (кількості і тривалості пауз, пасивне «охолоджування» або 
активне «заповнення»), а також характерними діями під час розминки і в 
заключній частині заняття;

4) тривалість основної частини заняття досить мінлива (від 15 до 50 хвилин) 
і залежить від завдань і підготовленості тих, що займаються, а також від 
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кількості і чергування видів тренінгу (аеробний, силовий), кожен з яких 
має свою специфіку;

5) серед окремих структурних одиниць ОРА особлива увага у фітнесі при-
діляється роботі нижніх кінцівок, які в повсякденному житті несуть най-
більш значні і повторні навантаження і тому вимагають спеціального «фі-
зичного тренінгу», а не тільки пасивного відпочинку;

6) широкопрофільна діагностика стану тих, що займаються є базовою вимо-
гою ефективної організації фітнесу, яка включає:
а) докладне анкетування і складання типових «карт»: особисті дані, соці-

альні характеристики, результати анамнезу, психограми;
б) медичне тестування з аналізом показників: ЧСС, артеріального тиску, 

життєвої ємності легенів, електрокардіограми, біохімії крові (повний 
профіль), склад тіла та інші функціональні проби у спокої і в умовах 
фізичного навантаження;

в) тестування фізичної підготовленості і в першу чергу особливості по-
стави і м'язового корсету, рівень розвитку сили, гнучкості і витривалос-
ті основних м'язових груп і ланок тіла.

Особливості фітнесу, відмічені вище, характеризують його як одну з 
ефективних оздоровчих систем, із значним об’ємом гімнастичних вправ, за-
сновану на комбінуванні різних видів тренінгу (аеробному, анаеробному і роз-
тягуючому). При цьому дана система фізичних вправ індивідуально орієнто-
вана і базується на «середньо-стандартизованих» параметрах, що характеризу-
ють психофізичний стан різних категорій населення.
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У статті аналізується періоди становлення та розвитку проблеми форму-
вання здорового способу життя старшокласників у вітчизняній педагогіці дру-
гої половини ХХ століття. Проаналізовано та розкрито особливості формуван-
ня здорового способу життя старшокласників, визначено недоліки, які заважа-
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спосіб життя, період становлення.

Піклування про здоров’я підростаючого покоління завжди мало велике 
науково-педагогічне значення для нашого народу. Здоров’я людини є склад-
ним феноменом, який може розглядатися як філософська, соціальна, економіч-
на, біологічна, медична категорії, як індивідуальна і суспільна цінність, явище 
системного характеру. Конституція України визначає життя і здоров’я люди-
ни найвищими соціальними цінностями. Зважаючи на ці процеси, її Україні в 
останні роки перед суспільством постали нові освітні вимоги до на вчання і ви-
ховання підростаючого покоління, зміцнення його здоров’я та розвиток фізич-
ної культури, реалізація яких знайшла відображення у законах України “Про 
освіту” [3], “Про фізичну культуру і спорт” [4], у Національній доктрині розви-
тку освіти України XXI ст. [5], Національній доктрині розвитку фізичної куль-
тури і спорту [6], цільовій програмі “Здоров’я через освіту”, в “Основах зако-
нодавства України про охорону здоров’я” та ін.

Турбота про виховання й навчання здорової молоді була характерною рисою 
прогресивного розвитку Радянської соціалістичної держави. У Програмах КПРС 
відмічалося, що майбутнє покоління повинно рости здоровим та гармонійно роз-
винутим, тому школа знаходилася під пильною увагою широких кіл радянсько-
го суспільства. Урядом СРСР було висунуто перед школою такі завдання: підви-
щення якості освіти та виховання, забезпечення всебічного розвитку особистості, 
а також піклування про здоров’я школярів. З огляду на це значущим компонентом 
шкільної освіти стала фізична культура, що має величезне значення у вирішенні 
проблеми зміцнення здоров’я та формування здорового способу життя учнів [2].

Проблема формування в підростаючого покоління здорового способу 
життя, виховання бережливого ставлення до свого здоров’я достатньо ши-
роко представлені у науково-педагогічних джерелах. Розгляд питань форму-
вання здорового способу життя старшокласників в контексті шкільного вихо-
вання знайшло своє відображення у наступних предметах: фізичне вихован-
ня в школі та поза її межами гігієнічне виховання; трудове навчання і вихо-
вання. Зокрема цими дослідженнями займались такі вчені як: М. Антропова, 
В. Белинович, С. Бриль, Н. Василенко, Б. Величковський, В. Вишневський, 
В. Горащук, Л. Жданов, В. Крижанівська, Е. Кривицька, Н. Кулинко, А. Ликова, 
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О. Смородинцева, М. Солопчук, Н. Побірченко, Ю. Суббота, О. Сухомлинська 
та ін. Але дослідження літературних джерел свідчить про недостатність ви-
світлення історичних аспектів формування здорового способу життя старшо-
класників, тому існує необхідність у більш досконалому вивченні проблеми 
формування здорового способу життя старшокласників, розділивши другу по-
ловину ХХ століття на етапи. Тому метою нашої статті є аналіз теоретично-
го змісту вирішення проблеми формування здорового способу життя старшо-
класників у вітчизняній педагогіці (друга половина ХХ століття).

Урахування особливостей суспільно-політичного, економічного та куль-
турного розвитку країни, взаємозв’язку державної освітньої політики та 
суспільно-педагогічного руху, розвитку педагогічної науки, підвищення вимог 
і розробки нових підходів до формування здорового способу життя особистос-
ті дозволило нам виділити три етапи становлення та розвитку проблеми фор-
мування здорового способу життя старшокласників у вітчизняній педагогіці 
другої половини ХХ століття, а саме:
 перший період (50-ті – 60-ті рр. ХХ ст.) – становлення питань формування 

здорового способу життя школярів як педагогічної проблеми;
 другий період (70-ті – 80-ті рр.) – етап інтенсивного розвитку теоретичних 

засад формування здорового способу життя старшокласників;
 третій період (90-ті рр. ХХ ст.) – розвиток проблеми формування здорово-

го способу життя як системи на гуманістичних засадах.
Особливістю 50-60-х років ХХ століття було, по-перше, вступ Олімпійського 

комітету Радянського Союзу до Міжнародного комітету (1951 р.). У результаті цьо-
го фізична культура та фізичне виховання населення отримали активний розвиток, 
значно підвищився рівень масовості та залучення всіх верств населення до занять 
фізичною культурою. По-друге, було прийнято низку законів і урядових постанов, 
що були спрямовані на розвиток фізичної культури. По-третє, на початку 50-х ро-
ків, після залежності системи освіти від ідеологічної політики і після війни та по-
долання розрухи, держава потребувала зміни всієї суспільно-педагогічної ситуа-
ції, тобто необхідним був «педагогічний підйом». Тому важливе значення у фор-
муванні здорового способу життя старшокласників даного періоду мала доцільна 
організація навчально-виховного процесу шкіл.

Але у школах 50-х років XX ст. щодо підходу до фізичного виховання 
учнів недостатньо уваги приділяла виробленню у школярів свідомого ставлен-
ня до свого здоров’я, прищеплюванню гігієнічних навичок, вихованню інтере-
су до систематичних занять фізичними вправами.

Однією з причин цього було те, що контроль за станом фізичного розви-
тку школярів покладався на вчителя фізичної культури, а не на увесь педагогіч-
ний колектив (тобто всі вчителі повинні були б звертати увагу на те, як учні си-
дять за партами, як стоять біля дошки, яка в них хода та ін., щоб запобігти роз-
виток скривлення хребта та інші порушення постави). Внаслідок цього з пе-
реходом школярів із класу в клас зростала кількість учнів з порушеннями по-
стави, плоскостопістю, короткозорістю та ін. [1]. Важливим засобом форму-
вання здорового способу життя школярів у досліджуваний період було трудо-
ве виховання. В розглядуваний період трудове виховання школярів набуло осо-
бливої значущості. Це було наслідком прийняття закону СРСР «Про зміцнен-
ня зв’язку школи з життям та про дальший розвиток системи освіти в СРСР» 
(1958 р.). Цей закон головним завданням радянської школи визначав підготов-
ку учнів до життя та до суспільно корисної праці, що вимагало встановлення 
тісного зв’язку між навчанням та працею.
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На етапі, що досліджується, принципово інший підхід до формування 
здорового способу життя школярів розроблявся і втілювався в освітню прак-
тику українським дидактом-практиком В.Сухомлинським, у виховній системі 
якого піклування про здоров’я школярів було на першому місці [7].

Другий період (70-80-ті рр. ХХ століття) характеризувався активним роз-
витком проблеми формування здорового способу життя старшокласників, якому 
сприяло насамперед залучення нашої країни до діяльності світової спільноти під 
егідою ВООЗ (Всесвітньої організації охорони здоров’я), спрямованої на пошук 
нових шляхів покращення здоров’я людини. Започаткування такої діяльності від-
булося в Канаді, де на початку 70-х рр.. було опубліковано звіт міністра охорони 
здоров’я і добробуту про «Новий підхід до охорони здоров’я канадців», який фак-
тично змінив уяву суспільства про підхід до формування власного здоров’я.

Всесвітньою організацією охорони здоров’я на період з 1984 по 1989 рр. 
було прийнято Генеральну програму, в якій указувалося на необхідність «по-
силити виховну та просвітницьку роботу серед населення, що буде спрямована 
на пропаганду здорового способу життя, придбання знань про заходи зі зміц-
нення здоров’я та профілактики захворювань». Особлива увага в цій програ-
мі зверталася на формування навичок здорового способу життя у дітей та під-
літків, тому що ці основи закладаються вже на ранніх етапах життя. З викорис-
танням основних положень цієї програми вченим усього світу пропонувалося 
розробити нові більш ефективні програми як шкільного, так і позашкільного 
фізичного виховання дітей та підлітків [8, с.3-4].

Піднесенню авторитету фізичного виховання, широкому та свідомому 
залученню учнівської молоді до формування здорового способу життя зна-
чною мірою сприяло проведення у СРСР Олімпійських ігор (1980 р.).

Третій етап (90-ті рр. ХХ століття). Одержання Україною незалежності, 
зміна цінностей суспільно-історичного розвитку викликали до життя значний 
інноваційний потік. Рух до незалежності держави прискорив процес реформу-
вання школи. За роки розбудови національної системи освіти у змісті шкільної 
освіти відбулися суттєві зміни. Однак процес її реформування далеко не завер-
шено. Він відбувався й відбувається у виключно складних умовах: одночасно з 
прийняттям нової законодавчої бази, економічної нестабільності, недостатньо-
го наукового забезпечення, відсутності широкомасштабних експериментів та ін.

Економічні труднощі, погіршення екологічних умов, значне зниження рів-
ня життя більшої частини населення, скорочення державної і особливо суспіль-
ної системи спортивних організацій для школярів та молоді, перехід фахівців в 
інші сфери діяльності, скорочення матеріально-технічної бази спорту і системи 
змагань, що відбулись в державі, значно вплинули на стан здоров’я школярів.

З отриманням незалежності в Україні було прийнято низку докумен-
тів, де здоров’я людини, формування її здорового способу життя визначено як 
пріоритетні завдання держави та системи освіти, а саме: закон України «Про 
фізичну культуру і спорт» (1993 р.); Державна програма «Освіта» (1993 р.); 
«Концепція неперервної валеологічної освіти в Україні» (1994 р.); Конституція 
України (1996 р.); Національна програма «Діти України» (1996 р.); Комплексна 
програма «Фізичне виховання – здоров’я нації» (1998 р.); закон України «Про 
загальну середню освіту» (1999 р.), Національна програма патріотичного ви-
ховання населення, формування здорового способу життя, розвитку духовнос-
ті та зміцнення моральних засад суспільства (1999 р.) та ін.

Слід зазначити, що розв’язання проблеми формування здорового спо-
собу життя школярів протягом 90-х роках здебільшого спиралося на основні 
принципи валеології (збереження, зміцнення та формування здоров’я). Це зу-



27

мовило введення в загальноосвітніх школах, окрім дисципліни «Основи безпе-
ки життя», таких курсів, як «Основи валеології» та «Основи здоров’я».

Надання педагогічній громадськості професійної свободи сприяло ви-
никненню в Україні низки освітніх закладів («Школа розуміння», «Школа роз-
витку», «Школа діалогу культур» та ін.), що працювали за авторськими про-
грамами розвитку дитини. Ці програми успадкували ідеї відомих педагогів-
гуманістів минулого, а також базувалися на сучасних концепціях розвивальної 
освіти, діалогічного навчання, особистісно-орієнтованого підходу та ін.

Отже, проведене дослідження дозволяє виявити негативні моменти щодо 
розвитку питань формування здорового способу життя учнів. Зокрема, деякі про-
екти, що реалізовувалися в межах експериментальних здоров’язберігаючих шкіл, 
не були масовими. Учні шкіл не отримували системні знання про своє здоров’я й 
про те, як його зберегти. Предмет валеологія з навчальних планів шкільної осві-
ти була виключена (1997 р.) через відсутність повноцінно розробленої фунда-
ментальної наукової бази, кваліфікованих спеціалістів-учителів, навчальних по-
сібників. Саме через недостатність державного фінансування відбувалося значне 
зменшення кількості організацій (клубів, гуртків), що проводили фізкультурно-
оздоровчу роботу серед школярів. Такий стан реальної освітньої практики, поряд 
з іншими негативними чинниками (екологічними, соціально-політичними), нега-
тивно вплинув на учнівське здоров’я: воно протягом 90-х рр. значно погіршилося 
із-за розриву між методолого-теоретичним обґрунтуванням механізмів розвитку 
здорового способу життя та недостатньою розробкою науково-методичного, орга-
нізаційного забезпечення формування здорового способу життя учнів.
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In the article analysed periods of becoming and development of problem of form-
ing of healthy way of life of senior pupils in home pedagogics of the second half of 
ХХ of century. The features of forming of healthy way of life of senior pupils are ana-
lysed and exposed, defects that interfered with progressive development of questions 
of forming of healthy way of life of students are certain.
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Сучасна українська освіта стоїть на шляху реформування сис теми вихо-
вання підрос таючого покоління, яка потребує вироблення нових підходів і до фі-
зичного виховання дітей та моло ді, розвитку шкільного спорту. У справі форму-
вання готовності молодого покоління до життя і праці, її гармонійному розвитку 
в наш час велике значення мають традиції народної педагогіки, яка нагромади-
ла значний позитивний досвід фізичного виховання. В таких умовах виникла не-
обхідність радикального залучення дітей та учнівської молоді до фізичної куль-
тури, враховуючи природні здібності, стан здоров’я дитини та її мотиви за допо-
могою поєднання засобів фізичного виховання та народної педагогіки – спрямо-
ваного на зміцнення здоров’я та фізичний розвиток особистості, який вважаєть-
ся сьогодні пріоритетним. І в сімейно-побутовому, і в мораль но-етичному, і у фі-
зичному вихованні дітей та молоді увага обов’язково спрямовувалась на підго-
товку помічника, трудівника, творця матеріальних цінностей. Цьому підпоряд-
ковувався увесь устрій народно-побуто вого і громадського життя.

Вивчення наукової літератури показує, що фізичне виховання у на-
родній педагогіці охоплювало різні сфери життя дитини. Проблеми фі-
зичного розвитку та зміцнення здоров’я дітей в народній педагогіці дослі-
джували відомі українські вчені. Чимало зробили з цього огляду такі відо-
мі сучасні вчені-педагоги, як О. Вишневський, Н. Калініченко, В. Каюков, 
П. Кононенко, Т. Мацейків, Ю. Руденко, В. Скуратівський, М. Стельмахович, 
В. Струманський, Є. Сявавко, Б. Шиян та ін.

Проблема здоров’я і фізичного виховання дітей особливо гостро по-
стала на початку третього тисячоліття. Здоров’я підростаючого покоління є 
невід’ємною складовою частиною загальнолюдських цінностей будь-якої дер-
жави. Проте заходи, що вживаються на державному рівні з метою поліпшен-
ня фізичного стану школярів, не забезпечують позитивних зрушень без пошу-
ку шляхів оптимізації фізичного виховання у загальноосвітніх закладах і сім’ї. 
Це свідчить про особливо гостру суспільну потребу пошуку більш досконалих 
форм і методів фізичного виховання та зміцнення здоров’я школярів. Одним з 
найбільш ефективних шляхів загального охоплення дітей шкільного віку сис-
тематичними заняттями фізичною культурою є народна педагогіка, яка ставить 
піклування про здоров’я та фізичний розвиток дітей на перше місце. З цього, 
по суті, й почи нається виховання дитини в сім’ї. Зразу ж після появи немовля-
ти на світ батьки вважають своїм першим і головним обов’язком піклуватися 
про його здоров’я. Тому, враховуючи важливість даної проблеми, метою на-
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шої статті є наукове обґрунтування необхідності фізичного виховання молодо-
го покоління як першочергового завдання української народної педагогіки, у 
якій зібрано і проаналізовано ве личезний виховний потенціал щодо піклуван-
ня здоров’я та фізичний розвиток дітей.

У педагогіці інтерес до розглядуваної проблеми розглядається як фор-
ма прояву пізнавальної потреби, яка забезпечує спрямованість особистості на 
усвідомлення мети діяльності й тим самим сприяє орієнтації, ознайомленню 
з новими фактами, більш повному і глибокому відображенню дійсності [1].

Всім добре відома формула народної мудрості про те, що „в здорово-
му тілі – здоровий дух”. Незалежно від світоглядних по зицій, чи то релігій-
них, ідеалістичних, чи матеріалістичних, тобто, з різним обґрунтуванням, про-
те дуже вірно зазначався взаємозв’язок і взаємозалежність цих двох атрибу-
тивних якостей людини: внутрішнього і зовнішнього, духовного і тілесного. 
Нормальний фізичний розвиток особистості у народній педагогіці зумовлю-
вався цілком реальними життєвими потребами.

Емпіричним шляхом народна педагогіка дійшла висновку, ще вдале про-
сування фізичного розвитку дитини сприяє вироблений таких важливих рис, 
як наполегливість, відвага, рішучість, чесність, дисциплінованість, потяг до 
праці, впевненість у своїх можливостях, оптимізм, колективізм, здатність до 
переборення труднощів. Кожний знає, що фізично загартована людина рідко 
хворіє, може стійко переносити холод і спеку, погодні й життєві негоди, витри-
мувати тривале фізичне навантаження.

Фізично міцна, витри вала, впевнена в своїх можливостях людина не до-
зволить собі хи зування своєю силою заради зверхності, насильства чи дикта-
ту своїх бажань. І це особливо цінувалось серед згідливого, дружелюбного, то-
вариського українського люду і підказувало висновок про те, що ідеал справж-
ньої людини має не лише морально-етичну, але й природно-біологічну осно-
ву. Тому й опікувалась народна виховна практика не лише чистотою бажань, 
помислів і прагнень людини, але й тим, щоб належним чином зорганізувати її 
природно-біологічну структуру [4, с.167-168]. Цим самим народне фізичне ви-
ховання своїм змістом по кликане було забезпечити вирішення трьох основних 
задач: роз виток силових якостей, вдосконалення умінь і навичок, їх прилашту-
вання до повсякденного життя і забезпечення морально-етичної атрибутивнос-
ті особистісних характеристик фізично розвиненої людини.

В числен них афористичних висловлюваннях, прислів’ях, приказках по-
стійно акцентувалась думка про здоров’я людини як найбільшу особистісну і 
суспільну цінність. Наголошували, що „нема щастя без здоров’я”, прирівню-
вали його до найціннішого багатства, за кликали постійно піклуватись про нор-
мальний, природою визна чений фізичний стан людини.

У народній виховній практиці дорослі прищеплювали дітям елементарні 
гігієнічні навички, вимагаючи, щоб вони щодня вмивалися, тримали в чисто-
ті тіло, одяг і взуття, постіль, житло, а під час харчування добре пережовували 
їжу. Великого значення у сім’ях надавали систематичному купанню дітей. „На 
Україні поширився звичай класти в першу купіль квіти і трави, висловлюючи 
маляті добрі побажання. Так, у купіль хлопчика клали любисток (щоб любили), 
гілочку дуба (щоб був міцний, як дуб), також барвінок (щоб довго жив), чорно-
бривець (щоб був чорнобривий), а в купіль дівчинки – ромашку (щоб рум’яна 
була), калину (щоб красна була), гілочку вишні (щоб гарна була), любисток (щоб 
люб’язна була) тощо” [2, с.154]. Цю традицію народної педагогіки, тепер дещо 
призабуту, палко підтримав видатний радянський педагог В. Сухомлинський. У 
своїй відомій книжці „Серце віддаю дітям” він розповідає про те, як сільські 
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діти-шестилітки прийшли першого дня до школи: „Майже всі діти святково 
вдягнені, в новеньких черевичках... Чому ж батьки намагаються захистити ди-
тячі ніжки від землі, вранішньої роси й гарячої розпеченої сонцем землі. Все це 
вони роблять з добрих намірів, а виходить погано: з кожним роком усе більше 
сільських дітей взимку хворіють на грип, ангіну, коклюш. А треба так виховува-
ти дітей, щоб вони не боя лися ні спеки, ні холоду” [3, с.30].

У народній виховній практиці велика увага приділяється іграм, які сприяють 
фізичному розвиткові дітей: „гуси-лебеді”, „піжмурки”, „третій зайвий”, „мислив-
ці і качки”, „квач”, „курки” та ін. Поставлена мета в них досягається через різнома-
нітні рухи: ходьбу, стрибки, біг, кидання чи перенесення предметів. Рухливі і спор-
тивні ігри виховують силу, спритність, витривалість, відвагу, рішучість, ініціати-
ву, товариську взаємовиручку, привчають долати психічні й фізичні навантажен-
ня, гартують організм, створюють у дітей бадьорий і веселий настрій. Спортивні 
поєдинки дуже захоплюють молодь. А коли хлопці пасуть корів десь на вигоні, то 
граються м’ячем, влаштовують такі ігри, як „свинка” та ін. [2, с.155]. Добре спри-
яють фізичному загартуванню їзда на самокаті, велосипеді чи верхи на коні, вес-
лування. Діти охоче вчаться стріляти з лу ка, стрибати через різні природні перепо-
ни – струмки, рівчаки, а також через скакалку, спритно лазити по деревах, підніма-
ти тягар, боротися, бігти за обручем чи паперовим вітряком, котити дерев’яні ко-
ліщата, запускати до хмар паперового змія, монтува ти водяний млин. Великою ра-
дістю для дитини є гра в сніжки, ліплення снігової баби, катання на санках, лижах, 
ковзанах. При цьому головне покликання народної педагогіки це заклик мудрос-
ті: „Бережи одежу знову, а здоров’я змолоду”, бо „Горе стихає, а здоров’я зникає”.

Отже, значення фізичного виховання у народній педагогіці зумовлюється 
тим вагомим вкладом, який воно вносить у зміц нення здоров’я підростаючого по-
коління, йоґо фізичний розвиток, збіль шення тривалості життя, формування у мо-
лоді найважливіших морально-вольових якостей. Добре розуміючи, що хвороба 
чи каліцтво травмують людину, трудящі піклуються про те, щоб діти росли бадьо-
рими, сильними, здоровими („Веселий сміх – здоров’я). Че рез зміцнення фізично-
го здоров’я, правильний фізичний розви ток, проголошення й утвердження здоро-
вого способу життя, з дотриманням норм народної гігієни, і доцільне використан-
ня при родних факторів народна педагогіка заклала потужну основу особистісного 
задоволення кожного індивіда і її суспільної значущості для українського народу.
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У статті викладено результати дослідження адаптації студентів першо-
го курсу засобами фізичної культури. Визначені найбільш ефективні напрямки 
оптимізації адаптації студентів до навчання, а також фактори, які перешко-
джають їм адаптуватися до навчання на першому курсі.

Ключові слова: адаптація, студенти, фізичне виховання.

Постановка проблеми. Одним з найважливіших чинників розвитку особис-
тості майбутнього вчителя є фізичне виховання як цілісний педагогічний процес. У 
зв’язку з цим виникла необхідність створення умов для формування фізичної куль-
тури студента як складової його загальної та професійної культури, що може слу-
жити засобом профілактики перевтоми, скорочення періоду адаптації до умов ВНЗ.

Найпродуктивнішим підходом до вирішення цього проблемного завдання є 
дослідження внутрішніх резервів активності особистості студента як суб’єкта на-
вчальної та професійної діяльності. Одним з основних джерел активності студентів 
початкових курсів є мотивація, що надає процесу фізичного виховання діяльнісну 
спрямованість і суб’єктивно значущу цінність. Тому формування фізичної культури 
майбутнього вчителя – це насамперед проблема виховання ціннісно-мотиваційного 
ставлення до неї. Аналіз формувальної й виховної практики вищої педагогічної 
школи показує, що найвразливішою її сферою є проблема формування позитив-
ного й активного ставлення студентів до навчальної дисципліни „Фізична культу-
ра”. Негативне ставлення до відвідування занять з фізичного виховання, що досягає 
масштабу загальноприйнятості, деструктивно впливає на загальний стан здоров’я, 
на рівень фізичного розвитку та фізичну підготованість студентів. Одним із шляхів 
удосконалення навчального процесу з фізичного виховання студентів є його оптимі-
зація, яка неможлива без урахування психофізіологічних можливостей.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Питання адаптації стало 
предметом аналізу у працях В.І. Гончарова, В.Ю. Карпова, Л.А. Гордона та 
ін. Вони подають характеристику потреб, мотивів і цілей особистості, роз-
кривають деякі механізми їх формування, що є складовою адаптації студен-
тів першого курсу до умов навчання у ВНЗ. Великий внесок у вивчення їх 
взаємодій у процесі психолого-педагогічної діяльності здійснили такі науков-
ці, як В.М. Галузинський, Т.В. Габай, Е.П. Ільїна, І.А. Зімня, В.М. Платонова, 
М.С. Севастюк, Р.С. Уэйнберг, Ю.Н. Шумаков, Г.І. Щукіна та ін.

Однак на сучасному етапі виникло протиріччя між усвідомленням со-
ціальної значущості фізичної культури для професійно-особистісного розви-
тку майбутніх учителів і рівнем теоретичного розроблення проблеми освоєння 
ними цінностей фізичного виховання.

Мета дослідження – обґрунтувати доцільність використання засобів фі-
зичного виховання в оптимізації соціальної адаптації студентів початкових 
курсів, які мешкають у гуртожитках.
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Методи дослідження. Вирішення завдань роботи та досягнення таким 
чином поставленої мети здійснювалося з використанням відповідних методів 
дослідження: теоретичного аналізу й узагальнення науково-методичної літера-
тури; анкетування; тестування рівня фізичного розвитку і фізичної підготовле-
ності студентів; педагогічного експерименту; методів статистики.

Обговорення результатів дослідження. Для проведення педагогічного 
експерименту були сформовані дві групи студентів першого курсу жіночої ста-
ті. Розходження в експериментальній (n = 75 студенток) і контрольної (n = 77 
студенток) групах полягало в різному ступені освітньої спрямованості проце-
су фізичного виховання. Для цього контрольна група відвідувала заняття з фі-
зичного виховання за робочою програмою для студентів непрофільних спеці-
альностей, затвердженою кафедрою фізичного виховання, а експериментальна 
група проходила навчання за розробленою нами „Програмою з фізичного ви-
ховання, спрямовану на оптимізацію соціальної адаптації студентів”.

Респонденти проходили розроблений нами програмний матеріал з фізич-
ного виховання, який спрямовано на корекцію психологічної сфери особис-
тості й оптимізацію соціальної адаптації студентів, які проживають у гурто-
житках. В цій групі в основу педагогічних умов, які створювалися викладачем, 
формування свідомого відношення до фізкультурно-спортивної діяльності був 
покладений принцип значущості цілей і методів керування з урахуванням осо-
бистісного рівня розвитку потреби у фізичному вдосконаленні.

Тому поряд з виявленням психолого-педагогічного впливу програми ми та-
кож проводили тестування фізичної та психофізичної підготовленості студентів.

На завершальному етапі експерименту було проведено підсумкове тесту-
вання рівня антропометричних показників, показників фізичного та психофі-
зичного розвитку.

Для розрахунку кожного показника ми створили окрему таблицю, у яку зане-
сли дані про первинний стан кожного з учасників експерименту та дані підсумково-
го контролю. Це дало змогу визначити динаміку показників, при чому розподіл їх 
було розроблено таким чином, щоб ураховувати покращання показника як величи-
ну більшу за нуль, а погіршення – як мінусову величину (так, наприклад, зменшення 
часу пробігання дистанції 2000 метрів свідчить про покращання якостей швидкості 
та витривалості, а ось зменшення кількості згинань і розгинань рук в упорі лежачи, 
навпаки, є проявом детренованості). Після цього ми вирахували зміну показників за 
кожним тестом у групах методом знаходження середньої зваженої.

Підсумкові показники ми звели в окремі таблиці, що відображають як 
первинний стан даних кожної з груп, так і динаміку окремих показників, а та-
кож мають розраховані значення загальної середньозваженої всіх показників 
групи, що є відсотковим показником її абсолютного розвитку.

Майже всі отримані результати є статистично достовірними (p < 0,05), 
лише динаміка зміни показників довжини тіла та окружність грудної клітини в 
контрольній групі (р > 0,05) не є достовірною.

В експериментальній групі загальне покращення результатів після екс-
перименту набагато більше, ніж у контрольній. Якщо ж вирахувати середню 
арифметичну показника покращення по обох групах, то в експериментальній 
групі покращення показників склало 27,80%, у контрольній – 10,70%.

Слід зауважити, що в експериментальній групі відбулось зниження маси 
тіла, що є наслідком занять з елементами шейпінгу, аеробіки тощо, а також по-
зитивним зрушенням.
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Можна також констатувати, що найбільшого позитивного впливу зазнали 
якості розподілу і перемикання уваги (внаслідок тренування цієї якості під час 
проведення рухливих ігор), вестибулярної стійкості (завдяки великої кількості 
гімнастичних вправ, пов’язаних з підтримкою рівноваги), нахилу вперед з по-
ложення сидячи (вправи з елементами шейпінгу на гнучкість) та точності (та-
кож завдяки тренуванню під час проведення рухливих ігор).

Внаслідок цього можна зробити висновок про всебічний позитивний 
вплив запропонованої програми як на якості фізичного розвитку та фізичної 
підготовленості, так і на психофізичні якості особистості студента.

На основі цих даних ми можемо вирахувати ефективність нашої програ-
ми щодо розвитку фізичних якостей (будемо вважати ефективністю різницю 
між покращанням даних в експериментальній і контрольній групах).

Отже, слід зробити висновок про ефективність запропонованої програми 
щодо показників фізичного розвитку на рівні 4,54%, показників фізичної під-
готовленості – 15,78%, показників фізичного розвитку – 34,15%.

Висновки. Оптимізація соціальної адаптації студентів початкових кур-
сів, які живуть у гуртожитку, обумовлена усвідомленням ними позитивно-
го значення прояву єдності фізичного і духовного. Використання розробле-
ної програми дає можливість не зводити заняття з фізичного виховання тільки 
до складання студентами навчальних нормативів, а зрозуміти, що їх позитив-
не ставлення до занять, зацікавленість та інтерес спричинить зміну якостей їх 
особистості, підвищить і оптимізує соціальну адаптацію до навчання і набуття 
якостей, необхідних їм для майбутньої професійної діяльності.
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In the article the results of research of adaptation of students of the fi rst course 
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Питання сімейного виховання хвилювали людство впродовж різних 
епох. Сучасна демографічна перебудова усього суспільства, його укладу жит-
тя, які викликають у людей зміни в розумінні сенсу свого існування, підштов-
хнула до переосмислення ставлення до самої людини та до усвідомлення її як 
найвищої цінності соціальної полі тики держави. Перспективи, які відкрились, 
змінили погляд і на сім’ю, на її призначення в суспільстві.

Сім’я завжди розглядалась як невід’ємна ланка суспільства і неможливо 
применшити її значення. Жодна нація, жодне цивілізоване суспільство не обхо-
дилось без сім’ї. Найближче майбутнє суспільства також не уявляється без сім’ї. 
Для кожної людини сім’я – початок всього. Поняття щастя майже завжди люди-
на пов’язує перш за все з сім’єю: щасливий той, хто щасливий у своєму домі.

Мета виховання в сім’ї та суспільстві з урахуванням якісної та динаміч-
ної характеристик особистості може бути сформульована та ким чином: осо-
бистість, яка розвивається та самореалізується в гармонії з собою та суспіль-
ством. Проте ця гармонія може бути досяг нута лише на основі сформованої 
культури ставлень особистості до себе, суспільства і самого суспільства. А ця 
культура ставлень проявляється і фіксується в особистісному і суспільному 
світовідчутті, світорозумінні, світотворенні, яке зароджується і формується у 
люди ни, насамперед, у сім’ї і залежить від її базової культури. Однак, як відмі-
чає К.К. Кардяліс, (в сім’ях часто формується особистість, якій властива лінь, 
безвілля та пасивність у ставленні до фізичної культу ри, спорту та праці) [4]. 
Сьогодні, вважає В. І. Усаков, батьки не в змозі підготувати дітей до садка чи 
до школи ні фізично, ні психо логічно. Вони просто не знають, як це зробити. 
Сьогодні у країні відсутня система педагогічного всеобучу батьків [1].

Освіта батьків має свою історію. З попереднього віку гуманіс тична тра-
диція ставлень до особистості перейшла у вік теперішній. Великий теоретич-
ний та практичний досвід у сфері освіти батьків за кордоном завдяки діяль-
ності таких вчених, педагогів як Адамс, Альфред Адлер, Рудольф Дрейкурс, 
Бенджамін Спок, Хайм Жино, Том Гордон та ін. Унікальний досвід роботи 
школи „Школи для батьків” В.О. Сухомлинського.

Однак слід відмітити, що сьогодні освіту батьків можна роз глядати як ді-
яльність окремих ентузіастів, педагогів освітніх закладів. Поки ще не напра-
цьовані чіткі регулятори і механізми взаємодії батьків та навчального закладу, 
не зрозумілі аспекти освітньої діяль ності, але вже очевидна необхідність за-
безпечення організованих форм освіти батьків. Сьогодні в суспільстві фіксу-
ється потреба в розвитку освіти батьків як соціально освітнього інституту [9].
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Основи здоров’я закладаються у сім’ї, і недоліки сімейного ви ховання 
нерідко призводять до соматичних і нервово-психічних захворювань дітей. 
Збільшення кількості частохворіючих дітей в на вчальних закладах ставить педа-
гогів перед необхідністю переосмис лення, зміни змісту і форм роботи з сім’єю. 
Зумовлена ця необхідність і такими причинами як посилення впливу сім’ї на 
розвиток дитини в зв’язку із зменшенням віку дітей, які вступають в навчаль-
ні заклади, наявність різних типів сімей (сім’ї з несприятливими матеріально-
побутовими умовами та психологічним кліматом, з низьким освітнім рівнем, зі 
шкідливими звичками, неповні, багатодітні, багатопоколін ні, сім’ї без реєстра-
ції шлюбу, «відкриті» сім’ї тощо); посилення особистісно-орієнтованих моделей 
виховання, в яких дитина виступає як суб’єкт виховання.

Педагоги, соціологи та психологи відзначають, що до створення сім’ї 
більшість майбутніх батьків регулярно використовують засоби фізичного 
виховання. Але з появою дитини, як правило, вони припи няють ці заняття. 
Однак, дослідники відзначають чіткий зв’язок між інтересами дітей та їхніх 
батьків до занять фізичними вправами. Тому, якщо ми хочемо залучити дітей 
до занять, перш за все, слід провести відповідну роботу з батьками [11]. Аналіз 
проведених досліджень пока зав, що у формуванні у молодших школярів по-
зитивного ставлення до занять фізичною культурою та спортом на тлі загаль-
них соціальних умов найбільш важливими являються фактор знання та вплив, 
який здійснюють батьки. Так, Я. Бердихова підкреслює, що досвід спільних за-
нять батьків з дітьми дає наступні позитивні результати:
 пробуджує у батьків інтерес до рівня «рухової зрілості» дітей та сприяє 

розвитку у дітей рухових навичок у відповідності з віком та здібностями;
 поглиблює взаємозв’язок батьків та дітей;
 надає можливість познайомитися з фізкультурою за короткий термін не 

тільки дитині, але й дорослому: батьки показують дитині ті чи інші вправи 
та виконують більшість з них разом з дитиною;

 дозволяє з користю проводити той вільний час, який мати чи батько присвячу-
ють дитині, служить взаємозбагаченню, сприяє все бічному розвитку дитини.
Важливо відмітити, що спільні заняття мають велике виховне значення не 

тільки для дітей, а й для батьків. Останні стають органі заторами різноманітних 
форм фізичного виховання для своїх дітей та самі активно приймають участь в їх 
проведенні. За даними досліджень С.А. Гоніянца та Ю.Г. Григоряна, спільні з дітьми 
заняття фізичними вправами сприяють укріпленню комунікабельності, здатності до 
спіл кування, оптимізму, життєвому тонусу, формують спрямованість інте ресів обох 
батьків на здоровий спосіб життя та спільне виховання дітей, створюють умови для 
відновлення та розвитку фізичних та душевних сил обох батьків [11].

Фізичне виховання в сім’ї передбачає вирішення важливих соці альних 
завдань:
1. Збереження та зміцнення здоров’я усіх членів сім’ї.
2. Підвищення працездатності дорослих та покращення рівня сприйняття на 

заняттях у дітей.
3. Загартування організму, підвищення його адаптаційних мож ливостей до 

різних температурних умов.
4. Всебічний фізичний розвиток.
5. Розвиток у дітей рухових якостей (сили, швидкості, витрива лості, гнучкос-

ті, спритності).
6. Озброєння дітей теоретичними відомостями з питань фізич ної культури та 

здорового способу життя.
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7. Виховання у дітей стійкого інтересу та потреби в система тичних заняттях.
8. Формування у дітей навичок організації та проведення за нять у сім’ї з мо-

лодшими.
9. Усунення недоліків фізичного розвитку (порушення постави, плоскосто-

пості тощо).
Як відзначається в літературі, фізичний розвиток дітей у сім’ї – це, перш 

за все, постійна турбота батьків про збереження та зміцнення здоров’я дитини, 
про загартування її організму та дотримання режиму дня, систематичні занят-
тя з дітьми фізичними вправами. Але тут варто підкреслити, що здоров’я ди-
тини як соціальна цінність – багатофакторне явище і включає в себе не тільки 
фізичні аспекти, фізіологічні чи анатомічні, але й психологічні, психічні, соці-
альні, про формування яких вже наголошувалось. В цьому значенні здоров’я 
дитини набли жається до поняття культури особистості дитини.

В сімейному фізичному вихованні варто звернути увагу на те, що досить 
велике значення для формування особистості дитини мають такі параметри 
батьків як рівень освіти чи загальний культурний рі вень, соціальне положення. 
Як виявив В.А. Пономарчук, батьки з се редньою освітою, перш за все, ціну-
ють особисті доброчинники та фізичне здоров’я. У цієї категорії батьків оцін-
ка значущості розвитку фізичних кондицій в два рази вище, ніж оцінка важли-
вості розумового та естетичного вдосконалення.

Для формування фізичної культури особистості дитини велику роль віді-
грають рівень фізкультурної освіти батьків, відношення до фізичної культури у 
сім’ї, зацікавленість в розвитку, в здоров’ї власної дитини, про що свідчать ряд 
опублікованих наукових робіт. І, якщо ми хочемо залучити молодших школя-
рів до цінностей фізичної культури, то, перш за все. необхідно підвищити фіз-
культурну грамотність батьків.

Як виявили С.А. Гоніянц, Ю.Г. Григорян, Н.Х. Хакунов, В.І. Усаков, рівень 
знань та умінь батьків в галузі організації здорового спосо бу життя, зміцнення 
здоров’я дітей невисокий. Це частково пов’язано з відсутністю системи педагогіч-
но організованого інформаційного впливу на школяра та їх батьків. З цього приводу 
справедливо зазна чає В.І. Усаков. що батьки повинні володіти необхідними знання-
ми для зміцнення здоров’я своєї дитини. Відсутність у батьків теоретич них відомос-
тей про фізичну культуру, базових знань про користь занять фізичними вправами 
відзначається, на наш погляд, як одна з основних причин елементарної фізкультур-
ної безграмотності. Батьки не можуть в разі потреби скласти елементарний комп-
лекс ранкової гімнастики, провести бесіду про значення фізичної культури та спор-
ту в організації здорового способу життя і т.д. та не завжди самі добре розуміють, на-
скільки важливо для молодших школярів заняття фізич ними вправами. Така пози-
ція батьків відображає загальну ситуацію про місце фізичної культури в суспільстві.

В зв’язку з цим слід погодитись з думкою В.М. Видріна про посилен-
ня освітньої направленості фізкультурної роботи в сім’ї. Фізкультурна грамот-
ність всього населення країни можлива лише тоді, – вважає автор, – коли ця 
проблема буде вирішена в сім’ї, школі, вузі. Чим краще буде поставлена почат-
кова фізкультурна освіта в сім’ї, навчальних закладах, тим ефективніше буде 
формуватися по треба в заняттях фізичними вправами.

Підводячи підсумки розгляду значення сім’ї у фізичному вихованні ді-
тей молодшого шкільного віку, цілком правомірно вважати, що сім’я являєть-
ся важливішим джерелом соціального та економічного розвитку суспільства та 
виступає одним з головних посередників між дитиною та суспільством, здій-
снюючи передачу соціального досвіду поколінь, формуючи світогляд, заклада-
ючи основи духовного та фі зичного потенціалу особистості. Здійснений нами 
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аналіз підтверджує низький освітній рівень батьків в галузі фізичної культури, 
що є об’єктивною реальністю подальших розробок в даному напрямі.
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Одним з важливих напрямків розвитку сучасної школи є збереження 
здоров’я й забезпечення безпеки особистості через освіту. Найефективнішим за-
собом збереження й удосконалення здоров’я виступає здоровий спосіб життя, 
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який ґрунтується на культурних нормах, цінностях, формах і способах діяльнос-
ті, що зміцнює здоров’я, сприяє гармонійному фізичному, духовному, соціально-
му розвитку людини. Але у формуванні здорового способу життя дітей і моло-
ді спостерігаються певні недоліки, пов’язані зокрема з недосконалістю організа-
ції навчально-виховної діяльності, проведення відповідних заходів із пропаганди 
й популяризації цінностей здоров’я. Особливо актуальною є проблема поширен-
ня паління, вживання алкоголю, наркотиків, токсичних речовин. Через переванта-
женість навчанням більшість учнів старших класів страждає від недостатньої ру-
хової активності, відсутності навичок організації й проведення здорового дозвіл-
ля, раціонального харчування. Саме успішність у навчанні або праці, створення 
своєї сім’ї й виховання дітей багато в чому залежить від стану здоров’я, а отже, 
від сприйняття здорового способу життя як ідеалу, цінності людського існування.

Сьогодні вивчення цієї проблеми займається широке коло фахівців-
дослідників (О. Авдєєва, М. Безруких, В. Бобрицька, Ю. Бойчук, І. Бех, О. Ва-
ку ленко, Н. Василенко, О. Вацеба, Е. Вільчковський, В. Горащук, О. Дубогай, 
Л. Дудорова, С. Кириленко, В. Кузьменко, О. Лукашенко, В. Оржеховська, 
Н. По     бірченко, І. Поташнюк, Г. Приходько, О. Савченко, Л. Сущенко, А. Цьось, 
Б. Шиян, О. Яременкота ін.).

Такий стан наукового знання зумовлює необхідність розв’язання проблем, 
що має місце в теорії та практиці педагогіки, а саме: між потенційними можли-
востями цивілізованого світу й незадовільним рівнем їх використання для збе-
реження здоров’я сучасних школярів; між вимогами до особистості випускника 
школи та змістовим наповненням шкільної освіти, що має забезпечувати форму-
вання здорового способу життя учня; між накопиченим історико-педагогічним 
досвідом ефективного формування ЗСЖ школярів і відсутністю науково-
методичного забезпечення його впровадження в діяльність сучасної школи.

Отже, з огляду на це, метою нашої статті є обґрунтування необхіднос-
ті підвищення рівня здорового способу життя на теперішньому етапі засобами 
фізичної культури з використанням творчих здобутків минулого в педагогічно-
му процесі сучасної школи.

З огляду на це до основних шляхів творчого використання у сучасній шко-
лі досвіду формування здорового способу життя старшокласників у розглядува-
ний період слід віднести: вдосконалення організації навчальної діяльності й поси-
лення позакласної виховної роботи, спрямованих на формування здорового спо-
собу життя школярів; поглиблення взаємодії школи з позашкільними навчально-
виховними закладами; сприяння формуванню здорового способу життя учнів за 
місцем мешкання; масове використання форм пропаганди здорового способу жит-
тя та залучення засобів масової інформації; тісна співпраця школи з батьками, орі-
єнтована на формування здорового способу життя учнів. При цьому вирішальне 
значення в роботі з формування здорового способу життя школярів має бути по-
єднання теоретичних знань учнів про здоровий спосіб життя з досвідом його здій-
снення, з практичними заняттями фізичними вправами і спортом.

Найбільш цінним для здоров’я вважаються заняття фізичними вправами 
з навантаженням, спортивні ігри та змагання. При цьому слід брати до уваги й 
наполягати на домінуючих мотивах молоді щодо систематичних занять фізич-
ною культурою і спортом: удосконалення стану здоров’я; досягнення впевне-
ності у своїх можливостях; розвиток спортивної обдарованості; вдосконален-
ня конституційних особливостей тіла, статури; етичні й естетичні параметри; 
активні форми відпочинку [2, с.47].
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Для розв’язання проблеми підвищення якості занять фізичною культу-
рою важливе значення має досвід, зокрема, надання школярам під час занять 
фізичними вправами і спортом необхідної інформації про взаємозв’язок спор-
тивних змагань із цінностями здорового способу життя; постановка завдань 
розробки програм збереження й зміцнення особистого здоров’я в майбутньому 
для кращого засвоєння цінностей здорового способу життя; знайомство й ана-
ліз життя відомих особистостей, друзів щодо їхнього способу життя, що допо-
магає учням конкретизувати теоретичні знання про цінності здорового спосо-
бу життя й сприяє розвитку мотивації до його самостійного ведення.

Сьогодні вивчення учнями важливих питань дотримання здорового спо-
собу життя передбачено в програмі з дисципліни «Валеологія». Ці питання 
включено й до предмету «Основи безпеки життєдіяльності», ідеями здорово-
го способу життя пронизані майже всі предмети початкової школи, в середній 
школі вони розглядаються у програмах з біології, географії, екології, предметів 
гуманітарного циклу. Передусім гостро постала проблема вироблення єдиної 
концепції формування здорового способу життя школярів, нових навчальних 
планів і програм вивчення основ здорового способу життя учнями.

Аналіз теорії та практики формування здорового способу життя старших 
школярів у другій половині ХХ століття дозволяє зробити висновок про те, що 
поліпшенню навчального процесу сприятиме введення курсів факультативних за-
нять для старшокласників, що орієнтований на поглиблення, розширення й уза-
гальнення знань про здоровий спосіб життя. У проведенні факультативів можна 
використовувати різні навчальні методи, прийоми й засоби: самостійну пророб-
ку літератури, дискусійні (проведення диспутів, бесід, «круглих столів», «мозко-
вих штурмів») та тренінгові методи та ін. Також необхідно також посилити вико-
нання нормативно-правових документів з формування здорового способу життя 
школярів. У цьому плані вимагає змін і доповнень статут загальноосвітньої шко-
ли. Потрібно також забезпечити школи навчальною та науково-популярною літе-
ратурою з формування здорового способу життя школярів. Це передбачає суттєве 
поповнення фонду шкільних бібліотек відповідними виданнями. Вагомий внесок 
у розв’язання завдань формування здорового способу життя школярів може зроби-
ти посилення позакласної й позашкільної виховної роботи.

Виходячи з вище викладеного, а також з урахуванням досвіду роботи 
шкіл у досліджуваний період можна зробити висновок про те, що підвищен-
ня ефективності формування здорового способу життя сучасних школярів ви-
магає чіткого планування – розробки моделі школи як керованої системи, що 
включає підсистему навчальної роботи, підсистему виховної шкільної й поза-
шкільної діяльності, котрі об’єднані спільною метою – сприяння здоров’ю всіх 
суб’єктів педагогічного процесу [3, с.56].

Одним із важливіших аспектів збереження й зміцнення здоров’я люди-
ни є правильна організація дозвілля, тобто раціональне використання вільного 
часу, оптимальне сполучення в ньому основних функцій: відновлення фізич-
них та психічних сил [7, с.124].

Очевидно, що ефективність діяльності з формування здорового спосо-
бу життя школярів безпосередньо залежить від професійності педагогічних 
кадрів, взаємодії школи з позашкільними навчально-виховними закладами – 
фізкультурно-оздоровчими, туристсько-спортивними дитячими і підлітковими 
установами. Це передбачає закріплення за кожною школою базового позашкіль-
ного закладу, планування й проведення спільної діяльності оздоровчого спряму-
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вання, спрямованої на залучення школярів у спортивні секції, сприяння загаль-
ному розвитку особистості, вдосконалення її фізично-спортивної діяльності.

Найефективнішими сучасними засобами популяризації здорового спосо-
бу життя серед молоді мають бути такі: наочна агітація, постійне проведення 
масових фізкультурно-оздоровчих заходів, використання науково-популярних 
фільмів, книг, виставок, проведення бесід та ін. Суттєву роль у формуванні 
здорового способу життя школярів мають відігравати засоби масової інформа-
ції – газети, журнали, кіно, телебачення, Internet та ін.

Як свідчить вивчення наукових і архівних джерел досліджуваного періо-
ду, провідним чинником у забезпеченні формування здорового способу життя 
школярів є співробітництво, тісна взаємодія школи з батьками.

Таким чином, проведений вище аналіз свідчить про те, що врахування 
досвіду формування здорового способу життя школярів є не лише можливим, 
а й необхідним, педагогічно доцільним, оскільки це допоможе збагатити зміст 
сучасного формування здорового способу життя учнів як у навчальній, так і 
позанавчальний час.
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У даній статті подані результати теоретичного дослідження вікових пе-
ріодів розвитку організму дітей середнього та старшого шкільного віку, оха-
рактеризовано особливості занять волейболом у вікові періоди, подана послі-
довність навчання основним технічним прийомам та тактичним діям.
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Постановка проблеми. У підлітковому та юнацькому віці організм зна-
ходиться у стадії незавершеного формування, вплив фізичних вправ може мати 
як позитивний, так і негативний ефекти. Тому для правильного планування та 
здійснення навчального процесу у загальноосвітній школі має місце глибоке 
розуміння механізмів, що лежать в основі вікових змін, а це можливо з враху-
ванням анатомо-фізіологічних особливостей підростаючого організму дитини. 
Особливістю цього періоду є те, що процес росту й розвитку відбувається на 
тлі ендокринної перебудови організму [2]. Гетерохронність формування струк-
тур організму знаходиться у тісному взаємозв’язку із особливостями функцій 
органів у різні вікові періоди. Між морфологічним зростанням й функціональ-
ним розвитком існує зворотна залежність. Тому періоди посиленого морфоло-
гічного зростання є періодами уповільненого розвитку фізичних якостей. Отже 
можна говорити про те, що фізичний розвиток дитини – закономірний процес 
зміни морфологічних й функціональних особливостей організму, який тісно 
пов’язаний із віком, станом її здоров’я, спадковими факторами, умовами життя.

Мета та завдання дослідження полягає у теоретичному аналізі особли-
востей методики проведення занять із волейболу з учнями середнього та стар-
шого шкільного віку.

Методи дослідження: аналіз й узагальнення науково-методичної літератури.
Об’єкт дослідження – фізичне виховання дітей середнього та старшо-

го шкільного віку.
Предмет дослідження – волейбол, як засіб фізичного виховання дітей 

середнього та старшого шкільного віку.
Обговорення результатів дослідження. Відповідно до навчальної про-

грами з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів 5-9 класи, 
волейбол розпочинають вивчати у 5-му класі. Варіативний модуль «Волейбол» 
складається зі змісту, навчального матеріалу, державних вимог до рівня загаль-
ноосвітньої підготовки учнів, навчальних нормативів та переліку обладнання, 
яке необхідне для вивчення цього змістового модуля. Після вивчення модуля у 
кожному навчальному році учні складають випробування (навчальні нормати-
ви) для контролю якості засвоєння технічних прийомів з волейболу.

Під час роботи з дітьми необхідно не забувати про їх анатомо-фізіологічні 
та психічні особливості вікового розвитку. Вивчення гри у волейбол слід розпо-
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чинати з 10-11-літнього віку. Розвиваючись, організм дітей проходить певні ста-
дії: 10-12, 12-14, 14-16, 16-18 років. З урахуванням віку повинна застосовуватися 
певна методика вивчення, вдосконалення технічних і тактичних прийомів гри.

У віці 10-12 років сила нервових процесів, особливо внутрішнього галь-
мування, невелика, увага нестійка. Тому доцільним буде довготривале пояснен-
ня вправи, тобто у зосередженому стані учень відносно довгий час знаходитись 
не може, але показ вправ сприймає без розумових зусиль, тому необхідний якіс-
ний показ. У цьому віці нові форми рухів набуваються й закріплюються без де-
тального пояснення; це найкращий вік для навчання, що важливо для оволодін-
ня технікою гри у волейбол [3]. Але це не означає, що початок занять волейбо-
лом у більш пізньому віці (старше 12 років) не дає бажаних результатів.

У віці 12-14 років з’являється зосередженість, добра пам’ять і логічне 
мислення. Підлітки врівноважені й оптимістичні. Збільшується здатність до 
сприйняття, запам’ятовування нових рухів, аналізу своїх дій. Швидко розви-
ваються м’язові відчуття (добра орієнтація у просторі). Цей вік сприятливий 
для розвитку швидкості рухових реакцій та вивчення тактики гри. У дівчат цей 
період збігається з початком статевого дозрівання. Дівчата помітно додають у 
вазі, а для хлопців характерне збільшення сили м’язів кінцівок.

Вік 14-16 років характеризується періодом статевого дозрівання. 
З’являються неврівноваженість і нестійкість настрою. Знижується працез-
датність, сповільнюється ріст. З боку вчителя необхідне чуттєве педагогіч-
не й психологічне керівництво. Фізичні навантаження повинні бути знижені. 
Основна увага спрямована на вдосконалення техніки і виправлення помилок.

Вік 16-18 років характеризується завершенням статевого дозрівання, 
спостерігається посилений ріст тіла у довжину, збільшується маса тіла та від-
носна сила [4]. Це період відносної стабілізації й автоматизації рухів.

На заняттях із волейболу не переступають межі оптимальних зусиль і ви-
ключають перевтому, оскільки волейбол за своєю специфікою є саме дозова-
ною вправою. Початківець, який тільки оволодів найпростішими способами 
виконання ігрових прийомів, може грати довгий час (чи виконувати вправи на 
техніку), але між такими ігровими діями виникають паузи відпочинку (вихід 
м’яча з гри), які не дають можливості для гравця перевтомитися. У процесі ви-
вчення ігрових прийомів рекомендують зосередити увагу на оволодінні осно-
вами техніки (вихідні положення, переміщення, стрибки, передачі, подачі) і 
лише після цього переходити до удосконалення технічних прийомів.

Діти краще сприймають ігрові прийоми і вивчають їх у навчальних іграх 
з обмеженням фіксації технічних помилок [5]. З віком та поступовим вивчен-
ням основних ігрових прийомів у дітей легше виправити технічну помилку, 
ніж залікувати психологічну травму, отриману при постійному нагадуванні та 
фіксуванні помилок, які виробляють у дітей комплекс неповноцінності і зни-
жують мотивацію до занять волейболом.

З метою створення сприятливих умов для вивчення ігрових прийомів 
гри, навчання слід будувати за таким планом:
1. Термінологічно вірно назвати технічний прийом.
2. Показати технічний прийом на слайдах, плакатах, відео з коментарями про 

його роль й значення у грі.
3. Пояснити техніку виконання прийому із його одночасною демонстрацією 

(положення ланок тіла до виконання, у момент виконання, після виконання).
4. Практичне виконання технічного прийому, імітація у цілому і по частинами.
5. Вправи з м’ячами (індивідуальна робота, з партнером) у найпростіших умовах.
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6. Вправи на тренажерах без м’ячів і з м’ячами.
7. Із засвоєнням рухових дій умови виконання вправ ускладнюються (збіль-

шення кількості м’ячів, партнерів, зміна вихідних положень та інше).
8. Виконання технічного прийому в ігрових умовах (під час проведення рух-

ливих ігор, естафет).
Після засвоєння основних технічних прийомів можна навчати дітей інди-

відуальної тактики подач, передач м’яча, нападаючого удару, блокування і най-
простіших групових та командних взаємодій у захисті й нападі.

Висновки

1. Кожному віковому періоду відповідають певні особливості навчання техні-
ки та тактики гри у волейбол.

2. Діти краще сприймають ігрові прийоми й вивчають їх у навчальних іграх з 
обмеженням фіксації технічних помилок.

3. При навчанні початківців ігровим прийомам поряд із загально розвиваючими 
фізичними вправами необхідно використовувати підготовчі (вправи для роз-
витку стрибучості, координації, швидкості реакції й переміщення) та підвідні 
(вправи, які схожі за своєю руховою структурою з технічним прийомом).

4. При вивченні техніки складних ігрових прийомів (подач, нападаючих уда-
рів, блокування) не слід перенавантажувати дітей багатьма особливостями 
виконання технічного елементу, а краще зосередити їхню увагу на головно-
му – вихідному положенні, підготовчій, основній та заключній фазах руху.

5. Основу гри у волейбол складає техніка володіння м’ячем. Виконання тех-
нічного прийому складається із прийняття вихідного положення після пе-
реміщення, зупинки й зустрічі з м’ячем. В опорному положенні це досяга-
ється досить просто (крок уперед, назад, у сторону), а ось у безопорному 
положенні – за рахунок координації тіла й окремих її частин. Тому розви-
ток координації й відчуття орієнтування в просторі – одна з основних скла-
дових при вивченні техніки гри у волейбол.
Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдосконалення існую-

чих та пошук нових засобів, форм та методів навчання, вдосконалення прийо-
мів техніки та тактики гри, а також можливості навчання гри у волейбол дітей 
молодшого шкільного віку.
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In this article the results of theoretical studies of age-periods in children middle 
and high school age characterized especially volleyball classes in age periods, pro-
vided the sequence of learning the basic techniques and tactical action.
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У статті розглядаються шляхи підвищення ефективності впливу наван-
таження на організм школяра в процесі фізичного виховання з урахуванням обу-
мовлених соматичним типом конституції особливостей розвитку фізичних 
якостей, врахування сенситивних періодів та розподіл енергетичного потенці-
алу між процесом росту та розвитком фізичних якостей.

Ключові слова: соматотипи, школярі, фізичні якості, енергетичний по-
тенціал, сенситивні періоди, організм.

Дослідженням одних і тих самих хлопчиків існуючих соматотипів вста-
новлено періоди різних темпів розвитку фізичних якостей та частки енерге-
тичного потенціалу, які організм спрямовує на забезпечення цього процесу в 
10-12 років, а також виявлено розбіжності між періодами, впродовж яких біль-
ша частка енергопотенціалу хлопчиків спрямовується на забезпечення проце-
су розвитку їхніх фізичних якостей, або ж на процеси росту організму [1; 3; 6].

Важливим під час впливу на фізичні якості є врахування сенситивних пе-
ріодів їх розвитку. Аналіз наукової літератури засвідчує певне неспівпадіння 
таких періодів у хлопчиків молодшого шкільного віку, а також існування сут-
тєвих розбіжностей між їх середньогруповими й індивідуальними величинами 
навіть в однаковій за статтю й віком групі. Однією з ознак, що дозволяє комп-
лексно враховувати значну кількість морфофункціональних і деяких інших ха-
рактеристик індивіда є соматичний тип конституції [4; 5].

Мета дослідження – підвищення ефективності впливу навантаження 
на організм школяра в процесі фізичного виховання з урахуванням обумовле-
них соматичним типом конституції особливостей розвитку фізичних якостей 
у шкільний період.

Завдання нашого дослідження полягали в такому:
1. Вивчити стан проблеми розвитку і вдосконалення фізичних якостей хлоп-

чиків 10-12 років в процесі фізичного виховання в загальноосвітніх на-
вчальних закладах.

2. Виявити розбіжності між періодами, впродовж яких більша частка енергопо-
тенціалу хлопчиків різних соматотипів спрямовується на забезпечення про-
цесу розвитку їхніх фізичних якостей, або ж на процеси росту організму.
Аналіз даних про темпи розвитку фізичних якостей у хлопчиків 10-12 ро-

ків, проведений за теорією Л.В. Волкова про періодизацію загального обсягу 
тренувальних навантажень в онтогенезі шкільного періоду та з використанням 
запропонованого ним способу визначення таких періодів за сумарним показ-
ником приросту фізичних якостей виявив наступне (табл. 1).
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Таблиця 1
Щорічні темпи розвитку фізичних якостей у хлопчиків різних 

соматотипів з 10 до 12 років порівняно із загальними змінами (%)
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10-
11

А –1,7 –10,7 21,3 55,1 11,1 –9,4 24,2 –2,1 121,6 335,5 –112,5 24,3 3,9 72,2
Т 4,7 –2,0 55,8 55,1 22,3 –5,1 –1,0 –11,1 75,0 74,3 –107,7 8,5 9,2 123,5
М 1,0 –22,6 56,2 73,4 64,3 7,1 2,6 19,8 –22,7 –9,8 –41,2 –1,5 3,1 81,3
Д 7,7 2,6 –20,2 108,9 13,0 26,1 19,6 3,6 30,3 –14,8 –19,6 24,4 16,2 35,6

11-
12

А –2,0 6,8 –11,3 5,1 7,4 3,1 15,5 –5,4 –27,0 –245,1 25,0 3,1 – 7,0 –11,1
Т –1,0 –6,6 54,3 7,2 11,1 10,2 14,9 18,9 8,3 –64,5 38,5 18,2 14,3 –17,6
М 0,5 12,6 6,7 2,5 –10,7 4,9 0,7 –15,6 – 5,9 –54,9 –5,9 16,6 20,5 37,5
Д 10,5 –11,8 31,0 – 6,4 13,0 0 14,0 –16,5 7,1 9,7 –6,5 19,7 32,8 10,2

У хлопчиків торакального і дигестивного соматотипів зазначеного віко-
вого періоду найбільш сприятливим в аспекті спрямування організмом біль-
шої частки енергетичного потенціалу на розвиток фізичних якостей, а не на 
процеси росту, був період між 11 і 12, 10 і 11 роками.

В однолітків астеноїдного і м’язового соматотипу цей період був менш 
сприятливим для розвитку фізичних якостей, але більш сприятливий для росту.

Інші періоди в усіх соматотипах відзначалися практично рівномірним розподі-
лом енергетичного потенціалу між процесом росту та розвитком фізичних якостей.

Детальніший аналіз даних з урахуванням зазначених періодів виявив 
таке. У перший найбільш сприятливий період для розвитку фізичних якостей у 
хлопців торакального соматотипу (між 11 і 12 роками) високим темпом розви-
валась максимальна частота рухів, швидкість окремого руху, швидкісно-силові 
якості, загальна витривалість, координаційні здібності в циклічних локомоці-
ях, у метаннях на дальність провідною і непровідною рукою, а середнім тем-
пом – тільки рухливість в поперековому відділі хребта.

У дигестивному соматотипі з 10 до 11 років високим темпом розвивалася 
швидкісна витривалість, швидкість окремого руху, швидкісно-силові якості, 
рухливість в поперековому відділі хребта, координаційні здібності в метаннях 
на дальність провідною, непровідною рукою, в акробатичних рухових діях, се-
реднім темпом – тільки абсолютна сила.

У хлопців астеноїдного соматотипу з 11 до 12 років високим темпом роз-
вивалися швидкісно-силові якості в стрибках і координаційні здібності в ци-
клічних локомоціях.

У хлопців м’язового соматотипу з 11 до 12 років високим темпом розви-
валася статична силова витривалість, координаційні здібності в метаннях на 
дальність провідною, непровідною рукою, в акробатичних рухових діях.

Отримані дані свідчили, що в періоди спрямування організмом більшої 
частки енергетичного потенціалу на розвиток фізичних якостей, у хлопців різ-
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них соматотипів відбувалося суттєве покращення: в астеноїдному соматотипі 
в цей період високим темпом розвиваються швидкісно-силові якості, коорди-
наційні здібності в циклічних локомоціях, в торакальному – максимальна час-
тота рухів, швидкість окремого руху, швидкісно-силові якості, загальна витри-
валість, координаційні здібності в циклічних локомоціях, у метаннях на даль-
ність провідною і непровідною рукою, в м’язовому – статична силова витрива-
лість, координаційні здібності в метаннях на дальність провідною, непровід-
ною рукою, в акробатичних рухових діях, у дигестивному – швидкісна витри-
валість, швидкість окремого руху, швидкісно-силові якості, рухливість в по-
перековому відділі хребта, координаційні здібності в метаннях на дальність 
провідною, непровідною рукою, в акробатичних рухових діях. Виявлені роз-
біжності пов’язували з провідною роллю цих якостей в успішному виконанні 
хлопцями певного соматотипу різних видів рухової активності, оскільки вони 
найбільше відповідали їх морфофункціональним особливостям.

Таким чином видно, що в періоди інтенсифікації процесів росту в хлоп-
ців усіх соматотипів високим темпом розвивалися певні фізичні якості. Разом 
з тим, соматотипи відрізнялися між собою складом цих якостей, що свідчило 
про особливості процесів росту в кожному соматотипі.

Зазначене свідчить про особливості морфофункціонального дозрівання 
хлопчиків різних соматотипів у 10-12 років та необхідність їх урахування під 
час цілеспрямованого розвитку фізичних якостей, оскільки це сприятиме мак-
симальному узгодженню педагогічних дій з природними, генетично обумовле-
ними темпами дозрівання, а значить дозволить підвищити ефективність фізич-
ного виховання у вирішенні поставлених завдань.
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In the article the, шляхи increases of effi ciency of infl uence of loading on the 
organism of schoolboy are examined in the process of physical education taking into 
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ties in a school period, account of сенситивних periods and distributing of power 
potential between the process of growth and development of physical qualities.
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ОСОБЛИВОСТІ ОРГАНІЗАЦІЇ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО 
ПРОЦЕСУ В ШКІЛЬНІЙ СЕКЦІЇ З ВОЛЕЙБОЛУ

У даній роботі розглядаються питання вивчення фізичної та технічної під-
готовленості школярів, які займаються в шкільній секції з волейболу.

Ключові слова: волейбол, подачі, порівняльний аналіз.

Актуальність. Вдосконалення освітнього процесу з фізичного вихован-
ня молоді на основі широкого впровадження у навчання змагального методу, 
що відбувається в умовах модернізації навчально-тренувального процесу з фі-
зичного виховання, необхідно розглядати з сучасної позиції існуючого трену-
вального процесу, тільки тоді можна вдосконалити проведення занять з фізич-
ного виховання серед учнів та молоді.

Основною метою спортивної підготовки дітей і юнаків є поступове підведен-
ня їх до спортивної майстерності в найбільш сприятливий для цього період змагань.

Завдання дитячого і юнацького спорту далеко не вичерпується підго-
товкою майстрів спорту і розрядників. Вони значно ширше включають в себе 
гармонійний, фізичний і розумовий розвиток дітей та юнаків, зміцнення їх 
здоров’я, підвищення стійкості організму до різноманітних несприятливих 
впливів зовнішнього середовища.

Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес в шкільній 
секції з волейболу.

Предметом дослідження є фізична і технічна підготовленість школярів, 
які займаються в шкільній секції з волейболу.

Мета роботи полягає в розробці методики, яка максимально швидко під-
вищила б рівень фізичного розвитку учнів, оволодіння ними простими техніч-
ними прийомами гри у волейбол.

Аналіз результатів дослідження. Для створення волейбольної секції по-
трібна спеціальна підготовча робота в колективі. Тренер, інструктор чи вчи-
тель фізичної культури залучає до організації секції фізкультурний актив, та-
кож проводиться роз’яснювальна робота, показові виступи кращих волейболь-
них команд міста, зустрічі з провідними волейболістами, тренерами, які роз-
повідають про волейбол, про цікаві епізоди із спортивного життя і таке інше.

Організація навчально-тренувальної роботи з молодшими школярами має 
деякі відмінності порівняно з організацією роботи із старшими школярами [2].

По-перше, інтереси у старших школярів більш стійкі, і їх бажання за-
йматися волейболом ґрунтується саме на цих інтересах. У молодших шко-
лярів інтереси менш стійкі, їх бажання займатися волейболом більш ґрунту-
ється на стихійній тязі до занять спортивного характеру, ніж на міцності ін-
тересу до занять саме волейболом. Тому у цьому віці, особливо початковому 
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етапі навчання, дуже важливо зацікавити дітей заняттям прищепити їм лю-
бов до волейболу.

По-друге, тренуючи дітей молодшого шкільного віку, набагато важче від-
повідати на запитання, як буде проходити у них оволодіння волейболом, пер-
спективи їх чекають у майбутньому.

Для ДЮСШ, вихованці якої повинні оволодіти високою спортивно-технічною 
майстерністю, велике значення має правильне комплектування груп [4].

У секцію приймаються всі, хто бажає грати у волейбол і допущенні ліка-
рем до занять. Від загальної кількості бажаючих, їх віку, статі і спортивної під-
готовки встановлюється і кількість груп.

Групи початкової підготовки у ДЮСШ організовують окремо для хлоп-
ців та дівчат, і вони не повинні перевищувати 18 чоловік.

При організації навчальних груп враховуються такі показники: рівень 
фізичної підготовки, антропометричні дані, здібності в оволодінні технікою 
гри, здатність до тактичного мислення у грі, рівень оволодіння навиками гри 
у волейбол. Для виявлення всіх цих здібностей застосовуються різноманітні 
контрольні нормативи.

Крім усіх показників, потрібно також мати дані про стан здоров’я і ан-
тропометричні дані. При рівних показниках перевагу надають тим бажаючим, 
які мають кращі антропометричні дані, особливо у зрості.

Широке коло показників при комплектуванні навчальних груп необхід-
не для того, щоб більш детально виявити можливість кожного бажаючого гра-
ти у волейбол. Керуючись тільки спостереженнями в контрольних іграх, час-
то можна помилитися і не помітити майбутнього хорошого учня-волейболіста 
тільки тому, що в даний час він не вміє грати у волейбол. А пройде деякий час, 
і в результаті регулярних занять такий учень стане на вищий рівень від бага-
тьох, які на початку грали краще від нього.

У кожній навчальній групі вибирається або призначається староста чи 
капітан. Складений і затверджений керівництвом розклад занять повинен бути 
погоджений з режимом роботи колективу фізкультури. У процесі комплекту-
вання навчальних груп можна виділити три етапи [2].

На першому етапі проводиться велика агітаційна робота з метою викли-
кати у дітей стійкий інтерес до занять волейболом. Кожен кандидат підлягає 
ретельному вивченню (стан здоров’я, умови життя, інтереси, відношення бать-
ків до занять спортом тощо).

Другий етап представляє собою систему випробувань (тестів) і спосте-
режень з метою отримати дані, згідно яких можна було б робити висновок до 
успішного оволодіння навиками гри у волейбол.

На третьому етапі, у процесі навчання дітей техніки і тактики гри, пе-
ревіряється наскільки швидко проходить оволодіння технічними прийомами 
і тактичними діями. Це один із головних показників здібностей до успішного 
оволодіння навиками гри у волейбол [1].

Вибір правильних форм організації тренування помітно підвищує спор-
тивні показники команди в цілому і її окремих гравців. Як і в інших спортив-
них іграх, у волейболі розрізняють командне, групове та індивідуальне трену-
вання. У тренувальній практиці зміст та структура тренування потребує вико-
ристання всіх трьох або ж найменше двох із перерахованих форм.

Під командним тренуванням розуміють такі організаційні форми, завдя-
ки яким всі гравці вирішують одне конкретне завдання одночасно. Командне 
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тренування є величезним стимулом для більш слабших гравців, які можуть по-
рівняти свої досягнення і навики з досягненнями і навиками кращих спортсме-
нів. Такі тренування надзвичайно важливі для виховання всього колективу [2].

Групове тренування – це форма тренування, яка використовується на за-
няттях для декількох гравців; при цьому кожна група вирішує свої завдання. 
Це тренування найбільш ефективне, коли всі групи займаються в один час. 
Групове тренування сприяє, з одного боку, підвищенню інтенсивності, а з 
другого-дозволяє встановлювати перед гравцями більш індивідуальні вимоги.

Індивідуальне тренування визначається як тренування окремого гравця, 
яке він здійснює на основі індивідуального плану. При цьому відпрацьовують-
ся вольові, фізичні або техніко-тактичні якості і враховуються вимоги, до грав-
ця певної зони. Ця форма тренування дає найкращу можливість визначати і 
контролювати точні навантаження, а також техніко-тактичні вимоги для окре-
мого гравця.

Всі названі організаційні форми допомагають тренеру найбільш раціо-
нально використовувати навчальний час і зводити до мінімуму перерви.

Висновки. Кожен тренер повинен пам’ятати про головні завдання, які 
ставить перед собою тренувальний процес на початковому етапі тренування:
1) розвиток здорової дитини;
2) збереження інтересу до обраного виду спорту;
3) дотримання принципу послідовності у навчанні.

Всі ці пропозиції не носять категоричного характеру. Але, ми впевнені, що 
вони допоможуть вирішити ряд проблем, що стоять перед дитячою боротьбою.
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Матеріали даних досліджень, представляють розроблену емпіричну класи-
фікацію стилів спілкування тренера, що застосовуються в процесі тренуваль-
ної і змагальної діяльності юних волейболісток. Особливості впливу цих стилів 
на успішних і неуспішних спортсменів. Серед всіх компонентів, які формують 
індивідуальний стиль спілкування тренера, найбільш суттєвими визначені по-
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Актуальність. Досягнення високих результатів у спорті потребує пошуку 
способів підвищення ефективності цієї сфери людської діяльності. Останнім ча-
сом резерви підвищення ефективності змагальної діяльності досить часто вба-
чають у особливостях самого спортсмена, забуваючи при цьому про особистість 
тренера. Функціональна, технічна, тактична сторони підготовки настільки тісно 
пов’язані з питаннями формування міжособистісних відносин, стилю керуван-
ня, сумісності, що недостатня увага до них) понижує ефективність спортивної 
діяльності. Тому сучасний спорт слід розглядати як спільну за своїм характером 
діяльність, що якнайкраще проявляється у командно-ігрових видах спорту, а та-
кож у стилі спілкування тренера зі спортсменами.

Аналіз літератури з питань впливу стилю спілкування тренера на успіш-
ність спортивної команди (Н.Ф. Маслова, 1980; Т.В. Петровська, О.Т. Кудерміна, 
1998; О.В. Романіна, 2009; В.Р. Малкін, 2009; Ю.А. Коломєйцев, 2009) показав, 
що основна увага при вивченні даної проблеми приділяється особливостям взає-
мостосунків усередині спортивної команди (Р.Л. Кричевський, М.М. Рижак, 1985; 
Т.В. Петровська, ОЛ. Кудерміна, 1997; М.І. Воробйов, 2008). У цих дослідженнях, 
як і в багатьох пізніших, увага приділялась самому спортсменові, його стосун-
кам у команді, сумісності у системі «спортсмен-спортсмен», «спортсмен-тренер».

Метою статті є визначення способів підвищення ефективності сумісної 
діяльності у спортивній команді.

Виклад основного матеріалу. В дослідженнях було встановлено, що 
стиль спілкування тренера безпосередньо пов’язаний з успішністю чи неу-
спішністю спортсменів у змагальній діяльності [2].

Факторний аналіз дозволив виявити взаємозв’язок між змістом стилю спіл-
кування тренера і успішністю спортсменів. У залежності від переваги домінуючого 
(гностичного) чи емоційно-поведінкового стилів, була виявлена певна залежність.

Фактор домінування тренера, його компетентності вирішує першу функцію 
формування мети і завдання розвитку групи. Домінуюча поведінка забезпечується 
діловою реакцію на недоліки в процесі спортивної діяльності і поведінки.
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Різні прояви і сполучення даних факторів в поведінці педагога формують 
певний стиль. Тому, в першу чергу, для формування ефективного стилю потріб-
на змістовна визначеність у спілкуванні, тобто вибір домінантної чи емоційної 
поведінки, так як відсутність чи розмитість загальної стратегії взаємодії загро-
жує падінням ефективності аж до розвитку синдрому емоційного вигоряння. 
Рольова визначеність можлива при ідентифікації свого стилю спілкування [1].

Факторний аналіз дав можливість виділити дві групи категорій між-
особистісного спілкування. Перша категорія це показники індивідуально-
го стилю спілкування виділені успішними спортсменами, а друга – неуспіш-
ними. Успішність і неуспішність спортсменів нами визначалася за техніко-
тактичними критеріями, що демонструвалися у процесі змагальної діяльності 
(якість прийому-передачі м’яча, напад, подача).

В процесі дослідження ми склали експериментальний зміст індивідуаль-
ного стилю спілкування тренера в спільній діяльності з успішними і неуспіш-
ними спортсменками направлений на емоційну задоволеність і успішність ви-
конання техніко-тактичних дій юних волейболісток. В результаті ми отримали 
достатньо репрезентативну класифікацію, що включає чотири різні стилі педа-
гогічного спілкування тренера.

Для першого стилю педагогічного спілкування, характерні:
 фактор домінування: відповідальність, організованість, вимогливість до 

себе і до інших, поради, що приводять до успіху, чітке пояснення і уточ-
нення ситуацій спрямованих на оволодіння технікою рухів, або вирішення 
якогось тактичного завдання;

 емоційний фактор: довіра до самостійності спортсменів, індивідуальний 
підхід у вирішенні ситуацій, активність, самовіддача тренера, заспокоєння 
і підтримка в складних ситуаціях, поглиблене і адекватне сприйняття і ро-
зуміння поведінки учнів, їх особистісної проблематики (ввічливе звернен-
ня, доброзичливе відношення, спілкуючись зі спортсменками запитує про 
особисте і про сім’ю).
Другий стиль характеризується:

 фактор домінування: холодна відстороненість, гранична стриманість, підкрес-
лена дистантність, спрямованість на поверхневе рольове спілкування (відсут-
ність реакції на запитання, безвідповідальність тренера, нерозуміння трене-
ром ігрової задумки спортсмена (ініціативи), немає своєї точки зору, нездат-
ний відстояти свою думку, підкоряється іншим), висока потреба у досягненні 
успіху, підкреслена вимогливість (тренера цікавить тільки виконання постав-
леного завдання і не цікавить відношення спортсменів до нього), прагнення до 
домінування, спрямованість на „виховання – примус” (домагається безвідмов-
ної покори, надмірно критичний по відношенню до спортсменів), відсутність 
прагнення до власного особистісного росту (боязнь нового);

 емоційний фактор: відсутність потреби в емоційній включеності у спіл-
куванні, замкненість (спеціально обмежує спілкування зі своїми учнями, 
тримається від них на відстані), внутрішня байдужість і підвищена три-
вожність (байдужість, що про нього думають його учні, бувають надмірно 
суворим і навіть причепливим, нестриманий, злий, образливий, якщо не 
зустрічає відношення, що відповідає власному уявленню про себе, неуваж-
ність тренера), не слідкує за своєю зовнішністю, зачіскою, неохайно одяга-
ється, палить, вживає алкоголь і т.д., захоплений азартними іграми, в гро-
мадських місцях лихословить, веде себе негарно.
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Для третього стилю характерно:
 фактор домінування: відповідальність, чіткий розподіл функцій між 

спортсменами, висока імпровізаційність у спілкуванні (готовність до но-
визни, охоче підтримує доцільне нововведення), звернення тренера спря-
мовані на те, щоб допомагати оволодівати технікою рухів чи вирішенню 
якогось тактичного завдання, одноосібне управління командою;

 емоційний фактор: для тренера характерна активність, контактність (за-
спокоєння, підтримка, похвала) і висока ефективність у спілкуванні (регу-
лярно спілкується зі спортсменами, говорить про стан справ в колективі, 
про труднощі, які потрібно подолати, часто звертається до спортсменів з 
дорученням, проханням, порадою), розвинене почуття гумору (намагаєть-
ся щоб у спортсменів на тренувальних заняттях і змаганнях був хороший 
настрій), вирішуючи завдання що поставлені перед спортсменами, намага-
ється створити гарні відносини між собою і спортсменом.
Четвертий стиль характеризується:

 фактор домінування: низький розвиток комунікативних умінь (нерозумно 
висловлює свої думки, часто удається до вульгарних висловів, при спілку-
ванні з тренером важко зрозуміти його наміри), безвідповідальність, недо-
віра до спортсменок пасивність у виконанні управлінських функцій;

 емоційний фактор: невдоволений вигляд, зовнішня байдужість, пасив-
ність, прагнення звести спілкування зі спортсменками до мінімуму, емо-
ційні „зриви”, поява агресії і слабкий самоконтроль (нестриманість, злість, 
образливість, зарозумілість, зухвалість, вважає, що йому багато дозволе-
но, своєю поведінкою прагне показати свою перевагу, відсутність трене-
ра на тренуванні чи на змаганнях, байдужість, що про нього думають учні, 
негативна реакція з боку тренера на небажанні дії чи помилки спортсмена 
(ущипливі зауваження, зневажливі жести і т.д.)).
При побудові моделі змісту стилю спілкування тренера, була обрана 

структура, що складається з двох частин. Модель включала в себе дві функ-
ції спрямованості: на успішних і неуспішних спортсмів. Використовувався 
зміст гностичного і емоційно-поведінкового компонентів взаємодії. За допо-
могою даного змісту забезпечувався стан оптимальної активності, необхідної 
для успішного виконання майбутньої діяльності.

Висновки. Стиль спілкування являє собою багатомірне явище, як з точки зору 
процесів детермінації, так і з точки зору форм свого прояву. В нашому випадку було 
виділено дві основні детермінанти стилю – домінуючий і емоційно-поведінковий.

В результаті досліджень розроблена достатньо репрезентативна класи-
фікація, що включає чотири різних стилі педагогічного спілкування тренера.
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У даній статті подано результати експериментального дослідження роз-
витку рухових здібностей юних веслувальників. Встановлено, що рівень розви-
тку рухових здібностей з віком та кваліфікацією підвищується. З усіх показни-
ків розвитку рухових здібностей перевага у веслувальників 15-17-літнього віку.
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Актуальність. За останні роки в розвитку веслування виникли великі змі-
ни. Збільшилась кількість тренерів і спортсменів, виріс їх професійний рівень. 
Тренерська робота збагатилася досвідом підготовки провідних веслувальників 
на Україні і за кордоном, підвищився рівень спортивної майстерності, значно 
зросла матеріальна база. Зросла кількість змагань як в державі, так і за кордо-
ном, змінилися правила їх проведення. Все це відбилося на методиці підготов-
ки веслувальників всіх категорій – від новачка до майстра спорту. Зросла ін-
тенсивність тренувань, зросли навантаження, скоротилися терміни підготовки 
веслувальників вищих розрядів. Більше уваги приділяється індивідуалізації тре-
нування з урахуванням можливостей веслувальника. Вдосконалюється плану-
вання та керівництво навчально-тренувальним процесом, особливо в підготов-
ці веслувальників вищих розрядів. Успішно використовуються в практичній ді-
яльності дані наукових випробувань, досвід виступів українських веслувальни-
ків на олімпійських іграх, першостях світу і континенту [1; 3].

В процесі розвитку веслувального спорту виникають проблеми, які по-
требують вирішення. Однією з проблем є розвиток рухових здібностей веслу-
вальників з урахуванням специфіки їх спортивної діяльності. Проблемам тре-
нування у різних видах спорту присвячено чимало праць (В.М. Зациорский 
(1970), Волков (1984), Л.П. Матвеєв (1991), В.М. Платонов (1997) та інші).

Проблема розвитку рухових здібностей веслувальників є актуальною, 
тому що на сьогодні значно підвищилися тренувальні і змагальні навантаження. 
Проблема фізичної підготовленості у веслуванні вивчалась досить детально віт-
чизняними та зарубіжними дослідниками Н.В. Жмарьов (1981), Ю.Н. Стеценко 
(1985), В.Б. Иссурин (1986), В.Е. Земляков (2001), С. Крюков (2004). Однак літе-



54

ратурні дані щодо фізичної підготовленості спортсменів у веслуванні досить об-
межені, існує недостатня кількість наукових досліджень в даному напрямку, що 
знижує рівень підготовки спортсменів цього виду спорту.

Мета і завдання дослідження. Визначити особливості вікових змін роз-
витку основних рухових здібностей веслувальників 10-17-літнього віку.

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були вико-
ристані такі методи дослідження: аналіз спеціальної літератури; педагогічне 
тестування; методи математичної статистики.

Обговорення результатів дослідження. Проведені дослідження дозво-
лили вивчити особливості показників розвитку рухових здібностей веслуваль-
ників 10-17-літнього віку.

Рівень розвитку рухових здібностей ми аналізували виходячи з розподі-
лів веслувальників на три вікові групи: 10-12 років, 13-14 років, 15-17 років.

По розвитку швидкості найкращі показники були виявлені в юнаків 15-
17 років – 4,7±0,09 с.

Юнаки 13-14 років показали результат трохи нижчий за представників 
групи 15-17 років – 4,9±0,1 с.

Найгірші результати з бігу на 30 м були виявлені в хлопчиків 10-12 ро-
ків – 5,7±0,1 с.

Вірогідна відмінність встановлена між показниками швидкісних зді-
бностей груп 10-12; 13-14; 15-17 років (Р < 0,05).

Для визначення рівня розвитку силових здібностей ми використовува-
ли чотири тести:
 підтягування на перекладині;
 згинання і розгинання рук в упорі лежачи;
 піднімання прямих ніг у висі на поперечині;
 тяга (у хлопчиків 20 і 30 кг).

Тест підтягування на поперечині засвідчив, що рівень розвитку силових зді-
бностей найкращий в групі 15-17 років – 23±0,3. Найгірший у хлопчиків 10-12 ро-
ків – 11±0,4. Середній результат показали представники групи 13-14 років – 12,0±1,0.

Встановлена вірогідна відмінність між показниками груп 10-12 років і 
15-17 років; 13-14 і 15-17 років (Р < 0,05).

Відмінності між показниками веслувальників 10-12 і 13-14 років були 
несуттєвими (Р < 0,05).

Тест на згинання і розгинання рук в упорі лежачи показав особливості 
розвитку силових здібностей верхнього плечового поясу. Були отримані такі 
результати: 10-12 років – 32±2,3 рази; 13-14 років – 52±2,1 рази; 15-17 років – 
88±4,3 рази.

Встановлено статистично значимі відмінності між результатами всіх до-
сліджуваних вікових груп (Р < 0,05).

Тест на тягу штанги 20 і 30 кг за 2 хвилини показав суттєву різницю між 
трьома групами: 10-12 років (хлопчики) – 56±2,9; 13-14 років – 79±2,3; 15-
17 років – 98±4,7.

У цьому тесті виявлена суттєва різниця між показниками всіх трьох груп.
У тесті «Піднімання прямих ніг у висі на поперечині» високі результати по-

казали спортсмени старшої вікової групи – 13±0,8, трохи нижчі результати пока-
зали хлопчики 13-14 років 7,4±0,3 і найнижчі в хлопчиків 10-12 років – 4,4±0,4.

Встановлена суттєва відмінність між показниками хлопців 13-14 років і 
15-17 років; 10-12 і 15-17 років (Р < 0,05).
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Між показниками хлопчиків 10-12-літнього віку і 13-14-літнього суттє-
вих відмінностей не встановлено (Р > 0,05).

Рівень розвитку швидкісно-силових здібностей в юних веслувальників відо-
бражено в показниках стрибка в довжину з місця. Так, хлопчики 10-12 років пока-
зали результат – 180,6±4,3 см; 13-14 років – 205,0±3,2 см; 15-17 років – 230±3,0 см.

Час, показаний на дистанції 200 метрів є інтегральним показником роз-
витку всіх рухових здібностей, особливо важливих для веслувальника.

Найкращий результат показали хлопці 15-17 років – 42±0,4с; 13-14 ро-
ків – 46±0,9 с. Найнижчі результати показали хлопчики 10-12 років – 60±0,1 с.

Висновок. Аналіз результатів тестування рівня розвитку рухових зді-
бностей юних веслувальників виявив періоди темпів розвитку швидкісних, 
швидкісно-силових і силових здібностей юнаків, які відповідають сенситив-
ним періодам розвитку даних якостей. Рівень розвитку рухових здібностей з 
віком та кваліфікацією підвищується. Найвищий рівень розвитку рухових зді-
бностей у юнаків 15-17 років.
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The article presents the results of experimental investigation of motion develop-
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приростом фізичних якостей хлопців різних соматотипів молодшого шкільного 
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Успішне вирішення завдань фізичного виховання в загальноосвітньому 
навчальному закладі значною мірою залежить від урахування комплексу інди-
відуальних особливостей учнів під час вибору оптимальних засобів, методів, 
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параметрів фізичних навантажень та розроблення педагогічних технологій і 
методик, що пропонують учителям ефективні алгоритми дій, виходячи з трьох 
уроків фізичного виховання на тиждень [1; 3; 4].

Чинна програма визначає рівень фізичного розвитку, здоров’я, підготовле-
ності як критерії для реалізації диференційованого, індивідуального підходу до 
учнів у процесі фізичного виховання. Проте ці критерії відзначаються лабільніс-
тю, тобто зміною відповідних характеристик під впливом різних зовнішніх факто-
рів, а отже лише частково відображають індивідуальні особливості підлітків [7; 8].

З іншого боку виокремлюються показники, що відображають різні сто-
рони життєдіяльності організму людини і тривалий час залишаються без змін 
– генетичні маркери, одним з яких є соматичний тип конституції. На сучасно-
му етапі його широко використовують у спортивній діяльності як прогностич-
ний показник рухових можливостей і фізичних якостей індивіда [5; 6].

У постійного контингенту хлопців існуючих соматотипів віком від 12 до 
14 років вивчались взаємозв‘язки між щорічним приростом фізичних якостей 
хлопців різних соматотипів молодшого шкільного віку.

Мета дослідження – визначити спрямованість фізичних навантажень 
для розвитку фізичних якостей хлопців різних соматотипів у 12-14 років.

Відповідно до мети вирішували такі завдання:
1. Вивчити особливості розвитку фізичних якостей підлітків різних соматотипів.
2. Вивчити особливості взаємозв’язків між щорічним приростом фізичних 

якостей підлітків різних соматотипів впродовж 12-14 років.
3. Обґрунтувати спрямованість фізичних навантажень для розвитку фізичних 

якостей підлітків у процесі фізичного виховання.
Під час вирішення встановлених завдань використовували комплекс та-

ких взаємопов’язаних методів: теоретичних, медико-біологічних, педагогіч-
них, математико-статистичних.

Цілеспрямований розвиток будь-якої фізичної якості завжди відзначається пе-
ренесенням тренувального ефекту. У зв’язку з цим, важливими є дані про характер і 
величину кореляційних взаємозв’язків між щорічним приростом фізичних якостей, 
оскільки врахування таких даних дозволяє, насамперед, оптимізувати використання 
часу заняття, тобто не витрачати його на якість, що відзначається позитивним ста-
тистичним взаємозв’язком з тією, яку передбачається розвивати [2; 9].

Ураховуючи зазначене, в одних і тих самих хлопців різних соматотипів 
з 12 до 14 років вивчали щорічні величини прояву, кореляційні взаємозв’язки 
між приростом фізичних якостей. Отримані дані свідчили про таке.

Розглянемо астеноїдний і торакальний соматотипи (рис. 1) у віковий пе-
ріод з 12 до 13 років (рис. 1).

Астеноїдний соматотип – інтенсивне зростання результатів 5-секундно-
го бігу було статистично пов‘язане із зміною результатів метання на дальність 
провідною рукою та викрутом мірної лінійки. Значення цих коефіцієнтів коре-
ляції відображали позитивну тенденцію, оскільки менші результати у викруті 
за спину свідчать про кращу рухливість в плечових суглобах.

Покращення результатів бігу 100 м та станової динамометрії знаходи-
лись у позитивній кореляції, перших та викруту мірної лінійки за спину – не-
гативній, що в обох випадках свідчило про позитивний взаємозв’язок цих змін. 
Що стосується 6-хвилинного та човникового бігу, то їх суттєве покращення 
відзначалося негативними коефіцієнтами кореляції із зміною результатів від-
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повідно бігу на 20 м та стрибка в довжину з місця, які з урахуванням інтерпре-
тації змін цих показників свідчили про позитивний взаємозв’язок між ними, 
тобто про покращення одного показника при покращенні іншого.

Отримані дані вказували на необхідність в цей період покращувати час-
тоту рухів, швидкісну, загальну витривалість, координацію в циклічних локо-
моціях, що сприятиме високому приросту результатів, а також використовува-
ти навантаження для розвитку швидкісно-силових якостей в стрибках, які за-
безпечать, щонайменше, середній темп приросту результатів та сприятимуть 
ще більшому покращенню координації в циклічних локомоціях.

Аналіз коефіцієнтів парної кореляції, якими відзначалися зміни показни-
ків у хлопців торакального соматотипу упродовж 12-13 років, проведений з ви-
користанням вищезазначених підходів до їх інтерпретації, виявив таке.

Рис. 1. Статистичні взаємозв’язки між приростом фізичних якостей
 у хлопців астеноїдного і торакального соматотипів в 12-13 років

Примітка: 1 – станова динамометрія, 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 уперед стоячи, 10 – викрут 
мірної лінійки за спину, 11 – човниковий біг 3х10 м, 12 – метання тенісного м’ячика на 
дальність провідною рукою, 13 – метання тенісного м’ячика на дальність непровідною 
рукою, 14 – три перекиди вперед.

Встановлено суттєве збільшення статичної силової, швидкісної витри-
валості не були статистично пов‘язані із зміною показників інших фізичних 
якостей. Аналогічні зміни швидкісно-силових якостей в стрибках негатив-
но впливали на зміни загальної витривалості, але позитивно – на координа-
цію в циклічних локомоціях, оскільки негативне значення коефіцієнта кореля-
ції свідчило, що із збільшенням подоланої за 6 хвилин дистанції (більш висо-
кий рівень загальної витривалості) зменшується час човникового бігу (більш 
високий рівень координації циклічних локомоціях). Інші надійні коефіцієнти 
кореляції дозволили певною мірою пояснити погіршення окремих фізичних 
якостей при покращенні інших. Зокрема, зниження координації в метаннях на 
дальність провідною і непровідною рукою були певною мірою зумовлені змен-
шенням частоти рухів та покращенням загальної витривалості, координації в 
циклічних локомоціях.
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Отримані дані свідчили, що в цей період необхідно цілеспрямовано вплива-
ти на статичну силову, швидкісну, загальну витривалість, швидкісно-силові якос-
ті в стрибках, координацію в циклічних локомоціях, рухливість у плечових сугло-
бах. Також підвищеної уваги потребує рухливість в інших суглобах, оскільки має 
місце негативний вплив на її зміни високого приросту деяких зазначених якостей.

Висновок. Статистичні взаємозв’язки між досліджуваними фізичними 
якостями з високим приростом відрізняються в хлопців різних соматотипів за 
кількістю, величиною і значенням коефіцієнтів парної кореляції, що свідчить 
про неоднакову взаємообумовленість природного розвитку в них фізичних якос-
тей, а на практиці проявляється у вигляді різних варіантів перенесення трену-
вального ефекту при використанні фізичних навантажень певної спрямованості.

Список використаних джерел:
1. Арєф’єв В. Г. Фізична культура в школі (молодому спеціалісту) : навч. посіб. [для 

студ. вищих навч. закладів] / В. Г. Арєф’єв, Г. А. Єдинак. – 3-е вид. перероб. і до-
повн. – Кам’янець-Подільський : ПП Буйницький О.А., 2007. – 248 с.

2. Аршавский И. А. Физиологические механизмы и закономерности индивидуального 
развития / И. А. Аршавский. – М. : Наука, 1982. – 270 с.

3. Булич Э. Г. Здоровье человека: Биологическая основа жизнедеятельности и двига-
тельная активность в ее стимуляции / Э. Г. Булич, И. В. Муравов. – К. : Олимпийская 
литература, 2003. – 424 с.

4. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта: учебник [для студ. 
и препод. вузов физ. восп. и спорта] / Л. В. Волков. – К. : Олимпийская литерату-
ра, 2005. – 296 с.

5. Дарская С. С. Техника определения типов конституции у детей и подростков / С. С. Дарс-
кая // Оценка типов конституции у детей и подростков. – М., 1975. – С. 45-54.

6. Єдинак Г. А. Генетичні маркери і сучасні тенденції фізичного виховання / 
Г. А. Єдинак // Слобожанський науково-спортивний вісник. – 2001. – № 4. – С. 91-94.

7. Зубаль М. В. Організаційно-методичні основи вдосконалення фізичних якостей 
хлопців 7-17 років у процесі фізичного виховання : [метод. реком.] / М. В. Зубаль, 
Г. А. Єдинак. – Кам‘янець-Подільський : ПП. О.А. Буйницький, 2008. – 156 с.

8. Лях В. И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики разви-
тия / В. И. Лях. – М. : Терра-Спорт, 2000. – 241 с.

9. Романенко В.А. Двигательные способности человека / В. А. Романенко. – Донецк : 
Новый мир. УКЦентр, 1999. – 336 с.

In the article the theoretical analysis of intercommunications is conducted be-
tween the year-on-year increase of physical qualities of boys of different somatotipiv 
of midchildhood which enables to optimize the orientation of the physical loadings for 
development of physical qualities in the process of physical education.

Key words: increase, physical qualities, соматотипи, physical education, fa-
cilities, complex.

Отримано: 07.04.2012



59

УДК 37.015.31:796–055.1
Л. М. Нікітчина, 

студентка 4 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – М. В. Зубаль, 
кандидат наук з фізичного виховання і спорту, доцент

ФАКТОРНИЙ АНАЛІЗ ТЕМПІВ ПРИРОСТУ 
ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ХЛОПЧИКІВ 13-14 РОКІВ 

З УРАХУВАННЯМ СОМАТОТИПУ

Стаття присвячена вивченню факторної структури окремих фізичних 
якостей у хлопців різних соматотипів та дослідженню структури приросту 
фізичних якостей підлітків упродовж 13-14 років під впливом чинного змісту 
фізичного виховання.
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Важливою умовою ефективності фізичного виховання в ЗОШ є реаліза-
ція диференційованого й індивідуального підходів. Однією з ознак, що дозволяє 
комплексно враховувати значну кількість морфофункціональних (у тому числі 
рухових) та деяких інших характеристик є соматичний тип конституції індивіда.

Основу цілеспрямованого впливу на фізичні якості складають дані про 
сенситивні періоди їх розвитку, які частково не співпадають при порівнянні 
інформації чинної програми з фізичного виховання та різних дослідників, що 
свідчить про існування протиріччя між теорією і практикою в питанні ефек-
тивності вирішення відповідного завдання, а одна з причин зазначеного поля-
гає в суттєвих розбіжностях між хлопцями однакового віку в морфофункціо-
нальних показниках, рівні розвитку фізичних якостей [1; 2].

Одним з найбільш ефективних варіантів планування спрямованості та 
обсягу фізичних навантажень впродовж навчального року є врахування даних 
факторної структури фізичної підготовленості дітей в певному віці [3;  4; 6].

Вивченню факторної структури окремих фізичних якостей у хлопців різ-
них соматотипів присвячена незначна кількість досліджень. Цілеспрямований 
розвиток будь-якої фізичної якості завжди відзначається перенесенням трену-
вального ефекту [3; 5].

Для цього використовувались тести, що дозволяли вивчити фізичні якості.
Мета дослідження – встановити структуру приросту фізичних якостей під-

літків упродовж 13-14 років під впливом чинного змісту фізичного виховання.
Відповідно до мети вирішували такі завдання:

1. Вивчити індивідуальні особливості розвитку фізичних якостей, що забез-
печують їх прояв в шкільний період.

2. Визначити структуру приросту фізичних якостей підлітків.
3. Провести факторний аналіз для більш детального опису темпів приросту фізич-

них якостей хлопчиків різних соматотипів у віковий період від 13 до 14 років.
Методи дослідження. Під час вирішення встановлених завдань викорис-

товували комплекс таких взаємопов’язаних методів:
 теоретичних;
 медико-біологічних;
 педагогічних.
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Для більш детального аналізу темпів приросту фізичних якостей хлопців 
різних соматотипів у кожний віковий період від 13 до 14 років провели фак-
торний аналіз. Вихідними даними для нього були не величини прояву, а вели-
чини щорічного приросту досліджуваних в хлопців різних соматотипів фізич-
них якостей. Отримані результати свідчили про наступне:

Період з 13 до 14 років. Структура приросту фізичних якостей підлітків у 
цей віковий період відзначалася такими особливостями. У представників асте-
ноїдного і м’язового соматотипів вона відповідно на 78,3% і 84,5% визначала-
ся п’ятьма, в торакального і дигестивного – на 86,1% і 83,5% чотирма статис-
тично незалежними чинниками (рис. 1-4). Що стосується особливостей скла-
ду кожного чинника, то він був такий.

На першому факторі в підлітків астеноїдного соматотипу (внесок у загаль-
ну дисперсію – 22,9%) виокремилося три перемінні, що відзначалися найбіль-
шими факторними навантаженнями – 5-секундний біг на місці, викрут мірної лі-
нійки за спину, стрибок у довжину з місця. Враховуючи склад інших виокрем-
лених факторів та залучення до виконання бігу і стрибків однакової фізичної 
якості – вибухової сили, цей фактор інтерпретували як «вибухова сила». В то-
ракального соматотипу (38,3%) виокремлені на першому факторі метання те-
нісного м’яча на дальність провідною і непровідною руками, нахил уперед, ви-
крут мірної лінійки за спину, стрибок у довжину з місця, інтерпретували як фак-
тор «швидкісно-силових якостей і гнучкості», оскільки в метаннях і стрибках 
провідною є саме ця фізична якість, а нахил уперед і викрут мірної лінійки відо-
бражають стан рухливості в різних ділянках тіла. У підлітків м’язового сомато-
типу (24,8%) найбільшими факторними навантаженнями відзначалося метання 
на дальність провідною і непровідною руками, викрут мірної лінійки за спину, 
вис на зігнутих руках, що дозволило інтерпретувати цей фактор як «швидкісно-
силова витривалість». У дигестивного соматотипу (28,4%) зазначеним характе-
ристикам відповідали перемінні, пов’язані з метанням на дальність непровід-
ною рукою, трьома перекидами вперед, метанням набивного м’яча, становою 
динамометрією, що дозволило розглядати цей фактор як «швидкісно-силові 
якості в рухових діях різної координаційної складності».

На другому факторі в астеноїдного соматотипу (внесок у загальну дис-
персію – 16,9%) найбільшими факторними навантаженнями відзначався біг на 
100 м, нахил уперед стоячи, в торакального соматотипу (19,1%) – човниковий 
біг і станова динамометрія, м’язового (24,1%) – біг на 100 м, 5-секундний біг на 
місці і три перекиди вперед, дигестивного (19,5%) – біг на 20 м і вис на зігнутих 
руках, що враховуючи вищезазначені підходи до інтерпретації даних, дозволили 
розглядати цей фактор відповідно як «швидкісна витривалість», «силові якості», 
«швидкісна витривалість» та «швидкісно-силова витривалість».

На третьому факторі у підлітків астеноїдного соматотипу (внесок у загальну 
дисперсію – 13,5%) найбільшим факторним навантаженням відзначалося метання 
на дальність непровідною рукою, підлітків торакального соматотипу (19,0% – три 
перекиди вперед і метання набивного м’яча, м’язового (11,7%) – біг 20 м і метання 
набивного м’яча, дигестивного (21,4%) – човниковий біг, метання на дальність 
провідною рукою і стрибок у довжину з місця, який інтерпретували відповідно 
як «координаційні здібності в метаннях на дальність», «координаційні здібності в 
акробатичних рухових діях», «швидкісні якості» та «вибухова сила».

На четвертому факторі в підлітків астеноїдного соматотипу (внесок у за-
гальну дисперсію – 14,0%) виокремилися човниковий біг і метання набивно-
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го м’яча, в підлітків торакального соматотипу (9,7%) – біг 100 м, м’язового 
(13,7%) – човниковий біг і нахил уперед, дигестивного (14,2%) – 5-секундний 
біг на місці, що дозволило досить чітко інтерпретувати цей фактор відповідно 
як «швидкісно-силові якості», «швидкісна витривалість», «координаційні зді-
бності в циклічних локомоціях», «швидкісні якості».

П’ятий фактор, виокремлений в астеноїдному і м’язовому соматотипах 
(внесок у загальну дисперсію відповідно 11,0% і 10,2%) характеризувався та-
кими перемінними: в перших – висом на зігнутих руках, у других – 6-хвилин-
ним бігом, що дозволило однозначно інтерпретувати його відповідно як «ста-
тична силова витривалість» та «загальна витривалість».

Рис. 1. Факторна структура приросту фізичних 
якостей хлопчиків астеноїдного соматотипу з 13 до 14 років

Рис. 2. Факторна структура приросту фізичних якостей 
хлопчиків торакального соматотипу з 13 до 14 років

Рис. 3. Факторна структура приросту фізичних якостей 
хлопчиків м‘язового соматотипу з 13 до 14 років
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Рис. 4. Факторна структура приросту фізичних 
якостей хлопчиків дигестивного соматотипу з 13 до 14 років

Отже, з 13 до 14 років структура приросту фізичних якостей у підлітків різ-
них соматотипів суттєво відрізняється між собою. В астеноїдного соматотипу 
вона визначається вибуховою силою – швидкісною витривалістю – координацій-
ними здібностями в метаннях – швидкісно-силовими якостями – статичною сило-
вою витривалістю та на 21,7% іншими невстановленими чинниками. У торакаль-
ного соматотипу структура визначається швидкісно-силовими якостями – гнуч-
кістю – силовими якостями – координаційними здібностями в акробатичних ру-
хових діях – швидкісною витривалістю та на 13,9% – невстановленими чинника-
ми, м’язового соматотипу такими є швидкісно-силова – швидкісна витривалість 
– швидкісні якості – координаційні здібності в циклічних локомоціях – загальна 
витривалість, дигестивного – швидкісно-силові якості в рухових діях різної коор-
динаційної складності – швидкісно-силова витривалість – вибухова сила – швид-
кісні якості, а частка невстановлених чинників складає відповідно 15,5% та 16,5%.

Висновки

 від 13 до 14 років у хлопців різних соматотипів відбувається розвиток усіх 
фізичних якостей. Разом з тим, він відзначається неоднаковими величина-
ми приросту та кількістю результатів, які суттєво покращуються впродовж 
кожного року навчання;

 структура приросту фізичних якостей у хлопчиків різних соматотипів, не-
зважаючи на однакову кількість факторів, що її обумовлюють, суттєво від-
різняється загальною дисперсією, внеском в неї кожного фактору та скла-
дом перемінних.
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ПОБУДОВА ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
У КВАЛІФІКОВАНИХ ФУТБОЛІСТІВ

Тренувальний процес на протязі року в спортивних іграх планується в за-
лежності від особливостей спортивного календаря. Він може складатися як з 
одного макроциклу (хокей), так і з 2-3 циклової побудови підготовки (баскет-
бол, водне поло). В даній статті досліджувалася структура тренувального 
процесу неаматорської футбоьної команди.

Ключові слова: макроцикл, спортивна підготовка, навчально-тренувальний 
процес.

Постановка проблеми. Бурхливий прогрес світового футболу потребує 
постійного пошуку більш ефективних засобів та методів підготовки клубних 
та збірних команд різного рівня.

Одною з актуальних проблем сучасного спорту є оптимізація навчально-
тренувального процесу в річному циклі підготовки.

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес кваліфікованих 
футболістів в річному циклі підготовки.

Предмет дослідження – побудова навчально-тренувального процесу не-
аматорської футбольної команди в макроциклі.

Мета роботи полягає у вивчені структури тренувального процесу квалі-
фікованих футболістів в річному циклі підготовки.

Відповідно, у ході досліджень передбачалося розв’язання наступних завдань:
1. Вивчити структуру тренувального процесу футболістів високої кваліфіка-

ції в річному циклі.
2. Виявити закономірності побудови тренувального процесу футболістів ви-

сокої кваліфікації.
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Організація та обговорення результатів дослідження. Дослідження про-
водилось протягом двох етапів. На першому етапі (вересень – листопад 2010 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 (січень – листопад 2011 р.) вивчався тренувальний про-
цес футболістів високої кваліфікації. За характером експеримент був констату-
ючим. В експерименті брали участь 22 футболіста, які мали кваліфікацію – 1 
МСМК, 4 МС, 6 КМС та 11 гравців I розряду.

Команда «Нива» (Вінниця) брала участь в чемпіонаті України серед ко-
манд І ліги за системою осінь-весна, для такого проведення змагань характер-
на побудова тренувального процесу за двуцикловою системою.

Підготовка футболістів протягом року розбивалася на два цикли. Кожен 
з циклів складався з певних періодів: до першого циклу відносяться підготов-
чий і змагальний, до другого – реабілітаційно-підготовчий, змагальний і пере-
хідний періоди (табл. 1).

Таблиця 1
Структура двохциклової побудови тренувального 

процесу футболістів високої кваліфікації протягом року
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Річний тренувальний цикл підготовки футболістів розпочався з підготов-
чого періоду який у свою чергу був поділений на три етапи: загально-підготовчий, 
спеціально-підготовчий і передзмагальний. Тривав підготовчий період 59 днів.
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Основними завданнями підготовчого періоду були: розвиток фізичних 
якостей, відновлення й удосконалювання техніко-тактичної майстерності фут-
болістів, психологічна підготовка до змагальної діяльності.

Здійснення підготовки футбольної команди «Нива» у підготовчому пе-
ріоді відбувалося через проведення навчально-тренувальних зборів (НТЗ). 
Тривалість НТЗ становило від 14 до 18 днів. У перервах між НТЗ (від 3 до 
5 днів) футболісти виконували індивідуальні завдання.

Основними засобами підготовки на цьому етапі були атлетичні, швидкісні й 
швидкісно-силові вправи, техніко-тактичні вправи по вдосконалюванню імпровізо-
ваних і стандартних ігрових комбінацій, змагальна підготовка (підвідні ігри) тощо.

У змагальному періоді першого циклу річної підготовки футболістів вирі-
шувалися завдання інтегральної підготовки з метою досягнення максимального 
спортивного результату. Відповідно до структури календаря основних змагань 
цей період був розбитий на чотири змагальних мезоцикли, які включали в себе 
змагальні і міжігрові мікроцикли, а також обов’язково один відновлювальний.

Тривалість змагального періоду першого циклу річної підготовки стано-
вив 94 дня.

Другий цикл річної підготовки футболістів розпочався з реабіліта-
ційно – підготовчого періоду відразу після закінчення сезону 2010-2011 рр. 
Основними завданнями цього періоду були реабілітаційні заходи (поглиблене 
медичне обстеження), відновлення функціональних систем організму футбо-
лістів, доукомплектування команди, техніко-тактична, фізична й психологічна 
підготовка до офіційних змагань.

Тривав реабілітаційно-підготовчий період 30 днів.
У змагальному періоді другого циклу річної підготовки футболістів також як 

й у змагальному періоді першого циклу вирішувалися завдання інтегральної під-
готовки футболістів з метою досягнення максимального спортивного результату.

Тривалість даного періоду становила 152 дні, що були поділені на 27 мі-
кроциклів.

Перехідний період розпочався після відновлювального мікроциклу зма-
гального періоду, його тривалість становила 5 тижнів.

У цьому періоді вирішувалися завдання активного відпочинку й віднов-
лення нервових і фізичних сил футболістів.

У перехідному періоді також була індивідуально-самостійна робота, ви-
конання якої дозволило більш швидко й оптимально адаптуватися до наванта-
жень наступного підготовчого періоду.

Отже, у практиці підготовки футболістів високої кваліфікації протягом 
року при проведенні змагань по системі осінь-весна застосовується двохци-
клова побудова тренувального процесу.

При двуцикловій побудові тренувального процесу підготовка футболіс-
тів розбивається на п’ять періодів: підготовчий, змагальний – перший трену-
вальний цикл; реабілітаційно-підготовчий, змагальний – другий тренувальний 
цикл, перехідний.
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A training process during a year in sporting games is planned depending on the 
features of sporting calendar. He can consist both of one macrocycle (hockey) and 
from 2-3 cyclic constructions of preparation (basket-ball, water-polo). The structure 
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СТРУКТУРА ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 
ТА КРИТЕРІЇ ЇЇ ЕФЕКТИВНОСТІ У ФУТБОЛІ

У статті подані результати дослідження структури змагальної діяльнос-
ті футболістів та визначені її найбільш інформативні показники.

Ключові слова: змагальна діяльність, техніко-тактичні дії, техніка гри.

Актуальність роботи. Вдосконалення різних компонентів змагальної діяль-
ності (ЗД) по праву займає одне з провідних місць у навчально-тренувальній діяль-
ності тренера з футболу. Тому, вивчення закономірностей гри команд високої квалі-
фікації на сучасному етапі дозволить підвищити як якість підготовки фахівців, так 
і ефективність навчально-тренувального процесу у ДЮСШ та футбольних клубах.

Розвиток системи підготовки висококваліфікованих спортсменів відбу-
вається останніми роками за двома напрямами. Перший з них, традиційний, 
пов’язаний із збільшенням об’єму і інтенсивності тренувальних і змагаль-
них навантажень. Другий – відображає питання якісного їх вдосконалення. 
Ефективність реалізації такого підходу істотно залежить від використання у 
плануванні інформації про структуру ЗД.

Мета дослідження. Визначити найбільш інформативні показники зма-
гальної діяльності футболістів.

Завдання дослідження: встановити кількісні та якісні параметри техніко-
тактичних дій (ТТД) юних футболістів різного віку, які дозволяють коректувати 
зміст техніко-тактичної підготовки спортсменів шляхом підбору спеціалізова-
них засобів тренування, що відповідають специфіці змагальної діяльності.

Об’єкт дослідження. Структура змагальної діяльності у футболі.
Предмет дослідження. Критерії ефективності змагальної діяльності у 

футболі.
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Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи 
дослідження: загальнонаукові методи теоретичного рівня: аналіз, узагальнен-
ня, аналогія; методи емпіричного рівня: педагогічне спостереження, педагогіч-
ний експеримент; методи математико-статистичної обробки результатів.

Результати дослідження та їх обговорення. Основою змагальної діяль-
ності є техніко-тактичні дії. Тому, фахівці футболу велику увагу приділяють 
визначенню кількісних і якісних показників основних ТТД.

Так, загальна кількість ТТД за гру розрізняється і залежить від суперни-
ка і класу гравців, що виконують ці ТТД, і складає в середньому 826 за гру в 
серії матчів.

Для кожної команди цей показник є індивідуальним, але спостерігають-
ся розбіжності в думках про взаємозв’язок цього показника з результатом гри. 
Так, Н.М. Люкшинов говорить про незалежність загального об’єму ТТД від 
результату гри. У свою чергу М.М. Шестаков відносить цей показник до тих, 
що визначають результативність гри команди в серії матчів. Певна залежність 
наголошувалася Г.А. Смирновим між числом ТТД і результатом гри, з одного 
боку, і відсотком браку і виграними матчами, з іншого.

М.А. Годик та М.М. Шестаков відзначають збільшення кількості ТТД із 
зростанням технічної майстерності футболістів або при зустрічі з менш силь-
ним суперником. Дослідження показують, що ефективність виконання різних 
ТТД дозволяє команді довше контролювати м’яч. Так, якщо ефективність гри 
команди поліпшується з 30% браку до 23% (P<0,01), то об’єм ТТД за матч 
збільшується з 656,3 до 751,5 дій (P<0,05). Це узгоджується з висновками В. 
Лобановського, Ю. Морозова, які вказують на істотне збільшення кількості ко-
мандних ТТД при підвищенні класу гри кращими командами світу. Це також 
не суперечить дослідженням, де встановлено, що при браку 30-25% і менш ко-
манда практично не програвала.

До основних дій з м’ячем у кваліфікованих футболістів відносяться ко-
роткі і середні передачі м’яча в різних напрямах, передачі “на хід”, ведення, 
відбір і перехоплення, які в сумі складають 73,4% всіх ТТД команди за матч. 
Як і раніше, головним засобом ведення гри є передачі м’яча, що становлять 
43,1% всіх дій команди за гру.

Так, на короткі і середні передачі м’яча в різних напрямах доводиться 
27,3% від загальної кількості всіх ТТД за гру при браку 12,7% (150).

Такий пріоритет пояснюється особливістю організації гри, що дозволяє 
значно довше контролювати м’яч, що забезпечує команді успішніше вирішен-
ня певного кола поставлених завдань, а у разі втрати м’яча здійснювати ко-
мандний відбір.

Також необхідно відзначити, що передачі м’яча назад і упоперек поля є 
підготовчими атакуючими діями. Кількість і якість виконання коротких і се-
редніх передач м’яча в різних напрямах відноситься до групи ТТД, що вплива-
ють на результативність гри команди в серії матчів з орієнтацією на посилен-
ня атакуючих дій.

Ефективність же оборонних дій гри команди зв’язана, перш за все, з 
об’ємом і якістю захисних дій, а також об’ємом передач м’яча “на хід”. Факт 
впливу цих передач на ефективність ЗД команд наголошувався і раніше. В се-
редньому за матч об’єм передач м’яча “на хід” складає 7% загальної кількос-
ті ТТД, а брак 22,1%.

ЗД кваліфікованих футболістів показує, що у виграних зустрічах гравці вико-
нують довгу передачу м’яча в середньому 18,5±6,8 разів, що значно менше (Р < 0,05) 
застосування даного ТТД в нічийних матчах, де виконується в середньому 34,5±6,8 
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разів. Проте ефективність їх була істотно кращою у виграних матчах, брак в серед-
ньому був рівний 34,0±08,0%, тоді як в нічийних – 46,0±5,0% (Р < 0,05).

Аналіз кореляційних зв’язків показав, що найбільша кількість ударів по 
воротах суперника наноситься після проведення позиційних атак, що завершу-
ються, як правило, прострілами або навісними передачами (3,8% від загальної 
кількості ТТД і брак 55%) в штрафну площу суперника (r = 0,554; P < 0,01). 
Причина даного чинника бачиться в тому, що об’єм подібних атак, складає по-
рядку 70% від загальної кількості атакуючих дій команди за матч.

Ведення відноситься до основних дій з м’ячем і складає 10,6% від загаль-
ної кількості ТТД з браком 6,6%. Порівняльний аналіз показників ЗД у вигра-
них і програних матчах дозволив встановити, що успішна гра команди в кон-
кретному матчі відрізняється кращою якістю виконання ведення м’яча. Це від-
повідає дослідженням про те, що перемагаючі команди активніші у веденні.

З іншого боку обведення суперника в серії матчів складає 5,3% від всіх 
ТТД при браку 34,9%. Обумовленість загального об’єму ТТД, від якого зале-
жить результативність гри команди, частотою застосування обведення супер-
ника (r = 0,514; P < 0,01) дозволяє включити цю дію в число критеріїв, що ви-
значають ефективність атакуючих дій команди в серії матчів.

Звертає на себе увагу і той факт, що гравці найчастіше застосовують в 
матчі ті ТТД, які вони виконують найефективніше. Ця здатність ведення ЗД на-
голошувалася фахівцями і в інших видах спорту.

Отже, організація гри здійснюється командою, як правило, за рахунок 
використання простих в координаційному відношенні, і добре засвоєних тех-
нічних прийомів.

Одним з найважливіших засобів здійснення оборонних і наступальних 
дій у футболі є технічні прийоми гри головою у повітрі. Про це свідчить той 
факт, що наші клубні і збірні команди нерідко вибувають з відповідальних між-
народних змагань унаслідок програних сутичок за верхові м’ячі поблизу воріт.

В умовах одноборства техніка гри головою у наших футболістів менш ефек-
тивна, чим у ведучих зарубіжних. У свою чергу наголошується той факт, що ко-
манди, які перемогли, в серії матчів були активніші у грі головою. Проте, в грі ще 
рідко використовуються удари по воротах головою (0,8% всіх ТТД). Причина цьо-
го бачиться, перш за все, в низькій ефективності виконання даного ТТД. Так, за 
даними різних досліджень брак при його виконанні в середньому складає 78%.

До розряду самих інформативних показників відносять кількість втрат 
м’яча і кількість ударів по воротах. Статистично достовірні відмінності в уда-
рах по воротах у команд, що програли і перемогли. Якщо 40% ударів у ворота 
потраплятимуть в створ воріт, тобто вірогідність, що кожен третій м’яч не па-
рируватиме воротарем.

Висновки

1. Кількісні і якісні характеристики ТТД, а також їх питома вага в структурі 
змагальної діяльності відрізняються у юних футболістів різного віку.

2. Структура і характер взаємозв’язків ТТД визначають зміст багаторічної 
технічної підготовки на кожному з її етапів. Так, в період з 8 до 10 років 
в навчанні техніці гри основу повинні складати ведення, обведення і жон-
глювання; з 10 до 11 років – ведення і обведення, короткі і середні передачі 
м’яча, гра головою; з 11 до 12 років – ведення і обведення, короткі і серед-
ні передачі м’яча, удари у ворота ногою, гра головою; з 12 до 13 років – ве-
дення і обведення, простріли і навісні передачі, довгі передачі, удари у во-
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рота головою; з 13 до 14 років – ведення і обведення, довгі передачі м’яча, 
відбір, простріли, удари у ворота головою і ногою; з 14 до 15 років – корот-
кі і середні передачі, ведення і обведення, передачі “на хід”, перехоплення; 
з 15 до 16 років – короткі і середні передачі, ведення і обведення, прострі-
ли, гра головою, удари у ворота головою і ногою.
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МОДЕЛЬНІ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
ФУТБОЛІСТІВ З НАСЛІДКАМИ ДЦП

У статті висвітлено експериментальне обґрунтування моделі тренуваль-
ного процесу підготовки футболістів з наслідками ДЦП, яка дозволить якісно 
підвищити рухові і функціональні можливості спортсменів-інвалідів та сприя-
тиме досягненню високих спортивних результатів.

Ключові слова: модельні характеристики, тренувальний процес, футбо-
лісти з наслідками ДЦП.

Актуальність роботи. Серед багатьох видів спорту, які культивуються у 
системі фізичного виховання інвалідів, футбол ДЦП займає одне з провідних 
місць. Особливе значення має й те, що серед всього різноманіття футбольних 
нозологій футбол ДЦП є представником цього виду спорту на Паралімпійських 
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іграх. Процес підготовки до змагань потребує від футболістів-інвалідів вели-
ких затрат часу та включає, як правило, багаторазові щоденні тренування, за-
лишаючи все менш можливостей для відпочинку і повного відновлення фізич-
ної працездатності. тому подальший прогрес без оптимізації методики підго-
товки спортсменів-інвалідів у футболі практично неможливий.

Таким чином, актуальність проблеми полягає в необхідності наукового об-
ґрунтування й побудови моделі підготовки спортсменів-інвалідів, які спеціалізу-
ються у футболі, що дозволить підвищити якість навчально-тренувального проце-
су і стане методологічною основою для вдосконалення їх змагальної діяльності.

Метою цього дослідження є розробка і експериментальне обґрунтуван-
ня моделі річного циклу підготовки спортсменів-інвалідів з наслідками дитя-
чого церебрального паралічу, що спеціалізуються у футболі.

Завдання дослідження:
1. Вивчити теоретичні основи та практику використання методу моделюван-

ня в спорті.
2. Виявити традиційну структуру й зміст тренувального процесу футболістів 

з наслідками ДЦП у річному циклі підготовки.
3. Експериментально обґрунтувати ефективність застосування моделі річно-

го циклу підготовки футболістів-інвалідів.
Об’єкт дослідження. Навчально-тренувальний процес футболістів з на-

слідками ДЦП.
Предмет дослідження. Структура і зміст тренувального процесу футбо-

лістів з наслідками ДЦП у річному циклі підготовки.
Методи дослідження. Для вирішення завдань були використані такі методи: 

загальнонаукові методи теоретичного рівня: аналіз, узагальнення, аналогія; мето-
ди емпіричного рівня: педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, пе-
дагогічне тестування; методи математико-статистичної обробки результатів.

Результати дослідження та їх обговорення. У спортивній практиці зу-
стрічаються три підходи до розробки модельних характеристик. Перший – 
коли у великої групи провідних спортсменів вимірюють комплекс показників 
і на підставі розрахунку середніх значень встановлять модель підготовленості. 
Другий підхід має на увазі розробку моделі за найвищими показниками, зафік-
сованими у різних спортсменів однієї кваліфікації і спеціалізації.

Третій підхід полягає в тому, щоб розробити модель для кожного спортс-
мена, виходячи з його підготовленості. Очевидно, цей підхід у паралімпійсько-
му футболі і є найбільш правильним. Справа в тому, що в складі футбольної 
команди виступають гравці віком 18 до 30 і більше років. Крім істотних віко-
вих розходжень, вони мають індивідуальну структуру фізичної підготовленос-
ті. Це пов’язане із впливом ряду факторів: генетичною обумовленістю, специ-
фікою ігрової діяльності (амплуа) і, саме найголовніше, ступенем ураження 
опорно-рухового апарату, що обмежує їхні рухові можливості. Тому для ефек-
тивного керування підготовкою індивідуальні модельні показники футболіс-
тів з наслідками ДЦП, що враховують їхні моторні можливості (класи), мають 
більше значення, ніж середньокомандні.

При розробці кількісної моделі стану футболіста-інваліда з наслідками 
ДЦП ми враховували той факт, що паралімпійська команда України з футболу 
за минулий період показала дуже добрі результати в міжнародних змаганнях.
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При цьому враховується досвід підготовки спортсменів на попередніх ета-
пах тренування і ті зрушення, які можуть бути реально забезпечені протягом року.

Виходячи з отриманих під час експерименту даних, були розроблені мо-
дельні характеристики фізичної підготовленості і фізичного розвитку футбо-
лістів з наслідками ДЦП.

Таблиця 1
Модельні характеристики фізичної підготовленості 
та фізичного розвитку футболістів з наслідками ДЦП

Тести

Мінімальна мо-
дель (для футбо-
лістів з порушен-
ням 6 класу)

Усереднена модель
(для футболістів з 

порушенням 
7 класу)

Еталонна модель
(для футболістів з 

порушенням 
8 класу)

Маса, кг 66,6 69,5 72,4
Ріст, см 174,6 176,7 178,7
ОГК, см 91,6 93,8 96,1
ЖЄЛ, мл 4222 4525 4828
МСК, мл · хв.-1 · кг-1 44,9 48,8 52,6
Біг 20 хв., км 4,8 5,0 5,2
Біг 10 м, с 1,86 1,83 1,80
Біг 50 м, с 6,76 6,52 6,64
Стрибок, см 44,4 45,7 46,9
Біг 7x50 м, с 65,6 64,6 63,7

Ці модельні характеристики мають три рівні. Перший рівень (еталонна 
модель) відбиває результат показників фізичного стану футболістів, що мають 
найменший ступінь поразки опорно-рухового апарата (згідно 8 класу міжна-
родної класифікації).

Другий рівень (усереднена модель) відповідає показникам футболістів, 
що мають середній ступінь порушень опорно-рухового апарату (7 клас міжна-
родної класифікації).

Третій рівень (мінімальна модель) визначає нижню межу показників фі-
зичної підготовленості та фізичного розвитку футболістів з наслідками ДЦП, 
що мають найбільший ступінь порушення опорно-рухового апарата (6 клас 
міжнародної класифікації). Досягнення цих результатів дає можливість на да-
ному етапі визначати ефективність тренувального процесу.

На даному рівні підготовки команди ці модельні характеристики є опти-
мальними й віддзеркалюють реальний стан навчально-тренувального процесу, 
подальшій оптимізації якого вони будуть сприяти.

Висновки. По даним науково-методичної літератури специфіка рухової 
патології спортсменів з наслідками ДЦП вимагає адекватної корекції трену-
вального процесу, зокрема обліку особливостей системи підготовки в спорті 
вищих досягнень. Однак аналіз літературних джерел свідчить про відсутність 
наукових розробок, що стосується методики планування та контролю трену-
вального процесу у футбольних командах спортсменів-інвалідів з наслідками 
ДЦП, що не може сприяти досягненню високих спортивних результатів і під-
вищенню рухових можливостей у спортсменів. 

Розроблена модель підготовки футболістів з наслідками дитячого цере-
брального паралічу, що передбачає раціональне планування тренувальних на-
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вантажень, систему контролю різних сторін підготовленості спортсменів, спри-
яє здійсненню фізичної реабілітації і соціальної адаптації в суспільстві людей, 
що мають обмежені рухові можливості. Поряд з цим успішно вирішуються за-
вдання виступу паралімпійської збірної на змаганнях різного рівня, що спри-
яє зміцненню міжнародного авторитету України (паралімпійська збірна команда 
з футболу інвалідів з наслідками ДЦП двічі ставала чемпіонами світу і чотири 
чемпіонами Європи, призерами та чемпіонами Паралімпійських ігор).
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З УРАХУВАННЯМ СОМАТОТИПІВ

У статті проаналізовано особливості динаміки розвитку фізичних якостей 
хлопчиків старшого шкільного віку різних соматотипів, виявлено певні розбіж-
ності у віці, впродовж якого фізичні якості юнаків на етапі 14-17 років відзнача-
ються найбільшим приростом, тобто знаходяться в сенситивному періоді.

Ключові слова: динаміка, фізичні якості, соматотипи, сенситивний пе-
ріод, хлопці.

Важливим у цілеспрямованому розвитку фізичних якостей є врахування сен-
ситивних періодів. Незаперечним є існування значних розбіжностей між індивіду-
альними і середньогруповими показниками фізичних якостей навіть в однаковій за 
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статтю і віком групі учнів, що свідчить про необхідність пошуку інших ознак для їх 
поділу на відносно однорідні групи. Однією з ознак, що дозволяє комплексно врахо-
вувати значну кількість морфофункціональних (у тому числі рухових) та деяких ін-
ших характеристик є соматичний тип конституції індивіда [4; 5].

Існує незначна кількість досліджень присвячених вивченню особливос-
тей динаміки окремих фізичних якостей хлопців різних соматотипів [1; 6].

В усіх зазначених дослідженнях використовувалися неоднакові за зміс-
том і кількістю тестові завдання, лише в окремих з них вивчались одні й ті самі 
хлопці, що не сприяє встановленню певних закономірностей і обумовлених со-
матичним типом конституції особливостей динаміки фізичних якостей. У той 
же час не виявлено досліджень з комплексного вивчення процесу розвитку фі-
зичних якостей у зазначений віковий період, виконаних на одних і тих самих 
хлопчиках різних соматотипів [2; 3; 7].

Об’єкт дослідження – розвиток фізичних якостей.
Предмет дослідження – соматотипологічні особливості розвитку фізич-

них якостей хлопців з 14 до 17 років.
Метою дослідження було вивчити особливості розвитку фізичних якостей 

хлопців старшого шкільного віку з урахуванням соматичного типу конституції.
Відповідно до мети вирішували завдання:

1. Дослідити стан проблеми розвитку і вдосконалення фізичних якостей юна-
ків у процесі фізичного виховання в загальноосвітніх навчальних закладах 
різного типу.

2. Визначити динаміку розвитку фізичних якостей в одних і тих самих хлоп-
ців різних соматотипів у 14-17 років.

3. Дослідити темпи розвитку фізичних якостей у хлопців старшого шкільно-
го віку з урахуванням соматотипу.
Методи дослідження. Під час вирішення встановлених завдань ви-

користовували комплекс взаємопов’язаних методів: теоретичних; медико-
біологічних; педагогічних; математико-статистичних.

Зміст конкретних педагогічних дій у фізичному вихованні повинен ґрун-
туватися на даних про закономірності морфофункціонального дозрівання ор-
ганізму індивіда.

Ураховуючи дані про закономірності морфофункціонального дозрівання 
організму індивіда, вивчали величини прояву фізичних якостей в одних і тих 
самих хлопців різних соматотипів.

Для цього використовувались тести, що дозволяли вивчити такі фізичні 
якості: швидкісні, швидкісно-силові, силові, а також швидкісну, загальну, ста-
тичну силову витривалість, гнучкість, координаційні здібності в циклічних ло-
комоціях, акробатичних рухових діях, метаннях на дальність провідною і не-
провідною рукою.

Досліджуючи динаміку фізичних якостей хлопців різних соматотипів ми 
встановили наступне (табл. 1).

З 14 до 15 років у підлітків астеноїдного соматотипу встановлено такі 
зміни фізичних якостей: суттєво зросли – силові якості, силова статична, за-
гальна витривалість, швидкісні якості, рухливість у поперековому відділі 
хребта, координаційні здібності в метаннях на дальність провідною рукою; іс-
тотно знизилися – швидкісна витривалість, швидкісно-силові якості в стриб-
ках, рухливість у плечових суглобах та координаційні здібності в акробатич-
них рухових діях (табл. 1).
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Таблиця 1
Величина і вірогідність змін показників фізичних якостей 

у хлопців астеноїдного соматотипу від 14 до 17 років (n=25)
В
ік
ов
ий

 п
ер
іо
д

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

14-15

ΔХ 24,2 12,1 -0,8 0,4 -0,6 0,1 -23,7 463,2 3,9 14,1 -2,5 0,6 0,3 0,3
ΔХ, 
% 30,7 36,2 -3,5 -2,5 17,1 3,2 -11,7 43,5 70,9 -17,1 25,0 1,7 1,9 -8,8

t 6,95
***

3,47
** 1,11 2,35

*
6,67
*** 0,40 6,02

***
29,43
***

4,43
***

6,53
***

27,78
*** 0,80 0,36 2,49

*

15-16

ΔХ 8,7 14,8 2,6 -1,6 -0,1 0,7 22,0 1,6 3,1 0,3 1,7 1,7 1,0 -0,5
ΔХ, 
% 8,4 32,5 8,6 9,9 3,4 21,9 12,3 0,1 33,0 -0,3 -22,7 4,6 6,2 13,5

t 2,86
**

3,16
**

4,41
***

9,41
***

2,50
*

9,71
***

4,39
*** 0,1 4,14

*** 0,14 13,08
*** 1,49 0,68 4,39

***

16-17

ΔХ 4,6 10,2 -2,1 -0,2 0 0,7 14,1 20,0 -0,7 -5,3 0,1 2,5 1,9 0,2
ΔХ, 
% 4,1 16,9 -11,9 1,4 0 17,9 7,0 1,3 -5,6 5,5 -1,09 6,5 11,0 -6,3

t 1,48 2,10
*

4,67
*** 1,82 0 17,5

***
2,86
**

2,09
* 0,95 2,06

* 0,59 1,71 0,98 2,17
*

Примітки. 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 3х10 м, 12 – метання тенісного 
м’ячика на дальність провідною рукою, 13 – метання тенісного м’ячика на дальність не-
провідною рукою, 14 – три перекиди вперед; 2. Позначено: «*» – р <0,05; «**» – р <0,01; 
«***» – р <0,001.

З 15 до 16 років виявлено тенденцію приросту фізичних якостей, якою 
в представників інших соматотипів відзначався попередній віковий період. 
Разом з тим, збільшення силових якостей склало тільки 8,4%, статичної си-
лової, швидкісної витривалості – відповідно 32,5% і 9,9%, швидкісних якос-
тей – 3,4% (у тому числі максимальної частоти рухів – 32,5%), рухливості в 
поперековому відділі хребта – 33,0%, швидкісно-силових якостей у метаннях і 
стрибках – відповідно 21,9% і 12,3%, координаційних здібностей в акробатич-
них рухових діях – 13,5%. У той же час суттєво зменшилася рухливість в пле-
чових суглобах, координаційні здібності в циклічних локомоціях, зміни інших 
фізичних якостей хоча і були позитивні, але невірогідні.

З 16 до 17 років в юнаків астеноїдного соматотипу фізичні якості відзна-
чалися такими змінами: суттєво збільшилися силова статична, загальна витри-
валість, швидкісно-силові якості в метаннях і стрибках, рухливість в плечових 
суглобах та зменшилася максимальна частота рухів і координаційні здібності 
в акробатичних рухових діях.

Висновок. Отримані дані свідчили про суттєве покращення в хлопців 
різних соматотипів усіх фізичних якостей з 14 до 17 років, але з виразними 
особливостями їх щорічних змін, що полягали в неоднаковій спрямованості та 



75

прирості результатів в певний період. Одна з причин зазначеного може поля-
гати в неоднакових періодах, упродовж яких у хлопців різних соматотипів ін-
тенсифікуються й уповільнюються процеси росту, що в першому випадку при-
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 для цілеспрямованого впливу на них у процесі фізич-
ного виховання.
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ДО ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ

Дане дослідження присвячене удосконаленню та впровадженню в практи-
ку нових форм, методів і засобів організації фізкультурно-оздоровчої роботи 
школярів, підвищенню їх рухової підготовленості з врахуванням фізіологічних 
та індивідуальних особливостей.

Ключові слова: адаптація, можливості, фізичні навантаження, школярі, 
фізична культура, індивідуальні особливості.

Заняття фізичною культурою відіграють важливу роль у підготовці все-
бічно розвиненої людини. Сучасний темп життя ставить вимогу з молоду дба-
ти про своє фізичне вдосконалення, мати знання в галузі особистої та суспіль-
ної гігієни, вести здоровий спосіб життя, самостійно і систематично займати-
ся фізичними вправами.

Державою ставиться задача в найближчі роки залучити до регулярних за-
нять фізичною культурою і спортом всіх школярів, незалежно від їх віку і фі-
зичної підготовленості. І не просто залучити на період навчання, а виховати у 
них усвідомлення необхідності цих занять, щоб вони стали щоденною звич-
кою кожного на все життя.

Мета дослідження – удосконалити та впровадити в практику нові фор-
ми, методи і засоби організації фізкультурно-оздоровчої роботи школярів.

Об’єкт дослідження – засоби підвищення рухової підготовленості шко-
лярів з врахуванням індивідуальних особливостей.

Предмет дослідження – фізіологічні особливості фізичної працездат-
ності молодших школярів.

Завдання дослідження:
  залучення школярів до регулярних занять фізичною культурою і спортом 

незалежно від їх віку і фізичної підготовленості;
 виховання в учнів молодших класів щоденної звички до фізичних наванта-

жень з метою підвищення їхньої працездатності.
Вища нервова діяльність дітей молодшого шкільного віку характеризуєть-

ся повільним відпрацюванням окремих умовних рефлексів і формування дина-
мічних стереотипів, а також особливою важкістю їх переробки. Велике значен-
ня для формування рухових навичок має використання наслідувальних рефлек-
сів, емоційність занять, ігрова діяльність. Одним з найефективніших засобів, що 
використовуються у фізкультурно-оздоровчій роботі з школярами є рухливі ігри.

У дітей дошкільного і молодшого віку нервові центри характеризують-
ся високою збудженістю, відносно слабким розвитком процесів гальмування. 
Діти відрізняються швидкою втомою, недостатньою увагою [6].
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Малий руховий досвід, слабе відображення в свідомості функціональних 
змін в організмі при фізичних навантаженнях є причиною недостатнього розви-
тку суб’єктивних відчуттів втоми. До того ж діти не вміють в потрібній мірі відо-
бражати зміну свого внутрішнього стану словами. Навіть у віці 8-9 років в 41% ви-
падків у них взагалі відсутнє відчуття втоми, а при його наявності в 77% випадків 
діти говорять про втому тільки після закінчення роботи. Це потребує великої уваги 
при дозуванні м’язових навантажень, особливо при роботі з дошкільними дітьми.

Вікові особливості управління рухами зв’язані з поступовим дозріван-
ням різних частинок ЦНС. Якщо підкоркові механізми в більшій мірі гото-
ві в перші дні і тижні розвитку дитини, то коркові відділи дозрівають пізні-
ше і поетапно: спочатку первинні проекційні поля, потім вторинні, а розвиток 
треричних полів затягується до зрілого віку. Діти дошкільного та молодшого 
шкільного віку відрізняються недостатньо розвинутими зв’язками між нейро-
нами в корі великих півкуль. З основними етапами розвитку головного мозку 
пов’язані зміни процесів управління рухами.

Починаючи з 5-6 літнього віку відбувається перехід до домінуючої ролі 
проприоцептивних зворотних зв’язків. У віці 6 років формується уява про 
схему тіла, пов’язана з важливим етапом розвитку задніх теоретичних полів 
(нижньо-тім’янних зон кори). Встановлюється адресна точність передачі мо-
торних команд до різних частин тіла, а самі команди робляться більш склад-
ними та витонченими.

Поступово покращується координація рухів в ходьбі і бігу. При ходьбі 
збільшується амплітуда рухів, кут розвороту ступні, що підвищує стійкість тіла.

Велике значення в регуляції рухової активності дітей дошкільного віку має 
розвиток міжкулевих зв’язків. В перші роки життя в дітей домінуючою є права 
півкуля. Ще не виділена індивідуальна функціональна асиметрія. Особливості 
асиметрії формуються поступово на протязі молодшого шкільного віку. Часто 
у дітей багато функцій переноситься на неведучу ногу. Це призводить до іннер-
ваціонного конфлікту, коли управління рухами здійснюється неадекватними для 
даного організму механізмами. В результаті не тільки погіршуються моторні ре-
акції, а й можуть розвиватися стресові ситуації, неврози, заікання [1].

Недостатня функціональна зрілість лівої півкулі головного мозку в дітей 
та перевага у них функцій правої півкулі потребує спеціального підходу до фі-
зичного виховання переважно наглядних методів навчання, відчуття рухів вико-
ристання наслідкових реакцій, а висока емоціональність дітей обумовлена вели-
кою роллю підкорових впливів – широкого використання різних ігрових засобів.

Налагодження мовної регуляції рухів полегшує формування рухових на-
вичок. Відомо, що ми запам’ятовуємо 10% прочитаного, 20% – з почутого, 
30% з побаченого, 50% – з того що чули і бачили, 70% – з того про що розмов-
ляли і аж 90% з того що про що розмовляли і що робили [4].

Фізичні якості в дітей формуються гетерохронно, в різні вікові проміж-
ки. Для розвитку кожної схильності є визначені сенситивні періоди онтогене-
за, коли може бути отриманим найвищий рівень навички [2].

Швидкість проявляється в елементарних комплексних формах. Протягом 
дошкільного та молодшого шкільного віку відбувається поступове нарощуван-
ня фізіологічної лабільності нервових центрів і рухомості нервових процесів. 
Відповідно, помірно розвиваються різні показники швидкості – час рухової ре-
акції, час одиночного руху та максимальний темп руху. Основне прискорення 
росту швидкості відбувається з 10 літнього віку.
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Показники швидкості у дівчаток та хлопчиків в дошкільному віці не відріз-
няються проте в молодшому шкільному віці хлопчики випереджають дівчат [5].

Зменшення часу реакції неоднакове для різних груп м’язів, а величина 
показника залежить від вроджених особливостей.

Біля 20-25% 6-7 літніх дітей характеризуються низькою рухомістю нерво-
вих процесів. Це так звані “повільні” діти. Вони хоч і мають розвиток відповід-
ний до вікових норм, але їх реакції загальмовані, а працездатність нижча в 2-3 
рази ніж у “швидких” дітей. Такі діти можуть засвоювати тільки ту інформацію, 
що подається в повільному темпі. І втрачають в середньому біля 60%, якщо вона 
подається швидше. У них погано розвинута координація рухів. На навантаження 
в умовах дефіциту часу вони реагують підвищеною частотою серцебиття і ди-
хання, емоціональною напругою. Ці діти, як правило, відстають у навчанні. Такі 
діти потребують уваги з боку батьків, вчителів, тренерів [3].

Максимальний темп руху поступово зростає в молодшому шкільному та 
дошкільному віці і особливо інтенсивно у хлопчиків.

Підвищення темпу рухів пов’язане з підвищенням рухомості нервових 
процесів, лабільності нервових центрів, швидкості розвитку збудження та 
швидкості проведення в нервових і м’язових волокнах, а також зі збільшенням 
швидкості розслаблення м’язів.

Молодший шкільний вік є прийнятним для вивчення нових рухів. 
Вважають що з 5 до 9 років дитина засвоює приблизно 90% рухових навичок. 
При цьому у юних спортсменів підвищується можливість варіювання рухів в 
часі і просторі, в залежності від ситуацій, підвищується рухомість нервових 
процесів в корі великих півкуль.
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Стан здоров’я населення України викликає значне занепокоєння в остан-
ні роки. Це зумовлено зростанням загальної захворюваності дорослого насе-
лення, що є значним в нашій державі, а її поширення істотно вищі, ніж в еко-
номічно розвинутих країнах [2].

За даними досліджень інституту демографії та соціальних досліджень 
НАН України, показник середньої тривалості життя в Україні 2011 року ста-
новив 67,9, у тому числі у чоловіків – 61,8, у жінок – 73,8 року. За тривалістю 
життя українці посідають 135 місце серед всіх країн світу [6].

Однією з важливих причин порушення нормальної функціональної ді-
яльності організму і передчасного старіння являється недостатня рухова ак-
тивність. Мало руховий спосіб життя, в першу чергу призводить до змін ста-
ну серцево-судинної системи, яка в похилому віці є однією з найбільш слаб-
ких ланок організму [2].

Недостатня рухова активність (гіпокінезія) в певній степені обумовлена су-
часним способом життя. Через це і виникає необхідність у знаходженні найбільш 
раціональних фізіологічних методах боротьби з не достатком рухової активності. 
Одним з таких засобів являється фізична культура, яка компенсує недостатню ру-
хову активність, що особливо важливо у похилому віці, коли за рахунок звичай-
ного старіння у визначеній системі обмежуються рухові можливості людини [2].

Найбільш розповсюдженою формою занять фізичною культурою для 
осіб середнього і похилого віку є групи здоров’я, яка створюється у вироб-
ничих колективах, спортивних організаціях, на стадіонах, самостійні занят-
тя оздоровчим бігом, ходьбою; загартування і насамперед веденням здорово-
го способу життя [2].

Очевидно до способу життя людини слід віднести раціональне збалансо-
ване харчування, відсутність або наявність так званих шкідливих звичок, стан 
довкілля, рухова активність людини [7].

Фізична культура є основним засобом, що затримує вікове погіршення 
фізичних якостей і зниження адаптаційних здібностей організму в цілому і 
серцево-судинної системи зокрема, неминучих в процесі еволюції [5].

Таким чином, вивчення особливостей проведення занять фізичною куль-
турою з людьми похилого віку, представляє великий інтерес і є актуальним пи-
танням сьогодення.

Мета дослідження. На основі аналізу і узагальнення теоретичного та 
практичного досвіду розробити педагогічний експеримент для осіб похилого 
віку які займаються оздоровчою ходьбою.
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Методи та матеріали дослідження. Була проаналізована велика кіль-
кість літературних джерел з питань оздоровчої ходьби, рухової активності, фі-
зичного стану та фізичної працездатності, застосування сучасних інформацій-
них технологій у процесі оздоровчого тренування, різних аспектів педагогіч-
ного контролю та самоконтролю в оздоровчому тренуванні.

Аналіз результатів дослідження. Аналіз та узагальнення науково-
методичної літератури, показав, що для того щоб досягнути оздоровчого ефек-
ту, на заняттях оздоровчою ходьбою необхідно дотримуватись певних правил:
 фізичне навантаження повинно плануватися відповідно з можливостями 

тих хто займається;
 в процесі використання оздоровчого тренування необхідно забезпечити ре-

гулярність і єдність лікарського, педагогічного контролю, і самоконтролю;
 дотримання систематичності (регулярності занять), поступового підви-

щення навантажень [1].
Оздоровчий ефект фізичного навантаження спостерігається тільки в тих 

випадках, коли вони раціонально збалансовані по спрямованості до індивідуаль-
ним можливостям осіб які займаються. Заняття фізичними вправами активізу-
ють і удосконалюють обмін речовин, покращують діяльність центральної нерво-
вої системи, забезпечують адаптацію серцево-судинної, дихальної і інших сис-
тем організму. Фізичні вправи позитивно впливають на організм людини, дозво-
ляють збільшити рівень розвитку фізичних якостей, впливають на формування і 
подальше удосконалення життєво важливих рухових умінь і навичок [3].

Для поліпшення фізичного стану організму людини, слід застосовувати 
вправи, що охоплюють основні групи м’язів і забезпечують їх ритмічну ро-
боту. Найпопулярнішими і найдоступнішими засобами оздоровчого тренуван-
ня є біг і ходьба. Однак дані лікарського контролю свідчать про те, що 50-60% 
людей, що займаються оздоровчим бігом змушені припинити, або на довго 
перервати тренування через болі в різних відділах хребта або в суглобах ніг. 
Особливо це стосується людей із надмірною масою тіла [3].

Основною перевагою оздоровчої ходьби є її ефективність при вираженій 
природності та доступності техніки її виконання. Ходьба легко дозується, що до-
зволяє здійснювати точний облік і контроль фізичного навантаження. Залежно від 
тривалості і інтенсивності, ця вправа показана всім, не залежно від віку і статі. 
Заняття оздоровчою ходьбою не вимагають спеціальних умов, мають велике оздо-
ровче значення і як правило, проводиться на свіжому повітрі у будь-яку пору року, 
та в зручний час. Важливою особливістю є те, що вірно дозована ходьба не при-
зводить до перенапруження функціональних систем організму, що особливо акту-
ально для осіб похилого віку. Під час ходьби фази скорочення м’язів чергуються з 
фазами їх розслаблення, що забезпечує тривалу підтримку функцій нервових цен-
трів і тренування серцево-судинної та інших систем організму [5].

Інтенсивність навантаження легко дозується зміною швидкості, дистан-
ції і тривалості ходьби. Навантаження повинне відповідати можливостям ор-
ганізму. З віком організм старіє, його фізичні та розумові можливості зменшу-
ються. Однак люди старіють не однаково. Процес старіння можна сповільнити 
або навіть зупинити на якийсь час, повернувши собі енергію та активність [4].

Для того щоб не старіти, потрібні фізичні навантаження в будь-якому віці. 
Крім ходьби, у людей похилого віку в розпорядку дня мають бути: ранкова гім-
настика, помірна фізична праця чи інші фізичні вправи. Академік М. Амосов 
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стверджував, що добре здоров’я – це результат тренування. Тренована людина 
рідко і легше хворіє, а будь-яке захворювання прискорює старіння організму. 
Німецькі лікарі встановили, що ті люди, які щодня роблять ранкову гімнасти-
ку, у 5 разів рідше застуджуються [1].

З набутим досвідом і розвитком тренованості у людей, котрі займаються 
оздоровчою ходьбою, з’являється бажання чергувати звичайну ходьбу з при-
скореною і ходьбою з швидким кроком. Це свідчить про позитивний ефект за-
нять і бажаності їх перебудови – перехід від ходьби з рівномірною швидкістю 
до ходьби швидкісною зміною. Навантаження можна поступово збільшувати 
за рахунок швидкості пересування, збільшення дистанції, ускладнення марш-
руту. Оздоровчу ходьбу рекомендується починати з малого навантаження, по-
ступово збільшуючи швидкість і тривалість занять. Як і за будь-якого трену-
вання, слід дотримуватися заповіді: тренуйся, але не перетренуйся. Краще 
збільшити тривалість ходьби, а не її швидкість.

В результаті навантаження під час оздоровчої ходьби рефлекторно роз-
ширюються судини серця, і в міокард надходить більше кисню. Тому постій-
не тренування сприятиме зміцненню серця, прояви стенокардії з’являтимуться 
рідше або зовсім зникнуть. Як затверджують учені, ходьба в якійсь мірі сприяє 
розвантаженню серця в його безперестанній роботі. Під час ходьби серце пра-
цює не одне. Включається в роботу майже 600 м’язів, маса яких складає близь-
ко половини загальної ваги м’язів. При систематичній ходьбі серце і кровонос-
ні судини, спрацьовують, діють погоджено. Зазвичай при спокійній ходьбі чо-
ловік робить приблизно 60-70 кроків за хвилину. Така кількість кроків майже 
співпадає з частотою серцевих скорочень, яка при спокійній ходьбі рівна при-
близно 70-80 ударам за хвилину [8].

Постійна щоденна ходьба може дещо знижувати показники артеріального 
тиску в гіпертоніків. Тож оздоровча ходьба, не тільки тренує серцево-судинну і 
дихальну систему, а й поліпшує обмін речовин, функцію всіх внутрішніх орга-
нів, загальний стан здоров’я, зменшує прояви старіння організму [5].

Оздоровча ходьба є хорошим «масажером» кровоносних судин, поліпшу-
ючи їх еластичність. Під час скорочення м’язів ніг при відштовхуванні кров 
в усередині м’язових капілярів активно «вичавлюється» у венозні судини. 
Прискорення венозного відтоку крові полегшує діяльність серця і покращує 
надходження крові по артеріях до працюючих м’язів називають «м’язовий на-
сос» діє з найбільшою ефективністю. Оздоровча ходьба визнана унікальним 
засобом зміцнення здоров’я і підтримки фізичної підготовленості людини. 
Ходьба викликає в організмі природні позитивні функціональні зрушення. Не 
випадково говорять: «Ходьба – краща дихальна вправа». Більш довершена ди-
хальна функція активізує обмін речовин в організмі, що, у свою чергу, має пря-
ме відношення до регулювання маси тіла [8].

Висновок. Дані дослідження підтверджують, що оздоровча ходьба є 
невід’ємною складовою частиною оздоровчого тренування, яка позитивно 
впливає на всі функції організму та сприяє продовженню життя людини.

При побудові занять оздоровчою ходьбою необхідно враховувати фі-
зичний стан, фізичну підготовленість та індивідуальні особливості організму. 
Дозування вправ повинні підбиратися таким чином, щоб сприяти підтримуван-
ню здоров’я, при цьому акцент повинен робитися на індивідуальних рекоменда-
ціях і на самоконтролі за фізичним станом. Ключовими компонентами при побу-
дові системи занять є психологічний, енергетичний і м’язовий компонент вправ.
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Надалі доцільно розробити педагогічний експеримент та скласти систе-
му занять оздоровчою ходьбою для осіб похилого віку.
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В статі аналізуються засоби підвищення фізичної підготовленості учнів 
середнього шкільного віку з врахуванням індивідуальних особливостей та розви-
ток моторики учнів, що дало можливість дослідити сенситивні періоди розви-
тку моторики підлітків з урахуванням типологічних особливостей.
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При побудові ефективної системи фізичного виховання школярів за-
лишаються проблеми, які були і раніше. Це і погане фінансування, недоліки 
матеріально-технічної бази, екологічні проблеми, які спричиняють все біль-
ше хвороб, дещо покращало харчування, але з’явився поділ серед учнів за рів-
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нем матеріального забезпечення. Все це має вплив на фізичний розвиток дітей 
і підлітків. Саме тому вивчення особливостей індивідуального фізичного роз-
витку рухової підготовленості, фізичної працездатності школярів і вдоскона-
лення, на цій основі об’єму фізичних навантажень і методів фізичного вихо-
вання є важливим і актуальним завданням.

Об’єкт дослідження – засоби підвищення фізичної підготовленості 
учнів V-ІХ класів з врахуванням індивідуальних особливостей.

Предмет дослідження – особливості впливу на індивідуальні прояви 
розвитку моторики учнів середнього шкільного віку, представників різних ти-
пів конституції тіла.

Мета дослідження – виявити та дослідити сенситивні періоди розвитку 
моторики підлітків з урахуванням типологічних особливостей.

Під час складання комплексів необхідним є врахування вікових особли-
востей організму. Система дихання дитини відрізняється недорозвиненою носо-
вою порожниною. Носові пазухи формуються лише в підлітковому віці, через це 
діти часто дихають більше через рот, а не через ніс. Легені особливо енергійно 
ростуть після 12 років. До 7 років дихання переважно грудне, з 8 років тип ди-
хання відрізняється за статевими ознаками: хлопчики – черевне, дівчатка – груд-
не. Відповідно морфологічним змінам в системі дихання відбуваються і функ-
ціональні. У дітей першого року життя, наприклад, частота дихання 50-60 ди-
хальних рухів за хвилину, у 2-4- річних – 25-35, у 14-річних – 18-20. Дихальний 
об’єм 6-річних дітей 150 мл, 14-річних – 300 мл. Життєва ємність легень змін-
на залежно від спеціалізації. Діти не в змозі значно змінювати глибину дихання 
при фізичних навантаженнях, а збільшують частоту дихальних рухів. Це призво-
дить до більш низької ефективності легеневої вентиляції. Підлітки швидше за 
дорослих досягають максимального рівня споживання кисню, але вони не здат-
ні тривалий час підтримувати його на високому рівні. Важливим для дітей є та-
кож саме носове дихання, воно сприяє активізації тонусу ЦНС, а тривале при-
пинення носового дихання є однією з причин розумової відсталості дітей [5].

Вікові особливості системи крові. Серце дорослої людини має вагу 250-
300 г. Серце новонародженого – 24 г. В роки статевого дозрівання серце роз-
вивається особливо активно. У стані відносного спокою серце дорослої люди-
ни скорочується 75 ск./хв. У новонароджених дітей пульс 140 ск./хв. Частота 
серцевих скорочень з віком зменшується: 1 рік – 120-125 ск./хв, у 5-річних – 
98-100 ск./хв, 7-річних – 85-90 ск./хв, 10-річних – 78-85 ск./хв, 15-річних – 70-
75 ск./хв. Отже, серце дітей скорочується частіше, що ймовірно є однією з при-
чин їхньої швидкої втомлюваності.

Вікових змін зазнає і кров’яний тиск, на величину якого впливає робота 
серця, опір стінок судин, їх еластичність. Кров’яний тиск новонароджених ста-
новить 75/45 мм рт. ст., а дорослих – 190/80 мм рт. ст. До 6-7 років ріст серця від-
стає у дітей від кровоносних судин, а в період статевого дозрівання серце випе-
реджає ріст судин і може спостерігатись виникнення юнацької гіпертонії. Цей ві-
ковий період потребує особливої уваги при дозуванні фізичних навантажень [5].

Вікові особливості розвитку рухових здібностей дають можливість ціле-
спрямовано впливати на розвиток окремих рухових здібностей дітей з враху-
ванням особливостей будови тіла та типу нервової системи, умов життя і май-
бутньої професійної діяльності.

Розвиток рухових здібностей в онтогенезі проходить гетерохронно. Це 
означає, що їхні рухові здібності досягають свого природного максимального 
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розвитку у різному віці. Причиною цього є різні темпи розвитку окремих тка-
нин, органів та систем організму, гетерохронність становлення і вдосконален-
ня механізмів енергозабезпечення. Так, вік 10-11 років характеризується ін-
тенсивним розвитком аеробних можливостей, в 12-13 років знижується МСК, 
спостерігається неузгодженість функцій дихання і кровообігу, інтенсивно роз-
виваються механізми анаеробного гліколітичного енергозабезпечення. До кін-
ця статевого розвитку інтенсивно вдосконалюються механізми анаеробно-
гліколітичного енергозабезпечення, а згодом і можливості креатинфорсфатної 
енергосистеми. Енергозабезпечення м’язової роботи 17-річних юнаків майже 
не відрізняється від енергозабезпечення діяльності дорослої людини.

Вікові особливості вдосконалення механізмів енергозабезпечення зумов-
люють відповідні особливості (прискорення, сповільнення) розвитку рухових 
здібностей. Вченими виявлені, так звані, сенситивні (чутливі) періоди розвитку 
окремих рухових здібностей у дітей і підлітків. Дослідженнями З.І. Кузнєцової, 
А.О. Гужаловського встановлено, що спеціально спрямоване тренування за до-
помогою одних і тих самих методів при однаковій за обсягом та інтенсивніс-
тю величині навантажень в різні періоди онтогенезу дає різний тренувальний 
ефект: він завжди більш високий в період природного зростання тієї чи іншої ру-
хової здібності. Точне встановлення меж сенситивних періодів щодо конкретних 
фізичних здібностей дозволить цілеспрямовано впливати на їх розвиток [3; 4].

При оцінці меж сенситивних періодів необхідно враховувати неоднакові 
темпи фізичного розвитку, різні терміни статевого дозрівання та інші особливості 
розвитку дітей. Усе це свідчить про доцільність типологізації за даними фактора-
ми окремих однорідних груп учнів і пошуків нових методів для встановлення най-
більш сприятливих вікових періодів розвитку окремих рухових здібностей.

Для аеробних можливостей організму, які лежать в основі розвитку ви-
тривалості, сенситивним періодом розвитку є вік від 8 до 10 років та 14 років, 
для розвитку анаеробних механізмів, що зумовлюють розвиток сили і силової 
витривалості – 11-13 і 16-17 років. Механізми креатинфосфатного енергоза-
безпечення, що лежать в основі розвитку швидкості і швидкісно-силових зді-
бностей, найбільш інтенсивно розвиваються у 16-18 річному віці. Ці вікові пе-
ріоди вказані для хлопчиків і юнаків, для дівчаток аналогічні сенситивні пері-
оди розпочинаються і завершуються, як правило, на один рік раніше.

Висновки. Таким чином, найбільш ефективний розвиток даної рухової 
здібності спостерігається тоді, коли тренування цієї здібності співпаде з при-
родним (онтогенетичним) періодом інтенсивного його розвитку. Неврахування 
сенситивних періодів при тренуванні рухових здібностей, особливо тих, в 
основі яких лежать різні фізіологічні механізми енергозабезпечення, може 
призвести до послаблення приросту рухових здібностей. Так, надмірна силова 
підготовка спортсмена в сенситивні періоди розвитку витривалості буде зни-
жувати ефективність розвитку як сили, так і витривалості.
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У статті подаються методичні рекомендації щодо використання колово-
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Актуальність. Результати з бігу на короткі дистанції залежать від рівня 
розвитку бистроти, її складових частин, та швидкісно-силових якостей спринте-
ра (Е. Озолін, 1986). Одним із ефективних методів комплексного розвитку фізич-
них якостей спортсменів є коловий метод тренування (С.М. Вайцеховський, 1971).

Швидкість пересування у спринтерському бігу залежить в основному від 
двох чинників: темпу рухів та довжини кроків (Озолін 1986). Довжина кроку, 
як відомо, в значній мірі залежить від розвитку силових здібностей.

Метою нашого дослідження стало виявлення впливу колового тренуван-
ня на швидкісно-силову підготовку бігунів на короткі дистанції.

Аналіз літературних джерел. Питанням дослідження колового методу 
займалися В.М. Кряж, 1982; І.А. Гуревич, 1985; І.І. Баринов, 1987; І. Мос ка-
лен ко, А. Бор, 1999; Б.А. Мирончук, 1997; та інші.

Коловий метод характеризується виконанням спеціально підібраного 
комплексу швидкісно-силових вправ з використанням ряду способів. При ви-
користанні цього методу найбільш ефективно вирішуються задачі комплексно-
го розвитку фізичних якостей і удосконалення навичок.

Особливе значення у підготовці спортсмена має комплексний розвиток 
фізичних якостей (С.М. Вайцеховський, 1971; Е. Озолін, 1986). Засобами кру-
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гового тренування можуть бути різні вправи: загально-розвиваючі, спеціальні, 
вправи на тренажерах, в парах, зі спорядженням (Б.А. Мирончук, 1997).

Позитивними сторонами колового тренування як засвідчують ряд авторів є: 
 чітка регламентація праці та відпочинку на кожній станції;
 індивідуалізація тренувального навантаження;
 використання добре засвоєних вправ;
 логічна послідовність включення в роботу різних м’язових груп.

Баринов І.І., 1987 пропонуючи приділити основну увагу розвитку фі-
зичних якостей студентів, розробив методику, яка має на увазі використання 
вправ, направлених, в основному, на розвиток швидкісно-силових якостей, а 
також швидкісної витривалості. До 75 відсотків часу першого семестру за-
няття проводилися за цим методом. Вправи використовувались на пульсі 120-
170 уд./хв. Такий підхід дозволив домогтись значного підвищення фізичної 
підготовленості студентів.

Значний інтерес мають дослідження В.М. Гавриленко, В.М. Михайлова 
з використанням стаціонарно-колового методу виконання вправ різної направ-
леності. У своїх дослідженнях вони підтвердили важливість багатосерійного 
дозування бігових вправ, підкреслюючи при цьому велику роль колового ме-
тоду виконання вправ у порівнянні з традиційною формою проведення занять.

Автори (Москаленко І., Бор А.,1999) показали ефективність використання 
колового методу на економізацію функцій серцево-судинної системи, збільшення 
об’єму грудної клітки і ЖЕЛ, а також покращення рівня розвитку сили, силової і 
швидкісної витривалості, гнучкості, швидкісно-силових якостей. Разом з тим цей 
метод при відсутності бігових вправ не впливає на розвиток загальної витривалості.

Результати досліджень. Дослідження проводили на базі Кам’янець-
Поділської ДЮСШ №1. Для вирішення поставленої мети на базі секції лег-
кої атлетики були створені дві групи по 14 чоловік у кожній (експеримен-
тальна і контрольна). Експеримент проводився упродовж шести місяців (жов-
тень 2011 – березень 2012 р.). Всі спортсмени займалися 5 разів на тиждень. 
Легкоатлети експериментальної групи 2 рази на тиждень використовували 
комплекси вправ за коловим методом. Всього було проведено 48 тренувальних 
занять з застосуванням колового методу. Початковий рівень фізичної підготов-
леності і об’єми виконуваної роботи в обох групах був відносно однаковий.

Було підібрано біля 100 вправ, які сприяли розвитку рухових якостей і були 
схожі за формою та роботою м’язів з основною змагальною вправою (біг на 100 м).

Вправи для комплексів, їх чергування, об’єм та інтенсивність підбиралися 
таким чином, щоб вони не тільки забезпечили послідовність впливу на основні 
м’язові групи, але й ефективно впливали на інші системи організму(серцево-
судинну, дихальну). Ми проводили заняття за методом інтервальної вправи з 
оптимальними інтервалами відпочинку (в основному направлених на розвиток 
швидкості, сили і швидкісної витривалості, Л.П. Матвєєв, 1976).

В комплекс включалися 7-10 вправ. Час роботи на початку експери-
менту становив 15 с, відпочинок, включаючи перехід до наступної станції – 
45 секунд. В середині комплексу обов’язково була вправа на розслаблення. 
Підвищення навантаження проводилося після кожного десятого заняття ін-
дивідуально для кожного спортсмена, потім за рахунок підвищення часу ро-
боти на кожній станції, потім за рахунок збільшення кількості повторень на 
станціях, а загальне навантаження за допомогою збільшення кількості серій. 
Ефективність проведеного експерименту визначалася тестами, які були прове-
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дені на початку і в кінці експерименту як в контрольній, так і в експеримен-
тальній групах. А саме: біг на 30 м з низького старту та з ходу, стрибки у до-
вжину з місця, потрійному стрибку, стрибку вгору, станової демонстрації, тем-
пових присідань з вагою 40 кг упродовж 10с, ЖЄЛ (табл. 1).

В результаті дослідження в експериментальній групі в кінці експеримен-
ту (березень 2012р.) відбулися імовірні зміни за всіма тестами (Р<0,05) за ви-
ключенням бігу на 30 метрів з ходу.

Таблиця 1
Зміни швидкісно-силових показників спринтерів

№ 
з/п Показники

Експерементальна група Контрольна група

Напочатку
(Ех 1)

В кінці
(Ех 2) Е% Р

На по-
чатку
(Кх 1)

В кінці
(Кх 2) К % Р

1. Станова 
демонстра-
ція, кг.

160.87 187.17 16.70 <0.05 161.15 173.12 12.97 >0.05

2. Стрибок у 
довжину, 
см.

268.5 284.4 15.9 <0.05 266.4 274.4 8.0 >0.05

3. Потрійний 
стрибок, 
см.

810.4 854.5 44.1 <0.05 811.3 830.5 19.2 >0.05

4. Стрибок в 
гору з міс-
ця, см.

49.15 56.15 7.0 <0.05 54.11 52.15 2.03 >0.05

5. Присідання 
зі штангою 
40 кг, кіль-
кість разів.

9.3 9.9 0.6 >0.05 9.4 9.7 0.3 >0.05

6. Біг на 30м 
зі старту, с

4.12 4.04 0.08 <0.05 4.13 4.08 0.05 <0.05

7. Біг на 30 м 
з/х, с

3.07 3.01 0.06 >0.05 3.06 3.00 0.06 >0.05

8. ЖЕЛ, л 3.97 4.12 0.15 >0.05 4.01 4.14 0.13 >0.05
На нашу думку це пояснюється залежністю бігу на 30м з ходу від тех-

ніки виконання бігу по дистанції, та відсутністю умов для бігу з максималь-
ною швидкістю на 50-60 метрових відрізках. В контрольній групі теж виявле-
ні прирости результатів за всіма тестами, але вони мали достовірний характер.

Висновок. Запропоновані комплекси застосовані у тренуванні бігунів на 
короткі дистанції за коловим методом достовірно підвищують швидкісно-силову 
підготовку спортсменів, сприяють поліпшенню результатів у бігу на 100 м, і мо-
жуть застосовуватися в тренувальному процесі будь-якого виду спорту.

Перспективними є дослідження, спрямовані на розробку комплексів ко-
лового тренування для легкоатлетів, які мають різний рівень підготовки.
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В статті розглядаються окремі індивідуальні особливості спортсменів, 
що спеціалізуються у штовханні ядра та можливість їх впливу на відхилення 
техніки від стандартної.
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гальної вправи.

Актуальність. Важливим для ефективного спортивного удосконалення 
є вибір індивідуального стилю діяльності, що відбивається на особливостях 
техніки (Є.П. Ільїн, 2003).

З практичного досвіду та аналізу літературних джерел виявлено коло по-
казників, що впливають на особливості технічної підготовленості в спорті 
(В.М. Платонов, 2004). В штовханні ядра поряд зі стандартною технікою спосте-
рігаються індивідуальні варіанти техніки у спортсменів високого класу, що може 
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бути зумовлено: особливостями тілобудови, різним рівнем координаційних 
можливостей, особливостями фізичної підготовленості, психофізіологічними 
особливостями або помилками тренера в процесі навчання (В.М. Заціорський, 
1979; Є.П. Ільїн, 2003; В.М. Платонов, 2004; Т.Ю. Круцевич, 2003).

Визначення факторів, що найбільш суттєво впливають на особливості 
техніки змагальної вправи, може позитивно відбиватися на процесі управлін-
ня підготовкою спортсмена на етапі спортивного удосконалення та скорочення 
періодів досягнення їх високого спортивного результату.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідження особливостей 
техніки проводилися в багатьох видах спорту: В.В. Єрмаков (2000 р.) дослі-
джував особливості техніки пересування на лижах спортсменів різної спортив-
ної кваліфікації, віку й статі. Були встановлені характерні відмінності в техні-
ці рухових дій у чоловіків і жінок, спортсменів різного рівня підготовленості. 
Кожному рівню підготовленості відповідає “своя техніка”, свої можливості для 
реалізації рухового потенціалу в процесі змагальної діяльності. Відповідно до 
цього експериментально обґрунтовані засоби й методи для оптимізації структу-
ри рухів: етапний принцип удосконалювання, диференційований підхід у мето-
диці формування рухових навичок з урахуванням підготовленості, статі й віку.

В.Г. Охотін (1997 р.) зазначає, що в теорії й практиці спортивного трену-
вання індивідуалізацію найчастіше трактують як тренування, яке здійснюється з 
урахуванням окремих характеристик спортсмена. Такий підхід до індивідуалізації 
підготовки приносить позитивні результати в рішенні приватних завдань. Однак 
у підготовці спортсмена високого класу недостатньо враховувати тільки індивіду-
альну адаптацію до тренувальних навантажень. У спортивній боротьбі автор гово-
рить, що поряд із цією проблемою істотний вплив на результативність мають фак-
тори формування ефективної тактики й техніки атакуючих і захисних дій. Він при-
пускає, що визначення рухової типології спортсменів на етапах спортивного вдо-
сконалювання дозволить формувати арсенал оптимальних техніко-тактичних дій, 
індивідуальних для кожного типу спортивної діяльності, і на цій основі підвищи-
ти ефективність і тренувального процесу, і змагальної діяльності.

Мета роботи – оптимізація навчально-тренувального процесу в штов-
ханні ядра.

Об’єкт дослідження: навчально-тренувальний процес в метаннях.
Предмет дослідження: індивідуальні особливості спортсменів, що вплива-

ють на відхилення техніки змагальної вправи в штовханні ядра від стандартної.
Задачі дослідження: Проаналізувати стан проблеми в літературі та на 

практиці і визначити показники, що впливають на особливості техніки зма-
гальної вправи (або технічної підготовленості).

В результаті аналізу та узагальнення літературних джерел з даної проблеми 
було встановлено, що індивідуальні особливості спортсменів впливають на інди-
відуальну техніку в спорті, однак не було виявлено досліджень з даної проблеми 
в штовханні ядра, що і зумовлює актуальність дослідження за цією проблемою.

При вивченні теоретичних відомостей та досвіду практичної діяльності 
тренерів зі штовхання ядра було визначено коло показників, що можуть впли-
вати на особливості техніки спортсмена.

При вивченні проблеми слід зауважити, що технічна підготовленість – сту-
пінь освоєння спортсменом системи рухів, що відповідає особливостям дано-
го виду спорту й спрямованої на досягнення високих спортивних результатів. 
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Технічну підготовленість не можна розглядати ізольовано, а необхідно представ-
ляти як складову єдиного цілого, у якому технічні рішення тісно взаємозалежні 
з фізичними, психічними, тактичними можливостями спортсмена, а також кон-
кретними умовами зовнішнього середовища, у якій виконується спортивна дія.

Розвиток тактики спорту, зміна правил змагань, спортивного інвентарю 
впливають на зміст підготовки спортсменів та рівень їх підготовленості.

Одним з найважливіших методичних підходів удосконалювання раціо-
нальної техніки є взаємозв’язок і взаємозалежність структури рухів і рівня роз-
витку фізичних якостей. Відповідність високого рівня розвитку фізичної під-
готовленості спортсмена рівню володіння спортивною технікою, її структурі 
й ступеню досконалості її характеристик – найважливіше положення методи-
ки технічної підготовки в спорті (Платонов, 1986; Матвєєв, 2001). Підвищення 
фізичної підготовленості вимагає переходу на новий рівень технічної майстер-
ності й навпаки – більш досконала технічна майстерність спортсмена вимагає 
підкріплення відповідною фізичною підготовленістю.

З практичного досвіду тренерів зі штовхання ядра та літературних дже-
рел було визначено вплив особливостей будови тіла на техніку спортсмена. 
Так, наприклад, висота і кут вильоту ядра залежить від довжини тіла і рук 
спортсмена (В.Н. Тутевич, 1969).

У структурі координаційних здібностей спортсмена, насамперед, варто ви-
діляти сприйняття й аналіз власних рухів, наявність образів, динамічних, тимча-
сових і просторових характеристик рухів власного тіла й різних його частин у їх-
ній складній взаємодії, розуміння поставленого рухового завдання, формування 
плану й конкретного способу виконання руху (В.М. Платонов, 2004). Рівень ко-
ординаційних здібностей багато в чому залежить від моторної (рухової) пам’яті – 
властивості центральної нервової системи запам’ятовувати рухи й відтворювати 
їх якщо буде потреба (Бернштейн, 1991). Моторна па м’ять спортсменів високого 
класу, що особливо спеціалізуються в складно-координаційних видах спорту, міс-
тить безліч навичок різної складності. Це забезпечує прояв високого рівня коорди-
наційних здібностей у найрізноманітніших умовах, характерних для тренувальної 
й змагальної діяльності, – в умовах оволодіння новими рухами, відтворення най-
більш ефективних рухів при дефіциті часу, простору, у стані стомлення.

Спортсмен, володіючи високим рівнем координаційних можливостей, 
повинен мати високий рівень фізичної підготовленості, що також впливає на 
техніку штовхання ядра. У штовханні ядра силові якості відіграють важли-
ву роль. Чим більшу силу спортсмен вкладає в ядро, та чим довше впливає на 
нього, тим вищий результат (Я.Є. Ланка, А.А. Шалманов, 1982).

М’язова сила – одна з найважливіших фізичних якостей. Без здатності до 
прояву сили нема шляху до оволодіння сучасною спортивною технікою і так-
тикою, до спортивної майстерності в цілому. По суті сила м’язів в значній мірі 
визначає швидкість рухів і відіграє важливу роль в роботі, що потребує ви-
тривалості і спритності. Прояв сили м’язів залежить від діяльності централь-
ної нервової системи, фізіологічного поперечника м’яза, їх еластичності, біохі-
мічних процесів, що відбуваються у м’язах, рівня техніки (Н.Г. Озолін, 1970).

Спеціальна силова підготовка характеризується дуже високою здатніс-
тю проявляти силу м’язів в режимах і рівнях наближених до спеціалізації. 
Виховання спеціальної сили здійснюється з найбільшим успіхом на базі за-
гальної фізичної підготовленості та спеціального фундаменту.

У штовханні ядра вибухова сила є одним з важливих компонентів фізичної 
підготовки. Слід помітити, що вибухова сила залежить як від максимальних си-
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лових можливостей спортсмена, так і головним чином, від уміння концентрува-
ти нервові процеси і мобілізувати функціональні можливості організму.

При вихованні вибухової сили слід врахувати, що м’яз, розтягнутий до 
певного оптимуму, в силу пружних якостей намагається повернутися до вихід-
ної форми і за рахунок цього скорочується швидше і сильніше.

Гнучкість багато в чому визначає рівень спортивної майстерності в різ-
них видах спорту. Так у штовханні ядра гнучкість займає важливе місце в під-
готовці спортсмена, оскільки морфо функціональні властивості апарата руху й 
опори, що визначають амплітуду рухів спортсмена, – це оцінка сумарної рух-
ливості в суглобах усього тіла.

У штовханні ядра швидкість виконання руху значно впливає на швид-
кість вильоту снаряда та на результат (В.Н. Платонов, К.П. Сахновский, 1988).

Значний вплив на індивідуальну техніку мають також психологічні та 
психофізіологічні особливості спортсмена, що виражається в швидкості ово-
лодіння новим матеріалом, характером перебудов у виконанні вправи в залеж-
ності від змін, що виникають в навчально-тренувальному процесі, характером 
передстартових реакцій та інше.

Перераховані фактори дозволяють формувати на основі традиційної, 
класичної, ідеальної техніки штовхання ядра індивідуальну техніку, поєдную-
чи в ній індивідуальні можливості, рівень фізичної підготовленості і тактичні 
наміри на основі організації біомеханічно-доцільної рухової поведінки.

Висновки

1. В результаті аналізу та узагальнення літературних джерел було ви-
значено, що окремі індивідуальні особливості спортсменів впливають на від-
хилення техніки від стандартної, особливо це проявляється у спортсменів на 
етапі спортивного удосконалення. В штовханні ядра це може бути зумовле-
но: особливостями тілобудови, різним рівнем координаційних можливостей, 
особливостями фізичної підготовленості, психофізіологічними особливостя-
ми або помилками тренера в процесі навчання.

2. Визначення факторів, що найбільш суттєво впливають на особливості 
техніки змагальної вправи, може позитивно відбиватися на процесі управлін-
ня підготовки спортсмена на етапі спортивного удосконалення та скорочення 
періодів досягнення ним високого спортивного результату.
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зб.наук. праць / Я. О. Рак, О. В. Багінська, В. М. Олійник, Л. Л. Лисенко ; наук. ред. 
М. О. Носко. – Чернігів : ЧДПУ, 2007. – № 44. – С. 296-298.

The infl uence of individual features of sportsmens, who specialized in shot put, 
at the competitive exercise technique. The authors examines separate individual fea-
tures of sportmens, who specialized in shot put, and their infl uence possibility at the 
technique digression from standart.
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10-11 РОКІВ ДО ОСНОВНИХ ГРУП СПЕЦІАЛІЗАЦІЙ
У статті розглядається методика оцінки рухової схильності юних легкоат-

летів до основних груп спеціалізацій. Визначається рівень антропометричних по-
казників при визначенні схильності до легкоатлетичних стрибків і метань.
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Ряд фахівців, що працюють в напрямку оцінки рухової схильності легкоат-
летів до основних груп спеціалізацій відзначають те, що на етапі початкової під-
готовки ділити дітей на перспективних і безперспективних недоцільно (це, з од-
ного боку, незаслужено травмує їх, а з іншого боку – не завжди юні спортсме-
ни, що подають надії на початкових етапах підготовки, стають висококваліфіко-
ваними спортсменами) [1; 2]. Ґрунтуючись на положенні, що у віці 9-11 років ви-
бір виду спорту є складним і до того ж у більшості випадків не залежить від наяв-
них у них здібностей, тому стоїть завдання зорієнтувати дітей на заняття в тій гру-
пі спеціалізацій легкої атлетики, до якої вони найбільш схильні, а саме: до сприн-
ту і бар’єрного бігу, стрибків, метанням, бігу на витривалість, багатоборства [1].

Мета дослідження: обґрунтувати методику рухової схильності юних 
легкоатлетів до основних груп спеціалізацій.

Результати дослідження та їх обговорення. В дослідженнях, які прово-
дились, нами в період 2010-2011 навчального року в Ярмолинецькій ДЮСШ 
Хмельницької області(36 хлопчиків і 36 дівчаток 10-11 років) були визначені 
найбільш інформативні показники з кожної основної групи спеціалізацій, що 
визначають успіх у них. Кожна група спеціалізацій враховує 8-9 показників, 
що є основними для оцінки рухових здібностей.

Для вирішення поставленого завдання більшість дослідників застосову-
ють метод ранжування, що є ефективним для оцінки однієї групи. Однак засто-
сування цього методу при порівнянні декількох груп призводить до розбіжнос-
ті, тому що залежить від підготовленості групи.
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Тому для зведення всіх показників до єдиної оцінки нами розроблена де-
сятибальна шкала для оцінки рухових здібностей до кожної основної групи 
легкої атлетики.

Дана шкала побудована на підставі відхилень від норми з інтервалом у 
0,5 сігми [4] і дає можливість більш точно оцінити рухові здібності юних лег-
коатлетів до того чи іншого виду легкої атлетики на різних етапах тестування.

Результати кожного учня на підставі розроблених нормативів оцінюють-
ся за кожним показником. Далі знаходиться сума балів за даними тестів і по-
казник схильності (ПС) учнів до основних груп спеціалізацій за формулою.

Показники для кожної групи спеціалізацій порівнюються між собою, і за 
найменшим показником визначається основна група спеціалізації (табл. 1, 2). 
При цьому можливі три результати: якщо показники рівні чи мають відхилен-
ня від 0,1 до 0,3 умовн. один., юному легкоатлету рекомендується займати-
ся багатоборством або надається право вибору групи спеціалізації відповід-
но до його інтересів; якщо група спеціалізації найбільш адекватна здібностям 
дітей збігається з його інтересами, то орієнтація на заняття цими видами лег-
кої атлетики здійснюється без особливого педагогічного втручання. Найбільш 
складним і відповідальним є третій випадок, коли інтерес не збігається з гру-
пою спеціалізації, найбільш відповідної здібностям юного легкоатлета. У цьо-
му випадку необхідне здійснення заходів з формування інтересів і мотивів до 
занять в основній групі спеціалізації. Якщо протягом наступних етапів інтер-
ес дітей сформувати не вдалося, то вони зараховуються в групу початкової під-
готовки третього року навчання в той основний вид легкої атлетики, до якого 
в них є інтерес. Однак формування інтересу в цих дітей до групи спеціалізації, 
що відповідає їхнім здібностям, продовжується і надалі.

Оцінка рухових здібностей юних легкоатлетів до основних груп спеціа-
лізацій здійснювалася нами тричі в ході основного педагогічного експеримен-
ту (через кожні три місяці занять), істотних рангових переміщень усередині 
груп не виявлено.

Таблиця 1
Результати педагогічного експерименту з визначення рухової схильності 
юних легкоатлетів 10-11 років до основних груп спеціалізацій (хлопчики)

№ 
п/п

Э-1
прізви-
ще

Основні групи 
спеціалізацій

Э-2
прізвище

Основні групи спеціалізацій
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1 З-н 4,1 3,0 3,0 3,3 Ч-о 5,2 4,0 3,2 4,4
2 О-к 3,6 3,0 2,0 2,8 П-к 4,5 4,6 5,1 4,7
3 Н-й 3,2 2,8 2,1 1,7 О-в 6,2 5,2 5,4 5,1
4 Г-ч 4,3 5,2 4,7 4,5 Б-с 5,4 4,2 5,3 6,9
5 Р-н 4,7 4,8 4,6 4,8 А-в 5,3 5,0 5,6 6,2

 1 2 nП П ... ППС
n
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Продовження таблиці 1

6 М-к 5,0 4,5 3,9 4,6 А-а 5,3 4,9 5,8 7,5
7 К-а 4,0 4,4 5,3 5,9 Д-я 3,9 5,5 5,0 5,0
8 А-в 5,0 4,5 5,1 4,7 Г-ц 5,4 5,2 5,4 4,8
9 Я-й 5,2 4,3 5,0 5,6 К-к 5,6 4,9 4,7 5,7
10 М-з 6,3 5,1 6,3 6,1 Б-в 6,5 5,0 5,8 5,7
11 Б-в 7,9 8,7 8,3 8,5 С-к 7,0 7,0 6,9 7,1
12 Т-к 5,3 5,4 5,2 4,4 Б-нь 6,2 6,5 6,0 6,2
13 Т-ц 7,6 7,0 6,9 5,7 К-ц 7,4 6,9 5,9 7,9
14 П-н 8,8 6,7 9,2 8,5 К-к 5,5 4,7 5,6 5,5
15 Г-ц 6,4 6,1 6,7 5,7 Г-ц 7,0 6,1 5,5 7,8
16 О-к 5,5 5,7 5,3 5,8 Ф-с 8,2 8,2 8,3 9,1
17 В-к 6,3 6,4 6,3 5,2 Ф-с 8,2 8,4 8,4 9,1
18 М-щ 6,3 6,9 6,8 7,6 О-й 8,4 9,1 8,6 9,3

Примітка: підкреслені показники схильності, що відображають адекватність 
основних груп спеціалізації руховим здібностям дітей.

Таблиця 2
Результати педагогічного експерименту з визначення рухової схильності 
юних легкоатлетів 10-11 років (дівчатка) до основних груп спеціалізації

№ 
п/п

Э-1
прізви-
ще

Основні групи 
спеціалізацій

Э-2
прізвище

Основні групи спеціалізацій
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1 К-а 3,1 1,9 1,4 1,8 Г-я 4,8 4,0 3,2 5,1
2 Л-к 3,3 3,1 1,8 1,9 Д-к 5,7 4,4 5,2 5,7
3 Р-к 4,3 3,9 3,1 3,5 К-я 5,8 5,5 5,2 5,3
4 А-а 5,6 5,2 5,7 5,3 К-к 2,7 3,4 2,4 1,8
5 К-о 6,0 6,4 7,0 5,4 Б-я 5,4 5,1 5,7 5,3
6 С-и 6,3 5,5 5,3 6,2 М-р 4,3 3,8 4,8 2,7
7 С-а 5,1 4,4 5,5 4,5 Т-к 5,3 5,0 5,1 5,0
8 В-о 8,2 7,2 8,0 7,6 Ф-а 4,3 3,9 3,8 4,6
9 К-я 4,8 4,7 4,6 4,6 М-к 5,2 5,2 5,3 4,0
10 К-к 2,5 4,7 3,3 3,7 С-о 6,2 5,4 5,8 5,6
11 К-к 5,7 5,6 6,3 6,3 М-ш 6,0 6,0 5,1 6,1
12 О-к 7,4 5,8 7,7 7,5 С-к 5,7 6,0 5,3 6,3
13 П-к 6,0 5,0 6,2 5,6 Т-к 5,5 4,8 6,1 5,7
14 К-н 6,6 7,5 6,6 7,1 Н-я 3,6 4,7 5,2 6,0
15 К-а 6,7 7,4 7,1 7,3 Г-к 3,7 4,2 4,9 3,7
16 М-а 5,3 6,1 6,0 6,2 К-а 6,5 6,0 6,6 4,8
17 Л-а 4,5 5,3 5,6 5,8 И-о 7,0 6,8 7,5 7,7
18 К-к 6,0 7,0 6,5 6,3 С-я 7,9 7,9 8,1 8,2

Примітка: підкреслені показники схильності, що відображають адекватність 
основних груп спеціалізацій руховим здібностям дітей.
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Це дозволяє вважати дану методику визначення схильності дітей до за-
нять у визначеній групі легкої атлетики цілком прийнятною.

На підставі запропонованої методики для оцінки рухових здібностей 
юних легкоатлетів до основних груп спеціалізацій усі діти розподіляються на 
п’ять рівнів – високий рівень схильності, вище за середнього, середній, нижче 
середнього і низький рівень схильності.

Дітям, що займаються і мають низький і нижче середнього рівні рухової 
схильності, рекомендується інший вид спорту.

При визначенні схильності до легкоатлетичних стрибків і метань, крім рів-
ня розвитку фізичних якостей і здібностей, необхідно враховувати й антропоме-
тричні особливості, а саме: для стрибунів першорядне значення мають ріст і ваго-
ростовий індекс, а для метальників – ріст і розмах рук. Тому для оцінки схильності 
до даних груп [2; 4] спеціалізацій легкої атлетики додатково оцінюються й антро-
пометричні дані за перерахованими вище показниками (табл. 3). Оцінки резуль-
татів антропометричних показників (по кожній із двох груп спеціалізації) суму-
ються і враховуються при кінцевому визначенні основного виду легкої атлетики.

Таблиця 3
Оцінка антропометричних показників юних легкоатлетів 10-11 років 
при визначенні схильності до легкоатлетичних стрибків і метань

Рівень фізичного 
розвитку Хлопчики Дівчатка Оцінка умовн. од.

Довжина тіла, см.
Високий 153 та вище 151 та вище -0,3
Середній 144-152 142-150 0
Низький 143 та нижче 141 та нижче +0,3
Прогнозована довжина тіла, см.
Високий 182 та вище 172 та вище -0,3
Середній 176-181 166-171 0
Низький 175 та нижче 165 та нижче +0,3
Вагово-ростовий індекс, г/см
Високий 249 та нижче 245 та нижче -0,3
Середній 290-250 288-246 0
Низький 291 та вище 289 та вище +0,3
Розмах рук, см
Високий 159 та вище 157 та вище -0,3
Середній 146-158 144-156 0
Низький 145 та нижче 143 та нижче +0,3

Примітка: Для стрибків враховують показники довжини тіла, прогнозованої до-
вжини тіла і масо-ростовий індекс; для метання – довжина тіла, прогнозована довжина 
тіла і розмах рук.

Висновки. В ході педагогічного експерименту нами було порівняно показ-
ники кожної групи спеціалізації і за найменшим показником визначалась осно-
вна група спеціалізації. Ми отримали 3 результати: 1) показники рівні або ма-
ють відхилення від 0,1 до 0,3 умовних одиниць то юному легкоатлету рекомен-
дувалось займатись багатоборством, якщо група спеціалізації найбільш адекват-
на здібностям дітей збігається з його інтересами, то орієнтація на заняття цими 
видами легкої атлетики здійснюється без особливого педагогічного втручання.
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В третьому випадку коли інтерес не збігався з групою спеціалізації не-
обхідне проведення заходів по формуванню інтересу до занять в основній гру-
пі спеціалізації.

Для визначення рухової схильності до стрибків і метань крім рівня фізич-
ної підготовленості нами враховувались ще і антропометричні особливості: для 
стрибунів ріст і масо-ростовий показник, для метальників ріст і розмах рук.

Оцінка рухових здібностей юних легкоатлетів до основних груп спеціалі-
зацій здійснювалася нами тричі в ході основного педагогічного експерименту 
(через кожні три місяці занять), істотних рангових переміщень усередині груп 
не виявлено. Це дозволяє вважати дану методику визначення схильності дітей 
до занять у визначеній групі легкої атлетики цілком прийнятною.
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КІЛЬКІСНІ ТА ЯКІСНІ КРИТЕРІЇ ОЦІНКИ РІВНЯ 
ТРЕНОВАНОСТІ ЮНИХ ЛЕГКОАТЛЕТІВ

У статті досліджуються кількісні і якісні критерії оцінки рівня тренованості 
юних легкоатлетів з метою контролю розвитку стану тренованості спортсмена.

Ключові слова: кількісні критерії оцінки, якісні критерії оцінки, частота 
серцевих скорочень (ЧСС), швидкість розгону пульсу (ШРП), швидкість віднов-
лення пульсу (ШВП).

Мета дослідження – полягала в тому, щоб визначити кількісні та якісні 
критерії контролю при розвитку стану тренованості спортсмена.

Об’єкт дослідження – являє собою дослідження оцінки рівня тренова-
ності юних легкоатлетів за допомогою кількісних і якісних критеріїв.

Предмет дослідження – кількісні і якісні критерії оцінки стану тренова-
ності юних легкоатлетів, які застосовуються на практиці.
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Методи дослідження – відповідно до мети нами був використаний метод 
ретроспективної інформації.

Рівень розвитку тренованості визначається рядом трансформаційних 
змін функціонального стану організму спортсмена. Вибір вектора розвитку 
функцінальної системи обумовлений послідовною зміною різних за своєю ор-
ганізацією станів, що дозволяють досягати в оптимальні строки готовності 
спортсмена до змальної діяльності.

Основними структурними одиницями тренувального процесу є функ-
ціональна та інформаційна підготовка. Таке розділення дозволяє більш точно 
аналізувати ряд положень, що висуваються спортсмену умовами тренування. 
Функціональна підготовка включає в себе вирішення завдань з ефективного ово-
лодіння станами з різними енергетичними рівнями – від аеробного до анаероб-
ного. Інформаційна підготовка – це вирішення завдання по вдосконаленню на-
вички основної дії. При цьому виділяється інтенсивність вправ, що виконують-
ся з високою швидкістю і точністю рухів. Можлива наявність кількох структур-
них ансамблів з різними акцентами на елементи структури рухів. Упорядкована 
зміна їх при виконанні дії з високою інтенсивністю підвищує його економічність 
і продуктивність. Разом з тим ці види підготовки мають свої специфічні осо-
бливості. При функціональному розвитку необхідно виконання певних вимог, 
пов’язаних зі зміною обсягу та інтенсивності на етапах підготовки.

Оцінка інтенсивності виконання вправ дозволила нам розробити «шкалу ін-
тенсивності впливів», за якою можливо більш точно визначати стан функціональ-
ної напруженості систем організму спортсмена в процесі діяльності та по її закін-
ченню. Це облік «швидкості розгону пульсу» ШРП (відношення різниці ЧСС до 
і після виконання вправи до тривалості його) і «швидкості відновлення пульсу» 
ШВП (відношення різниці ЧСС після і перед навантаженням до загального часу 
відновлення). Індикатором інтенсивності впливів є показник зміни ЧСС за одини-
цю часу (уд./с) при виконанні вправи і в інтервалі між ними. Використання цих 
критеріїв дозволить визначати адекватність дій до рівня тренованості спортсмена. 
Виникає можливість зпівставляти різні за спрямованістю вправи з урахуванням 
інтенсивності їх виконання. УРП відображає швидкість зростання функціональ-
ної напруженості систем організму, а ШВП – швидкість її зниження. Порівняння 
кількісних показників ШРП і ШВП дозволить знайти оптимальне співвідношення 
між тривалістю виконання вправи і тривалістю відпочинку.

Для контролю ефективності використання різних за формою та змістом 
тренувальних засобів, що викликають прогресивні адаптаційні зміни в організмі 
юного легкоатлета, пропонуються зони бігової інтенсивності від середньої пла-
нованої швидкості бігу на 100 м. Зона низької інтенсивності – 60-70%, середньої 
інтенсивності – 70-80%; субмаксимальної інтенсивності – 80-90%, зона розви-
тку абсолютної швидкості бігу – понад 100%. Наші експериментальні дані та ма-
тематичні підрахунки показали, що збільшення інтенсивності на 2,5% (на стан-
дартному відрізку) відповідає збільшенню швидкості бігу (м/с) на 3,50-3,58%. 
У зоні заданої інтенсивності при скороченні довжини відрізка на 100 м швид-
кість бігу збільшується на 6,50-6,56%. Розглядається діапазон довжини відрізків 
для бігунів на короткі дистанції 20-600 м. Мінімальна швидкість на 600 м стано-
вить 53,10-55,54% від планованої швидкості бігу на основній дистанції – 100 м. 
Розрахункові показники достовірні для результатів 11,5-10,0 с.

Використання в тренувальному процесі відрізків різної довжини по зо-
нах інтенсивності викликає формування різної техніки бігу. Вона відрізняєть-
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ся довжиною бігового кроку, темпом бігу (крок/с) і внутрішньоструктурними 
координаційними змінами. Наприклад, у бігу на 600 м з інтенсивність 70% і 
бігу з максимальною швидкістю на 50 м з ходу (інтенсивність 100%) зростання 
швидкості на 92,26% забезпечується збільшенням довжини кроку на 12,26% і 
темпом на 80%. У зв’язку з цим особливого значення набувають вибір дистан-
ції граничної довжини, інтенсивність бігу, кількість повторень і час відновлен-
ня на різних етапах тренувального процесу. Разом з тим облік перерахованих 
факторів дозволить одночасно вирішувати завдання функціональної та інфор-
маційної підготовки спортсмена, коли в бігу на відрізках з «аеробною або ана-
еробною швидкістю» вдосконалюються елементи техніки різних фаз бігової 
кроку. Така спрямованість дозволить уникнути дисгармонії в функціональній 
і технічній підготовці бігуна і стабілізації структури рухів (навик бігу) на дис-
танції визначеної довжини.

Висновок. Таким чином, оптимальний розвиток функціональної систе-
ми відбивається в різних специфічних і неспицефічних реакціях організму на 
тренувальні впливи. Можна виділити активні, пасивні та перехідні форми роз-
витку рівня тренованості спортсмена. Активні пов’язані з підвищенням обся-
гу та інтенсивності і викликають певний (заданий) функціональний стан орга-
нізму (специфічні реакції). Пасивні – зниження обсягу й інтенсивності не при-
пиняє прогресивного зміни, розвитку систем організму (неспецифічні реакції). 
При перехідною формою стабілізація обсягу та інтенсивності (на різному рів-
ні) дозволяє здійснювати перехід від одного функціонального стану організму 
до іншого (варіювання впливів і реакцій організму). Облік перерахованих фак-
торів значно підвищить ефективність контролю за оцінкою рівня тренованос-
ті на різних етапах підготовки легкоатлетів і повніше реалізувати потенційні 
можливості в умовах змагань.
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Постановка проблеми. Проголошення державної незалежності виклика-
ло значні зміни в житті українського народу, переоцінку й оновлення усіх сфер 
діяльності, зокрема у пошуку нових засобів виховання підростаючої молоді.

Дослідження вольової сфери особистості пов’язано із численними криза-
ми політичної, економічної, соціальної сфери, які неоднозначно впливають на 
розвиток підростаючої особистості.

Пріоритетне значення фізичного виховання і спорту визначається 
Законом України «Про фізичну культуру і спорт», Державною програмою роз-
витку фізичної культури і спорту, а також Цільовою комплексною програмою 
«Фізичне виховання – здоров’я нації». Відповідно до цих документів фізич-
не виховання у школі має закласти основи забезпечення не тільки фізичного 
здоров’я, а й формування вольових якостей дітей шкільного віку.

Спортивними психологами доведено, що особливе місце у розвитку во-
льових якостей дітей шкільного віку належить фізичному вихованню і спорту. 
Значною мірою завдання виховання вольових якостей вирішується на уроках 
фізичної культури, де формуються такі вольові якості особистості, як наполе-
гливість, сміливість, рішучість, дисциплінованість та ін. як свідчить досвід, не 
всі вчителі фізичної культури з належною увагою ставляться до цього аспекту 
своєї фізкультурно-спортивної діяльності.

Проблема розвитку вольових якостей особистості перебуває у центрі 
уваги багатьох сучасних педагогів і психологів (Є. Ільїн, А. Сахаров, В. Іва-
ніць кий, В. Калін, Б. Смірнов та ін.) [4; 5; 6; 8]. Ці дослідження є значним вне-
ском у теорію і практику формування вольових якостей у спортсменів різної 
кваліфікації. Разом із тим, значна частина досліджень припадає на школярів, 
які займаються різними видами спорту.

Водночас аналіз психолого-педагогічної та методичної літератури, ви-
вчення досвіду розвитку вольових якостей учнів шкільного віку свідчать про 
те, що чимало аспектів цієї багатогранної проблеми поки що залишаються ма-
лодослідженими. Однак системні педагогічні дослідження процесу формуван-
ня вольових якостей в учнів 9-11 років не знайшли відповідного відображення 
на уроках фізичної культури.

Отже, можна констатувати, що рівень теоретичного висвітлення та мето-
дичного забезпечення цієї проблеми на сьогоднішній день є ще недостатнім.

Слід зазначити, що заняття фізичною культурою та спортом ставлять ви-
сокі вимоги не тільки до фізичних здібностей, а й до вольових якостей особис-
тості школяра.
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Вченими-психологами доведено, що воля виявляється не тільки у фізич-
ній, а й у розумовій діяльності людини. У свій час І.М. Сєченов писав: «Воля 
не є якимсь безособовим агентом, котрий діє лише рухами, – це діяльна сторо-
на розуму й морального почуття» [7].

На думку А. Макаренка, розвиток вольових якостей є надзвичайно склад-
ним педагогічним процесом. Це, у свою чергу, передбачає пошук інновацій-
них підходів до виховання вольових якостей в школярів у процесі занять фі-
зичною культурою.

Л.І. Божовичем з’ясовано, що розвиток психіки дитини в онтогенезі харак-
теризується появою нових утворень. «Ці нові психічні утворення являють со-
бою інтегративні системи різного рівня складності, до них входять складні пси-
хічні функції. Саме вони як цілісний «механізм» визначають поведінку й діяль-
ність людини, її стосунки з людьми і ставлення до оточення й до самої себе» [1].

Вченими доведено, що в дітей 9-11 років розвиток особистості супрово-
джується певними змінами у формуванні вольових якостей, сукупність яких і 
визначає вікові особливості новоутворення.

Слід зазначити, що вольові якості мають свою специфіку, зумовлену віковими 
особливостями дітей, ступенем їх соціальної зрілості й особливостями навчально-
пізнавальної діяльності. Очевидно, що в цей період розвитку дитини ще рано гово-
рити про повноцінне формування вольових якостей. Доцільно розглядати лише по-
чатковий етап формування – етап прилучення учнів 9-11 років до цілеспрямовано-
го розвитку вольових якостей. Саме заняття фізичними вправами може стати руші-
єм вольового росту особистості учнів цього віку. Зазначимо, що в цьому віці ще не 
проявляються вибірково конкретні вольові якості під час занять фізичними вправа-
ми. Крім того, воля в цьому віці характеризується нестійкістю в часі.

Мета дослідження – виявити вікову динаміку вольових якостей у хлоп-
чиків 9-11 років загальноосвітньої школи.

Результати дослідження та їх обговорення. Педагогічний експеримент 
як провідний метод дослідження проводився на базі Шепетівських загально-
освітніх шкіл №4 та №6 Хмельницької області. Дослідженням було охопле-
но 55 учнів.

Для виявлення рівня сформованості вольових якостей учнів 9-22 років 
використовувались опитувальники Є. Ільїна та Є. Фещенка [4].

На етапі констатуючого експерименту рівні сформованості вольових 
якостей були такими: до високого рівня розвитку вольових якостей увійшло 
3,7% хлопчиків, середнього рівня – 27,5% хлопчиків. Хлопців 9-11 років низь-
кого рівня розвитку вольових якостей було найбільше – 68,4%.

Як свідчить констатуючий етап дослідження, для практики фізичного ви-
ховання характерна стихійна, нецілеспрямована робота з формування вольо-
вих якостей учнів. На нашу думку, такий стан пояснюється тим, що не всі вчи-
телі фізичної культури володіють методикою виховання вольових якостей, від-
чувається необхідність у подальшій розробці шляхів її розв’язання.

Отже, результати початкового «зрізу» розвитку вольових якостей хлоп-
чиків 9-11 років показали, що у переважної більшості респондентів рівень їх 
недостатній. Це доводило необхідність цілеспрямованого формування вольо-
вих якостей на уроках фізичної культури.

Оскільки єдність знань і поведінки виявляється в діяльності, ми проводи-
ли спостереження за участю учнів у діяльності, зокрема за виконанням учнями 
фізичних вправ та рухливих ігор на уроках фізичної культури.
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Характер педагогічного експерименту вимагав не обмежуватися визначенням 
рівнів розвитку вольових якостей учнів. Потрібно було створювати такі педагогічні 
умови, які б забезпечували формування у дітей досліджуваних вольових якостей у 
процесі занять фізичними вправами. Це дало можливість переводити учнів на вищі 
рівні розвитку вольових якостей. Крім того, у ході дослідно-експериментальної ро-
боти були створені відповідні організаційно-педагогічні умови для колективної, гру-
пової та індивідуальної діяльності учнів на уроках фізичної культури.

У ході дослідження виявлено, що експертна оцінка вольових якостей у 
9-річних хлопчиків значно вища, ніж у 10-11-річних учнів.

Отже, аналізуючи динаміку показників вольових якостей, розвиток во-
льових якостей у школярів 9-11 років здійснювався шляхом цілеспрямованого 
педагогічного впливу на психіку учнів при широкій варіативності засобів і ме-
тодичних прийомів. Основним засобом розвитку вольових якостей учнів були 
фізичні вправи, рухливі ігри й естафети.

Дослідження показників вольових якостей у хлопчиків 9-11 років піс-
ля педагогічного експерименту показало вірогідний приріст. Так, у 9-річних 
хлопчиків найбільший приріст дисциплінованості на 9,5%, цілеспрямованос-
ті – на 8,6%, рішучості – на 7,1%; у хлопчиків 10 років – відповідно на 8,5%, 
7,2% і на 8,1%; у хлопчиків 11 років – відповідно на 8,6%, 5,1% і на 7,8%.

Поряд із позитивними змінами у розвитку свідомості хлопчиків 9-11 років 
відзначалися й моменти, які не давали їм змоги досягти хоча б середнього рівня 
розвитку вольових якостей. На нашу думку, це можна пояснити негативним став-
ленням учнів цього віку до регулярних занять фізичною культурою та спортом.

Висновки. Аналіз динаміки вольових якостей у хлопчиків 9-11 років ви-
явив тенденцію до їхніх прогресивних змін.

З роками серед хлопчиків 9-11 років зменшується кількість осіб, які ма-
ють низький рівень сформованості вольових якостей. Вагоме зменшення (на 
15,7%) відбулося серед 11-річних хлопчиків із низьким рівнем сформованості 
досліджуваних вольових якостей.
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ЯК ФАКТОР ФОРМУВАННЯ 
ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ

Вивчення рівня дотримання студентської молоді норм здорового способу 
життя дає підстави стверджувати, що заняття фізичною культурою та спор-
том мають велике значення у формуванні здорового способу життя, духовно-
го та фізичного розвитку студентської молоді. Обов’язковою умовою здорового 
способу життя студента є відмова від вживання алкоголю, паління, наркотиків.

Ключові слова: здоровий спосіб життя, фізична культура, шкідливі звички.

Постановка проблеми. Сприяння здоров’ю та здоровому способу жит-
тя визначене законодавством України як один з основних напрямів держав-
ної політики охорони здоров’я, що передбачає необхідність багатосектораль-
ної діяльності, залучення до неї держави, громади, некомерційних і комерцій-
них неурядових організацій та індивідуумів. Для привернення уваги широких 
кіл громадськості до проблеми здорового способу життя багатьма організаці-
ями реалізуються програми, учасники яких мають змогу ознайомитись з тео-
ретиком методологічними засадами формування здорового способу життя, за-
конодавчими та нормативними актами України щодо формування здорового 
способу життя у молодіжному середовищі, оцінкою стану здоров’я та чинни-
ків здорового способу життя української молоді за результатами соціологіч-
ного опитування, позитивним зарубіжним та вітчизняним досвідом реаліза-
ції соціальних програм та проектів по формуванню здорового способу життя 
молоді. Разом з тим, не менш актуальною є проблема забезпечення виконання 
вимог чинного законодавства щодо сприяння здоров’ю та здоровому способу 
життя з боку всіх суб’єктів суспільних відносин – органів державної виконав-
чої влади та місцевого самоврядування, підприємств, громадських організацій 
та окремих громадян. На сьогодні досить широка нормативна база, напрацьо-
вана в Україні, є недостатньо ефективною через невиконання діючих законів.

Аналіз нормативно-правових актів світової спільноти та законодавства 
деяких країн Заходу щодо сприяння впровадженню здорового способу життя, 
а також вітчизняного законодавства з зазначеної проблеми дає підстави зроби-
ти узагальнення, що світова спільнота дедалі більше виходить з необхіднос-
ті забезпечення права людини на збереження та зміцнення здоров’я. Це право 
передбачене Декларацією прав людини, Європейською соціальною хартією та 
іншими міжнародними документами.

Проблема сприяння здоровому способу життя находить своє відображен-
ня у ряді спеціальних документів, що приймалися в ході регулярних міжнарод-
них конференцій з проблем пропаганди здорового способу життя.

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 [1].

Основним чинником створення гармонійно розвинутої особистості є фі-
зична культура і спорт. На сучасному етапі розвитку суспільства зростають ви-
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моги до фізичної підготовки людей, адже саме рівень здоров’я нерідко, – голо-
вний чинник працездатності в процесі життєдіяльності людини.

Заняття фізичною культурою та спортом мають велике значення у фор-
муванні здорового способу життя, духовного та фізичного розвитку студент-
ської молоді. Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, підвищують 
нервово-психічну активність до емоційних стресів, підтримують фізичну і ро-
зумову працездатність.

Мета дослідження. Вивчити рівень дотримання студентської молоді 
норм здорового способу життя.

Завдання дослідження. Визначити соціально-психологічні чинники, що 
впливають на вибір особистості здорового способу життя.

Методи дослідження: наліз літературних джерел.
Результати дослідження та їх обговорення. Студент, як людина пев-

ного віку і як особистість може бути охарактеризована з трьох позицій. По-
перше, з соціального боку, де відображені громадські прояви, відносини. По-
друге, з психологічного боку, це психічні особистості. По-третє, з біологічно-
го (фізичний стан студента).

Студентський вік характеризується інтенсивною роботою над формуван-
ням своєї особистості, вивченням стилю поведінки.

У студентському віці завершується фізичне дозрівання організму. Цей пе-
ріод характеризується розвитком фізіологічних потенціалів (максимальна реак-
тивність організму, оптимальні рівні артеріального тиску та ін.). До 17-18 ро-
ків процес всебічного вдосконалення рухової функції близький до завершення. 
Одночасно спостерігається збільшення максимальних показників сили, швидко-
сті рухів та інших показників, що свідчить про розвиток рухового апарату [1; 2].

Молоді люди в цей період володіють величезними можливостями для на-
вчання, громадської діяльності. Тому фізична культура і спорт стає дійсно най-
важливішим засобом зміцнення здоров’я, природною біологічною основою 
для формування особистості, ефективного навчання, успішної суспільної ді-
яльності [3]. Формування здоров’я успішно може проходити в умовах органі-
зації здорового способу життя.

Здоровий спосіб життя – це комплекс оздоровчих заходів, що забезпечують 
гармонійний розвиток, зміцнення здоров’я, підвищують продуктивність праці. Це 
такі форми і способи щодення, відмові від шкідливих звичок, загартуванню, опти-
мальний руховий режим. За таких умов стан здоров’я студентів змінюється і одно-
значно покращується. Стан здоров’я визначають впливом багатьох факторів. Але 
до умов, що дозволяють зберегти здоров’я, без сумніву, необхідно віднести і фі-
зичну культуру. Не слід вважати, що заняття фізичною культурою і спортом авто-
номно гарантують відмінне здоров’я. Обов’язковою умовою здорового способу 
життя студента є відмова від вживання алкоголю, паління, наркотиків.

Дослідження встановили, що із загального числа факторів, які впли-
вають на формування здоров’я студентів, на заняттях фізичною культурою і 
спортом припадає 15-30%, на сон – 24-30%, на харчування – 10-16%. На сумар-
ну дію інших факторів припадає 24-51%).

Дослідженням виявлено, що студенти в основному розуміють суть та 
знають компоненти здорового способу життя, усвідомлюють роль фізичної 
культури та спорту у його дотриманні.

Але, на жаль, деякі студенти безвідповідально відносяться до свого 
здоров’я, нерідко порушують елементарні правила гігієни, режиму харчуван-
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ня, сну і відпочинку. Так, до 27% студентів, які живуть в гуртожитках, йдуть 
на заняття не сні давши, 87% студентів лягають спати о першій годині ночі. У 
зв’язку з цим, вони не висипаються, а це відповідно відображається на розумо-
вій діяльності, що знижується протягом дня. Шкідливі звички негативно впли-
вають на здоров’я і значно знижують розумову та фізичну продуктивність.

Незважаючи на активну пропаганду здорового способу життя, поширен-
ня знань серед населення про негативний вплив на здоров’я шкідливих звичок, 
однією з найактуальніших проблем сьогодення залишається паління молоді. 
Студенти, які займаються в спортивних секціях додатково дали відповіді на за-
питання: «Яку потребу ви відчуваєте займаючись спортом?»

У ході опитування були виявлені наступні потреби: активність – 47%, 
рух – 40%, реалізація цілей та свободи – 28%, самоствердження – 26%, нові 
враження – 24%, спілкування – 21%, діяльність – 16%, змагання – 10%, супер-
ництво – 10%, перебувати в групі – 7%.

Опитування студентів про причини паління засвідчило суперечливість від-
повідей. Частка студентів – 19,5%, стверджують, що курять для того, аби заспоко-
їтися (якщо вони були чимось збуджені, схвильовані); інші – 12%, навпаки, щоб 
досягти стану певного збудження, що нібито допомагає їм краще, інтенсивніше 
працювати як фізично, так і розумово, зменшує почуття втоми; 8% палять, бо це, 
начебто, модно та підтверджує їхню дорослість; 3% – за компанію, для підтримки 
розмови; 1% не знають причин своєї шкідливої звички, палять “просто так”. Отже 
формування шкідливих звичок часто пов’язане з заниженою самооцінкою та з не-
достатнім розвитком життєвих навичок у повсякденному житті.

За даними американського вченого Е. Богена, 50% курців уживають тютюн 
для стимуляції, а решта – для заспокоєння. Безперечно, що на результатах таких 
опитувань позначаються найрізноманітніші фактори: фізичний, психологічний, со-
ціальний стани людини, вплив на неї різноманітних психоемоційних подразників.

Позбутися шкідливих звичок хочуть 67%, не хочуть – 15%. На запитання, 
що заважає вести здоровий спосіб життя, 18% опитаних відповіли, що не зна-
ють, куди себе подіти у вільний час.

Висновки

1. У студентів, які активно й систематично відвідають заняття з фізичного ви-
ховання, виробляється певний стереотип режиму дня, підвищується впев-
неність у поведінці та рівень дотримання норм здорового способу життя.

2. Заняття фізичними вправами, активний руховий режим мають велике зна-
чення у формуванні здорового способу життя, духовного та фізичного роз-
витку студентської молоді.

3. Заняття фізичними вправами зміцнюють здоров’я, підвищують нервово 
психічну стійкість до емоційних стресів, підтримують фізичну і розумову 
працездатність.
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The study of level of observance of student young people of norms of healthy way 
of life grounds to assert that the engaged in a physical culture and sport is had large 
value in forming of healthy way of life, spiritual and physical development of student 
young people. The obligatory condition of healthy way of life of student is a waiver of 
the use of alcohol, smoking, drugs.
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У статті розглядаються проблеми методики застосування дозованих об-
тяжень у тренуванні спринтерів на етапі спеціально-базової підготовки, та 
моменти формування швидкісно-силових якостей.

Процес підготовки бігунів на спринтерські дистанції вимагає від спортс-
менів високого рівня розвитку швидкісно-силових якостей. Підвищення спор-
тивних результатів у сучасному спринтерському бігу орієнтується на розви-
тку швидкісно-силових якостей. Актуальністтю даної статті є те як за допо-
могою обтяжень розвинути дані якості.

Ключові слова: програма тренування, дозовані обтяження, спринтер-
ський біг, швидкісно-силові якості, модель тренування.

Мета дослідження – виявити особливості застосування дозованих обтя-
жень у тренуванні спринтерів на етапі спеціально-базової підготовки.

Об’єкт дослідження – процес тренування бігунів на спринтерські дис-
танції за допомогою застосування дозованих обтяжень.

Предмет дослідження – шляхи застосування дозованих обтяжень у тре-
нуванні спринтерів на етапі спеціально-базової підготовки.

Методи дослідження – відповідно до мети нами був використаний метод 
ретроспективної інформації.

Численні дослідження та значний практичний досвід дали великий матері-
ал, на основі якого здійснюється побудова сучасної методики швидкісно-силової 
підготовки спринтера. Однак проблема раціональної організації тренувального 
процесу в зв’язку з необхідністю підведення спортсмена до стану високої працез-
датності в момент найбільш відповідальних змагань залишається до цих пір не 
вирішеною, що значно знижує ефективність застосовуваних програм тренування.

На наш погляд, для вирішення цього важливого, для спортивної практи-
ки, моменту необхідно вивчити не тільки процес поєднаного розвитку якостей 
швидкості і сили, а й знати адаптивні зміни організму в результаті застосуван-
ня тренувальних програм.

З робіт Н.Б. Зімкіна, Н.М. Амосова відомо, що в процесі життєдіяльнос-
ті на організм можуть впливати кілька програм адаптації до навантаження. В 
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залежності від конкретних умов вони можуть йти паралельно, послідовно або 
сумісно. Від сили впливу, поєднання залежить взаємозв’язок між складовими 
програмами, яка може бути позитивною, нейтральною або негативною.

Тому питання про те, як поєднувати і поєднати тренувальні програми 
сили і швидкості, як регулювати величину та тривалість їх впливу має важливе 
значення для побудови швидкісно-силового тренування спринтера.

Враховуючи особливість організму як саморегулюючої системи точно 
пристосовуватися до більшої за силою впливу навантаження, можна припусти-
ти, що, змінюючи величину і силу впливу складових програм навантажень, ре-
гулюючи їх співвідношення, ми можемо цілеспрямовано керувати розвитком 
швидкісно-силових якостей.

Всі ці міркування були покладені в основу досліджень, які проводились 
на кафедрі теорії та методики легкої атлетики Кам’янець-Подільського націо-
нального університету імені Івана Огієнка. Дослідження проводилися в лабо-
раторних і природних умовах. Мета лабораторних досліджень полягала в тому, 
щоб з’ясувати, яке поєднання моделі тренування сили і швидкості необхідно 
для їх взаємопов’язаного розвитку, і на скільки одна модель тренування буде 
переважати над іншою, з тим щоб домогтися можливості цілеспрямовано ке-
рувати розвитком швидкісно-силових якостей.

Для проведення лабораторних досліджень ми користувалися спеціаль-
но виготовленим тренажером, що дозволяє вибірково впливати на м’язові гру-
пи. Для оцінку змін силових, часових і просторових параметрів рухів викорис-
товувалися методики тензометрії. Оцінка функціонального стану, а також спо-
стереження за ходом строкової та накопичувальної адаптації організму здій-
снювалися шляхом дослідження серцево-судинної, м’язової систем.

Були скомплектована дві групи випробуваних приблизно одного віку 
(17-21 рік) і рівня швидкісно-силової підготовленості. Кожна група протягом 
15 днів щодня виконувала тренування по поєднаних тренувальних програм. 
Які були направлені на верхній плечовий пояс, дозованих обтяжень з макси-
мальною частотою і заданої амплітудою рухів.

Перша група виконувала повторно вправа тривалістю 15 с 7 разів. Вага 
обтяжень становив 20% від максимальної сили розгиначів рук.

Друга група вправа тієї ж тривалості виконувала чотири рази, а вага об-
тяжень дорівнював 40% від максимальної сили. Таким чином, програми відріз-
нялися величиною обтяження при однаковій установці: виконувати рухи з мак-
симальною частотою і швидкістю.

Крім того, тренувальні програми першої та другої груп були однакові за 
фізіологічної вартості, яку визначали в попередньому експерименті по сумар-
ному часу відновлення.

Така побудова тренувальних програм давало можливість простежити в 
процесі досліджень за адаптацією організму до пропонованих програм впливу.

Результати лабораторного експерименту показали, що тривале повто-
рення тренувальних моделей з поєднаним програмами сприяє одночасному, 
взаємопов’язаному розвитку цілого ряду якостей: швидкості, швидкісної витрива-
лості, максимальної сили в статичному і динамічному режимах. У той же час за-
стосування уроків по першій програмі більшою мірою сприяло приросту динаміч-
ної сили і таких форм прояву швидкості, як максимальна частота рухів і швидкість 
одиночного руху, а виконання уроків по другій програмі (вага обтяжень 40% від 
максимальної сили) сприяло переважному розвитку сили, що проявляється в ста-
тичному режимі. Це говорить про здатність організму до точної виборчої адаптації 
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до величини обтяження і робить можливим вибірково впливати на розвиток сили, 
швидкості, що необхідно враховувати в процесі тренування. Слід відзначити той 
факт, що процес розвитку фізичних якостей носив фазовий характер.

Було виділено три фази змін приросту розвиваючих якостей:
1. Хвилеподібний коливання близько вихідного рівня з 1-го по 4-5-ті трену-

вання.
2. Інтенсивний приріст з 4-5-го по 10-11-е тренування.
3. Стабілізація з межах досягнутого рівня з 10-11-го по 15-е тренування.

Отримані дані були покладені в основу другого етапу досліджень, які 
проводились в природних умовах тренування легкоатлетів-спринтерів, оскіль-
ки швидкість у спринті значною мірою залежить від сили і швидкості, з якою 
виконується проштовхування під час бігу.

Завдання дослідження полягала в тому, щоб визначити величину обтя-
ження для розвитку абсолютної швидкості бігу і швидкості стартового розбі-
гу у спринті та на основі отриманих результатів дати методичні рекомендації з 
побудови малих і середніх циклів тренування.

Для проведення експерименту були скомплектована три групи спринте-
рів, приблизно рівних за віком (17-21 рік) і спортивної класифікації.

Випробовувані виконували в 15 тренувань повторний біг з ходу на від-
різках 30 м.

Перша група (контрольна) тренувалася без застосування обтяжень, ви-
користовуючи повторний біг з ходу на відрізках 30 м – три серії по три повто-
рення в кожній.

Друга група використовувала буксирування, дозовані обтяження вагою, 
рівним 20% від максимального тягового зусилля. Випробовувані третьої групи 
застосовували обтяження вагою 40% від максимальної сили.

Кількість повторень для першої та другої груп визначалося з урахуван-
ням рівності всіх трьох програм по їх фізіологічної вартості, яка як, і в першо-
му етапі досліджень, була визначена в попередньому експерименті по сумар-
ному часу відновлення.

Таким чином у результати досліджень показали наступне – перша тре-
нувальна програма, що складається з тренувань, які надавали односпрямоване 
тренувальних дій, сприяла приросту швидкості пробігання відрізків як з ходу, 
так і з низького старту. Однак приріст досліджуваних показників спостерігався 
протягом обмеженої кількості уроків, після чого слід було їх зниження

Застосування другої програми призвело до більшого приросту швидко-
сті бігу з ходу і з низького старту. При цьому приріст швидкості в обох випад-
ках спостерігався до останнього, 15-готренування.

Третя тренувальна програма сприяла в більшій мірі, ніж у перших двох 
програмах, приросту швидкості бігу з низького старту. Приріст зафіксовано аж 
до 15-го уроку.

Висновок. На наш погляд, явище зниження приросту швидкості в проце-
сі застосування першої тренувальної програми стало наслідком звикання орга-
нізму до стандартного навантаження, яка перестала бути розвиваючою, мала 
вузьконаправлений вплив і не забезпечувала достатній розвиток інших якос-
тей, необхідних для прояву швидкісних здібностей.

У другій і третій програмах особливості розвитку фізичних якостей були, 
очевидно, результатом впливу оптимального поєднання швидкості і сили скла-
дових програм, що йдуть сумісно.
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Виходячи з отриманих результатів досліджень, для цілеспрямованого 
розвитку швидкісно-силових якостей легкоатлетів-спринтерів можна рекомен-
дувати тренування із застосуванням дозованих обтяжень.

Дозування навантаження в тренуванні з буксируваним обтяженням ва-
гою 20% становить не менше 7 повторних пробіжок на відрізках 30 м з ходу. 
За другою суміщеною програмою рекомендується виконати не менше 4-5 та-
ких пробіжок. Тривалість відпочинку визначається частотою серцевих скоро-
чень, яка не повинна перевищувати 18 ударів за 10 с до моменту початку про-
бігання наступного відрізка.
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The problems of application methods metered charges in training sprinters stage 
specially-basic training. Especially points forming speed-strength qualities.

Preparation of runners sprint distance athletes require a high level of speed-
strength qualities. Improving athletic performance in today’s sprint race focuses on 
developing speed-strength qualities. Aktualnisttyu this article is how to use the charg-
es to develop data quality.
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ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОПОГОДЖЕНОСТІ РУХОВИХ 
ДІЙ ПРИ ВИВЧЕННІ ТЕХНІКИ МЕТАННЯ СПИСА 
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НА ЗАНЯТТЯХ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ

На основі даних літературних джерел, консультацій з боку викладачів, 
практичних занять з легкої атлетики та власних спостережень, нами узагаль-
нено отримані дані про ті труднощі в оволодінні технікою метальних рухів 
(гранати, списа), які мають місце на практичних заняттях з легкої атлетики 
зі студентами 1 та 2 курсів факультету фізичної культури.

Ключові слова: спис, граната, студенти, техніка метання, легка атлетика.

Метання списа – один з найбільш складних в координаційному відно-
шенні видів легкоатлетичних вправ. В значній мірі вдосконаленню техніки ме-
тання списа та росту спортивних результатів сприяють навички, отримані під 
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час занять суміжними видами легкої атлетики та іншими видами спорту. До 
таких видів, які мають взаємопогоджені дії за структурою виконання цілісної 
вправи та позитивний перенос рухових якостей можна віднести:
1. Штовхання ядра (робота ніг та тулуба у фінальному зусиллі).
2. Волейбол (структура руху руки при виконанні подачі прямою зверху або ж 

біомеханіка рухів нападаючого удару).
І, навпаки, існують взаємонепогоджені зі структурою метання списа ру-

хові дії, які не сприяють кращому вивченню складних рухів цієї вправи, а на-
впаки, формують негативний перенос рухових якостей і сприяють виникнен-
ню помилок. До таких видів можна віднести:
1. Метання диска (фінальне зусилля здійснюється з опущеною до рівня пле-

ча правою рукою, а не через плече).
2. Гандбол, де кидок м’яча правою виконується здебільшого збоку та й напів-

зігнутою рукою.
Аналізуючи багаторічні спостереження, нами було встановлено, що в се-

редньому 25% студентів факультету фізичної культури на заняттях з легкої ат-
летики не виконують встановлені нормативи і не лише з причин недостатньої 
фізичної підготовки, а в основному через труднощі в оволодінні технікою ви-
конання рухів. Ця складність пов’язана з тим, що необхідно метнути прилад на 
достатньо високій швидкості розбігу, використавши її при виконанні фіналь-
ного зусилля з метою підвищення початкової швидкості вильоту списа. Для цьо-
го під час фінального зусилля використовується балістична хвиля рухів (послі-
довне, найбільш доцільне включення в кидок м’язів окремих частин тіла: ноги – 
таз – верхня частина тулуба – плече метаючої руки – метаюча рука).

Така послідовність рухів вимагає від метальників наявності специфічних 
рухових навичок до яких належать: наявність «швидкої» руки, ривка та хльосто-
подібного руху метаючої руки (В.Є. Маззалітіс, Л.Г. Сулієв, В.Є. Матвєєв та ін.).

Багаточисельні спостереження за студентами 1 та 2 курсів і експеримен-
тальні дослідження з метою визначення типів метальних рухів, дозволили нам 
виділити три групи метальників:
а) ті, що метають однією рукою;
б) ті, що метають коротким ривком, використовуючи при цьому різкий пово-

рот плечей на 90°;
в) ті, що метають довгим ривком з участю м’язів ніг, тулуба, рук з попереднім 

виходом метальника в положення «натягнутого» лука.
Як свідчить практика, більшість студентів (біля 80%) можна віднести до 

першої групи. До другої групи належать ті, які займаються в групах підвищен-
ня спортивної майстерності з волейболу, гандболу, гімнастики (координаційна 
здатність). Таких біля 26-28%. До третьої групи варто віднести студентів (біля 
2-3%), що спеціалізуються в метанні списа, бадмінтоні, окремі студенти груп 
ПСМ з волейболу, штовхання ядра.

Спостерігаючи за скласифікованими по групах студентами в процесі за-
нять і, особливо, при складанні контрольних нормативів з метальних вправ 
(м’ячик, граната, спис), можна зробити такі висновки:
1. Студенти першої групи, як правило, демонструють «силові» кидки з участю 

метаючої руки, що створює в свою чергу, перевантаження на окремі частини 
тіла та суглоби і веде до виникнення технічних помилок: відхилення тулуба 
вліво, опускання ліктя метаючої руки нижче рівня плеча та інше.
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2. Студенти другої групи виконують рухи більш ефективно, використовуючи 
при цьому силу м’язів верхнього плечового поясу, плеча та метаючої руки. 
Такі кидки не дають бажаних результатів, хоча зовні створюють на пер-
ший погляд, непогану динаміку рухів. Проте, більш глибокий біомеханіч-
ний аналіз засвідчує відсутність активної взаємодії роботи ніг з опорою.

3. Третя група студентів перебуває у більш вигідному становищі за здатніс-
тю відтворення метальних рухів в цілому. Проте відсутність у більшості 
студентів специфічних для метання гранати та списа навичок, нажаль, дає 
змогу оволодіти їм лише зовнішньою формою рухів. Внутрішній зміст, що 
пов’язаний з балістичною роботою м’язів ніг, тулуба і руки при виконанні 
фінального зусилля в основному не пізнається.
Крім вище згаданих нами труднощів в оволодінні складними метальними 

рухами зустрічаються на практиці багато типових помилок, які пов’язані з обме-
женістю у розвитку спеціальних якостей та координаційних здібностей студентів.

1. Непрямолінійне несення і розгойдування списа в першій частині роз-
бігу, що заважає вірному відведенню приладу.

Для виправлення помилки застосовують багаторазові пробіжки зі спи-
сом, контролюючи положення наконечника на рівні очей та кисті зі списом на 
рівні голови або дещо вище.

2. Опускання кисті метаючої руки нижче осі плечей під час відведен-
ня приладу.

Виконувати багаторазові імітаційні рухи на відтворення відведення спи-
са на місці та в русі.

3. Під час кидка лікоть опущений.
Імітувати виведення ліктя вгору-вперед за допомогою партнера.
4. Кидок виконується переважно рукою.
Імітувати почергове «включення» в роботу ніг, тулуба, руки у фазі фі-

нального зусилля.
Виконувати легкі кидки списа з місця та з двох кроків, акцентуючи увагу 

та «тягу» та «взяття списа на себе».
5. Відхилення тулуба вліво на початку фінального зусилля. Причинами 

такої помилки можуть бути:
 опускання кисті метаючої руки нижче рівня плечей;
 метаючи рука в напруженому стані;
 недостатня рухливість в певному суглобі.

6. Згинання лівої ноги в колінному суглобі у фіналі. Виконувати мета-
ння різних предметів (набивні м’ячі, ядра тощо) двома руками із-за голови з 
місця та з двох кроків.

Метання списа через перекладину футбольних воріт стоячи на відста-
ні 2-3 м.

На першому етапі вивчення метальних рухів студентам слід виконувати бага-
то спеціальних та імітаційних вправ, які б дозволили створити вірну уяву про тех-
ніку виконання особливих елементів та формувати динамічний стереотип загалом.

Список використаних джерел:
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On the basis of information of literary sources, consultations, from the side of 
teachers, practical employments after track-and-fi eld and own supervisions, by us 
generalized got information about those diffi culties in the capture of missile motions 
(grenade, spear) which take place on practical employments after track-and-fi eld with 
students 1 and 2 courses of faculty of physical culture a technique.

Key words: spear, grenade, students, throwing technique, track-and-fi eld.
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ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНІ І БІОХІМІЧНІ ФАКТОРИ ШВИДКОСТІ

У статті розглядаються фактори що зумовлюють покращення та розви-
ток швидкості спринтерського бігу. Звернено особливу увагу на засоби розвитку 
та вдосконалення швидкості та фактори,що її проявляють. Також проведено 
педагогічні експерименти вікової динаміки та природного розвитку швидкості.

Ключові слова: швидкість, спринтерський біг, розвиток швидкості.

Актуальність. Педагогічний процес фізичного виховання здійснюється 
через використання різних форм занять, на яких учні оволодівають предме-
том фізичної культури, роблячи його своїм надбанням, формуючи і збагачую-
чи особисту фізичну культуру.

Структура занять з легкої атлетики передбачає їх загальну розвиваючу 
спрямованість і специфічний зміст, який забезпечує вирішення завдань розви-
тку фізичних якостей.

Врахувати фактори взаємодії фізіологічної природи організму людини і 
особливостей розвитку швидкісних характеристик.

Аспект – вплив функціонального стану в залежності від віку, статі і но-
меру уроку в режимі дня.

Мета роботи полягає в тому, щоб з`ясувати які психофізіологічні факто-
ри лежать в основі розвитку швидкості в спринтерському бігу.

Завдання:
 дати характеристику швидкості як фізичної якості людини;
 охарактеризувати фактори та засоби розвитку і вдосконалення швидкості;
 проаналізувати особливості техніки бігу;
 розглянути вікові особливості природного розвитку швидкості;
 виявити особливості біохімічних процесів, які спостерігаються при бігу на 

короткі дистанції.
Практичне значення: легка атлетика є універсальним видом спорту, що 

включає велику групу фізичних вправ, які різняться між собою за біохімічни-
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ми і фізіологічними характеристиками. Найбільш зриме уявлення про біохі-
мічні зміни в організмі можна одержати на прикладі виконання спортсменами 
легкоатлетичного бігу на різні дистанції, який може служити еталоном для ха-
рактеристики деяких інших видів фізичних вправ.

Результати досліджень та їх обговорення. Численними дослідження-
ми встановлено, що швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявля-
ється через:
 швидкість рухових реакцій;
 швидкість виконання необтяжених поодиноких рухів;
 частоту (темп) необтяжених рухів;
 швидкий початок рухів, що у спортивній практиці називають різкістю.

У фізичному вихованні та спорті важливішим є виховання здатності до 
прояву швидкості в цілісній руховій діяльності, оскільки, наприклад, наяв-
ність швидкої реакції ще не гарантує швидкого подолання дистанції. Відсутня 
також кореляція між здатністю швидко бігати та плавати і навіть між ходьбою 
і бігом, Прямий зв’язок відзначається лише в тих вправах, які подібні за коор-
динацією (стрибок у довжину з розбігу – спринт).

Вимоги до швидкості в різних рухових діях не однозначні. Наприклад, у 
спортивних іграх (теніс, баскетбол) вирішальне значення має стартова швид-
кість. А в стрибках у довжину – швидкість, бігу по дистанції. Коротко охарак-
теризуємо кожен з названих компонентів швидкості. Руховою реакцією при-
йнято називати здатність людини відповідати окремими рухами або руховими 
діями на різноманітні подразники. Рухова реакція включає:
 сприйняття подразника певними рецепторами;
 передачу одержаної інформації від рецепторів до ЦНС;
 аналіз отриманого сигналу в ЦНС і формування сигналу-відповіді;
 передачу сигналу-відповіді до необхідних м’язів;
 збудження м’язових волокон і відповідь на подразник певним рухом чи ру-

ховою дією.
Таким чином, рухова реакція визначається часом від початку сприйняття 

подразника до початку відповіді на нього (так званий латентний час).
Проста рухова реакція людини – це її здатність якомога швидше відповісти 

заздалегідь відомою руховою дією на заздалегідь відомий подразник (сигнал).
Класичним прикладом простої реакції є старт у бігу, плаванні тощо.
Латентний час простої реакції у нетренованих осіб становить 0,2-0,3 с, а 

в добре тренованих – коливається в межах 0,1-0,2 с. Він обумовлений геноти-
пом, мало піддається тренуванню. Проста реакція має широкий діапазон пере-
носу. Люди, які швидше реагують в одних ситуаціях, виявляються прудкішими 
і в інших. Тренування у різних швидкісних вправах позитивно позначається і на 
розвитку швидкості простої реакції. У зворотному напрямку перенос відсутній.

У процесі рухової діяльності, коли людина взаємодіє з предметами, при-
ладами, партнерами та суперниками, постійно виникає дефіцит часу і просто-
ру, тому для її ефективності велике значення має здатність людини правильно і 
своєчасно реагувати на навколишні подразники. Це складні реагування, які за-
лежать від оперативності точної оцінки ситуації, вибору оптимального рухово-
го рішення та швидкості його реалізації.

В екстремальних умовах рухової діяльності найчастіше зустрічаються 
реакції на об’єкт, що рухається (РОР), та реакції вибору адекватної рухової дії 
на певні подразники (РВ).
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Реакція людини на об’єкт, що рухається. Це її здатність якнайшвидше і 
точніше реагувати на нестандартні переміщення певного об’єкта (об’єктів) в 
умовах дефіциту часу та простору.

В основі реагування на об’єкт, що рухається, лежить уміння постійно 
утримувати його в полі зору, оцінювати просторові а часові параметри перемі-
щення об’єкта та швидко підбирати адекватні відповіді.

Реакція вибору – це здатність людини якнайшвидше і точніше добирати адек-
ватні відповіді на різноманітні подразники в у мовах дефіциту часу та простору.

Складність РВ обумовлена великою різноманітністю можливих амін об-
ставин. Велику роль у скороченні часу на реагування відіграє фактор перед-
бачення ситуації на основі оцінки просторово-часових характеристик рухів у 
фазі підготовчих дій.

У процесі побутової та професійної рухової діяльності сучасна людина по-
стійно стикається з необхідністю швидко й адекватно реагувати на подразники, 
що очікуються або раптово виникають. Деякі види професійної діяльності пря-
мо пов’язані з такою необхідністю. Це накладає на вчителя обов’язок піклуватися 
про розвиток рухової реакції учнів, готуючи їх до майбутнього дорослого життя.

Швидкість поодиноких рухів. Прості необтяжені рухи (одиночний удар у 
боксі, укол у фехтуванні, метання, стрибки) вимагають максимального прояву 
швидкості. У складніших за координацією рухах швидкість Їх виконання зале-
жить від удосконалення міжм’язової координації. Чим складніша за координа-
цією та зовнішнім опором рухова дія, тим більше час її виконання обумовле-
ний координаційними та силовими можливостями людини.

Частота (темп) не обтяжених рухів виключно важливе значення має у ци-
клічних рухових діях (спринт) та при швидкому повторенні ациклічних рухів 
(серія ударів у боксі). Кожна рухова дія такого типу є упорядкованим чергу-
ванням напруження та розслаблення м’язів – синергістів з одночасним розсла-
бленням та напруженням антагоністів. При цьому варто пам’ятати, що проце-
си розслаблення протікають значно повільніше, ніж напруження. При невисо-
кому темпі це чергування протікає чітко і безпомилково. При збільшенні тем-
пу наступає такий момент, коли збудження м’язів-синергістів та антагоністів 
частково співпадає, що призводить до виникнення швидкісної напруженості, 
яка не дозволяє збільшувати і навіть підгримувати частоту рухів.

Швидкий початок руху (різкість) залежить від прояву вибухової сили І 
має значення для ефективності швидкісно-силових вправ, зростання швидко-
сті початку рухів.

Фактори, що зумовлюють прояв швидкості.
Основними факторами, що детермінують прояв швидкості, є:

 рухливість нервових процесів. Збудливість рухових центрів Лімітує пере-
важно швидкість реагувань та поодиноких рухів, лабільність нервових про-
цесів – частоту рухів. При цьому нагадуємо, що надто висока частота рухів 
може викликати небажану швидкісну напруженість, тому швидкісні впра-
ви необхідно виконувати з варіативною частотою рухів. Найсприятливіші 
передумови для вдосконалення рухливості нервових процесів складають-
ся у дитячому віці (до 12-13 років);

 потужність і ємність креатинфосфатного джерела енергії і буферних сис-
тем організму. Найоперативнішим і найпотужнішим енергетичним ресур-
сом швидкої роботи є процес реснитезу АТФ за рахунок КрФ. Але ємність 
цього джерела енергії невисока.
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Уже на 6-8 с інтенсивної роботи швидкість Її утворення знижується, а на 
30-тій с – падає майже вдвічі. Високоінтенсивна швидкісна робота викликає 
кисневу недостатність (до 95% кисневого запиту) і призводить до значного на-
копичення молочної кислоти у м’язах та крові, тому для досягнення високих 
результатів у вправах швидкісного характеру важливе значення має здатність 
організму до погашення кисневого боргу та потужність буферних систем.

Вправи з граничною та біля граничною інтенсивністю, що тривають від 
2-3 до 6-7 с, розвивають рухливість та потужність креатинфосфатного джерела 
енергії і буферних систем, а менш інтенсивна робота (від 8-10 до 20-30 с) розши-
рює ємність цього джерела енергії та можливості буферних систем організму:
 рівень розвитку швидкої та вибухової сили. У процесі виконання швидких ру-

хових дій приходиться долати значний опір, тому швидкість у цілісній руховій 
діяльності залежить від рівня швидкої та вибухової сили. Наприклад, швид-
кість бігу залежить від частоти і довжини кроків, а останні, в свою чергу, – від 
сили і швидкості відштовхування та амплітуди рухів ніг. Високий рівень вибу-
хової сили сприяє покращенню здатності до швидкого початку рухів;

 рівень розвитку гнучкості. Еластичність опорно-рухового апарату є необхід-
ною умовою виконання вправ з великою амплітудою і меншої витрати енер-
гії. Тому вправи на розтягування та розслаблення м’язів повинні бути скла-
довою частиною тренування, спрямованого на вдосконалення швидкості;

 інтенсивність вольових зусиль. З метою підвищення емоційного тла тре-
нувань та мобілізації вольових зусиль доцільно широко використовувати 
ігровий та змагальний методи.
Засоби розвитку та вдосконалення швидкості. До фізичних вправ як 

засобів удосконалення швидкості пред’являються такі вимоги:
 їх техніка повинна бути такою, щоб дозволяла виконання з граничною 

швидкістю;
 вони повинні бути добре засвоєні, щоб зусилля учнів спрямовувались не на 

спосіб їх виконання, а на швидкість виконання;
 їх тривалість не повинна перевищувати 30 с;
 вони повинні бути адекватними конкретному прояву швидкості й умовам 

виконання рухових дій;
 вони повинні бути різноманітними та забезпечувати вдосконалення швид-

кості у поєднанні з розвитком інших якостей.
Для комплексного розвитку рухових реакцій у поєднанні з іншими проя-

вами швидкості найефективнішими є рухливі і спортивні ігри за спрощеними 
правилами та на менших, відносно стандартних, майданчиках-Хороший ефект 
дає також виконання циклічних вправ з миттєвою зміною темпу, напрямку, 
виду руху тощо, за командою.

Для розвитку швидкості виконання ациклічних поодиноких рухових дій 
застосовують саме ті вправи та подібні до них за координацією. При цьому ви-
конувати Їх необхідно з варіативною швидкістю та в варіативних умовах, а по-
легшення й ускладнення не повинні призводити до порушення структури впра-
ви. Позитивно в цьому плані впливають і вправи на розвиток вибухової сили.

Для розвитку швидкості циклічних вправ використовують наступні засоби:
 рухливі і спортивні ігри на майданчиках, менших, ніж стандартні, естафети;
 біг, плавання, інші циклічні рухові дії з гандикапом;
 імітації рухів руками, ногами циклічних рухових дій з максимальною і ва-

ріативною частотою у різних вихідних положеннях (стоячи, лежачи, сидя-
чи) та у повній координації з максимальною і варіативною частотою;
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 виконання циклічних рухових дій з прискоренням, з ходу 2-4 с з макси-
мальною швидкістю;

 виконання циклічних вправ зі старту, без команди і за командою, та з ва-
ріативною швидкістю в межах 70-100% від індивідуального максимуму в 
конкретній вправі;

 виконання циклічних вправ по рельєфній хвилеподібній поверхні;
 вправи з миттєвою зміною темпу, довжини кроку та напрямку пересування 

(за командою і самостійно);
 швидкісні вправи в полегшених і ускладнених умовах, які не призводять 

до порушень структури рухової дії;
 швидкісні вправи з додатковим предметами, застосуванням звуколідерів;
 швидкісно-силові вправи: стрибки з ноги на ногу, через набивні м’ячі (гім-

настичну лаву), через скакалку, стрибки на одній нозі, вистрибування із на-
півприсіду тощо;

 вправи на розтягування з метою збільшення амплітуди рухів.
Висновки. Швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявляється 

через: швидкість рухових реакцій; швидкість виконання необтяжених пооди-
ноких рухів; частоту (темп) необтяжених рухів; швидкий початок рухів, що у 
спортивній практиці називають різкістю.

Основна відміна бігу від ходьби – наявність у ньому фази польоту. Розмах 
(амплітуда) і швидкість рухів під час бігу більші і залежать від його швидкості: 
на короткі дистанції вони максимальні, на наддовгі – найменші.

Швидкість характеризується здатністю людини виконувати ті або інші 
рухові дії в мінімально короткий відрізок часу. Прояв швидкості пов’язаний з 
виробленням цілої системи умовних рефлексів, а також із формуванням висо-
кої рухливості процесів збудження і гальмування нервової системи, які забез-
печують швидку зміну скорочення і розслаблення різних груп м’язів.

Біг на короткі дистанції (100 м) є вправою максимальної потужності, три-
валість виконання якої не перевищує 25 с. Характерними рисами його виконання 
є високий кисневий борг (92-96%) і максимальна інтенсивність. Тому основним 
способом енергозабезпечення організму при бігу на 100 м є креатинфосфатний.
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The article reviews the factors that contribute to improvement and development 
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ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ 
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У статті розглядаються сучасні засоби відновлення спортсменів піс-
ля навантажень різної інтенсивності у різні періоди тренувального процесу. 
Комплексне застосування педагогічних, медико-біологічних та психологічних 
засобів має враховуватися у побудові тренувального процесу.

Ключові слова: засоби відновлення, навантаження різної інтенсивності, 
періоди тренувального процесу, фізична працездатність.

Актуальність. На сьогодні однією з найважливі ших проблем у практиці 
тренування спортсменів різ ної кваліфікації є проблема відновлення їхньої пра-
цездатності. Сучасні умови тренувальної і змагальної діяльності спортсменів 
передбачають подальше зростання фізичних і психологічних навантажень, що у 
свою чергу спричиняє пришвидшення і поглиблення розвитку втоми. Здатність 
подолати втому, яка виникла у процесі змагальної та тренувальної діяль ності, 
великою мірою визначає досягнення високих спортивних результатів.

Покращення результатів у спорті зумовлене впровадженням у підготовку 
спортсменів науково обґрунтованих засобів управління тренувальним проце-
сом. Мова йде як про планомірне застосування навантажень зі значними обся-
гами та інтенсивністю, збільшення участі у підготовчих і основних змаган нях 
протягом року, так і про широке впровадження у систему підготовки комп-
лексу відновних засобів, які покращують спортивну працездатність за раху-
нок підвищення здатності провідних систем організму переносити високо ін-
тенсивні тренувальні і змагальні навантаження, а також за рахунок зниження 
травма тизму і захворюваності спортсменів високого класу.

У зв’язку зі значним обсягом навантажень, які до лають спортсмени, вини-
кає необхідність інтенсивного пошуку засобів відновлення їхньої працездатнос-
ті в умовах тренувального процесу, а також під час підготовки до змагань і в пе-
ріод їх проведення. Тому знання закономірностей розвитку втоми і відновлен ня 
організму спортсменів має важливе теоретичне і практичне значення.

Мета дослідження – проаналізувати та систематизувати сучасні засоби 
відновлення кваліфікованих спортсменів у процесі тренувань та змага нь.

Завдання дослідження:
1) Узагальнити досвід застосування засобів відновлення кваліфікованих 

спортсменів у різні періоди тренувального процесу.
2) Порівняти та систематизувати засоби відновлення відповідно до обсягу та 

інтенсивності фізичн ого навантаження.
Результати дослідження. Специфічність перебігу процесів утоми й віднов-

лення у змагальних і тренувальних умовах залежить від ряду чинників: виду спор-
ту, різновиду провідного м’язового скорочення, кількості і маси м’язів, які бе руть 
участь у рухах, характеру та інтенсивності ро боти, ступеня тренованості, віку і 
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статі. Пошук оптимального режиму тренувальних навантажень в окремих занят-
тях і мікроциклах, створення адек ватних умов для перебігу відновних і спеціаль-
них адаптаційних процесів може здійснюватися у двох напрямках:
а) оптимізація планування навчально-тренуваль ного процесу;
б) спрямовано-цільове застосування різних засобів відновлення працездат-

ності спортсменів. У спортивній практиці існують два підходи до вико-
ристання засобів відновлення. Перший підхід ґрунтується на використанні 
засобів відновлення у період змагань для спрямованої дії на процеси від-
новлення не лише після виступу спортсмена, але й перед початком змагань 
і в процесі їх проведення. Другий підхід передбачає використання засо-
бів відновлення у повсякденному навчально-тренувальному процесі з ме-
тою ефективного розвитку рухових якостей і підви щення функціонального 
стану організму спортсмена. Засоби відновлення, які використовуються у 
спортивній практиці, умовно поділяють на три гру пи: педагогічні, медико-
біологічні і психологічні.
До педагогічних засобів відновлення на лежать фізичні вправи, підбір і ва-

ріативність поєд нання яких у структурі програм тренувальних занять у мезо- і 
макроциклах забезпечують досягнення за планованого результату. Педагогічні 
засоби, спря мовані на прискорення процесів відновлення, варто застосовува-
ти індивідуально, з урахуванням функціональних можливостей організму кож-
ного спорт смена. За останні роки до ведено необхідність дотримання певного 
співвідно шення між періодами напруженої роботи і відносного відновлення в 
мезоциклах. При цьому необхідно враховувати тривалість цих періодів і величи-
ну наванта ження в кожному з них. Чим більші навантаження в ударних мікроци-
клах, тим нижчі вони мають бути у відновних; чим триваліший період напруже-
ної робо ти, тим більший має бути період на відновлення. У спортивній практиці 
за останні роки значно поширилися психологічні методи і засоби відновлен ня. 
За допомогою психологічного впливу можна зни зити рівень нервово-психічної 
напруги й усунути стан психічного пригнічення, прискорити відновлення ви-
траченої нервової енергії, сформувати у спортсменів установку на високо ефек-
тивну реалізацію трену вальних і змагальних програм, а також підвищити сту-
пінь готовності функціональних систем організму до виконання інтенсивних фі-
зичних навантажень. До важливих засобів психологічного впливу належать: ау-
тогенне тренування, навіюваний сон-відпочинок, самонавіювання, відео психо-
логічний вплив. За стосування у спортивній практиці психологічних за собів під-
вищує стійкість нервової системи до впливу екстремальних фізичних наванта-
жень, дозволяє мобілізувати вольові зусилля спортсмена на подолан ня больових 
відчуттів, які нерідко виникають під час змагань.

Поряд із педагогічними і психологічними засоба ми відновлення фізичної 
працездатності у практиці підготовки спортсменів високої кваліфікації широ-
ко використовують медико-біологічні засоби, які вклю чають великий арсенал 
фармакологічних засобів, фізіотерапевтичні процедури, продукти підвище-
ної енергомісткості і білкового забезпечення, раціональ ний режим харчуван-
ня спортсменів. Найбільш ефективним є комплексне використання відновних 
засобів, що дозволяє одночасно зняти і не рвовий, і фізичний компоненти уто-
ми. Медико-біологічний аспект проблеми відновлення спортивної працездат-
ності варто розглядати у двох напрямках: відновлення працездатності спортс-
менів під час нав чально-тренувального процесу; відновлення пра цездатності 
після перенесених захворювань, травм, перенапруги, тобто медична реабілі-
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тація. Необхідно підкреслити, що медико-біологічні засоби ефективні лише за 
умови раціональної побудови тре нування. Серед медико-біологічних засобів 
віднов лення є засоби, які активно впливають на різні ланки регулювання го-
меостазу: раціональне харчування, стимуляція білкового синтезу й оптималь-
не насичення організму вітамінами, застосування біологічно активних засобів, 
використання фізіотерапевтичних засобів, вдихання газових сумішей, збагаче-
них кис нем та ін. Медико-біологічні відновні засоби поділя ють на три групи: 
глобальної, загально тонізуючої та вибіркової дії. До групи засобів глобаль-
ної дії нале жать: сухо повітряна і парна бані, загальний ручний та апаратний 
масаж, ванни. Ці засоби впливають на всі основні функціональні системи ор-
ганізму спорт сменів. Так, комплекс засобів, який складається з масажу, ванн, 
душу, бані, фізіотерапії, місцевої баро камери, допомагає зняти загальну вто-
му, стимулює функції центральної нервової і серцево-судинної систем, підви-
щує опірність організму до несприятливих впливів зовнішнього середовища.

До групи загально тонізуючих засобів належать:
1) засоби, які не мають поглибленого впливу на організм: ультра фіолетове 

опромінення, деякі електропроцедури, аеронізація повітря, місцевий масаж;
2) засоби, які мають переважно заспокійливу дію: хвойні, хлоридно-натрієві 

ванни, масаж попередній, відновний;
3) засоби, які мають збуджувальний, стимулюю чий ефект: вібраційні ванни, 

деякі різновиди душів (контрастний), попередній масаж. До групи засобів 
вибіркової дії належать: теплі або гарячі ванни, опро мінення, теплий душ, 
масаж (тонізуючі розтирання), аеронізація. Ці засоби мають вплив на окре-
мі функ ціональні системи або ланки організму, дозволяють керувати рів-
нем працездатності в умовах об’єднання в мікроцидах тренувальних на-
вантажень різного на прямку та обсягу. Тактика і методика застосу вання 
відновних заходів залежать від режиму трену вальної роботи.
Так, медико-біологічні засоби відновлення мають доповнювати основні 

педагогічні засоби, оскільки ви користання тільки медико-біологічних засобів 
віднов лення не зможе вир ішити завдання ефективного від новлення. Досліди, 
які проведені у цьому напрямку, визначають зміни систем організму на різних 
етапах підготовки спортсмена.

Висновки

1. Конкретний відбір засобів відновлення визначається видом спорту, пері-
одом тренування, його режимом (кількість занять на день, умови змагань 
та ін.). Одне із завдань вирішення проблеми відновлення полягає у знахо-
дженні раціонального співвідношення тренувальних і відновних засобів.

2. Плануючи відновні комплекси, необхідно враховувати, що на характер від-
новних дій впливають обсяг та інтенсивність попереднього навантаження.
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ОРГАНІЗАЦІЯ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 
ОЗДОРОВЧОЇ СПРЯМОВАНОСТІ

При складанні системи занять фізичними вправами оздоровчої спрямова-
ності дітей молодшого шкільного віку необхідно дотримуватися таких правил: 
вправи повинні виконуватись лише в рекомендованій послідовності; підвищува-
ти інтерес учнів до виконання вправ, створюючи умови самоконтролю, тобто 
можливість самостійно стежити за підвищенням показників фізичних якостей.

Ключові слова: проблема здоров’я, підходи, індивідуальні особливості, 
між предметні зв’язки.

Актуальність. Сьогодні проблеми здоров’я молоді посіли чинне міс-
це серед низки проблем, які спіткали виховну галузь на шляху перебудови 
суспільства. Спостерігається зниження рівня фізичного здоров’я населення 
України, особливо дітей. Відомо, що в сучасних умовах розвитку суспільства 
значно зростає роль фізичного виховання та спорту для дітей з метою вирішен-
ня завдань оздоровлення та гармонійного розвитку підростаючого покоління. 
Згідно з даними вітчизняних і зарубіжних вчених здоров’я населення більш 
ніж на 50% обумовлене способом життя людей, на 17-20% – соціальними і 
природними умовами, в такій же мірі – спадковістю. На долю системи охоро-
ни здоров’я, його служб і закладів припадає близько 10%.

Основи здоров’я закладаються в дитячому та підлітковому віці. В складній 
системі факторів, які впливають на стан здоров’я і працездатність підростаючо-
го покоління велике значення має фізична активність. Тісний зв’язок між цими 
двома медико-соціальними показниками лікарі-практики спостерігають давно. 
Наукові дослідження, проведені за останні роки в нашій країні, також свідчать 
про наявність певного зв’язку між фізичною активністю і здоров’ям [1; 3].
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Пошуку засобів підвищення ефективності фізичного виховання дітей та 
підлітків присвятили свої дослідження різні вчені, організаційно-педагогічне 
та методологічне підґрунтя удосконалення системи фізичного виховання шко-
лярів наведено у дослідженнях Л.В. Волкова, О.Д. Дубогай, Т.Ю. Круцевич, 
О.С. Куца, Б.М. Шияна; диференційованому фізичному вихованню присвячені 
дослідження Т.В. Петровської, Н.В. Москаленко, В.В. Веселової та ін.; фізич-
ному вихованню в системі самостійних занять учнів молодших класів присвя-
тили свої дослідження С. М. Козацька, Н.А. Симон, А.Г. Сухарев, Б.М. Шиян.

Отже, актуальною проблемою сучасної педагогічної науки є пошук но-
вих моделей організації навчально-виховного процесу в школі, спрямованих 
на гуманізацію навчання та активізацію навчально-пізнавальної діяльності 
учнів, що забезпечить інтенсивне оволодіння комплексом знань, умінь і нави-
чок та сприятиме гармонійному розвитку особистості.

Однак, до цього часу проблема впровадження науково-обгрунтованої 
системи занять фізичними вправами оздоровчої спрямованості з урахуванням 
індивідуальних особливостей розвитку дитини розглядається недостатньо. Це 
обумовлює актуальність її вивчення. Інтенсифікація навчально-виховного про-
цесу, погіршення екологічних та економічних умов життя вимагають від ор-
ганізму школяра, особливо в період навчання в початкових класах, специфіч-
ної адаптації до статичного компоненту, пов’язаного з розумовим та фізич-
ним навантаженням. Особливого значення в наш час набуває виявлення ролі 
інтелектуальної і соціальної активності дитини, формування її особистості 
у взаємозв’язку з фізичним розвитком та станом здоров’я. Очевидним є те, 
що забезпечити фізичне вдосконалення і здоров’я дітей можна лише шляхом 
комплексного вирішення педагогічних, соціальних та психологічних питань з 
урахуванням індивідуальних особливостей дитини в різні вікові періоди.

Варто зазначити, що шкільна реформа, яка відбулася, не дала очікуваних ре-
зультатів. Як і раніше, школа продовжує вирішувати в основному освітні завдан-
ня, котрі спрямовані на здобуття учнями певних знань. Щодо проблеми цілісного 
розвитку особистості учня протягом усіх років його навчання в школі, то педагоги 
сучасності не мають завершеної цілеспрямованої системи формування особисті.

Вирішення проблеми інтенсифікації, підвищення навантаження навчально-
виховного процесу доцільно пов’язувати з формуванням нового – спортивного 
стилю життя молодших школярів. Такий стиль життя спрямований на підтрим-
ку індивідуального розвитку дитини, надання їй необхідного простору для при-
йняття рішень, творчості, вибору змісту та способів навчання і поведінки. Всі 
ці компоненти педагогічної діяльності розкривають саме новий підхід у форму-
ванні спортивного стилю життя, що є більш прикладним для підростаючої моло-
ді, так як це стимулює дитину до самовдосконалення, самовираження, та надає 
можливість дитині вільно розкрити себе у будь-якій діяльності.

На сьогодні ще недостатньо дослідженою залишається проблема форму-
вання спортивного стилю життя школярів, починаючи з молодшого шкільного 
віку, що й обумовило актуальність нашого дослідження.

Плавання, а саме всі його види, відноситься до тих вправ, які позитивно впли-
вають на організм тих, хто ним займається, стимулює роботу всіх їх функціональних 
систем, тобто має оздоровче, лікувальне та гігієнічно-прикладне значення.

Таким чином, плавання має глобальне значення, зокрема, завдяки йому у 
спорті досягаються високі спортивні результати, а що стосується оздоровчого 
значення, то це – реабілітація та оздоровлення хворих людей.
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Тому обираючи дану тематику, можна з впевненістю сказати, що вона є ак-
туальною, а організаційно-методичні аспекти навчання техніці плавання було, є 
і буде основою навчально-тренувального процесу підростаючого покоління. На 
нашу думку, плавання – це той вид спорту, який повною мірою здатний виріши-
ти завдання формування спортивного стилю життя у молодших школярів.

Постановка проблеми. Систематичні заняття оздоровчим плаванням 
сприяють покращенню здоров’я, гармонійному фізичному розвитку дітей, до-
зволяють підвищити стійкість дитячого організму до впливу несприятливих 
чинників довкілля, підвищити опір організму до простудних захворювань.

В процесі занять удосконалюється діяльність функціональних систем ор-
ганізму – серцево-судинної, дихальної, нервової, процесів терморегуляції.

Адаптування організму до водного середовища, тренування фізіологіч-
них механізмів терморегулювання організму викликає: підвищення імуніте-
ту. Активна форма загартування, яка здійснюється в процесі занять оздоровчим 
плаванням містить ряд переваг, тому що інтенсивна м’язова діяльність забезпе-
чує посилене виділення тепла, та дозволяє переносити організму більш інтен-
сивний ніж в стані спокою вплив води, і знижує ризик простудних захворювань.

Аналіз останніх досліджень і публікацій показує, що особливо яскраво 
оздоровчий ефект плавання досліджується при його впливі на організм, що розви-
вається. Систематичні заняття плаванням сприяють покращенню здоров’я та фі-
зичному розвитку у 93% дітей. У дітей, які займаються плаванням, зростає єм-
ність легень, силові характеристики скелетних м’язів, вагові та лінійні показники.

У більшості випадків оздоровчий ефект плавання важко переоцінити, але 
від 2 до 10% дітей зазнають суттєвих складностей при адаптації до водного се-
редовища під час занять плаванням. Як правило, ці діти часто хворіють, бо-
яться води. Вони неадекватно реагують на холодовий вплив води, що часто 
призводить до простудних захворювань. В науковій літературі широко пред-
ставлені методичні програми по оздоровчому плаванню та загартуванню ді-
тей. Але рекомендації щодо проведення занять з плавання для дітей з низь-
кими адаптаційними можливостями відсутні в спеціальній літературі. Аналіз 
науково-практичних досліджень дозволив припустити, що складання програм 
з оздоровчого плавання з урахуванням індивідуальних особливостей до водно-
го середовища дасть можливість підвищити ефективність навчального проце-
су і буде сприяти зміцненню здоров’я дітей.

Формування свідомого відношення учнів до свого здоров’я, розвиток по-
треби в систематичних заняттях фізичними вправами, формування впевненос-
ті в своїх силах і можливість долати значні фізичні навантаження, особливо в 
умовах підвищеної нервово-емоційної і психічної напруженості – одна з най-
важливіших задач процесу фізичного виховання у школі.

Багато авторів вважають, що учні із вищою фізичною підготовленістю 
краще адаптуються до нових умов, що виникають на початковому етапі навчан-
ня; і це позитивно відображається на їх самопочутті, психічному стані, навчан-
ні. Існує очевидний взаємозв’язок між фізичним і психічним станом останніх. 
Впродовж ряду років ученими і практиками розробляються нові підходи до ор-
ганізації і проведення занять, що враховують психофізичний стан учнів (ПФС).

Результати дослідження. На підставі аналізу учбових програм, реко-
мендацій по навчанню плаванню, а також проведенню педагогічних спосте-
режень були розроблені дві методики, які, по нашому припущенню, можуть 
сприяти зміні ПФС молодших школярів у процесі занять.
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У 2010-2011 рр. на базі Кам’янець-Подільського НВК №17 був проведе-
ний педагогічний експеримент, в якому визначали ефективність використову-
вання засобів плавання для поліпшення фізичного і психічного стану школя-
рів. У експерименті брали участь учні 1-го і 2-го класів (32 особи). Всі вони 
були розділені на 3 групи: дві експериментальні (А і Б), і одну контрольну (К), 
в якій заняття проводилися за типовою програмою школи по плаванню.

У групі А при початковому ПФС випробовуванні, характерним було хо-
роше самопочуття, висока активність, оптимістичний настрій, в основній час-
тині уроку використовували в більшому об’ємі навантаження, змінні по харак-
теру та інтервальні по режиму.

При зниженому ПФС, що характеризується поганим самопочуттям, 
утомлюваністю і сонливістю, учням в основному пропонувалися стандартні 
по характеру, безперервні по режиму виконання рухові завдання. У групі В був 
використаний протилежний підхід.

Групи формувалися на підставі само запису дітей. Фізичне навантаження 
надалі підбиралося залежно від їх початкового фізичного стану і особливостей 
ПФС. Для оцінки ПФС до і після кожного заняття використовувався тест САН 
(самопочуття, активність, настрій).

Фізичний стан школярів оцінювали відповідно до нормативів учбової 
програми. Одночасно з фізичними параметрами проводили тестування: фік-
сували максимальну об’ємну швидкість видиху (МОШВ), функціональну (20 
присідань за 40 с) пробу.

Головна методична особливість занять в обох експериментальних групах 
полягала в наступному: не дивлячись на те що заняття в експериментальних 
групах були побудовані за різними принципами, один і той же учень одержу-
вав різноманітні навантаження, оскільки залежно від свого початкового ПФС 
він потрапляв в різні підгрупи. У результаті загальний об’єм навантажень, ви-
конаний учнем в чотирьох підгрупах, був практично однаковий. Методика, за-
пропонована в групі А дозволила достовірно (р< 0,01) поліпшити швидкісні 
якості (біг 60 м, плавання 50 м в/с), загальну витривалість (біг 1000 м) і сило-
ву витривалість учнів (кількість підтягувань на перекладиніПоказники функ-
ціональної проби у всіх групах в кінці року достовірно покращали, при цьо-
му найбільше зниження частоти пульсу на першій і третій хвилині відновлен-
ня спостерігається в групі А.

У результаті педагогічного експерименту була підтверджена гіпотеза про 
те, що фізичні вправи (засоби оздоровчого плавання) впливають на ПФС учнів.

Методика, застосована на заняттях з групою А (коли при початковому 
надмірно підвищеному ПФС його знижували за рахунок спеціальних фізич-
них вправ і навпаки) дозволяє поліпшити фізичну підготовленість учнів і їх 
функціональний стан.

Висновки. Удосконалення оздоровчих програм з плавання для початків-
ців, які враховують адаптаційні можливості дітей різних вікових груп, буде 
сприяти підвищенню ефективності процесу фізичного виховання, зміцненню 
здоров’я дітей, підвищенню їхнього імунітету.
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During the process of working up the system of exercises oriented toward improv-
ing the health of junior schoolchildren such rules need to be followed: оne must be 
consistent with the order of recommended; to raise the pupils’ interest for doing the 
exercises by creating favourable conditions for self-control, that means the opportu-
nity to observe the rising of the physical qualitative characteristics independently.
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ВРАХУВАННЯ БІОЛОГІЧНОГО ВІКУ 
ТА ОСОБЛИВОСТЕЙ ТІЛОБУДОВИ ПІДЛІТКІВ 

В ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ СТРИБУНІВ У ВИСОТУ

Експериментальним дослідженням встановлено, що оцінка особливостей 
тілобудови і степені статевого дозрівання підлітків дозволяє наблизитися до 
індивідуальних тренувальних дій і більш ефективно визначати рухову обдарова-
ність юних спортсменів.
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Актуальність. Ефективність підготовки спортсменів у більшості пов’я-
зана з пошуком індивідуальних шляхів оволодіння необхідними фізичними 
якостями і навиками із врахуванням своїх природних задатків (Бальсевич В.К., 
1980; Волков В.М., Філін В.П., 1983; Воробйов А.Н., 1986).

Зокрема, при підготовці стрибунів у висоту, ряд спеціалістів рекомен-
дують враховувати росто-вагові дані, фізичну підготовленість, біомеханічні 
особливості системи рухів спортсменів (Артюшенко А.Ф. та ін., 1980; Ров-
ний А.С., 1997; Стрижак А.П., 1987). Антропометричні показники будови тіла, 
по-перше, можуть бути використані у якості модельних, так як у значній мірі 
обумовлюють здатність організму підвищувати, до конкретного рівня, ті чи 
інші сторони підготовленості спортсменів, по-друге – за допомогою антро-
пометричних показників стрибунів, можна вираховувати відносні показники 
сили окремих м’язових груп та інші показники фізичної (W) та технічної під-
готовленості (Дьячков В.М., 1972; Конестяпинт В.Г., 1994; Озолін Н.Г., 1987).

Разом з тим, вивчення наукової та методичної літератури показує, що незва-
жаючи на достатньо обґрунтовану розробленість різних аспектів оцінювання фі-
зичних здібностей спортсменів, питанням контролю ведучих факторів, які обумов-
люють високі спортивні результати з врахуванням біологічного віку і морфологіч-
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ного типу юних спортсменів, приділялось недостатньо уваги. Особливо необхід-
но розробити диференційований підхід до оцінки антропомоторики підлітків, які 
відрізняються великою довжиною тіла, оскільки потрібно проявляти певну обе-
режність при їх відборі для занять спортом і в процесі самих занять (Волков В.М., 
1973). Одним із видів спорту, ті хто займається ним переважають по довжині тіла 
тих хто не займається спортом, є стрибки у висоту з розбігу.

Виходячи з цього, ми вирішили дослідити та запропонувати критерії від-
бору підлітків для занять легкоатлетичними стрибками і методики кореляції їх 
навчально-тренувального процесу з врахуванням біологічного віку і морфоло-
гічного типу юних спортсменів.

Методи та організація дослідження. Оскільки лідери із спортивних ре-
зультатів в стрибках у висоту відрізняються високорослістю, доцільно було ви-
ділити із загальної маси обстежених школярів підлітків-стрибунів, які мали 
відносно довгі верхні і нижні кінцівки та високий зріст. Виділені 2 морфоти-
пологічні групи стрибунів у висоту (одна – займалась у ДЮСШ м. Кам’янця-
Подільського при ЗОШ №13, друга – займалась на базі ЗОШ с. Гуменці) не від-
різнялись по степені статевого дозрівання (табл. 1), але суттєво відрізнялися за 
показниками різниці між акроміальним і вертельним діаметрами. Останній по-
казник, ми прийняли до уваги у зв’язку з тим, що у взаємодії з фактором росту, 
при максимально витягнутій уверх руці, він виявляє достовірний вплив на спор-
тивний результат підлітків, які у своїй тренувальній практиці перейшли майже 
100% на раціональний спосіб стрибка – «фосбері». Окрім того, даний показник 
має велике значення для визначення біологічного віку, тому що при запізнілому 
статевому розвитку співвідношення міжвертельної і міжакроміальної дистанцій 
мають жіночий характер (міжвертельний розмір у жінок менше міжакроміаль-
ного на 5 см, а у чоловіків – на 10 см) (А.В. Мандельштам, 1976).

Таблиця 1
Показники антропомоторики підлітків 14-16 років та 

їх кореляційний зв’язок із спортивним результатом і стажем занять

№ 
з/п Показники Середнє 

значення ±σ

Коефіцієнт кореляції
із спортивним 
результатом

із стажем 
занять 

Різниця між акроміальним і вертельним діаметром більше 5 см
1 Окружність грудної 

клітки, см
90,4±4,0 0,92 0,57

2 Обхват стегна, см 53,6±3,9 0,86 0,72
3 Обхват литки, см 36,5±2,2 0,94 0,79
4 Довжина тіла, см 180±5,0 – –
5 П’ятірний стрибок 

на поштовховій нозі, м
13,05±1,03 0,82 0,81

6 Потрійний стрибок 
з місця, м

7,54±0,76 0,77 0,82

7 Сила м’язів підошвенних 
згиначів стегна, кг

161±31,0 0,82 –

8 Час виконання третього кро-
ку розбігу, м/с

270±36 0,93 0,57

9 Час виконання п’ятого кроку 
розбігу, м/с

316±67 0,84 0,54

10 Екскурсія плеча, см 2,9±0,7 0,74 –
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Продовження таблиці 1

Різниця між акроміальним і вертельним діаметром 5 см і менше 
1 Довжина тіла, см 183,5±4,0 – –
2 Руховий потенціал стрибка, 

відн. од.
2,7±0,6 0,84 –

3 Стрибок вверх з місця із зма-
хом рук, см

68±10 0,77 0,50

4 Стрибок вверх з місця без 
змаху рук, см

50±9,0 0,90 0,47

5 П’ятірний стрибок з місця на 
поштовховій нозі, м

12,1±1,5 0,84 0,51

6 Потрійний стрибок з міс-
ця, м

7,1±0,9 0,91 0,65

7 Біг на 30 м з ходу, с 3,8±0,3 0,78 0,60
8 Відносна сила м’язів підо-

швенних згиначів стопи, кг
2,6±0,8 0,75 –

9 Відношення тривалості кро-
ку у бігу до довжини тіла, 
відн. од 

1,3±0,1 -0,80 –

Обговорення результатів дослідження. Аналіз особливостей розви-
тку антропомоторики у підлітків досліджуваних груп показав, що найбільш 
консервативними ознаками, що визначають спортивний результат був у гру-
пі підлітків, яка вирізнялась великою різницею показника між акроміаль-
ним та вертельним діаметрами. В основному, це показники екскурсії м’язів 
плеча і сили м’язів підошвенних згиначів стопи, які на відмінну від обхват-
них розмірів тіла (грудної клітки, стегна, литки) і швидкісно-силових тес-
тів не мають достовірних кореляційних зв’язків з тривалістю багаторічно-
го процесу тренування.

У другій морфотипологічній групі стрибунів у висоту інформативни-
ми тестами для відбору є наступні показники: руховий потенціал стрибуна 
(від. од.) – розраховується за формулою В.М. Дьячкова – коефіцієнт технічної 
ефективності, відносна сила м’язів згиначів ступні, висота вистрибування вго-
ру з місця поштовхом двома ногами без маху руками, коефіцієнт пропорцій-
ності будови тіла (відношення довжини поштовхової ноги до довжини тулуба 
з головою); відносна сила м’язів підошвенних згиначів стопи; відношення три-
валості кроку в спринтерському бігові до довжини тіла.

У 14-річних стрибунів у висоту, які відрізняються початковими озна-
ками статевого дозрівання (табл. 2), такі показники, як руховий потенці-
ал стрибуна і ритмові характеристика останніх кроків розбігу, мають не-
суттєвий зв’язок із стажем занять, що підтверджує придатність цих тестів 
для відбору підлітків. Разом з тим, у таблиці видно, що такі показники як 
стрибки у довжину (потрійний і п’ятірний) мають низькі значення міжгру-
пової і групової варіативності, в той час як високі ознаки (роздільну здат-
ність) мають і відносна сила стопи, абсолютна та відносна станова сила, 
результати у бігу на 30 м з ходу, вистрибування вгору з місця без змаху ру-
ками. Отримані співвідношення можна рекомендувати використовувати в 
процесі багаторічної підготовки стрибунів у висоту з розбігу для оцінки 
рівня їх фізичної підготовленості.



126

Таблиця 2
Показники антропомоторики підлітків 14 років та 

їх кореляційний зв’язок із спортивним результатом і стажем занять

№ 
з/п Показники Середнє 

значення ±σ

Коефіцієнт кореляції
із спортивним 
результатом

із стажем 
занять 

1 Окружність грудної кліт-
ки, см

83±6,5 0,82 0,64

2 Обхват стегна, поштовх. 
ноги см

50,5±3,0 0,88 0,80

3 Станова динамометрія, кг 117,5±21 0,75 0,71

4 Сила м’язів підошвенних зги-
начів стопи, кг

149±28 0,79 0,58

5 Стрибок вверх без змаху 
рук, см

46±8,0 0,77 0,56

6 Потрійний стрибок з місця, м 6,9±0,80 0,85 0,79

7 П’ятірний стрибок на по-
штовховій нозі, м

11,7±1,7 0,82 0,64

8 Біг на 30 м з ходу, с 3,9±0,3 0,80 0,72

9 Руховий потенціал стрибка, 
відн. од.

2,25±0,5 0,74 –

10

Відношення тривалості про-
несення поштовхової ноги 
у 3-х і 4-х кроках розбігу до 
тривалості її пронесення у 
двох останніх кроках розбігу

1,1±0,8 -0,67 –

Висновки. Таким чином, якщо юний спортсмен-стрибун у висоту, який 
відноситься до тієї чи іншої групи певного біотипу підлітків, і по вищеперера-
хованим характеристикам значно переважає середні значення відповідної ви-
бірки підлітків, то можна вважати, що він володіє потенційними можливостя-
ми для досягнення високих результатів в стрибках у висоту.

Отримані дані також мають значення для вирішення питання про мето-
ди комплектування однорідних груп і диференційованої оцінки фізичної під-
готовленості юних стрибунів.

Індивідуальні показники, отриманні при тестуванні, можна використати 
для порівняння рівня підготовленості окремих спортсменів і вибору педагогіч-
них дій при підготовці кожного спортсмена.

Врахування індивідуальних особливостей статевого дозрівання підліт-
ків та їх тілобудови в процесі навчально-тренувальних занять здійснюється 
наступним чином: установлюються основні показники, які мають найбіль-
ший кореляційний зв’язок із спортивним результатом у відповідній для дано-
го спортсмена типологічній групі, потім оцінюється відповідність рівня цих 
показників певної морфологічної групи. Тривалість направлених педагогічних 
дій визначається в залежності від успішного вирішення поставлених завдань 
по коректуванні елементів підготовленості конкретного спортсмена.

Список використаних джерел:
1. Бальсевич В. К. Методологические принципы исследований по проблеме отбора и 

спортивной ориентации / В. К. Бальсевич // Теория и практ. физ. культуры. – 1980. 
– №1. – С. 31-33.



127

2. Волков В. М. Тренеру о подростке / В. М. Волков. – М. : Физ. и спорт, 1973. – 65 с.
3. Волков В. М. Спортивный отбор / В. М. Волков, В. П. Филин. – М. : Физ. и спорт, 

1983. – 176 с.
4. Дьячков В. М. Совершенствование технического мастерства спортсменов / 

В. М. Дьячков. – М. : Физ. и спорт, 1972. – 231 с.
5. Озолин Н. Г. О качественных характеристиках компонентов спортивной подготов-

ленности / Н. Г. Озолин // Теория и практ. физ. культуры. – 1987. – №1. – С. 21-23.
6. Ровный А. С. Курс физиологии. Физиология спорта / А. С. Ровный. – Харьков : 

ХаГИФК, 1997. – 232 с.
7. Стрыжак А. П. Прыжок в высоту / А. П. Стрыжак. – М. : Физ. и спорт, 1987. – 80 с.

It is set experimental research, that estimation of features the body of structure 
and degrees of the sexual ripening of teenagers allows to get around individual train-
ings actions and more effectively to determine the motive gift of young sportsmen.

Key words: selection, tipologiya, tests, individualization, methods.
Отримано: 22.03.2012

УДК 796.433.1.015
Д. А. Ткачук, 

студент 4 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – В. А. Мазур, викладач

ОСОБЛИВОСТІ РЕАЛІЗАЦІЇ ТЕХНІЧНОЇ 
МАЙСТЕРНОСТІ ШТОВХАЛЬНИКІВ ЯДРА

У статті розглядається проблема реалізації технічної майстерності 
штовхальників ядра в умовах раціональної ритмової послідовності виконання 
технічних елементів.

Ключові слова: стартовий розгін, фінальне зусилля, прискорення, швид-
кість приладу, група м’язів спортсмена.

На сьогодні тенденція до зростання результатів в метаннях більше направ-
лена в сторону удосконалення основних якостей спортсмена. Проте, на наш по-
гляд, значні резерви підвищення досягнень можливі за рахунок раціональної 
ритмової послідовності виконання технічних елементів штовхання ядра.

Результати дослідження. З середини XIX століття, коли у Великобританії 
зародився і почав швидко розвиватися “атлетичний спорт”, веде своє начало 
штовхання ядра. Перший рекорд в цьому виді був зафіксований ще в 1866 році. 
Він був встановлений англійцем Фрезером –10,62. Відзначимо, що вже тоді 
ядро штовхали з круга діаметром 7 футів – 213,5 см, а його вага була рівна 16 
англійським фунтам – 7,257 кг. Техніка тих часів була надзвичайно примітив-
ною. Ядро штовхали з місця замахом, потім з кроку, погано використовуючи 
простір круга. Але незабаром з’явився стрибок. Спортсмен ставав на початку 
круга, стрибав на одній нозі вперед і після цього штовхав снаряд. Так штовха-
ли ядро олімпійські чемпіони Ральф Роуз і Патрік Мак-дональд [6].

Цікаво, що до Олімпіади 1912 року в метаннях виявлявся чемпіон в мета-
нні “кращою рукою” і сумі двох рук. Фіксувалися навіть світові рекорди. Таким 
чином віддавалася дань гармонійному розвитку атлетів. Вдосконалення в “боко-
вому стрибку” протягом багатьох літ йшло по шляху подовження розгону ядра і 
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збільшення швидкості рухів. Спортсмени все більше відхилялися у бік, проти-
лежний штовханню, більше згинали ноги і “скручували” тулуб. Мабуть, кращим 
виконавцем цього способу був американець Джеймс Фукс – 17,95 в 1950 році. 
Він з’єднав, здавалося б, неможливе – винятковий нахил до задньої частини кру-
га, високу швидкість стрибка і “вибухове” фінальне зусилля [5].

В 50-х роках був розроблений новий спосіб штовхання ядра – стоячи 
спиною у напрямі штовхання. Його автором став видатний американський 
спортсмен Перрі О`Брайен. Він нахилявся далеко назад і вниз, виводячи ядро 
за межі круга і значно подовжуючи тим самим шлях додатку сили до приладу. 
Але його заслуга не тільки в цьому.

Перрі О`Брайен по суті створив нову концепцію фінального зусилля в 
штовханні ядра, яка згодом отримала назву “хльоскання тулубом”. Саме у фі-
нальному зусиллі ноги через тулуб і руки передають основну швидкість ядру, і 
ніяка модернізація старту не дає такого значного приросту дальності, як ефек-
тивне використовування цього прийому. Десять разів він встановлював світо-
ві рекорди, першим пройшовши рубежі 18 і 19 метрів. Стиль О`Брайена дозво-
лив метальникам використовувати максимально доступні їм підсіди, нахили і 
“скручування”, які і стали основою сучасної техніки штовхання ядра.

На початку 70-х років видатним радянським тренером В.І. Алексєєвим, 
був успішно введений в практику новий оригінальний стиль штовхання ядра, 
названий “варіантом (способом) кругового маху”.

Його учень Олександр Баришніков цим способом першим в світі в 
1976 році досяг рубежу 22 метрів.

Спортсмен ставав в задній частині круга на дві ноги і обертався як в мета-
нні диска. Про ефективність цього способу говорить значно велика різниця ре-
зультатів в поштовхах з місця і подальшому повороті, ніж при прямолінійно-
му розгоні. Вона досягає 3 метрів проти приблизно 2 метрів при розгоні по кру-
гу, що говорить про яскраво виражений швидкісний компонент цього способу.

Силова підготовленість сучасних метальників надзвичайно висока. Саме 
по цьому показнику вони значно відрізняються від метальників минулого. 
Щоб розігнати важкий снаряд і випустити його з максимальною швидкістю, 
вони повинні володіти незвичайною силою. Рівень розвитку сили сучасних 
метальників іноді перевищує показники штангістів-важкоатлетів. У пресі рід-
ко з’являються дані про рівень розвитку сили найсильніших метальників сві-
ту. І річ не лише в тому, що ці дані ретельно ховаються. Використовувані впра-
ви надзвичайно різноманітні, виконуються під різними кутами, з різною тех-
нікою і кількістю повторень. Коли немає єдиного інформаційного поля, вини-
кають чутки. Говорили, наприклад, що швед Рікки Брух, (68,40 в метанні дис-
ка – світовий рекорд в 1972 р.), в жимі лежачи досяг 300 кг.

Більш достовірні дані про фізичну підготовленість радянських метальників. 
Сергій Гаврюшин (ядро – 22.09), мав в жимі лежачи – 250 кг, в присіданнях – 
260 кг х 3, стрибав в довжину з місця на 3,62 і потрійним – 10,00. Сергій Смирнов 
(ядро – 22.24): жим лежачи – 240 кг, присідання – 310 кг, ривок – 140 кг, кидок ядра 
назад – 23 м, стрибок в довжину з місця – 3,50 і потрійний з місця – 10,20.

Вражає і атлетична підготовка жінок. Рекордсменка світу в штовханні 
ядра Наталія Лісовськая: жим лежачи – 140 кг х 5, присідання – 180 кг х 3, 
стрибок в довжину з місця – 2,93, метання ядра назад – 23,5 м.

Разом з тим, збільшення сили неминуче приводить до зростання м’язової 
маси і маси тіла спортсменів. Аналіз динаміки ваго-ростових показників най-
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сильніших метальників світу говорить про їх постійне збільшення за останні 
роки. Проте, на наш погляд, подальше збільшення цих показників може при-
вести до негативного впливу на взаємозв’язок швидкості в штовханні ядра з 
технічною майстерністю.

Мета дослідження – на основі літературних джерел визначити причини 
втрати швидкості снаряда при виконанні вправ у штовханні ядра.

Рух приладу в процесі метання можна розділити на стартовий розгін 
(скорочено старт) і фінальний розгін (фінал), між якими лежить перехідна фаза 
підготовки до фінального зусилля. Швидкість приладу повідомляється тільки 
в старті і фіналі.

Швидкість приладу в старті Vс в штовханні ядра Vся = 2 – 2,8 м/сек. Ця 
швидкість складає по відношенню до швидкостей вильоту наступний відсоток: 
Vся = 15 – 20%. Решта швидкості повідомляється приладу у фінальному розго-
ні. Таким чином, в штовханні ядра, основна величина швидкості повідомляєть-
ся приладу у фінальному розгоні. Роль стартового розгону в “обертальних мета-
ннях” значно вище, ніж в “поступальних” (штовхання ядра і метання списа) [8].

В обертальних метаннях відбувається плавний перехід, від стартової тра-
єкторії приладу до фінальної, унаслідок чого швидкості в стартовому і фіналь-
ному розгонах практично співпадають по напряму. В поступальних метаннях 
швидкість в старті Vс завжди не співпадає з напрямом швидкості у фіналі Vф. 
Наведемо приклад. Ядро виштовхується із швидкістю Vо = 13 м/сек під кутом 
до горизонту Qо = 39°. Швидкість старту Vс = 2,6 м/сек. Знаючи швидкості Vо 
і Vс, знаходимо по кресленню швидкість, повідомляється ядро у фінальному 
розгоні: Vф – 11,15 м/сек, і становить Vсо = 1,95 м/сек і Vфо – 11,05 м/сек [8].

Отже, швидкість старту не тільки не вся йде на збільшення швидкості 
ядра, але і приводить до невеликих втрат швидкості у фіналі. Цих втрат, що 
виникають через неспівпадання стартового і фінального розгону в оберталь-
них метаннях, можна практично уникнути, тоді як в поступальних метаннях 
вони неминучі. Так перша, хоча і незначна, причина втрати швидкості у фіналі 
через швидкість старту. Проте старт спричиняє і більш істотні втрати швидко-
сті. Так, у вищенаведеному прикладі швидкість ядра Vо = 13 м/сек забезпечить 
дальність поштовху приблизно на 19,2 м. В той же час фінальна швидкість Vф 
= 11,15 м/сек дозволить ядру пролетіти тільки 14,65 м. Проте добре відомо, що, 
штовхаючи так мало з місця, не можна досягти з розгону 19 м. Для цього по-
трібно штовхати з місця метрів на 17, що відповідає швидкості 12 м/сек. І якби 
до цієї швидкості спортсмен додав швидкість розгону Vсо = 1,95 м/сек, те ядро 
впало б на 22-метрову межу [8].

Таким чином, окрім вказаної вище причини втрати швидкості у фіналі, 
швидкістю старту, є і інші.

Друга причина – це використання для прискорення ядра одних і тих же 
м’язів як в старті, так і на початку фіналу. Наприклад, в старті і на початку фі-
нального розгону спортсмен прискорює ядро головним чином силою м’язів 
правої ноги. Проте на початку фінального розгону ядро рухається з швидкіс-
тю, яку його повідомила сила тієї ж ноги в старті. І якщо нога і тулуб на по-
чатку фінального зусилля здатна на розгинання лише з тією ж швидкістю, що 
і на старті, то цей початковий етап фіналу пройде без збільшення швидкості.

Образно кажучи, спортсмен на початку фіналу не встигає догнати при-
лад, який він розігнав в старті, супроводжуючи його без додатку сили, тобто 
вхолосту. А якщо при цьому приладу повідомляється надмірно велика швид-
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кість, то це настільки знижує можливість збільшувати швидкість приладу у 
фіналі, що загальний результат штовхання виявляється або рівним результату 
штовхання без розгону, або навіть менше його.

Відбувається це тому, що швидкість приладу виявляється більше швид-
кості початкового скорочення великих груп м’язів тулуба і ніг. Тому збільшу-
вати швидкість приладу в старті слід з великою обережністю, тим більше, що 
саме по собі це збільшення не представляє особливих труднощів.

Третя причина втрати швидкості полягає в скороченні шляху дії сили 
метальника на прилад у фінальному розгоні. Штовхаючи з місця, спортсмен 
може нагинатися і відводити прилад настільки далеко, наскільки дозволяє його 
гнучкість, і оскільки початкова швидкість приладу при цьому рівна нулю, то 
великі групи м’язів спортсмена встигають впливати на нього своєю силою. 
Після стартового розгону прилад вже має початкову швидкість. Через надмір-
но сильне згинання в суглобах і надмірно великий обгін приладу, швидкість 
скорочення великих груп м’язів може визначитися менше швидкості приладу, 
який частину шляху проходитиме вхолосту, без дії сили спортсмена.

Це значить, що чим більшу швидкість розвиває метальник в старті, тим 
менш зігнуте положення він повинен займати після старту, оскільки це сприяти-
ме прискоренню скорочення великих груп м’язів і збільшенню сили дії на прилад. 
При цьому потрібно стежити, щоб більш високе початкове положення метальника 
якомога менше скорочувало шлях додатку сили до приладу. Проте, оскільки таке 
скорочення шляху неминуче, то воно повинне компенсуватися збільшенням сили 
дії на снаряд у фінальному розгоні. При надмірно великій швидкості старту ме-
тальник вимушений займати надмірно високе початкове положення на початку фі-
нального розгону. Це може настільки зменшити шлях впливу сили до приладу, що 
його не можна буде компенсувати відповідним збільшенням сили.

Отже, початкове положення перед початком фіналу не є копія початково-
го положення перед початком метання з місця (без стартового розгону).

Четверта і основна причина втрати швидкості полягає в зменшенні часу 
дії сили на прилад у фінальному розгоні унаслідок того, що прилад вже руха-
ється із швидкістю стартового розгону. Наприклад, штовхаючи з місця, спортс-
мен діє на ядро 0,3 сек, але після скоку, через те що ядро вже рухається, він 
встигає прикласти до нього свою силу тільки протягом 0,25 сек. Дещо спро-
щуючи, можна сказати, що частину шляху у фінальному розгоні прилад прохо-
дить із швидкістю старту без додатку сили, а частину шляху під впливом сили 
метальника, тоді як при поштовхах з місця весь шлях фінального розгону при-
лад проходить під дією сили спортсмена.

Таким чином, в поступальних метаннях основна задача старту полягає в 
забезпеченні збільшення сили дії на прилад у фінальному розгоні шляхом по-
переднього розтягування м’язів для їх балістичної роботи.

Отже в штовханні ядра втрати швидкості у фінальному розгоні за наяв-
ності стартового розгону, неминучі. Їх величина коливатиметься в залежнос-
ті від індивідуальних особливостей метальника. Є значний діапазон коливання 
втрат швидкості у фінальному розгоні, а значить, і певні зменшення цих втрат. 
Проте реалізація цих резервів вимагає вдосконалення техніки штовхання ядра 
і поліпшення методики тренування.

Тут і виникає проблема “стикування” стартового і фінального розгону. 
Слід ретельно вивчати перехідні процеси, що виникають на їх межі, де холос-
тий хід приладу в більшості випадків, надмірно, великий.
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Висновки. Оскільки втрати швидкості виникають в основному через 
зменшення часу дії на прилад, то при силі метальника на даному етапі його 
тренованості, вдосконалення техніки метань повинне йти двома шляхами:
1) збільшення швидкості наймогутніших груп м’язів для зменшення холосто-

го ходу приладу на початку фінального розгону;
2) збільшення сили дії на снаряд у фіналі за рахунок швидкості старту.

Проблема подальшого удосконалення фізичних якостей метальника в по-
єднанні з ростом рівня технічної майстерності є важливим критерієм досяг-
нення високих спортивних результатів.
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В статті розглядається роль фізичного культури у виховання особистості 
та формування у школярів усвідомлення потреби у фізичному самовдосконаленні.
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Актуальність. Однією з першорядних проблем нашого буття є проблема 
здо ров’я нації, особистості. Здоров’я як найважливіша властивість живого організ-
му стосовно людини є мірою духовної культури, показником якості життя і в той 
же час результатом етичних укладень соціальної політики. Здоров’я як соціально-
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біологічна основа життя всієї нації є результат політики держави, що створює у сво-
їх громадян духовну потребу відноситися до свого здоров’я як до цінності, а до його 
збереження – як до необхідної основи реалізації свого призначення до продовження 
здорового роду, як до задачі енергетичного забезпечення творчої праці, гарантії до-
сконалого генофонду, основі розвитку творчості і духовності [1; 3].

Виняткову роль у її розв’язанні відіграє фізичне вихо вання, яке водночас 
є важливим засобом формування особистості. Фізичне виховання школярів є 
невід’ємною частиною загального процесу виховання і базується на пріоритеті 
оздоровчої спрямованості. Мета фізичного виховання школярів – усвідомлення 
потреби в фізичному вдосконаленні, розвитку інтересу і звички до самостійних 
занять фізичною культурою і спортом, набуття знань, умінь і навичок здорово-
го способу життя. Тобто привити у школярів усвідомлення потреби у фізичному 
самовдосконаленні не тільки під час навчання, але і в подальшому житті [2; 5].

Мета: дослідження шляхів формування у школярів усвідомлення потре-
би у фізичному самовдосконаленні.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення педагогічної, методичної і 
наукової літератури, систематизація практичного досвіду та методичних реко-
мендацій з фізичного виховання школярів.

Результати досліджень. Під фізичним самовдосконаленням розумієть-
ся сукупність прийомів і видів життєдіяльності, що визначають і регулюючих 
позицію людини відносно свого фізичного розвитку, фізичної підготовленості і 
стану здоров’я. Для педагогічної практики важливо визначити шляхи підвищен-
ня активності школярів в заняттях фізичною культурою, встановити рівні потре-
би у фізичному самовдосконаленні, намітити шлях її подальшого формування.

Прагнення до фізичного самовдосконалення може мати різний ступінь 
активності – від пасивної до розвиненої, а спрямованість – від егоїстичної до 
соціально значущої.

Потреба у фізичному самовдосконаленні не з’являється сама по собі, а 
виховується в навчальному процесі, в сім’ї і т.д. Умовно виділяють наступні 
рівні потреби:
1. Пасивний – потреба у фізичному самовдосконаленні виражена слабо або 

відсутня.
2. Ситуативний – характеризується нестійкою зацікавленістю у фізкультурно-

спортивній діяльності.
3. Активно-діяльний – відрізняється достатньо високою активністю особис-

тості до занять фізичною культурою і спортом.
Потреба в фізичному самовдосконаленні не виникає сама по собі, її по-

трібно виховувати, прищеплювати, моделювати упродовж всього навчально-
виховного процесу у вузі. В фізичному вихованні школярів основна увага 
традиційно зосереджується на розвитку рухових здіб ностей та спортивно-
технічній підготовленості (оволодіння технікою різних видів спорту). Вихо ва-
ння ж потреби в фізичному самовдо сконаленні, самозабезпеченні особистос-
ті шляхом занять фізичною культурою і спортом в практиці вчителів фізичної 
культури здебіль шого проводиться епізодично. В навчальному процесі не бе-
реться до уваги, що розвиток фізичних здібностей та оволодіння технікою ви-
конання вправ з одного боку і формування потреби у фізичному самовдоско-
наленні з іншого – два різних педагогічних завдання, які вирішуються засоба-
ми певного напрямку. Формування потреби в фізичному самовдосконаленні є 
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дов готривалим навчально-виховним, педагогічним процесом, у якому прояв-
ляються різноманітні позитивні і негативні мотиви, фактори, як зовнішні, так 
і внутрішні. Серед зовнішніх – особистість вчителя, зміст навчання і методика 
викладання, стан спортивних споруд та якість і наявність спортивного інвента-
рю. Серед внутрішніх – моти ви, інтереси, ціннісні орієнтири, рівень розвитку 
особистіcних якос тей, самооцінка стану здоров’я і фізичної підготовленості.

Результати аналізу практики та численних наукових досліджень свідчать, 
що процес формування у школярів потреби у фізичному само вдосконаленні 
складається з ряду взаємопов’язаних напрямків:
 виховання позитивного ставлення до занять фізичною культурою і спортом;
 оволодіння знаннями і усвідомлення на їх основі переконань у необхіднос-

ті систематичних занять фізичними вправами;
 формування відповідних умінь і навичок;
 залучення школярів до щоденних занять фізичною культурою.

Потенційні можливості формування позитивної позиції до фі зичного са-
мовдосконалення закладені в самому процесі навчання, джерелом яких є ви-
кладач. Рівень знань, підготов леності до розв’язання освітніх, оздоровчих і ви-
ховних завдань, іні ціативність, особистий приклад викладача формує в школя-
рів інтерес до занять.

Викладач повинен визначити обсяг знань і систематизувати їх, що передбачає 
три рівні засвоєння знань: на першому – оволодіння знаннями, на другому – оволо-
діння вміннями та навичками, на третьому – їх особисте самостійне застосування.

Знання для формування у школярів переконання у необхідності само-
стійних занять фізичними вправами можна узагальнити за такими розділами:
 покращення функціональних можливостей організму;
 профілактика захворювань;
 зниження втоми за рахунок активного відпочинку;
 використання занять фізичною культурою і спортом в боротьбі з шкідли-

вими звичками;
 використання фізичної культури і спорту як невід’ємного компоненту здо-

рового способу життя;
 розвиток рухових здібностей, підвищення працездатності;
 загальні відомості про види спорту, поняття і терміни;
 техніка виконання фізичних вправ і методика їх самовдосконалення;
 засоби і методи самоконтролю (за станом здоров’я, розвитку рухових зді-

бностей).
При формуванні уміння самостійно займатися фізичними вправами ви-

кладач повинен дотримуватися певних правил:
 пропонувати вправи для самостійного виконання лише після того, як вони 

засвоєні;
 навчити при самостійному виконанні вправ, з метою удоскона лення або 

розвитку фізичних якостей, контролювати власні дії та оцінювати правиль-
ність їх виконання;

 застосовувати диференційований підхід у навчанні учнів само стійним заняттям;
 навчити прийомів самоконтролю за станом здоров’ям, фізич ного розвитку і 

функціональної готовності організму в процесі занять фізичними вправами.
Висновки. Для формування у школярів позитивної позиції до фізичного 

самовдосконалення потрібно систематизувати обсяг необхідних знань, вмінь і 
навичок для оволодіння ними в певній послідовності:
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 формування знань у потребі фізичного самовдосконалення;
 оволодіння знаннями, вміннями та навичками різних рухових дій;
 оволодіння методикою розвитку фізичних якостей;
 оволодіння прийомами самоконтролю за станом здоров’я, фізичного роз-

витку, тренувального навантаження;
 самостійні заняття фізичними вправами;
 участь у різноманітних фізкультурно-спортивних заходах.

Список використаних джерел:
1. Батурин К. А. Контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной физичекой 

культурой : метод. пособие / К. А. Батурин, Л. И. Литвинова. – Мн. : АФВиС, 1992.
2. Глухов В. И. Физическая культура и формирование здорового способа жизни / 

В. И. Глухов. – К. : Здоровье, 1989.
3. Ильинич В. И. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов ву-

зов / В. И. Ильинич. – М. : Высш. шк., 1978.
4. Разумов А. Здоровье здорового человека / А. Разумов, В. Пономаренко, В. Пискунов. 

– М. : Медицина, 1996.
5. Фурманов А. Г. Оздоровительная физическая культура: учеб. для студентов вузов / 

А. Г. Фурманов, М. Б. Юспа. – Мн. : Тесей, 2003. – 528 с.

In the article is considered the role of physical cultures in education of personal-
ity and forming at the students of awareness of necessity in physical self-perfection.

Key words: health, physical self-perfection.
Отримано: 30.03.2012

УДК 796.323.2.077.5
Д. В. Валігурський, 

магістрант факультету фізичної культури

Науковий керівник – А. В. Заікін, 
кандидат педагогічних наук, доцент

ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ ЮНИХ ГАНДБОЛІСТІВ

В статті розглядається аспекти технічної та тактичної підготовки юних 
гандболістів та рівень фізичної підготовленості, що впливає на відповідні аспекти.
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Постановка проблеми. Актуальність раціональної підготовки команд 
у гандболі можлива на основі цілеспрямованого і науково обґрунтованого 
управління. Проблему управління ростом спортивних досягнень розглядають, 
як одну із центральних проблем сучасної науки про спорт.

Судити про значення фізичної та технічної підготовленості гандболістів, 
можна враховуючи кількісні показники їх рухової діяльності у грі з подаль-
шим аналізом, який дозволить визначити основні напрямки розвитку кожної 
із сторін підготовленості спортсмена і цим впливати на підбір засобів і мето-
дів тренування. Контроль фізичної і технічної підготовки передбачає всебіч-
ну об’єктивну оцінку підготовленості гандболістів, дає змогу судити про його 
стан у конкретний час, виявити головні фактори, за рахунок яких досягається 
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даний стан, намітити основні шляхи у подальшій підготовці, порівняти рівень 
підготовленості окремих гандболістів.

У зв’язку з цим облік та контроль рівня розвитку фізичних якостей 
та технічної підготовленості набувають важливого значення у навчально-
тренувальній та виховній роботі, являються необхідною умовою досягнення 
високих результатів у спортивній діяльності.

Заняття гандболом викликають позитивні анатомо-фізіологічні зміни 
в організмі, здійснюють оздоровчий вплив, сприяють всебічному фізичному 
розвитку морально-вольових якостей, що забезпечують покращення результа-
тів в обраному виді спорту. Цього можна досягнути лише в тому випадку, коли 
буде здійснюватися постійний контроль за відповідністю обсягу і інтенсивнос-
ті тренувальних навантажень відповідно до вікових особливостей.

Система обліку та контролю за навчально-тренувальним процесом до-
зволяють об’єктивно оцінити підготовленість юних гандболістів, що дає мож-
ливість регулювати навантаження та визначати режими тренування для кожно-
го спортсмена у найближчий час, оперативно вносячи корективи у підготовку 
гандболіста та прогнозування спортивних результатів.

Управління в процесі підготовки передбачає зі сторони тренера низку по-
слідовних дій:
1) отримання вихідної інформації про стан підготовленості спортсмена;
2) ознайомлення з модельними характеристиками;
3) побудова тренування, що забезпечує досягнення модельних характеристик 

запланованих показників;
4) оцінка ефективності обраної спрямованості процесу;
5) аналіз результатів, підведення підсумків і визначення наступної цілеспря-

мованої установки.
Управління спортивним тренуванням своєчасної та якісної інформації, 

передбачає постійне внесення корективів у виконання планів. Ефективність 
управління знаходиться в прямій залежності від систематичності надходжен-
ня, своєчасної та якісної інформації, яку отримують за допомогою вимірю-
вань, спостережень та оцінок.

Основними джерелами інформації служать матеріали педагогічних тестів, 
лікарських та наукових спостережень, обліку та самоконтролю гандболіста.

Мета дослідження – визначити оптимальні (ефективні) види педагогіч-
ного контролю за рівнем фізичної підготовленості та технічної майстернос-
ті юних гандболістів ДЮСШ, обґрунтування особливостей використання тех-
нічних засобів у тренувальному процесі.

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. В останній час актуальність проблеми визна-
чення рівня фізичної та технічної підготовки й засобів управління нею осо-
бливо актуальна у зв’язку з підвищенням рухової та ігрової активності гандбо-
лістів у грі й під час тренувань. Однак сучасний розвиток гандболу потребує 
більш диференційованого підходу до розв’язання цієї проблеми.

На початковому етапі нами було проведено педагогічне тестування та спо-
стереження для визначення рівня фізичної підготовки і кількісних показників 
виконання технічних прийомів в змагальній діяльності гандболістів 10-11 років.
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Педагогічне дослідження що проводилось протягом (2009-2010 н.р.) пе-
редбачало проведення тестування 32 юних (16+16) гандболістів, (10-11 років) 
за 7 тестовими завданнями. При визначенні контрольних нормативів за вида-
ми підготовки юних спортсменів, на різних етапах річного тренувального ма-
кроциклу використовувалася методика тестувань розроблених республікан-
ським науково-методичним кабінетом Державного комітету України та ФГУ 
(федерацією гандболу України) що рекомендовані у навчальних програмах для 
ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ.

Проведене нами дослідження рівня фізичних здібностей гандболістів ві-
ком 10-11 років на початку зарахування у навчально-тренувальну групу 2-го 
року навчання, дозволило виявити певні рівні їх фізичного розвитку.

На початку проведення дослідження нами було протестовано учнів, які 
показали найкращі результати за 6-ма показниками. Так зокрема, у бігу на 
30 метрів, середні показники у двох групах майже однакові і рівняються 5,9 с у 
1 групі, і 5,3 у 2 групі. У стрибку в довжину з місця у 1 групі середній резуль-
тат був 142,7 см, а в 2 – 166,1 см, що перевищує на 10 см.

Серед показників у потрійному стрибку кращі результати виявилися у 
2 групі – 466,3 см, а в 1 групі відповідно – 443,9 см, що більше на 25 см. При 
виконанні ведення м’яча на 30 м результати у двох групах суттєвих відміннос-
тей не виявилося – 1 група – 6,9, 2 група – 6,1. У метанні тенісного м’яча ре-
зультати у 1 груп відповідно – 28,8 м, а в 2 групі – 33,7 м. У метанні гандболь-
ного м’яча результати у 1 групі становлять – 17,2 м у 2 – 21,1 м. Тест для во-
ротарів у 1 групі (2 учні) показали результат 18,8 с, а 2 – 18,5 с, різниця 0,3 с.

Порівняльний аналіз основних характеристик варіаційного ряду осно-
вних показників фізичних здібностей гандболістів двох груп на початку екс-
перименту показав, що за трьома тестовими завданнями з 7 відмічається одно-
рідність вимірюваних величин.

Таким чином, результати досліджень показали, що учні виконують ви-
моги програми для зарахування у навчально-тренувальні групи з усіх тесто-
вих завдань. Отримані результати свідчать, що вибраним спортсменам мож-
на пропонувати варіант тренування з урахуванням їхнього індивідуального фі-
зичного розвитку.

У процесі проведеного дослідження ми отримали результати, що свідчать 
про позитивну динаміку приросту результатів рухових здібностей. Швидкісні зді-
бності та силові здібності оцінювалися за 5-ма тестами. У бігу на 30 метрів резуль-
тат збільшився у 2 групі на 0,1 с, що склало 9,2%, а у першій залишився без змін.

В тесті стрибок у довжину з місця результат у групах покращився: в 1 
групі без змін, а в 2 – на 4,7 см, що становить 9,4%. У потрійному стрибку ре-
зультат покращився у 1 групі без змін, а у 2 на 4,8 см, що становить 8,9%.

Результати метання тенісного м’яча без змін у 1 групі, та на 1,7 м у 2 гру-
пі, що склало 8,6%. Результати метання гандбольного м’яча покращилися на 
2,7 м у 2 групі, що склало 11,5%, та у 1 групі без змін.

Результати тесту на ведення м’яча (техніка) покращилися у учнів 2 групі 
на 0,2 с, а у 1 групі без змін.

Наведені результати контрольних тестувань говорять про позитивну ди-
наміку приросту результатів фізичної підготовленості та технічної майстер-
ності учнів 10-11 років, навчально-тренувальних груп 2-го року навчання.

Тренажерне устаткування дозволяє ефективно розвивати різноманітні 
рухові якості і здібності, сполучати удосконалювання технічних умінь, нави-
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чок і фізичних якостей у процесі спортивного тренування, створювати необ-
хідні умови для точного контролю і керування найважливішими параметрами 
тренувального навантаження.

Дослідження показують, що розкид сили в різних фазах рухів дуже вели-
кий і може коливатися від 10 до 100 %. Це переконливо підтверджують незапе-
речні переваги тренажерів з опорами, що змінюються, у порівнянні з всіма ін-
шими розвитками способами сили, особливо штангою, гантелями, звичайни-
ми тренажерами блокового типу.

Висновки. Педагогічний контроль – це система здобуття інформації про 
стан спортсмена, хід навчально-тренувального та виховного процесу, виконан-
ня планів підготовки кожного спортсмена зокрема і команди в цілому.

Педагогічний контроль, облік і інформація є завершальною функцією 
управління. Вони сприяють збиранню окремих ланок усієї керованої системи 
підготовки юних спортсменів в єдине ціле і є тією ланкою, яка приводить її в 
цілеспрямований рух.

Досить перспективними у використанні є тренажери нового поколін-
ня. Тренажери НП дозволили розробити складні-координаційні силові впра-
ви, кожна з яких складається з трьох компонентів силового, координаційного і 
стретчингу (розтяжки), що забезпечує використання комплексного впливу на 
м’язи, зв’язки і суглоби опорно-рухового апарата спортсмена, що створюють 
якісні впливи на організм.

Підвищення ефективності процесу підготовки юних спортсменів у су-
часних умовах обумовлено тим, що засоби і методи комплексного контролю 
які використовує тренер, як засіб управління, дозволяє здійснювати зворотні 
зв’язки між тренером і спортсменом, і на основі цього підвищувати фізичну і 
технічну підготовленість гандболістів.
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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 
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 
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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 проведенні 
змагань, свят.

• Міжособистісні відносини школяра з оточуючими – бути дисциплінованим, 
не сваритися з однокласниками або суперниками по іграх, бути поступливим.

• Відсутність шкідливих звичок – з урахуванням особливостей дітей молод-
шого шкільного віку ми звертаємо увагу на такі шкідливі звички, як пе-
реїдання, тривалий перегляд телевізора, комп’ютерні ігри, коли діти гри-
зуть нігті 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 саморегуля-
ції, уміти відволікатися від неприємностей, переживань.

• Здоровий стиль життя – займатися спортом, фізичними вправами, гуляти, 
обмежувати перегляд телевізора і занять на комп’ютері, їсти здорову їжу, 
загартовуватися, не вживати лайливих слів, мати гарний настрій, усміхати-
ся, добре одягатися [5].
Духовне здоров’я

1. Уявлення про основні етичні і естетичні категорії – робити добро оточуючим.
2. 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.

3. Уявлення про чесноти – милосердя, співчуття, безкорисливість.
4. 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 су-
купність знань, практичних умінь, навичок, ціннісно-смислових орієнтації і 
поведінки, відповідної їх віку і рівню розвитку, що виявляються в специфіч-
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них видах активності і життєдіяльності, спрямованої на збереження і зміцнен-
ня свого 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 здорово-
го 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 2011 року. В ньому взяли 
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 
проводилася за 4-ри бальною шкалою. Використання шкали з 3 відповідями, 
яким надавалися бали від 4 до 0 широко розповсюджений метод в соціальних 
дослідженнях.

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 спостерігався у 
31% випробовуваних, і лише 12% школярів дотримуються основ здорового спосо-
бу життя в процесі свого розвитку. При цьому, не дивлячись на те, що 42% опитаних 
школярів регулярно займаються спортом і відвідують спортивні 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 ре-
зультаті анкетування підтверджуються показниками 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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Актуальність дослідження. Вплив зовнішніх факторів в багато чому визна-
чає функціональні резерви організму людини і його здатність адаптуватися до різ-
них несприятливих впливів середовища. В умовах високих фізичних навантажень 
виникає необхідність постійних адаптивних змін функціонування органів і тка-
нин, причому в період переходу від термінових до довготривалих вирішальне зна-
чення має підвищення ефективності каскада транспорту кисню [5, с.18].

Кардіореспіраторна система є універсальним індикатором функціональ-
них резервів і компенсаторно-пристосувальних реакцій, центральною ланкою 
в кисне транспортній системі, що забезпечує енергетичні потреби організму.

В якості основного критерію енергозабезпечення організму використову-
ється показник аеробної потужності – максимальне споживання кисню (МСК), 
який, на думку спеціалістів [1, с.29; 4, с.11-12], є інтегральною величиною, яка 
характеризує рівень соматичного здоров’я індивіда. Висока працездатність 
спортсмена у молодому віці, яка виражається в першу чергу в рівні споживання 
кисню, вважається передумовою для його зниження в старості [2, с.14; 3, с.9-10].

У зв’язку з цим деякі автори бачать шлях до збільшення тривалості жит-
тя в підтриманні споживання кисню індивідуумом на мінімально можливому 
рівні. Відповідно розрахункам деяких авторів [6, с.12] при підтриманні протя-
гом життя мінімальних значень споживання кисню в 100, 200 і 300% від ба-
зального рівня людини в 70 років відповідні оцінки проксимативної межі жит-
тя складають 217, 169 і 138 років.
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Суперечливість оцінок впливу енергозабезпечення на темпи старіння і 
тривалість життя робить актуальним вивчення віддалених наслідків занять фі-
зичною культурою і спортом, в тому числі вивчення вікової динаміки МСК, що 
і явилось метою даної роботи.

Матеріали і методи дослідження. Вивчали вікову динаміку МСК у 72 
практично здорових чоловіків у віці 40-69 років з різними звичними режимами 
повсякденної рухової активності (ПРА), які мають різний руховий досвід – від 
спортсменів до осіб, які ніколи не займались фізичною культурою.

Обстежуваних поділили на 4 групи, кожну із яких ранжирували за ві-
ком з 10-літнім інтервалом: 1-а група включала колишніх спортсменів у видах 
спорту, пов’язаних з активною фізичною діяльністю, що потребує прояву ви-
тривалості, які продовжують активну рухову діяльність (високий рівень ПРА); 
2-а – колишніх спортсменів високого класу, які припинили активну рухову ді-
яльність (низький рівень ПРА); 3-я – осіб, які постійно займаються чисто оздо-
ровчими формами фізичних вправ (високий рівень ПРА); 4-а – осіб, які ніколи 
регулярно не займалися фізкультурою (низький рівень ПРА).

Рівень енергозабезпечення у обстежуваних оцінювали за показником 
МСК при виконанні ступінчатого зростання фізичного навантаження на ве-
лоергометрі. На основі даних про досліджуваного (маса тіла, зріст, вік, стан 
здоров’я) вибирали пороги субмаксимальної частоти серцевих скорочень 
(ЧСС), потужність роботи на кожній ступені навантаження.

Навантаження тривало до досягнення субмаксимальної ЧСС або поя-
ви загальноприйнятих протипоказань. Критерієм досягнення досліджуваним 
кисневої «стелі» було наявність плато на графіку залежності величини спожи-
вання кисню від потужності фізичного навантаження. МСК розраховували за 
методикою P. Astrand і K. Rodahl [7, с.18-20].

Достовірність результатів оцінювали з використанням t-критерія Стюдента.
Результати дослідження та їх обговорення. У віковій категорії 40-49 років 

виявили достовірну перевагу можливостей аеробного енергозабезпечення орга-
нізму в групі колишніх спортсменів, які продовжують активну діяльність, порів-
няно з їхніми колегами, що ведуть малорухливий спосіб життя. При цьому показ-
ник МСК в 1-й групі складав 48,7±3,8 мл/кг/хв, в 2-й – 45,3±3,9 мл/кг/хв (p < 0,05).

Значення МСК в 1-й групі цієї вікової категорії оцінювались як «висо-
кі», у 2-ій і 3-ій групах – як «вище середніх» і в 4-й – як «середні», причому 
в останній групі значення МСК були достовірно нижчі, ніж у всіх інших гру-
пах (див. таблицю).

У віковому діапазоні 50-59 років всі тенденції між групових відміннос-
тей можливості споживання кисню зберігались, при цьому вперше значення 
показника МСК в 3-й групі (неспортсменів з високим рівнем ПРА) були вищі 
(42,3±1,9 мл/кг/хв), ніж у групі колишніх спортсменів з низьким рівнем ПРА 
(41,9±3,2 мл/кг/хв). Разом з тим найбільше його зниження зафіксували в гру-
пах колишніх спортсменів з низьким рівнем ПРА (2-а група) і осіб, що ніколи 
регулярно не займалися фізкультурою (4-а група): відповідно на 8,1 і 7,6%, а 
найменше – в групах осіб, що постійно займаються оздоровчими формами фі-
зичних вправ (3-я група) і колишніх спортсменів з високим рівнем ПРА (1-а 
група): відповідно на 4,3 і 5,2 %. Значення МСК в цій віковій категорії по гру-
пах оцінювались також як і у віковому діапазоні 40-49 років.

Високі можливості аеробного енергозабезпечення, які достовірно перева-
жали показники інших груп, зберігались в групі колишніх спортсменів, що про-
довжували активну рухову діяльність, аж до віку 60-69 років (44,1±3,9 мл/кг/хв). 
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При цьому показник МСК в 3-й групі (неспортсмени з високим рівнем ПРА) склав 
40,4±3,05 мл/кг/хв, що також достовірно вище, ніж у 4-ій групі з низьким рівнем 
ПРА (33,3±3,35 мл/кг/хв; p5<0,05).

Найменше вікове зниження можливостей аеробного енергозабезпечення 
спостерігалось у колишніх спортсменів, які продовжують активну рухову ді-
яльність (1-а група). У всіх досліджуваних вікових періодах показник МСК в 
цій групі значно перевищував норму (29-36 мл/кг/хв) і знаходився в межах, що 
гарантують «безпечний рівень здоров’я» [1, с.30].

Отримані результати дослідження вікової динаміки МСК у осіб з різни-
ми режимами рухової активності не узгоджуються із твердженням ряду авто-
рів [2, с.15; 3, с.9-10; 6, с.66-74], згідно якому високий рівень фізичної працез-
датності в молодому віці, характерний для спортсменів високого класу, є пере-
думовою розвитку низької працездатності в старості. В той же час вони не су-
перечать концепції E. Masoro [8, с.541-542] про необхідність підтримання мі-
німального рівня споживання кисню для життєзабезпечення.

Підвищений рівень аеробних можливостей колишніх спортсменів може 
говорити про те, що добре розвинуті в результаті занять спортом компен са тор-
но-пристосувальні механізми здатні нівелювати прогресивні в процесі старін-
ня клітинні зміни і завдяки цьому зберігати функціональну активність систем 
організму на повинному рівні аж до 70-літнього віку.

Висновки

1. Вікове зниження МСК залежить від режиму ПРА. Найменше зниження мож-
ливостей аеробного енергозабезпечення спостерігається в осіб з високим її 
рівнем: в колишніх спортсменів, які продовжують активну рухову активність, 
і в осіб, які займаються регулярно оздоровчими формами фізичних вправ.

2. Високий рівень фізичної працездатності в молодому віці характерний для 
спортсменів високого класу, є передумовою розвитку низької працездат-
ності в старості тільки у випадку зниження ПРА в наступні роки життя.

3. Підвищений рівень аеробних можливостей колишніх спортсменів, досяг-
нутий завдяки природженим і набутим властивостям, дозволяє їм зберіга-
ти функціональну активність систем організму на потрібному рівні аж до 
70-літнього віку.

4. Найоптимальніші темпи зниження можливостей аеробного енергозабезпечен-
ня, особливо у віковому діапазоні 60-69 років, спостерігаються в осіб, які про-
тягом життя регулярно займаються оздоровчими формами фізичної культури.
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У статті проаналізована та оцінена організація та методика обстежень 
у спортсменів. Визначені особливості комплексного медичного обстеження, як 
фактора попередження різних захворювань та оцінки адекватності тренувань.
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Постановка проблеми. Для найбільш ефективного оздоровчого викорис-
тання засобів фізичної культури й спорту необхідне спеціальне обстеження орга-
нізму тих, хто починає займатися, і тих, хто вже займається фізичними вправами. 
Лише на основі поліпшення здоров’я можна без шкоди для здоров’я витримати 
зростаючі під час напружених тренувань та змагань фізичні навантаження [1; 2].

Метою статті є оцінка особливостей організації та методики обстежень 
у спортсменів.

Обговорення результатів дослідження. Досить важливо знати про зміни 
морфо-функціонального стану організму фізкультурників і спортсменів у про-
цесі тренування. Ці зміни виявляє комплексне обстеження, що складається з та-
ких розділів: анамнез (загальний та спортивний), загальний лікарський огляд 
і фізичне обстеження, дослідження й оцінка фізичного розвитку (соматоскопія 
та антропометрія), аналіз крові та сечі, функціональні дослідження. Крім цих 
обов’язкових розділів обстеження в разі необхідності (наприклад, за наявнос-
ті симптому, що вказує на можливу неповноцінність якоїсь із систем організму) 
проводять додаткові обстеження: рентгеноскопію або флюорографію, спеціаль-
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ні лабораторні дослідження. За своїми завданнями й організацією обстеження 
поділяють на первинні, повторні та додаткові. Додаткове обстеження проводять 
у зв’язку з обставинами, які виникли в стані здоров’я або спортивної працездат-
ності (перенесена хвороба, підозра на перетренування тощо) [4; 5].

Зі збору загального спортивного анамнезу розпочинають обстеження 
тих, хто приступає до занять фізичними вправами й спортом.

Кількість відкладеного жиру та топографію (розподіл) його визначають 
спеціальним циркулем-каліпером.

Розвиток м’язів оцінюють як слабкий (рельєф їх не помітний, під час ско-
рочення м’язів їх опір знижений), середній (рельєф великих м’язів виражений 
і його спостерігають навіть у спокої, під час пальпації відчувається помірний 
опір) і значний (об’єм м’язів великий, під час пальпації їх у стані скорочення 
відчувається великий опір).

Форму грудної клітки описують як циліндричну, конічну або плоску. Між 
цими крайніми варіантами розрізняють перехідні форми: циліндро-конічну, 
циліндро-плоску тощо. Бувають також патологічні форми грудної клітки: лій-
коподібна, запала, куряча – вони є наслідком перенесеної хвороби або травми.

Форму спини оцінюють як нормальну, круглу, плоску, круглозапалу. 
Особливості форми спини великою мірою залежать від стану хребта, його нормаль-
них або патологічних викривлень. Нормальна постава характеризується 3 ознаками:
1) симетричним положенням надпліч, плечей, лопаток;
2) вертикальним розташуванням хребта;
3) подібністю та симетрією трикутників талії, які формуються боковою по-

верхнею тіла й вільно опущеними руками.
Форму ніг розрізняють таким чином: прямі, Х-подібні та О-подібні ноги.
Для оцінки фізичного розвитку можуть бути використані 4 різних мето-

ди: метод антропометричних стандартів із кресленням на їх основі антропоме-
тричного профілю, метод кореляції, метод антропометричних індексів та ме-
тод перцентилів [3].

Метод антропометричних стандартів дозволяє порівняти кожен виміря-
ний показник із середніми величинами цих показників фізичного розвитку, 
одержаними під час обстеження тих груп населення, до яких належить дослі-
джувана особа.

Метод кореляції, тобто взаємозв’язку, співвідношення, дає можливість оці-
нити в об’єктивних кількісних показниках певні сторони біологічної організа-
ції людини. Чим більше взаємозв’язані між собою показники фізичного розви-
тку в процесі розвитку організму, тим досконаліша його біологічна організація.

Метод антропометричних індексів є спрощеним варіантом визначен-
ня корелятивних зв’язків між ознаками фізичного розвитку. Перевагою його 
є простота і легкість використання, недоліком – неточність і нелогічність, 
пов’язані з емпіричним підходом до розрахунків.

Для швидкої, але орієнтовної оцінки фізичного розвитку рекомендують 
різні індекси: масозростовий показник (індекс Кетле), зросто-масовий показ-
ник, життєвий показник, індекс пропорційності розвитку грудної клітки (ін-
декс Ерісмана), силовий показник, показник міцності тілобудови (Піньє).

Метод перцентилей дозволяє за допомогою перцентильної шкали виді-
лити осіб із середніми, високими й низькими показниками. Оцінку проводять 
за допомогою таблиць центильного типу, де один центиль-сота частка будь-
якої основної одиниці міри. Двомірні центильні шкали дозволяють оцінити 
гармонійність розвитку.
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Висновки. Таким чином, комплексне медичне обстеження не тільки попе-
реджує травми й хвороби, воно також може показати чи правильно тренується 
спортсмен, і яких результатів він досягнув за певний проміжок часу. На початко-
вому етапі тренувань, тобто коли спортсмен тільки починає займатись спортом, 
за допомогою ряду медичних обстежень можна визначити чи обраний вид спор-
ту підходить спортсменові, і чи досягне він в ньому високих результатів. Кожний з 
видів спорту по-своєму видозмінює фізичний розвиток людини, особливо підліт-
ків. Крім того, особливості фізичного розвитку сприяють досягненню високих ре-
зультатів у певних видах спорту. Тому потрібно враховувати особливості фізично-
го розвитку, рекомендуючи молодій людині заняття тим чи іншим видом спорту.

Список використаних джерел:
1. Дембо А. Г. Заболевания и повреждения при занятиях спортом / А. Г. Дембо. – Л. : 

Медицина, Ленингр. отд-ние, 1984. – 303 с.
2. Лечебная физкультура и врачебный контроль : учебник / под ред. В. А. Епифанова, 

Г. Л. Апанасенко. – М. : Медицина, 1990. – 368 с.
3. Пирогова Е. А. Влияние физических упражнений на работоспособность и здоровье 

человека / Е. А. Пирогова, Л. Я. Иващенко, Н. П. Страпко. – К. : Здоровье, 1986. – 152 с.
4. Порада А. М. Основи фізичної реабілітації / А. М. Порада, О. В. Солодовник, 

Н. Є. Прокопчук. – К. : Медицина, 2006. – 256 с.
5. Романенко В.А. Двигательная способность человека / В. А. Романенко. – Донецк : 

Новый мир, 1999. – 336 с.

In the article analysed and the appraised organization and methods of inspec-
tions for sportsmen. Certain features of complex medical inspection, as a factor of 
warning of different diseases and estimation of adequacy of trainings.

Key words: anamnesis, general medical review, physical inspection, research and 
estimation of physical development, functional researches, additional inspections.

Отримано: 12.03.2012

УДК 613.8
А. О. Линюк, 

студент 5 курсу факультету фізичної культури

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

ЗДОРОВ’Я ЯК ПРЕДМЕТ ДЕРЖАВНОЇ ПОЛІТИКИ: 
НОРМАТИВНО-ПРАВОВІ ЗАСАДИ
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Постановка проблеми. Світова спільнота вже давно зарахувала про-
блеми, пов’язані зі станом здоров’я людини до кола глобальних проблем люд-
ства. Нині на порядку денному українського суспільства і держави – проведен-
ня комплексу глибоких соціально-економічних реформ, спрямованих на збе-
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реження та розвиток людського й соціального капіталу з метою забезпечення 
входження України до найбільш конкурентоспроможних країн світу.

Зрозуміло, що проблема створення умов для найповнішої реалізації ін-
дивідуального потенціалу людини насамперед стосується осіб молодого віку. 
Такий підхід визначає необхідність нового розуміння відомого гасла «Здорова 
молодь – майбутнє нації», а також виносить на порядок денний питання удо-
сконалення підходів до формування державної молодіжної політики.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Конституція України визначає 
здоров’я людини як найвищу соціальну цінність (стаття 3), а згідно із статтею 49 
документу – кожна людина має право на охорону здоров’я [2]. Другим, за юридич-
ною вагою (після Конституції) правовим актом щодо здоров’я населення, є, так зва-
на, Медична Конституція України – Закон України «Основи законодавства України 
про охорону здоров’я», де сформульована концептуальна стратегія формування здо-
рового способу життя (стаття 32) [5]. Тут (стаття 32) також прописано, що держава 
сприяє утвердженню здорового способу життя з акцентом на підвищення гігієнічної 
культури та фізичної активності. Тобто національне законодавство у цьому принци-
повому питанні повністю узгоджено з позицією світової спільноти.

Формулювання цілей статті. Метою статті визначено вивчення та ана-
ліз основних положень вітчизняних нормативно-законодавчих актів щодо пи-
тань здоров’я, здорового способу життя як предмету державної політики.

Виклад основного матеріалу дослідження. Діяльність щодо формуван-
ня здорового способу життя молоді в новітній історії України відчутно акти-
візувалася тільки в 1998-2004 рр., коли до роботи було залучено низку мініс-
терств та відомств, Між тим, у нормативно-правових актах молодь, як само-
стійний об’єкт діяльності з формування здорового способу життя, почала ви-
окремлюватися тільки з 2004 року після проведення парламентських слухань 
про становище молоді в Україні «Формування здорового способу життя укра-
їнської молоді: стан, проблеми та перспективи» [4].

З метою сприяння соціальному становленню та розвитку молоді в Україні 
Кабінетом Міністрів України від 28 січня 2009 № 41 затверджено Державну ці-
льову соціальну програму «Молодь України» на 2009-2015 роки [1]. Її вико-
нання має створити передумови для гармонійного розвитку молодої людини, 
усвідомлення нею цінностей здоров’я, розуміння визначальної ролі здорового 
способу життя шляхом участі у активному та змістовному дозвіллі, самореалі-
зації через громадську діяльність, творчість та працю.

3 листопада 2010 року відбулися другі парламентські слухання про ста-
новище молоді в Україні (за підсумками 2009 року) за темою «Молодь за 
здоровий спосіб життя». Результатом роботи стало прийняття Рекомендацій 
парламентських слухань про становище молоді, де зазначено, що небезпека 
здоров’ю нації потребує внесення кардинальних змін щодо формування та ре-
алізації державної соціальної, молодіжної політики, розробки й прийняття на 
державному і місцевому рівнях таких політичних та управлінських рішень, які 
дозволили би державі більш відповідально ставитися до здоров’я своїх грома-
дян та підвищити відповідальність за їх стан здоров’я [4].

Наразі існує цілий ряд документів, які мають відношення до збереження 
здоров’я населення, а здоровий спосіб життя визначається як один з компонентів ді-
яльності. Так, важливим документом у сфері формування здорового способу жит-
тя стало прийняття Концепції Загальнодержавної цільової соціальної програми 
«Здорова нація» на 2009-2013 рр. Зокрема у преамбулі Концепції констатується, що 
особливу небезпеку майбутньому країни несе нинішній стан здоров’я і спосіб життя 
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дітей та молоді. Що становить реальну загрозу генофонду нації, безпеці України та 
залишається пріоритетною проблемою загальнодержавного значення [3].

Законодавство України щодо формування здорового способу охоплює ба-
гато напрямів діяльності, у тому числі й вирішення проблем, що пов’язані з хар-
чуванням, станом екології, фізичною активністю, безпекою сексуального життя, 
протидією тютюнопалінню, вживанню алкоголю, наркотиків, створенням спри-
ятливого середовища щодо мотивації молоді до здорового способу життя.

З 1 січня 2011 року (стаття 14 – з 1 січня 2012 року) набрала чинності 
нова редакція Закону України «Про фізичну культуру і спорт» (Закон України 
«Про внесення змін до Закону України «Про фізичну культуру і спорт» та ін-
ших законодавчих актів України»). Стаття 4 цього закону констатує, що дер-
жавна політика у сфері фізичної культури і спорту ґрунтується на засадах ви-
знання фізичної культури як важливого чинника всебічного розвитку особис-
тості та необхідності формування здорового способу життя [7].

Однак, незважаючи на велику увагу до рухової активності як засобу оздо-
ровлення, виникає багато питань, що пов’язані з підготовкою студентської мо-
лоді, яка займається фізичною культурою, адже до цього часу залишаються не 
розробленими критерії оцінки рівня здоров’я саме студентів.

Наказом Міністерства освіти та науки від 27.11.2008 р. № 1078 пропону-
ється враховувати рівень організації навчального процесу з фізичного вихован-
ня (наявність кафедр фізичного виховання, висококваліфікованих викладаць-
ких кадрів, науково-методичного, інформаційного, медичного, матеріально-
технічного і фінансового забезпечення викладання дисципліни «фізичне ви-
ховання») при ліцензуванні та акредитації вищих навчальних закладів. Проте, 
відсутні чіткі критерії оцінки рівня організації оздоровчої фізкультурно-
рекреаційної сфери у вишах, а також не визначено осіб, які персонально від-
повідатимуть за збереження (або покращення) стану здоров’я студентів [4].

Важливим нормативним документом, спрямованим на створення умов 
для реалізації права громадян на заняття фізичною культурою та спортом, під-
вищення рівня фізкультурно-оздоровчої роботи серед населення є постанова 
Кабінету Міністрів України «Про утворення центрів фізичного здоров’я на-
селення «Спорт для всіх», якою передбачається створення сучасних комплек-
сів за місцем проживання населення та надання ними доступних послуг [6].

Переважна більшість законів, постанов, програм, наказів у сфері фізичного 
виховання та спорту не виконується у повному обсязі, що традиційно пов’язується 
з економічною скрутою, знеціненням соціального престижу фізичної культури, 
спорту та здоров’я у суспільстві. Тому, не зважаючи на акцентовану увагу до фі-
зичного виховання з боку держави, у відповідних законах та постановах фактич-
но спостерігається бездієвість у справі збереження та зміцнення здоров’я молоді.

Законодавство України, загалом відповідає основним міжнародним 
стандартам політики сприяння здоров’ю, але окремого державного докумен-
ту щодо формування здорового способу життя досі прийнято не було. Хоча в 
Програмі економічних реформ на 2010-2014 рр. «Заможне суспільство, конку-
рентоспроможна економіка, ефективна держава» внесено параграф про стиму-
лювання здорового способу життя населення; перехід до міжвідомчих і міжга-
лузевих програм з формування здорового способу життя та створення належ-
них умов для занять масовим спортом та активного відпочинку.

Висновки. Україна вже зробила перші кроки на шляху до створення не-
обхідної законодавчої бази щодо здорового способу життя. Проте багато нор-
мативних положень дублюються та носять декларативний характер. Не сфор-
мованими також залишаються міжгалузевий та багаторівневий підхід у цій 
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сфері, що призводить до розпорошення зусиль та ресурсів, які витрачаються 
на реалізацію цілого ряду програм та проектів.

Вищеозначене дає підстави говорити про необхідність удосконалення 
чинного законодавства України у сфері формування здорового способу життя 
з метою запровадження сприятливої державної політики, що свідчитиме про 
рівень готовності держави вирішувати наявні проблеми.

Список використаних джерел:
1. Державна цільова соціальна програма «Молодь України» на 2009-2015 роки від 

28.01.2009 року №41. – Режим доступу: http://zakon.rada.gov.ua/cgibin/laws/ main.
cgi?nreg=41-2009-%EF.

2. Конституція України: прийнята на п’ятій сесії Верховної Ради України від 28 черв. 
1996 р. // Відом. Верховної Ради України. – 1996. – № 30.

3. Концепція Загальнодержавної цільової соціальної програми “Здорова нація” на 
2009-2013 роки // Офіційний вісник України. – 2008. – № 37. – С. 5-6.

4. Молодь за здоровий спосіб життя: щоріч. доп. Президенту України, Верхов. Раді 
України, Каб. Міністрів України про становище молоді в Україні (за підсумками 
2009 р.) / М-во України у справах сім’ї, молоді та спорту, Держ. ін-т розв. сім’ї та 
молоді ; [редкол.: Н. Ф. Романова (голова) та ін.]. – К. : ТОВ «Основа», 2010. – 156 с.

5. Основи законодавства України про охорону здоров’я: Закон України від 19 листоп. 
1992 р. № 2801-ХІІ // Відом. Верховної Ради України. – 1993. – № 4.

6. Постанова Кабінету Міністрів України «Про утворення центрів фізичного здоров’я 
населення «Спорт для всіх»: від 18.01.2003 р., № 49. – Режим доступу: http://search.
ligazakon.ua/l_doc2.nsf/link1/KP030049.html. 

7. Іванаова Л. І. Фізичне виховання учнів з відхиленнями у стані здоров’я : [метод. по-
сібник] / Л. І. Іванаова. – К. : Літера ЛТД, 2012. – С. 118-161.

The analysis of the content and scope of the regulatory framework of state edu-
cation policy for the healthy lifestyle of Ukrainian youth. The ways of improving the 
effi ciency of state policy concerning the health of young people.

Key words: youth, public policy, healthy lifestyle.
Отримано: 18.04.2012

УДК 373.3.016:796:374
Ж. М. Лужняк, 

студентка 5 курсу факультету фізичної культури

Науковий керівник – А. В.Заікін, 
кандидат педагогічних наук, доцент

ОРГАНІЗАЦІЯ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ 
КУЛЬТУРОЮ З УЧНЯМИ ПОЧАТКОВИХ КЛАСІВ

У статті розглядаються особливості виховання навичок до самостійних за-
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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 
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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 
неминуче сприяє зниження їх фізичної і розумової працездатності.

На жаль, стверджує Г.Б. Мейксон, „більшість школярів займаються фізич-
ними вправами лише на уроках фізкультури, двічі на тиждень, щоб отримати по-
зитивну оцінку. Тому для вирішення цього завдання з тим, щоб активізувати ру-
ховий режим учнів, захистити їх від навислої над ними гіподинаміки, одних зу-
силь вчителя фізкультури, для забезпечення масовості занять учнями фізичною 
культурою і спортом, недостатньо”. Необхідні зусилля всього педагогічного ко-
лективу, а також батьків, для прищеплення дітям інтересу, звички самостійно за-
йматись 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 самостійно поповнювати свої знання, 
формувати уміння і навички.

Дослідженнями Ю.К. Бабанського, М.О. Данилова, Б.П. Єсіпова, П.І. Під   -
ка систого, Т.І. Шалімової, В.О. Онищука та інших встановлено, що „одним із 
основних напрямів активізації навчання школярів є систематичне використан-
ня самостійних робіт, включення учнів у самостійну пошукову діяльність, за-
провадження у навчальний процес різноманітних видів самостійної діяльності”.

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.

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”.

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, необхідних для ефективної учас-
ті у різних формах рухової активності”.

Дослідженнями вчених встановлено, що фізична активність учнів пер-
шого і другого класів падає в порівнянні з дошкільниками наполовину, а стар-
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шокласники 75% всього часу діяльності малорухомі. 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 функціональному 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.

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.

Сьогодні немає можливості забезпечити щоденні заняття фізичною куль-
турою на уроках у школі, тому необхідно приділяти велику увагу позакласній і 
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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. 
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 активну 
фізичну діяльності є одним із основних напрямів активізації форм позакласної 
і позашкільної роботи. Тому самостійна робота є ефективним методом фізично-
го виховання у початковій школі, підвищуючи інтерес учнів до предмета та роз-
виваючи активність учнів. Використання форм самостійної фізичної діяльності 
сприяє формуванню самостійності як риси характеру молодших школярів.
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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.
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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-
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 допо-
магає зменшити негативну дію гіпоксії і покращити легеневий кровообіг; ви-
кликає суб’єктивне поліпшення (75%) навіть за відсутності об’єктивних функ-
ціональних 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 крижі. Через крижі ритмічні коливання розповсюджуються по всьому хреб-
ту, включаючи область підстави черепа. Це сприяє зміні динаміки спинномоз-
кової рідини.
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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-
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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Постановка проблеми. У системі фізичного виховання дітей шкільного 
віку особливе місце посідає фізична підготовка. Значну увагу в дослідженнях 
різних авторів приділено змісту і структурі фізичної підготовки дітей молод-
шого шкільного віку, її спрямованості та організації [1; 4; 5].

Багато авторів стверджує, що у фізичній підготовці дітей на сучасному 
етапі не враховуються нові наукові положення, а розроблена і рекомендована 
для впровадження в практику система оцінки розвитку фізичних здібностей не 
сприяє їх корекції та реалізації виховних і оздоровчих завдань у процесі занять 
фізичною культурою [2].

Проте питання, пов’язані з комплексним вихованням фізичних здібностей, які 
є основою підвищення рівня фізичного та психологічного здоров’я дітей молодшого 
шкільного віку, не знайшли свого наукового обґрунтування, що значною мірою галь-
мує підвищення ефективності фізичного виховання молодших школярів.

Отже, актуальність дослідження зумовлена, з одного боку, потребою 
спрямувати фізичне виховання молоді на досягнення оздоровчих цілей, а з ін-
шого – недосконалістю методики комплексного розвитку фізичних здібностей, 
який є передумовою міцного здоров’я дітей молодшого шкільного віку.

Зважаючи на викладене ми поставили за мету – розробити програ-
му підвищення рівня фізичної підготовки дітей молодшого шкільного віку 
спортивно-ігровими засобами.

Результати дослідження. Організація занять з фізичної підготовки в 
значній мірі визначається фізичним та психічним розвитком дітей, що підтвер-
джується науковими дослідженнями і педагогічною практикою [5].
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В переважній більшості науковій, навчальній та методичній літературі [2] 
з фізичного виховання школярів молодшого шкільного віку під час розвитку фі-
зичних здібностей та підвищення рівня фізичної підготовленості пропонується 
використовувати рухливі ігри.

За останній час особливий інтерес проявляється до організації та прове-
дення народних, національних ігор.

Використання рухливих ігор у системі фізичного виховання ймовірно 
розглядають і як активний відпочинок. Безумовно, рухлива гра дисциплінує, 
виховує індивідуальність, відповідальність, дозволяє переключитись з одного 
виду діяльності (інтелектуального) на інший (фізичний, емоційний).

У практиці фізичної підготовки дітей молодшого шкільного віку широ-
ко використовується спортивно-ігрова форма організації занять основою якої є 
змагання під час виконання ігор та естафет.

Головна ідея спортивно-ігрового методу організації фізичної підготовки, 
на думку фахівців [1], полягає в поділі класу на 3-4 команди, учасники яких 
змагаються між собою під час виконання різних вправ з малою або максималь-
ною інтенсивністю. Змагання, як правило, підвищує працездатність за рахунок 
емоцій та мобілізації, на їх основі, внутрішніх ресурсів організму.

Відомо, що діти молодшого шкільного віку не можуть довго затримува-
ти увагу на одному об’єкті. У цьому випадку пропонується виконання однієї 
гри-естафети не менше 3-4 разів із наступним ускладненням умов або ж спря-
мованості у вихованні фізичних здібностей.

Проте, в науковій та методичній літературі відсутні рекомендації щодо 
конкретних величин тренувальних навантажень та перерва для відпочинку 
між виконанням вправ для школярів різного віку і фізичної підготовленості.

Дослідження цих компонентів методики фізичної підготовки дітей мо-
лодшого шкільного віку значно підвищить ефективність спортивно-ігрового 
методу організації занять.

На користь цієї форми організації фізичної підготовки засвідчують до-
слідження, в яких досягнуто значне підвищення щільності занять, позитивний 
виховний ефект – формування у школярів дисциплінованості, витримки, во-
льових якостей, які удосконалюються під час змагань.

У проведених нами дослідженнях при розробці системи планування фі-
зичної підготовки дітей молодшого шкільного віку були використані дані про 
динаміку вікового розвитку сили, швидкості, витривалості, гнучкості і сприт-
ності дітей молодшого шкільного віку [5]. Крім цього, при аналізі результатів 
досліджень паралельно були використані дані про формування вікової струк-
тури фізичної підготовки і взаємозв’язках основних її компонентів.

Проте, для педагогічної практики фізичного виховання дітей необхідна чіт-
ка система впливу на розвиток конкретних фізичних здібностей. У проведених ра-
ніше дослідженнях [1] при розробці планів фізичної підготовки дітей і підлітків ви-
користовували показники темпів розвитку фізичних здібностей і не давали конкрет-
них рекомендацій із вибіркового впливу на виховання певних фізичних здібностей.

У 7 і 8-річному віці показники ЧСС, як у хлопчиків, так і дівчаток не ма-
ють достовірних відмінностей і в знаходяться в межах 124,0-130,2 уд./хв.

Відновлювальний період після фізичного навантаження у дівчаток і хлопчиків 
6-річного віку на першій хвилині становить 118,0-120,0 уд./хв (ЧСС), що дає можли-
вість зробити висновок, що при вихованні загальної та швидкісної витривалості не-
обхідно використовувати інтервал для відпочинку протягом одної хвилини.

Аналогічні інтервали відпочинку можна використовувати і в наступному 
віці при вихованні загальної і спеціальної витривалості.
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Як відомо, повторне виконання вправ на виховання швидкості вимагає 
відновлення ЧСС до 110,0-115,0 уд./хв. У проведених автором експеримен-
тальних досліджень такий показник пульсу спостерігався на другій хвилині 
відновлення. Після фізичного навантаження у хлопчиків і дівчаток 6-9 річного 
віку він був нижчим 110,0 уд./хв.

Експериментально було встановлено: якщо при вихованні фізичних зді-
бностей після навантаження пульс збільшується до 140,0-150,0 уд./хв, то ін-
тервали відпочинку дотримуються в межах 1-1,5 хв.

Таким чином, у процесі фізичної підготовки ігрового спрямування вико-
ристовувалися три типи інтервалів:
 повні інтервали, які давали можливість відновлювати працездатність до 

наступного повторення вправ;
 неповні інтервали, коли працездатність не відновлювалася але була близь-

ка до початкових даних;
 скорочені інтервали, коли вправи виконувалися повторно в разі недовіднов-

лення, що давало можливість виховувати таку здібність, як витривалість.
Загальний обсяг фізичного навантаження визначався у відповідності до 

вікових особливостей розвитку фізичних здібностей і планування на кожному 
навчальному уроці в узгодженості з планом фізичної підготовки дітей молод-
шого шкільного віку [4].

Основою організації навчальних занять в експериментальних класах 
було проведення змагань між групами учнів усередині класу, що потребує роз-
поділу їх на команди.

В практиці фізичного виховання, як правило прийнято розподіляти клас 
на три – чотири відділення, у яких нараховувалось би не більше 6-8 учнів. 
Такий розподіл забезпечує, крім іншого, час для відпочинку між виконанням 
вправ, коли наступна вправа виконувалась через 1-1,5 хв.

Практикою відзначено [3], що при розподілі учнів на команди можна ви-
користати декілька способів.

У процесі експерименту було визначено, що найефективнішим способом 
розподілу на команди є розподіл за вибором капітанів з правом вчителя вне-
сти незначні корективи у залежності від рівня фізичної підготовленості чле-
нів команди, склад яких радикально не змінюється протягом навчального року.

Нормування фізичних навантажень у процесі спортивно-ігрової форми фі-
зичної підготовки здійснювалось нами в експериментальних класах таким чином:
 розподіл класу на визначену кількість команд, що дає можливість збільши-

ти або зменшити кількість гравців, а відповідно – обсяг навантаження та 
інтервал відпочинку;

 збільшення чи зменшення дистанції при виконанні фізичних вправ або ж 
створення додаткових (ускладнених) умов для виконання вправ;

 збільшення чи зменшення висоти зорових орієнтирів-стимулів при вико-
нанні кидань, передачі м’ячів, стрибків;

 збільшення чи зменшення кількості перепон у процесі виконання бігу і 
стрибків.
Для фізичної підготовки ігрової спрямованості дітей молодшого шкіль-

ного віку було використано спортивний майданчик, що дозволяло проводити 
заняття і змагання між відділеннями з використанням вправ для бігу і стриб-
ків човникового типу.
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Особливе значення в процесі спортивно-ігрової форма організації фізичної 
підготовки має система педагогічного впливу, яка забезпечує розвиток в учнів та-
ких якостей, як колективізм, дисциплінованість, виховання волі й наполегливос-
ті при подоланні труднощів, що створюються в процесі проведення таких занять.

Оскільки учні об’єднуються в колектив, мають спільну мету, відпові-
дальність, виконують спільну діяльність, у якій допомога і підтримка досяга-
ються в процесі змагальної діяльності.

Важливим фактором при цьому є розвиток почуття симпатії для створен-
ня малих груп, із яких і складається колектив.

При такій організації занять дисциплінованість досягається не автори-
тарним шляхом, а за рахунок чіткого виконання команд, дотримання правил 
гри. При цьому застосовується як метод заохочення, так і покарання команд, 
члени яких не дотримуються правил гри.

Висновки. Проведений аналіз дає можливість зробити висновок, що роз-
роблені педагогічні умови відповідно до яких фізична підготовка здійснюєть-
ся на основі вікових закономірностей розвитку фізичних якостей, а уроки про-
водилися з широким використанням ігрового методу, сприяє суттєвому під-
вищенню рівня загальної фізичної підготовки, яка обумовлює стан здоров’я і 
працездатність дітей молодшого шкільного віку.

Ефективність ігрової спрямованості фізичної підготовки також була під-
тверджена в процесі міських змагань між учнями 6-7-річного віку, що одержа-
ли назви “Веселі старти”. В цих змаганнях учні експериментальних класів за 
сумою балів зайняли 1 місце серед п’яти команд, які брали участь у змаганнях.

Таким чином, розроблені педагогічні умови сприяють створенню пози-
тивних емоцій у дітей в процесі уроків фізичної культури, підвищують рівень 
фізичної підготовки і вольових якостей, що закономірно сприяє зміцненню їх 
фізичного і психічного здоров’я.
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Постановка проблеми. Не дивлячись на те, що в Україні прийнято низку 
нормативно-правових документів освітньої та медичної галузей з метою створен-
ня ефективної системи, спрямованої на формування позитивної мотивації на здо-
ровий спосіб життя, культуру здоров’я, рівень та ефективність діяльності з впро-
вадження здорового способу життя не відповідають потребам сьогодення [2]. У 
суспільстві досі зберігається споживче ставлення населення до власного здоров’я, 
не формується відповідальність і мотивація щодо його збереження та зміцнення.

Формулювання цілей статті. Мета роботи – висвітлити організацію 
волонтерства як ресурсу профілактичної роботи серед молоді за умов вищо-
го навчального закладу.

Виклад основного матеріалу дослідження. Особливою загрозою майбут-
ньому країни є нинішній стан здоров’я і спосіб життя найбільш перспектив-
них у віковому аспекті категорій населення – дітей і молоді, проблемі здоров’я 
яких на педагогічному рівні приділяється багато уваги – впроваджуються різ-
номанітні програми і проекти, проводяться конкурси, семінари-тренінги, роз-
робляються та апробуються підручники, посібники, методичні рекомендації, 
поширюється мережа навчальних закладів «Шкіл сприяння здоров’ю». Проте 
серед молоді ідеї ЗСЖ зараз мають низький рівень популярності, а притаман-
ний переважній більшості населення країни спосіб життя не сприяє збережен-
ню та зміцненню індивідуального та громадського здоров’я [1].

Немає сумнівів у тому, що подолання тенденції до погіршення стану 
здоров’я у ситуації, що склалася в Україні, – завдання складне, але його вирі-
шення можливе за умови координації зусиль усіх державних і недержавних ін-
ститутів, діяльність яких пов’язана з людиною, і безперечно, зусиль кожного 
члена суспільства. Одна з провідних функцій у його вирішенні належить пред-
ставникам освітньої галузі, тому що саме молодь є тією частиною населен-
ня, яка ефективно засвоює нові стереотипи поведінки, найлегше адаптується 
до змін у способі життя і саме від молоді залежить майбутнє. Тому навчання 
є провідною ланкою просвітницької діяльності, спрямованої на профілактику 
захворювань та формування захищеної поведінки, а опанування методами ро-
боти з формування у молоді культури здоров’я, розуміння принципів і осно-
вних завдань такої роботи постає актуальною проблемою підготовки сучасно-
го вчителя фізичного виховання та основ здоров’я.
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У широкому розумінні метою профілактики будь-якого негативного яви-
ща є підвищення якості життя. Остання, у відповідності до визначення поняття 
«здоров’я», може розглядатися як гармонійне поєднання фізичного, психічно-
го, духовного та соціального благополуччя. Традиційно профілактика небажа-
ного явища розглядається як його недопущення, «протидія». За такого підходу 
сам термін несе в собі певний негативний контекст, конфліктність. Для змен-
шення цього недоліку профілактичної роботи необхідно застосовувати методи 
навчання і виховання на принципах гуманізму і співпраці.

На сучасному етапі розвитку профілактичної роботи одним з найперспек-
тивніших підходів є зменшення факторів ризику та посилення факторів захис-
ту, тобто здійснення превентивної діяльності за моделлю факторів ризику і за-
хисту [3, с.53-56]. Зміст профілактичної роботи повинен формуватись з ура-
хуванням даної моделі; в основі якої лежить визначення провідних факторів 
впливу на здоров’я людини та вибір людиною способу життя. Профілактична 
робота повинна спрямовуватись на зменшення впливу факторів ризику і підви-
щення дієвості захисних факторів.

Студентський вік є сенситивним для виховання ціннісної сфери особис-
тості молодої людини, оскільки відповідає періоду ранньої юності, коли відбу-
вається становлення самосвідомості, розвивається потреба до самоствердження, 
самовираження. Саме у цей період онтогенезу формується соціальна зрілість, 
самостійність, відбувається визначення сенсу і стилю життя, професійне само-
визначення. Важливе значення у цьому віці мають процеси персоналізації, під-
вищується інтерес до соціальних і моральних проблем, формується система цін-
нісних оцінок. В умовах позааудиторної роботи саме і закладені істотні резерви 
у вирішенні вище перерахованих проблем, актуальних для студентів.

На нашу думку, позааудиторну діяльність можна розглядати в якості сво-
єрідної альтернативи традиційній обов’язковій практиці вищого навчального 
закладу. Поступово модифікуючись, в процесі взаємодії майбутнього фахівця 
у галузі фізичного виховання, спорту і здоров’я людини з конкретними профе-
сійними, особистісними і соціальними проблемами, позааудиторна діяльність 
може набувати яскраво виражену конкретну направленість. Діяльнісний підхід 
виражає рівень активності особистості, для його реалізації необхідно залучи-
ти студента до позиції активного дослідника та до визначення ним шляхів са-
мореалізації особистісного потенціалу.

З цих позицій у Кам’янець-Подільському національному університеті імені 
Івана Огієнка на кафедрі медико-біологічних основ фізичного виховання та фізич-
ної реабілітації була організована діяльність Школи волонтерства «Гігієя», робота 
якої започаткована з 2007 року. Участь студентів факультету фізичної культури у во-
лонтерській діяльності є ресурсом профілактичної роботи серед молоді і перспек-
тивним орієнтиром превентивної просвітницької роботи майбутніх учителів фізич-
ного виховання та фахівців зі здоров’я людини в навчальних закладах. Основними 
напрямками нашої волонтерської роботи є консультування і надання інформаційних 
послуг у молодіжному середовищі щодо формування безпечних життєвих навичок, 
формування відповідального батьківства, позитивної мотивації на здоровий спо-
сіб життя, безпечної життєдіяльності; здійснення соціально-профілактичної робо-
ти в дитячому, молодіжному і студентському середовищі щодо запобігання негатив-
них явищ та подолання їх наслідків; здійснення навчання студентів-добровольців 
у Школі волонтерів; залучення до волонтерської роботи добровольців з числа 
професорсько-викладацького складу університету; формування культури здоров’я 
студентів факультету фізичної культури через волонтерську діяльність; популяри-
зація досвіду організації та діяльності волонтерської школи в інших громадах міста.
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Отже, волонтерська діяльність хоча й не стала ще сьогодні масовою, 
проте виступає важливою складовою фахової підготовки багатьох спеціаліс-
тів сьогодення, в тому числі і фахівців у галузі фізичного виховання, спорту і 
здоров’я людини. Волонтерство за умов вищого навчального закладу має не-
вичерпні можливості, але перспективи його розвитку потребують формування 
ґрунтовної теоретично-практичної бази, вивчення особливостей моделювання 
волонтерства в соціально-політичних, економічних, культурних умовах нашої 
держави. При організації волонтерського руху у вищому навчальному закладі 
варто враховувати можливості студентської громади, її ресурси щодо розвитку 
та вдосконалення волонтерської діяльності студентської молоді.
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ОПТИМІЗАЦІЯ ФІЗИЧНОГО СТАНУ ШКОЛЯРІВ 
ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

В роботі досліджувався вплив різних рухових режимів на компоненти фі-
зичного стану школярів 10-17 років різних соматотипів. Не виявлено єдиного 
режиму тренувального процесу, що сприяв би оптимізації усіх компонентів фі-
зичного стану і зменшенню захворюваності школярів.

Ключові слова: фізичний стан, соматотип, «індекс здоров’я», руховий режим.

Актуальність. Прийнято вважати, що добре організоване і грамотно побу-
доване фізичне тренування веде до оптимізації фізичного стану організму, який є 
комплексним показником фізичного розвитку, фізичної підготовленості, м’язової 
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працездатності, якості вегетативної регуляції фізіологічних функцій, «індексу 
здоров’я» тощо. Разом з тим, оцінка любого із зазначених показників вимагає ви-
значення цілого ряду компонентів, А в практиці фізичного виховання і оздоровчої 
фізичної культури зміна фізичного стану контролюється одним або двома показ-
никами. При цьому залишається не зрозумілим, що відбувається з іншими показ-
никами. Зміна фізичного стану як прояв адаптації організму є виразником співвід-
ношення специфічних і неспецифічних компонентів в залежності від характеру, 
спрямованості, об’єму і завдань тренувального процесу. Конкретні фізіометрич-
ні чи фізіологічні показники будуть також залежати від вікової і індивідуально-
типологічної чутливості організму до дій зовнішніх чинників. Тому питання опти-
мізації тренувального режиму є завданням з багатьма невідомими.

Метою даної роботи було виявити найбільш ефективний варіант фізичної 
підготовки учнів загальноосвітніх шкіл з урахуванням їх віку і тілобудови, що 
забезпечив би найбільший приріст різних показників фізичного стану організму.

Організація і методи дослідження. В експерименті взяли участь 87 учнів 
загальноосвітніх шкіл міста Кам’янець-Подільського віком від 10 до 17 років, 
що не займаються спортом. Досліджувані ділились на 3 групи відповідно їх ті-
лобудови: астенічно-торакальний, м’язовий і дигестивний типи. Експеримент 
тривав протягом року. Для розвитку рухової якості в різних групах викорис-
товувались одні і ті ж методи і засоби фізичного виховання. Комплекси засо-
бів фізичного виховання формувалися переважно для розвитку витривалос-
ті (В), швидкісно-силових якостей (ВС) і рівномірно-пропорційного розвитку 
рухових якостей (РП). В процесі експерименту обстежувані виконували фізич-
ні вправи, рекомендовані шкільною програмою.

Фізичний стан визначали за методикою В.В. Бунака, використовуючи ан-
тропометричні точки тіла і загальноприйняті методи вимірювання. Тип тіло-
будови визначали за схемою В.Г. Штефко і Н.Д. Островського. Для оцінки ста-
ну серцево-судинної системи використовували пульсометрію. Фізичну працез-
датність оцінювали по величині PWC170. В процесі педагогічного тестування 
оцінювали загальну витривалість, силу м’язів рук і спини, швидкісно-силові 
якості, швидкісні якості, гнучкість. Загальна фізична підготовленість визнача-
лася сумою балів усіх тестів. За співвідношенням обстежуваних школярів, що 
не хворіли протягом року до загальної кількості учнів, що приймали участь в 
експерименті судили про «індекс здоров’я».

Результати дослідження. Отримані дані експерименту свідчать про річні 
зміни показників фізичного стану організму під дією різних рухових режимів у 
школярів трьох типів тілобудови. Оскільки основною метою нашої роботи було 
виявити найбільш ефективний руховий режим, що забезпечував би найбільший 
приріст показників фізичного стану, то вважалося, що такий режим і буде голо-
вним при оцінці оптимальності. Перший руховий режим був спрямований на 
розвиток витривалості (В); другий – на розвиток швидкісно-силової якості (ВС); 
третій – на рівномірний і пропорційний розвиток усіх рухових якостей (РП).

На першому етапі експерименту досліджували зміни «індексу здоров’я» 
у школярів 10-11 класів при різних рухових режимах. Виявилося, що для учнів 
астено-торакального типу будови тіла річний приріст «індексу здоров’я» при 
режимі В складає 8,5%, в умовах режиму ВС – 4,6%, а при руховому режи-
мі РП – 6,2%. Отже найбільш ефективний приріст індексу здоров’я у школя-
рів астено-торакального типу будови тіла буде досягнутий за рахунок фізичного 
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тренування, спрямованого на розвиток витривалості і найменший ефект від тре-
нувального процесу, спрямованого на розвиток швидкісно-силових якостей. Для 
представників м’язового і дигестивного соматотипів тренування, спрямоване на 
рівномірно-пропорційний розвиток різних якостей найбільш ефективно сприяє 
підвищенню «індексу здоров’я»: приріст складає 15,2% і 12,3% відповідно для 
м’язового і дигестивного соматотипів. Режим, спрямований на розвиток витри-
валості для цих соматотипів виявився щодо «індексу здоров’я» не ефективним. 
Дещо інші результати спостерігались нами при тестуванні учнів підліткового 
віку. Для школярів 13-14 років дигестивного типу будови тіла найбільш ефектив-
ним виявилось застосування рівномірно-пропорційного підходу в розвитку ру-
хових якостей, а рухові режими на розвиток витривалості і швидкісно-силових 
якостей виявились менш значимі для показників фізичного стану. Для школя-
рів 10-11 років астено-торакального типу тілобудови найбільш ефективним по-
казником розвитку фізичної підготовленості є режим рухової активності з пере-
важним розвитком витривалості. Виявляється, руховий режим оптимальний для 
підвищення здоров’я у дітей різного соматотипу в 10-11 років може бути малое-
фективним для школярів іншої вікової категорії.

Висновки. Встановлено, що різна оздоровча ефективність може бути 
проявом одного і того ж рухового режиму школярів залежно від їх типу тіло-
будови і віку. Результати дослідження свідчать про відсутність універсального 
рухового режиму, який сприяв би оптимізації усіх компонентів фізичного ста-
ну і зменшенню захворюваності школярів. Вибір рухового режиму в процесі 
фізичного виховання школярів має залежати від мети: підвищення рухової під-
готовленості чи оздоровлення організму.
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The infl uence of the different moving regime on components of the physical state 
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З ОСОБАМИ ПОХИЛОГО ВІКУ

У статті розглядаються проблеми використання засобів лікувальної фізич-
ної культури для осіб похилого віку, які проходять процес реабілітації після за-
хворювань або тривалого постільного режиму. Визначені позитивні зміни у ста-
ні здоров’я літніх людей після проведення занять лікувальної фізичної культури.

Ключові слова: здоров’я, лікувальна фізична культура, особи похилого віку.

Постановка проблеми. Використання засобів фізичної культури і маса-
жу з лікувальною метою має давню історію. Протягом багатьох століть здійсню-
валася комплексна терапія захворювань за допомогою фізичних вправ, масажу, 
лікувального харчування, загартування, лазні, гідропроцедур, дозованої ходьби 
тощо. Не дивлячись на те, що наука ще не володіла точними даними про неспри-
ятливий вплив гіподинамії, лікарі того часу рекомендували активізацію рухо-
вого режиму при тих або інших захворюваннях і відхиленнях у стані здоров’я.

На окремих етапах курсу лікування ЛФК сприяє попередженню ускладнень, 
що викликаються тривалим спокоєм; прискоренню ліквідації анатомічних і функ-
ціональних порушень; збереженню, відновленню або створенню нових умов для 
функціональної адаптації організму літньої людини до фізичних навантажень [3].

Діючим чинником ЛФК є фізичні вправи, тобто рухи, які спеціально ор-
ганізовані (гімнастичні, спортивно-прикладні, ігрові) і використовуються як 
неспецифічний подразник з метою лікування і реабілітації осіб похилого віку. 
Фізичні вправи сприяють відновленню не тільки фізичних, але і психічних сил.

Метою роботи є вивчення впливу занять фізичними вправами та іншими 
засобами ЛФК на організм людей похилого віку.

Результати дослідження. Одна із тенденцій, що спостерігаються в 
останні десятиріччя у розвинених країнах світу, – зростання абсолютного чис-
ла і відносної частки населення літніх людей. Відбувається неухильний, до-
сить швидкий процес зменшення в загальній чисельності населення дітей і мо-
лоді та збільшення осіб похилого віку.

Реабілітація – це активний процес, метою якого є досягнення повно-
го відновлення порушених внаслідок захворювання або травми функцій, або, 
якщо це нереально – оптимальна реалізація фізичного, психічного і соціально-
го потенціалу інваліда, адекватна інтеграція його в суспільство.

Таким чином, медична реабілітація включає заходи щодо запобігання ін-
валідності в період захворювання і допомогу індивіду в досягненні максималь-
ної фізичної, психічної, соціальної, професійної і економічної повноцінності, 
на яку він буде здатний в рамках існуючого захворювання. Серед інших ме-
дичних дисциплін реабілітація займає особливе місце, оскільки розглядає не 
тільки стан органів і систем організму, але і функціональні можливості люди-
ни в його повсякденному житті після виписування з медичної установи [1; 4].
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Лікувальна фізкультура (ЛФК) є одним із найважливіших і дієвих мето-
дів медичної реабілітації, який знаходить найширше використання при захво-
рюваннях нервової системи різної етіології з багатоманітними клінічними син-
дромами як в неврологічній, так і нейрохірургічній практиці. Це визначається, 
з одного боку широтою дії лікувальних фізичних вправ на різні функціональні 
системи організму – серцево-судинну, дихальну, опорно-рухову, нервову, ендо-
кринну, а з іншого боку, тренуючим і відновним ефектом цих вправ при дефі-
циті або недостатності різних функцій організму [2].

Сучасні теоретичні і практичні аспекти лікувальної фізкультури дозволя-
ють сформулювати основні принципи використання цього методу реабілітації 
для осіб похилого віку.
1. Цілеспрямованість методик ЛФК, зумовлювана конкретним функціо-

нальним дефіцитом в руховій, чутливій, вегетативно-трофічній сфері, в 
серцево-судинній, дихальній діяльності.

2. Диференційованість методик ЛФК залежно від типології функціонального 
дефіциту, а також ступеня його вираженості.

3. Адекватність навантаження лікувальною фізкультурою індивідуально-динаміч-
ним можливостям пацієнта, що оцінюються по загальному стану, особливос-
тям серцево-судинної і дихальної систем та по резервних можливостях функці-
ональної системи на даному етапі захворювання (на дане заняття ЛФК), з метою 
досягнення тренуючого ефекту при оптимальному навантажені.

4. Своєчасність використання методик ЛФК на ранніх етапах захворювання 
з метою максимально можливого використання підлягаючих зберіганню 
функцій для відновлення порушених, а також найефективнішого і швидко-
го розвитку пристосування при неможливості повного відновлення функ-
ціонального дефіциту.

5. Послідовна активізація лікувально-фізкультурних дій шляхом розширення 
методичного арсеналу і об’єму ЛФК, зростання тренувальних навантажень 
та тренуючої дії на певні функції і на весь організм осіб похилого віку.

6. Функціонально виправдана комбінованість використання різних засобів 
ЛФК – лікувальної гімнастики, масажу, пасивних вправ – залежно від пері-
оду захворювання, функціонального дефіциту, ступеня його вираженості, 
прогнозу відновлення функцій, а також етапу реабілітації пацієнта.

7. Комплексність використання методик ЛФК в медичній реабілітації з інши-
ми методами – медикаментозною терапією, фізіо-бальнеотерапією, орто-
педичними заходами тощо [5].
Використання перерахованих принципів ЛФК є обов’язковим як при по-

будові лікувального комплексу на конкретний сеанс і курс, так і при вироблен-
ні програми реабілітації для даного пацієнта або групи осіб похилого віку [1, 3].

Основним завданням практичної частини нашого дослідження є розробка 
комплексу вправ для літніх людей, з урахуванням їх індивідуальних особливостей.

Під час дослідження ми вирішили перевірити дану гіпотезу в Кам’янець-
Подільському медико-соціальному центрі «Довголіття».

Вибірка: 10 чоловік, вік 55-65 років і старше. Досліджуванні є особами 
жіночої статі, що проходять реабілітацію після тривалого знаходження на по-
стільному режимі.

У результаті дослідження ми прийшли до наступних висновків: після пер-
шого тижня реалізації нашої індивідуальної програми фізичних вправ можна спо-
стерігати ряд змін в порівнянні з початковим фізичним станом випробовуваних:
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 спостерігається поліпшення настрою – 80% досліджуваних;
 підвищення апетиту – 90%;
 сприятлива дія на сон – 100%.

Другий тиждень:
 підвищується стійкість до простудних захворювань;
 здатність виконувати більш інтенсивні навантаження без загрози ішемії мі-

окарду і нападу стенокардії;
 спостерігається зниження артеріального тиску і маси тіла;
 проведення колективних занять сприяє міжособовому спілкуванню, що по-

зитивно діє на встановлення сприятливого клімату.
Після проведеного нами дослідження і бесіди з медичним персоналом, які 

здійснюють огляд літніх людей в процесі реалізації програми ми зробила висно-
вки, що лікувальна фізкультура вносить позитивні зміни в стан здоров’я випробо-
вуваних. Позитивно впливає на всі ланки рухового апарату, перешкоджаючи роз-
витку дегенеративних змін, пов’язаних з віком і гіподинамією. У хворих вже на де-
сятий і, особливо на п’ятнадцятий день спостерігається значне зниження артері-
ального тиску. Підвищується мінералізація кісткової тканини і зміст кальцію в ор-
ганізмі, що перешкоджає розвитку остеопорозу. Збільшується приток лімфи до су-
глобових хрящів і міжхребцевих дисків, що є кращим засобом профілактики ар-
трозу і остеохондрозу. Всі ці дані свідчать про неоцінимий позитивний вплив за-
нять лікувальною фізичною культурою на організм людини похилого віку.

Висновки і перспективи подальшого дослідження. Таким чином, мож-
на зробити висновок, що при проведенні лікувальної фізичної культури необхід-
ний суб’єктивний підхід до фізичного стану випробовуваного. Основним принци-
пом є поступовість використання фізичних навантажень. Надалі необхідна роз-
робка системи контролю для відстежування як позитивних, так і негативних змін в 
процесі проведення комплексу вправ, внесення корекції з урахуванням їх аналізу.
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Постановка проблеми. Переломи хребта відносяться до числа най-
більш тяжких травм, які можуть спіткати абсолютно здорову людину в процесі 
її життя. Це одні з найтяжчих пошкоджень опорно-рухового апарату.

У зв’язку з появою нових методів консервативного і хірургічного ліку-
вання деформацій локомоторного апарату, виникла необхідність в подальшій 
розробці і вдосконаленні методик лікувального застосування фізичних вправ. 
Підтвердженням цьому служить значне число досліджень як вітчизняних, так 
і зарубіжних авторів з проблеми використання фізичних вправ для профілакти-
ки і лікування різних патологій опорно-рухового апарату [4].

Не дивлячись на велику роботу, яка проводиться в нашій країні по бо-
ротьбі з травматизмом, число випадків перелому хребта за останнє десятиліт-
тя зросло, особливо в статистиці травматизму від засобів міського транспорту. 
Більше половини переломів хребта супроводжуються пошкодженням спинно-
го мозку. Ці переломи складають близько 20%.

Проаналізувавши літературу, ми зрозуміли, що проблема переломів хребта 
не досить глибоко висвітлена, тому вважаємо, що наша робота досить актуальна.

Метою роботи є визначення ефективності використання електромагніт-
ного поля низької частоти, зокрема в комплексі з методами фізичної реабіліта-
ції у хворих з неускладненими компресійними переломами хребта з локаліза-
цією в шийному, грудному та поперековому відділі.

Результати дослідження. Серед пошкоджень хребта найчастіше спостері-
гаються неускладнені компресійні переломи тіл хребців. За відсутності значного 
зсуву, різко вираженого ступеня компресії і неврологічних явищ, ці хворі в трав-
матологічних відділеннях практичної мережі охорони здоров’я звичайно лікують-
ся консервативними методами: витягуванням на похилій площині і ранньою фі-
зіофункціональною терапією. Методи фізіофункціонального лікування направле-
ні на створення природного м’язового корсета і дають сприятливі результати [2].

При переломах хребта потрібна одночасна терапевтична дія, як на дистро-
фічно змінені тканини хребта і суглобів, так і на патологічно змінені нервові еле-
менти (спинномозкові корінці і ганглії, периферичні нерви, вегетативно-судинні 
утворення), в цілях профілактики м’язової атрофії, набряку м’яких тканин хреб-
та, поліпшення периферійного кровообігу. Тому логічним є застосування у даної 
категорії хворих електромагнітних полів, здатних зменшити біль (або зовсім її 
усунути), набряки, запалення та сприяє зростанню переломів [3].
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Метод електромагнітного поля низької частоти заснований на власти-
вості викликати електричний струм в тканинах людини, а також змінювати 
фізико-хімічні властивості систем організму. Лікування електромагнітним по-
лем – дуже поширений та ефективний засіб для рішення проблем зі здоров`ям.

Широкий спектр клінічного використання електромагнітного поля низь-
кої частоти дозволяє говорити про можливість її застосування практично у всіх 
випадках, що вимагають використання терапевтичних медикаментозних мето-
дів лікування.

Ефективністю метода електромагнітного поля є безпечність. Це гідний замін-
ник прийому медикаментів, що не викликає побічних дій. Також слід підкресли-
ти великий перелік показань до застосування та незначний список протипоказань.

Доведено, що під дією електромагнітного поля низької частоти збільшу-
ється швидкість проведення імпульсів по нервовим волокнам, збільшується їх 
збудливість, зменшується збільшений тонус судин, посилюється кровопоста-
чання органів і тканин та їх трофіка [5].

Використання електромагнітного поля низької частоти показано всім 
хворим з неускладненими компресійними переломами хребта 1 та 2 ступеня.

Наше дослідження проводилося на базі Хмельницької обласної лікарні з 
жовтня 2011 року по березень 2012 року. Під спостереженням знаходилося 28 
пацієнтів з неускладненими компресійними переломами хребта. В цілях дослі-
дження вони були поділені на дві групи:

1-а експериментальна група – 14 хворих, яким проводилось методика 
електромагнітного поля низької частоти в комплексі з методами фізичної ре-
абілітації: ручний класичний масаж спини і кінцівок і підводний масаж, ліку-
вальна фізична культура, як індивідуальна, так і групова;

2-а контрольна група – 14 хворих, яким проводилась тільки фізична реа-
білітація, ручний класичний масаж спини і кінцівок та підводний масаж, ліку-
вальна фізична культура, як індивідуальна, так і групова, без використання ме-
тодики електромагнітного поля низької частоти.

У всіх хворих були виявлені однакові симптоми: біль, контрактури і по-
рушення кровообігу, за допомогою різних методів обстеження.

Методи фізичної реабілітації і методика електромагнітного поля низь-
кої частоти проводились нами в будь-якій послідовності з перервою 20-30 хви-
лин, завершальною процедурою була лікувальна фізична культура, що включа-
ла вправи на розслаблення паравертебральних м’язів і допускала підбір вправ 
з урахуванням активності процесу, наявності контрактур.

Для впливу електромагнітного поля низької частоти ми застосовували 
апарат «Полюс-1». Дію здійснювали на область пошкодження хребта.

Прямокутні індуктори розташовували паравертебрально на відповідний 
відділ хребта контактним способом. Першу половину курсу лікування викону-
вали при індукторах, розташованих різнойменними полюсами. Поле пульсу-
юче, положення перемикача інтенсивності III-IV, частота 10-50 Гц, тривалість 
процедури 20-30 хвилин щодня.

Загальна динаміка відновного процесу підтвердила очікування відносно 
методики електромагнітного поля низької частоти. До відновного лікування, 
клінічні прояви переломів хребта у всіх двох групах були однаковими.

Під впливом електромагнітного поля низької частоти у всіх хворих відмі-
чено зниження больової чутливості, покращення гемодинаміки, підвищилась 
рухливість хребта.
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До відновного лікування в обох групах була однакова кількість хворих з 
ідентичними скаргами (біль, зниження об’єму рухливості в хребті, порушен-
ня кровообігу).

До кінця реабілітації у хворих першої групи було значне покращення ніж 
у другій.

На підставі одержаних результатів можна судити про високу ефектив-
ність використання методики електромагнітного поля низької частоти в комп-
лексі з методами фізичної реабілітації.

При обстеженні через визначений проміжок часу, відмінні і добрі результа-
ти виявлені у 86,4% хворих, задовільні – у 13,6%. Поганих результатів не було. 
Інвалідність, з урахуванням професії постраждалих, була встановлена у 4,6%.

Висновки і перспективи подальшого дослідження. Отже, загальна ди-
наміка відновного процесу підтвердила очікування відносно методики елек-
тромагнітного поля низької частоти. До відновного лікування, клінічні прояви 
переломів хребта у всіх двох групах були однаковими. Під впливом електро-
магнітного поля низької частоти у всіх хворих відмічено зниження больової 
чутливості, покращення гемодинаміки, підвищилась рухливість хребта.

Безумовно, проведені нами дослідження викликають інтерес і потребу-
ють подальшого дослідження.
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Проаналізовані дані наукової літератури відносно впливу стану здоров’я 
сезонних переходів на літній і зимовий час.
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Аналіз літературних джерел і ресурсів мережі Інтернет з проблеми 
переходу на зимовий/літній час свідчить про її актуальність і наявність взає-
мовиключних підходів до її вирішення. Основною перевагою моделі переходу 
на літній/зимовий час є доведений ефект енергозабезпечення, а її недоліком є 
стрибкоподібний перехід, який негативно впливає на здоров’я понад 20% на-
селення, особливо старшого і літнього віку [2; 4; 8]. У деяких дослідженнях 
показано, що економічний збиток здоров’ю від стрибкоподібного переходу на 
літній час перевищує економічний ефект від енергозбереження, що свідчить на 
користь синхронного часу [6; 7; 11].

Мета роботи. Проаналізувати наукову літературу щодо негативного впливу 
на біоритми та стан здоров’я сезонних переходів на літній та зимовий час.

Матеріали і методи. У роботі використані методи:
Бібліографічний контент – аналіз, структурно-логічний аналіз з ураху-

ванням системного підходу.
Результати дослідження та їх обговорення. Відомо, що біологічні стани 

організму мають різні внутрішні ритми, засновані на геліофізичних процесах, 
які лежать в основі біологічного годинника, котрий ділиться на мікроритми, ме-
зоритми, макроритми і цикли великої тривалості. Інтервал зміщення часу у бе-
резні і жовтні не відповідає ніякому з відомих ритмів і при переведенні годинни-
ка становить в період березень-жовтень – 7 місяців, жовтень-березень – 5 міся-
ців. Тим самим руйнується природний піврічний ритм, заснований на весняно-
осінньому рівноденні (22 березня, 22 вересня) і літньо-зимовому сонцестоянні 
(22 червня і 22 грудня). Організм не може адаптуватися до переведення соціаль-
них годинників, тобто до різкого стрибка з «зимового» часу на «літній» і навпа-
ки, оскільки здавачем більшості внутрішніх процесів і генетично запрограмова-
ним з оптимальними характеристиками під певні цикли є фотоперіод (світловий 
період). Отже, на основі власної біологічної пам’яті, організм заздалегідь готує 
усі системи до різних піврічних циклів. Так, зсув годинника у березні провокує 
симетричний запуск аналогічних процесів у вересні, а зсув у жовтні, відповід-
но – в лютому, оскільки кінець жовтня відповідає за тривалістю дня середині лю-
того. Таким чином, організм чотири рази, а не два, внаслідок асиметрії при пере-
веденні годинників, на рік намагається виконувати пере настроювання, перебу-
ваючи при цьому постійно у стані десинхронозу.

Дослідження провідних біоритмологів свідчать, що головний чинник, 
який визначає найбільш доцільний ритм нашої життєдіяльності – добове обер-
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тання планети. При цьому, головне значення у синхронізації добових ритмів 
організму має цикл «світло-темрява» і «день-ніч» Рецептор світло (око) за сво-
єю спектральною чутливістю налаштований на певний діапазон сонячного ви-
промінювання 3 першими променями сонця в організмі активізуються проце-
си, які забезпечують підвищену працездатність. Цей природою закладений до-
бовий ритм найконсервативніший і погано піддається змінам [1; 3; 5; 9; 10].

Ю. Ашофф [15] встановив, що часова послідовність життєвих функцій, котра 
вироблена усім ходом еволюції, – необхідна передумова доброго здоров’я і працез-
датності. Будь-яке відхилення від нормального ритму призводить до порушень в ро-
боті всього організму. Порушення узгодженості циркадіальних ритмів викликає роз-
виток так званих десинхронозів – виражених патологічних змін в організмі.

Ф. Халберг [12] встановив, що за своєю тривалістю біоритми поділяють-
ся на 3 групи: 1) ритми високої частоти з періодом від 6 днів до 1 року.

До першої групи належать ритми дихання, роботи серця, електричних 
явищ у головному мозку і періодичні коливання у ланцюзі біохімічних реак-
цій. До другої – зміна сну і неспання, активності і спокою, добові зміни обміну 
речовин. Третя група об’єднує тижневі, місячні і річні ритми, які охоплюють 
цикли екскреції гормонів, сезонні зміни перебігу біохімічних реакцій і тривалі 
за часом зміни працездатності.

Окрім цих малих ритмів, встановлена ще одна розповсюджена періодич-
ність, котра дорівнює 30 хвилинам. Сюди належать цикли сну, скорочення м’язів 
шлунка, коливання уваги і настрою, а також статева активність. Незалежно від 
того, знаходиться людина в стані неспання або сну, через кожні півгодини в орга-
нізмі відбувається зниження або підвищення збудження, зміна спокою і тривоги.

Фундаментальні медичні дослідження впливу весняного переведення 
стрілок годинника на годину вперед на здоров’я і власне на життя були прове-
дені В. Хаспуліним [13, 14], який встановив, що:
 число нещасних випадків збільшується через 5 днів після переведення 

стрілок годинника порівняно з числом нещасних випадків у попередні 5 
діб, на11%, до 15-го дня – на 29% і не повертається до початкового рівня 
навіть на 20-у добу;число викликів «швидкої допомоги» до гіпертоніків й 
осіб із серцево-судинними захворюваннями зростає на 12%;

 кількість самогубств зростає в перші 5 днів на 66%;
 смертність від інфаркту міокарда у перші 5 днів зростає на 75%, тоді як від 

інших причин – на 12%;
 показники психоемоційної напруги у здорових осіб зростають на 18%, а у 

осіб з патологією – в 7,5 рази;
 показники конфліктності зростають у 2,5 рази.

Наукові розвідки вказують також і на те, що і через місяць після переве-
дення часу не всі процеси в організмі адаптуються до нового ритму, навіть у 
здорових людей, а деякі продовжують адаптацію протягом кількох років. У ре-
зультаті в організмі поступово накопичується стрес, і знижується потенційна 
можливість людини ефективно виконувати роботу.

Висновки

1. Розлад біологічних ритмів, або десинхроноз, здатний перетворити гар-
монійно функціонуючі ритмічні системи організму на хаотичне нагрома-
дження не пов’язаних між собою процесів.

2. Архітектоніка психоритмів – їх спектри, періодика, фази, когерентність, 
стабільність – є унікальною характеристикою, «психологічним портретом» 
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індивіда, який визначає його адаптаційний потенціал. При цьому добовий 
десинхроноз призводить до серйозних порушень психосоматичного стану, 
а хвилинна дизритмія – до формування психопатичного радикала, підви-
щеної збудливості, агресивності.

3. Головною «мішенню» при переведенні годинника на 1 годину є ті проце-
си в організмі, які мають ритм від 0,1 с до 29,5 доби: мікро- і мезоритми; 
сюди ж належать ультра-, циркадіанні і цирканнуальні ритми, які окреслю-
ють психічну спроможність людини.
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Ріст числа порушень у розвитку хребта стає сьогодні важливою медич-
ною проблемою. Вирішення цієї проблеми, на думку авторів лежить переважно 
у сфері профілактики цих порушень спеціальними вправами, спрямованими про-
ти патогенезу цих захворювань.

Ключові слова: порушення постави, сколіоз, профілактика.

Актуальність проблеми. В нашій країні функціональні порушення по-
стави і сколіоз у дітей є на сьогоднішній день надзвичайно розповсюдженими 
захворюваннями. За даними різних авторів [1, с. 149-152; 2, с.27-30; 3, с.334; 
4, с.84-89], порушення постави мають 30-73,5% дітей, із яких у 8,4-14,73% діа-
гностований диспластичний сколіоз, у 44,19-44,4 – в’яла постава, у 15-41,08% 
– функціональні відхилення постави.

І сколіоз, і функціональні порушення постави тісно пов’язані, перш за 
все, з несприятливою спадковістю, причому, можливо, можуть успадковувати-
ся як самі захворювання, так і неповноцінність сполучної тканини, що призво-
дить до розвитку цих захворювань [2, с.27-30]. Розвиток і ріст дитини в екологіч-
но несприятливих умовах супроводжується додатковим навантаженням на най-
різноманітніші ланки адаптації. Сполучна тканина як найважливіша складова 
опорно-рухового апарату людського організму не є виключенням. Будь-яка зміна 
стану сполучної тканини відбивається на функції хребта [1, с.149-152].

Доволі тривалий час існувала думка, що м’язові і колагенові волокна 
менше всіх піддаються дії екологонегативних факторів. Через те вони мало ви-
вчались у плані їх реабілітації, порівняно з гемопоетичною тканиною, ткани-
ною гонад, епітелієм шкіри, нервовою тканиною [3, с.334]. Тому тема застосу-
вання оздоровчої фізичної культури у профілактиці функціональних порушень 
постави у дітей, що проживають в екологічно несприятливих умовах, розро-
блена недостатньо, теоретично питання не вирішене, публікації поодинокі і 
частіше всього мають методико-педагогічний напрямок [4, с.84-89].

Розробка теорії проблеми може суттєво змінити уявлення з основних пи-
тань профілактики захворювань опорно-рухового апарату.

Метою дослідження була розробка медико-біологічного обґрунтування 
засобів оздоровчої фізичної культури у профілактиці функціональних порушень 
постави і сколіозу у дітей, що проживають в екологічно несприятливих умовах.

Завданнями дослідження:
 розробка морфофункціонального обґрунтування застосування оздоровчої 

фізичної культури у профілактиці порушень постави і сколіозу у дітей еко-
логічно несприятливих умов проживання;

 розробка критеріїв ефективності оздоровчої дії навантажень на організм дитини;
 розробка основних форм застосування оздоровчої фізичної культури у про-

філактиці порушень постави та сколіозу в дітей.
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Методи дослідження та контингент. Експериментальна частина ро-
боти проводилась на базі загальноосвітніх шкіл №6 та №2 м. Кам’янця-
Подільського. Аналіз екологічної обстановки районів цих шкіл нам показав, 
що територія на якій розміщена школа №6 («брудна»), в більшій мірі підда-
на впливу екологічно несприятливих факторів сфери, ніж територія району 
школи №2 («чиста»). Розроблені основні положення комплексної методики 
фізкультурно-оздоровчих заходів, які проводились як із практично здоровими 
дітьми, так і дітьми з функціональними відхиленнями у поставі і сколіозом.

В експерименті брали участь учні 2-х та 3-х класів (n=46) ЗОШ №6 і №2 
м. Кам’янця-Подільського.

Була проведена оцінка стану хребтового відділу опорно-рухового апара-
ту, показників фізичного і функціонального стану [1, с.149-152] учнів 2-х та 
3-х класів вказаних шкіл із співвідношенням даних по зазначених районах.

Результати роботи та обговорення. В ході проведеного нами обстежен-
ня школярів молодшого віку із 2-х загальноосвітніх шкіл міста, розміщених у 
різних за екологічним станом районах, ми вияснили, що у дітей із екологічно 
несприятливого району відхилення хребтового відділу опорно-рухового апара-
ту зустрічаються частіше (60%), ніж у дітей із екологічно сприятливого району 
(53,4%). У дітей із екологічно «брудного» району проживання був вищий і відсо-
ток функціональних порушень – 46,6% і відсоток сколіозу – 13,4%. В «чистому» 
районі обстежені діти за вказаними відхиленнями розподілились таким чином: 
із функціональними відхиленнями хребта – 43,4%, зі сколіозом – 10%.

Із функціональних порушень постави в несприятливому районі перева-
жала сутула постава – 20% і кіфотична постава – 13,3%. У сприятливому ра-
йоні відсоток дітей із сутулою поставою складав 16,7%, зі сколіозом – 10%.

Аналіз літературних даних, а також результати власних досліджень рівня 
фізичної підготовленості і функціонального стану дітей молодшого шкільного 
віку показали, що молодші школярі із екологічно несприятливого району про-
живання поступаються своїм одноліткам із сприятливого району по ряду по-
казників фізичного та функціонального стану.

В цілому оцінка фізичного розвитку і функціонального стану дітей мо-
лодшого шкільного віку виявила, що 20% від числа обстежених учнів шко-
ли, розміщеної в екологічно несприятливому районі, мали високі показники, 
58% – середні і 22% – низькі. Учні школи, розміщені в екологічно сприятливо-
му районі, мали такі показники: 23,60 і 17% відповідно. При цьому рівень фі-
зичної підготовленості дітей із «брудного» району дорівнював таким показни-
кам: 18% – високий, 65% – середній і 17% – низький; дітей із «чистого» райо-
ну: 21% – високий, 64% – середній і 15% – низький.

Матеріали дослідження фізичної підготовленості і функціонального ста-
ну свідчать про відставання у розвитку основних життєво важливих рухових 
якостей школярів із екологічно несприятливого району проживання від своїх 
однолітків, які проживають на екологічно сприятливій території, що дає мож-
ливість допустити наявність суттєвого впливу на їх розвиток несприятливих 
факторів зовнішнього середовища.

Регулярні заняття фізичною культурою оздоровчого спрямування по за-
пропонованій нами програмі протягом навчального року достовірно привели 
до підвищення основних показників фізичного розвитку, фізичної підготовле-
ності і функціонального стану школярів експериментальної групи. На момент 
другого обстеження (після 10 місяців) діти експериментальної групи за рядом 
показників не тільки наблизились до дітей контрольної групи, але і обійшли їх.
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Висновки

1. Результати основного медико-педагогічного експеримента продемонстру-
вали, що вплив засобами оздоровчої фізичної культури на школярів молод-
ших класів повинен бути направленим, систематичним і всестороннім, що 
явно приводить до покращення їх здоров’я і фізичного стану.

2. Нами встановлено, що під впливом комплексної програми профілактичних 
і коригуючих заходів проходить позитивна динаміка фізичного здоров’я ді-
тей. Повторне обстеження молодших школярів із екологічно несприятливо-
го району проживання після 10 місяців виявило зменшення порушень хреб-
тового відділу опорно-рухового апарату до 43,4%, із якого сколіозу до 10%, 
функціональних порушень до 33,4%. Ні одного нового випадку відхилення 
хребтового відділу опорно-рухового апарату нами не було зареєстровано.

3. Реалізація експериментальної програми, яка передбачає комплексну розви-
ваючу дію основних фізичних якостей, сприяла достовірному підвищенню 
темпу приросту більшості фізичних якостей, що вивчались.
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В статті розглядається питання підвищення ефективності відновлення 
рухової функції хребта із використанням комплексної програми. Враховувались 
показники інтегральної оцінки стану організму і хребта пацієнтів.
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Аналіз практичного досвіду і публікацій з проблем відновлення фізичних 
функцій хребта [1-5] засобами і методами оздоровчої фізичної культури (ОФК) 
показує ефективність використання масажу, теплових процедур і фізичних вправ.
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Разом з тим, як показали наші дослідження, комплексні використання за-
собів ФОК при відновленні функції хребта володіє більш високим ефектом.

Методика і матеріали. Розроблена програма комплексного впливу на 
хребет включає три етапи:
 І етап – підготовчий, в процесі проходження якого усувається больовий 

синдром;
 ІІ етап – основний, який дозволяє закріпити досягнуте на І етапі і присту-

пити до нормалізації функцій хребта;
 ІІІ – закріпляючий, основним завданням якого є зміцнення м’язового кор-

сета хребта.
В свою чергу програма кожного етапу базується на комплексному вико-

ристанні засобів ФОК і на показниках інтегральної оцінки стану організму і 
хребта (ІОСОХ).

При розробці ІОСОХ враховували не тільки основні параметри, що характе-
ризують стан організму і хребта у цілому, але і суб’єктивну самооцінку пацієнтів.

ІОСОХ включає:
1) оцінку фізичного стану хребта (ОФСХ);
2) функціональне тестування (САТ – систолічний, ДАТ – діастолічний артері-

альний тиск, ЧСС – частоту серцевих скорочень);
3) комп’ютерну діагностику за методом Накатані (КДН);
4) визначення самопочуття, активності, настрою (з використання методики САН).

ІОСОХ проводили на початку і в кінці 3-тижневого курсу занять.
Дані ІОСОХ на кожного пацієнта фіксували в протоколі обстеження і за-

носили у комп’ютер.
В залежності від значення ІОСОХ (в балах) розробляли комплекси фізич-

них вправ, установлювали тривалість і інтенсивність фізичного навантаження, 
види, прийоми, тривалість масажу і теплових процедур.

Масаж, теплові процедури і ІОСОХ проводили в умовах відновлювально-
оздоровчого центру.

Поряд з цим пацієнти виконували фізичні вправи, які підбирали із враху-
ванням стану організму і хребта [4]. Їм також пропонували комплекси фізич-
них вправ для самостійних занять в домашніх умовах, які потім коректували.

Тривалість кожного етапу 2 міс.
Основним завданням масажу було відновлення рухової функції хребта, за-

побігання можливості дегенеративно-дистрофічних змін у ньому, усунення дис-
комфорту і покращення стану м’язово-зв’язкового апарату. Використовували 
кла сичний, точковий, сегментарний і апаратний масажі.

Теплові процедури проводили у парній при строгому дотриманні темпе-
ратурного і часового режимів із урахуванням стану організму пацієнта. Для 
посилення впливу процедур в парильні використовували розтирання сіллю, 
хвощування вінками і також настойки трав і ефірні олії.

При виборі фізичних вправ і вихідних положень для їх виконання вра-
ховували не тільки ІОСОХ, але і характер поперекового лордозу (згладжений 
або виразний).

На Ш етапі використовували тренажер «Універсал».
Ефективність комплексної програми визначали при проведенні експери-

менту у дослідній групі порівняно з трьома контрольними.
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Кожна група включала по 6 чоловік у віці 30-45 років. Більша частина до-
сліджуваних напередодні пройшли курс лікування або реабілітації у мед- за-
кладах із урахуванням їх скарг на болі у спині.

Пацієнти всіх груп проходили І етап експерименту за однаковою програ-
мою. Потім на ІІ і Ш етапах пацієнти 1-ої групи (дослідна) отримували комп-
лексну програму (масаж, теплові процедури, фізичні вправи), 2-ої (контроль-
на) – масаж і фізичні вправи, 3-ої (контрольна) – фізичні вправи і теплові про-
цедури, 4-ої (контрольна) – масаж і теплові процедури.

Після завершення експерименту провели порівняльний аналіз ІОСОХ у 
всіх групах.

У ході комп’ютерної обробки визначали середнє статистичне значення 
показників (М), стандартне відхилення (S) і на їх основі розраховували до-
стовірність відмінностей до і після використання відновлювальних процедур.

Результати дослідження і їх обговорення. В результаті аналізу даних екс-
перименту встановили, що відмінності почали проявлятися на ІІ етапі в основно-
му показнику (ОФСХ), де перевага була у пацієнтів 1-ї і 2-ї груп перед 4-ю групою.

Аналіз результатів показав, що після завершення експерименту у всіх гру-
пах відбувся ряд змін. Так, у пацієнтів 1-ї групи були найвищі значення ОФСХ 
(головного показника). Це свідчило про ефективність комплексного застосуван-
ня масажу теплових процедур і фізичних вправ перш за все для відновлення ру-
хової функції хребта. В 1-й групі також виявили зміни показників КДН, що вка-
зували на покращення стану всього організму пацієнтів. Крім того, в 1-й групі 
відмітили нижчі показники ЧСС порівняно з 3- ю групою і ДАТ – з 4-ю групою.

Після експерименту відмітили покращення всіх показників у кожній гру-
пи, особливо за ОФСХ. За цим показником установили і найбільші відміннос-
ті між пацієнтами 1-ї групи і рештою.

Таким чином, результати проведеного експерименту свідчать про ефек-
тивність комплексної програми відновлення рухової функції хребта при вико-
ристанні масажу, теплових процедур, фізичних вправ порівняно з іншими про-
грамами, що використовувались в контрольних групах, що підтвердив порів-
няльний аналіз показників ІОСОХ.
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This paper addresses the problems pertinent to the improvement of the effi cacy of 
restoration of the vertebral column motor function based on the implementation of a 
comprehensive therapeutic program. The results of integral estimation of the whole 
body and vertebral column condition were taken into consideration.
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У статті досліджується, що спортивний масаж в залежності від вибра-
ного технологічного режиму може викликати за деякими показниками різно-
спрямовані зміни метаболізму.
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Проблема відновлення спортивної працездатності в теперішній час стає 
все актуальнішою. Одним з таких напрямків є застосування спортивного маса-
жу, який використовується з метою вдосконалення фізичних явищ спортсме-
на при підготовці до виконання фізичних вправ, досягнення спортивної фор-
ми тривалішого її збереження, відновлення і підвищення працездатності перед 
змаганнями, боротьби із втомою, профілактики і лікування травм [1; 2].

Тому для уточнення і розширення знань про вплив фізичних засобів від-
новлення, а саме спортивного масажу, на організм цікаво було вивчити дина-
міку змін біохімічних показників крові до і після масажу різної спрямованос-
ті, що і послужило метою даного дослідження.

Матеріали і методи. У дослідженні брали участь 8 борців (майстри і 
кандидати у майстри спорту) у віці 18-20 років. До проведення масажу вранці 
у спортсмена проводили забір крові. Потім досліджуваному робили загальний 
ручний тонізуючий масаж (варіант І) з акцентом впливу на м’язові групи про-
тягом 60 хв. (табл.1). Після масажу виконували повторний забір крові. Через 
декілька днів цьому ж спортсмену проводили релаксуючий ручний масаж з ак-
центом впливу на сполучнотканинні структури (варіант ІІ) і визначали його 
вплив на біохімічні показники крові.

Біохімічні методи дослідження були орієнтовані на визначення метабо-
лічних змін в крові борців після проведення процедури ручного масажу різної 
технології. При цьому вміст глюкози визначали за Хагедорном-Ієнсеном, мо-
лочну кислоту – за H. Hohorst і сечову кислоту за G. Otetea [3].

Результати та їх обговорення. Отримані фонові результати відповідали 
фізіологічній нормі.

Після проведення ручного тонізуючого масажу (варіант І) були виявлені 
біохімічні зміни в крові спортсменів, що, можливо, пояснюється посиленням 
інтенсивності аеробних процесів енергоутворення у тканинах [1].

Можливо, на початковому етапі масажного впливу спостерігається викид 
адреналіну у кров, що викликало підвищений рівень глюкози у крові. Проте 
відносно тривалий вплив масажу (протягом 60 хв) перевів механізми енерго-
утворення з вуглеводних ресурсів на ліпідні. Тому концентрація глюкози у кро-
ві після масажу практично не змінилась.

Не дивлячись на деяке посилення інтенсивності аеробних процесів енер-
гоутворення під впливом ручного тонізуючого масажу за пропонованій ме-
тодиці (варіант І), анаеробний гліколіз різко не посилюється, при цьому кон-



180

центрація молочної кислоти у плазмі крові після масажу суттєво не змінилась 
(p>0,05). Тому можна вважати, що в умовах підвищення енергетичного спожи-
вання тканин, викликаного даним впливом, аеробні системи енергоутворення 
справляються зі своїми функціями. Після проведення ручного тонізуючого ма-
сажу за методикою (варіант І) було виявлено підвищення концентрації сечової 
кислоти на 4,9% (p<0,05) порівняно із вихідних рівням, що могло свідчити про 
інтенсифікацію метаболізму пуринів.

Процедура спортивного масажу релаксуючого спрямування, виконана 
за методикою (варіант ІІ), забезпечила, за деякими досліджуваними біохіміч-
ними показниками протилежні зміни. Рівень глікемії у відповідь на ручний 
масаж знизився на 16,8% (p<0,05). Крім цього, відмічено достовірне знижен-
ня концентрації молочної кислоти на 31,5%, що могло вказувати на посилен-
ня окиснювально-відновних процесів у тканинах. Разом з тим однонаправле-
ні зсуви були зафіксовані у змінах концентрації сечової кислоти, яка знизилась 
на 10% (p<0,05) порівняно з вихідним рівнем.

Результати біологічного дослідження свідчать про те, що спортивний масаж 
в залежності від вибраного технологічного режиму може викликати за деякими по-
казниками різноспрямовані зміни в обміні речовин. Отримані результати підтвер-
джують, що тонізуючий масаж (варіант І) не тільки сприяє покращенню функці-
онального стану нервово-м’язового апарату (підвищення рівня прояву швидкісно-
силових можливостей), але і стимулює посилення процесів енергоутворення, пере-
важно витрату речовин, що вказує на формування процесів, характерних для термі-
нової адаптації. Разом з тим, релаксуючий масаж (варіант ІІ) сприяє зниженню не 
тільки функціональної активності нервово-м’язового апарата, але і зниженню енер-
говитрат, переводячи організм у стан переважного накопичення речовин, що вказує 
на запуск механізмів, характерних для «тривалої» адаптації.

Таким чином, отримані результати про вплив тонізуючого і релаксуючо-
го спортивного масажу на біохімічні показники крові дозволяють науково об-
ґрунтовано використовувати і планувати відновлювальні заходи у тренуваль-
ному процесі спортсменів різних спеціалізацій, забезпечуючи підвищення їх 
функціональних і адаптаційних можливостей.

Таблиця 1
Схема масажу тонізуючого і релаксуючого спрямування

Сеанс руч-
ного ма-
сажу

Використані 
прийоми

Місце 
проведення

Час прове-
дення на ро-
бочому сег-
менті, хв

Загаль ний 
ЧСС маса-
жу, хв

Спряму-
вання

Варіант І Погладжування

Витискання
Вібрація
Розтирання
Розминання

М’язи і 
сполучно-
тканинні 
структури 
(СТС)

М’язи

1,5-2

1-2
2-6

60 Тоні-
зуюче

Варіант ІІ Погладжування
Витискання
Вібрація
Розминання

М’язи і СТС

СТС

1,5-2

2-6
> 6

60 Релак-
суюче
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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-
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 фор-
му вальних технологій у фізичному вихованні учнів потребує оперативного 
оцінювання стану власного здоров’я кожним учнем для свідомого залучення 
до активної рухової діяльності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Із середини 60-х років еконо-
мічно розвинуті країни світу почали застосовувати для оцінювання здоров’я 
нації комплексний показник – коефіцієнт життєстійкості населення з ураху-
ванням середньої очікуваної тривалості життя, смертності немовлят, якос-
ті продуктів харчування, бюджетних витрат на соціальні, медичні, екологіч-
ні 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.
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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 організму 
і суб’єктивно-емоційним станом людини перетворює життєздатність у відчуття 
власного здоров’я. Стан внутрішнього середовища і суб’єктивне сприймання лю-
диною 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:
 рівень фізичного розвитку, фізичної працездатності та фізичної підготов-

леності;
 відсутність спадкових, хронічних та інших захворювань;
 відсутність болів голови, в суглобах, спині, внутрішніх органах;
 робота аналізаторів (слух, зір, координація тощо);
 апетит, сон, настрій, самопочуття, задоволення життям;
 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 показника-
ми фізичного розвитку, відсутністю будь-яких вад (нормальний зріст, відпо-
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відність ваги тіла зростові, пропорційно-розвинені м’язи, правильна поста-
ва тощо), високою фізичною 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 мають нормальний зір, слух, пам’ять, апе-
тит, сон, життєрадісні, задоволені своїм життям, комунікабельні, прекрасний 
настрій і самопочуття, наявні відчуття бадьорості й сили. При детальному об-
стеженні 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 
погана, а фізична здебільшого відсутня. Мають суттєві відхилення у стані 
здоров’я, які часто супроводжуються частковою втратою працездатності.

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

та спрощеної п’ятибальної самооцінки;
 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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У статті розглянута актуальна проблема сьогодення – здоровий спосіб 
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Постановка проблеми. За своєю актуальністю і практичною значущістю 
здоров’я людини заслуговує уваги, тому проблеми, які пов’язані зі здоров’ям с 
найбільш злободенні від їхнього вирішення залежить не тільки майбутнє люд-
ського суспільства але і подальший розвиток суспільства.

Стан здоров’я розрізняють як здоров’я населення і як здоров’я однієї 
особи. Здоров’я населення більшістю дослідників розглядається як поняття 
статистичне і характеризується комплексом демографічних показників – нар-
команією, дитячою смертністю, рівнем фізичного розвитку, захворюваністю, 
середньою тривалістю життя, соціально-економічними, біологічними, еколо-
гічними факторами [3]. Наш час ознаменувався бурхливим науково-технічним 
прогресом, величезним потоком інформації та автоматизацією діяльності лю-
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дини. Все це спричиняє високі навантаження на вищу нервову діяльність лю-
дини поруч із недостатньою фізичною активністю студентської молоді.

Серед вступників у вищі навчальні заклади прослідковується тенденція 
підвищення рівня професіональних знань і зменшення рухової активності що 
веде до зниження рівня фізичної працездатності.

Визначення рівня фізичної підготовленості студентів та розробка ефектив-
них рекомендацій по усуненню і негативної динаміки є актуальною проблемою.

Найбільш ефективним засобом покращання фізичного стану і здоров’я 
студентів є заняття фізичними вправами, за допомогою яких людина має мож-
ливість удосконалювати свої фізичні якості. Окремі дослідники наголошують на 
те, що під час навчання у вузі значно збільшуються обсяги навчальних наванта-
жень і під час самостійних занять багато уваги приділяється набуттю професій-
них знань. При цьому значно зменшується руховий режим студентської молоді, 
виникає гіподинамія. Проблема фізичного вдосконалення є актуальною і потре-
бує пошуку з напрямку вдосконалення фізичної підготовленості студентів [6].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Багаторічний досвід пока-
зує, що низька фізкультурна грамотність виражається в нерозумінні студента-
ми ролі фізичної культури в процесі життєдіяльності кожної людини у недо-
статності теоретичних знань і практичних умінь у виборі засобів, методів фі-
зичного самовдосконалення.

Стрімкий розвиток науки та зростаюча кількість нової інформації необхідної 
сучасному фахівцеві, роблять навчальний процес студентів усе більше інтенсив-
ним і напруженим. На жаль, ця тенденція призводить до зниження рухової актив-
ності і, як наслідок, погіршенню загального здоров’я і загальної працездатності [6].

Як показали дослідження С. Романенко, О. Овчарука, В. Стародубова, 
стан здоров’я українського народу, тим більше дітей та молоді привертає до 
себе пильну увагу спеціалістів різних областей науки: медицини, валеології, 
фізичної культури, екології, педагогіки та ін. Це питання викликає все більшу 
стурбованість у суспільстві, що знаходить відображення також у політичних 
дискусіях Стан здоров’я на сьогодення вже звучить як проблема, але ми стави-
мо проблему як обов’язок суспільства знайти шляхи забезпечення здоров’я ді-
тей та молоді на сьогодення, як майбутнє українського народу [7].

На жаль, на сьогоднішній день велика кількість студентів що вступають 
до вищих навчальних закладів, мають недостатній рівень фізичної підготовле-
ності, а низький рівень соматичного здоров’я, що наряду з серйозними недо-
ліками у системі охорони здоров’я та вкрай несприятливою екологічною ситу-
ацією вказує на поганий стан справ у системах дошкільного та шкільного фі-
зичного виховання [1]. Ці та інші фактори повинні враховуватися системою 
освіти при складанні програм з фізичного виховання для студентів з низьким 
рівнем фізичної підготовленості та соматичного здоров’я.

Викладання фізичного виховання у вищих навчальних закладах вима-
гає науково-обґрунтованого підходу, який би враховував морфо-функціональні 
можливості, структуру захворюваності студентів, рівень фізичної підготовле-
ності та специфіку майбутньої професійної діяльності [1].

Мета дослідження. Проаналізувати сучасний стан здорового способу 
життя студентів вищих навчальних закладів.

Завдання дослідження: вивчити фактори, які впливають на гармоній-
ний розвиток студентів вищих навчальних закладів.

Методи дослідження:
 теоретичний аналіз та узагальнення літературних джерел;
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 аналіз програмних нормативно-правових документів;
 анкетування, опитування.

Виклад основного матеріалу дослідження. На сучасному етапі розви-
тку нашого суспільства гостро стоїть проблема здоров’я підростаючого поко-
ління, вирішеня якої багато в чому залежить від вдосконалення фізичного ви-
ховання і формування здорового способу життя школярів та студентів [7].

Аналіз стану фізичного виховання студентської молоді свідчить про те. 
що більшість з них неналежно піклується про своє здоров’я. Ця тенденція ха-
рактерна і для дорослого населення, яке бачить його через призму діяльності 
лікувальних установ і не звертається до ефективних економічно вигідних засо-
бів оздоровлення, якими є фізичні вправи. Тому не дивно, що в Україні середня 
тривалість життя чоловіків складає 57 років, а середній вік жінок не досягає 70 
років. За цим показником Україна посідає 54 місце в світі (демографічний кри-
терій розвинених країн досягає 76 років у чоловіків та 88 років у жінок ) [2; 4].

Найбільш руйнівний вплив на стан здоров’я молоді має поширення шкід-
ливих звичок: паління вживання алкоголю, наркотиків та ранні сексуальні сто-
сунки та їх наслідки [7].

Кожен вищий навчальний заклад на перше місце повинен ставити питан-
ня про залучення студентської молоді до здорового способу життя, адже це є 
основою гармонійного розвитку особистості.

Необхідно зробити перехід від традиційного стану навчально-виховної си-
туації до якісно іншого, при якому освітянський простір наповниться спрямова-
ною на особистість і соціально важливою сутністю для обох сторін взаємодії.

Сучасне підростаюче покоління послаблено фізично, дезорієнтовано ду-
ховно і, як наслідок, дезадаптовано до труднощів реальної дійсності. Сьогодні 
це явище масове тому і не викликає у більшості людей особливого занепокоєн-
ня. До системи життєвих цінностей сучасних підлітків, як правило, не входять 
такі якості особистості як працелюбство ціле спрямованість, завзятість, тобто 
ті, що виховуються під час занять фізичною культурою і спортом і без яких не 
можливий рух тернистим спортивним шляхом [8].

Результати дослідження та їх обговорення. Результати проведеного 
нами дослідження свідчать про те, що з кожним роком рівень здоров’я сту-
дентів має все більш нижчі показники. Сучасна система освіти у вищих на-
вчальних закладах не дотримується виконанню завдань, як свідчать норматив-
ні документи, для створення умов у задоволенні потреб кожного громадяни-
на України у зміцненні здоров’я, фізичному та духовному розвитку, виховання 
відповідних мотиваційних та поведінкових характеристик.

При проведенні опитування виявилось, що лише 32,5% студентів ведуть 
здоровий спосіб життя З числа студентів, які приймаються до вищих навчаль-
них закладів 55-60% студентів мають відхилення у здоров’ї. На сьогодніш-
ній день досить тривожним є той факт, що серед молоді розповсюджені захво-
рювання опорно-рухового апарату, кардіо-респіраторної системи, порушення 
шлунково-кишкового тракту тощо.

Висновок. Як відомо, здоровий спосіб життя – це комплекс оздоровчих 
заходів, що забезпечують гармонійний розвиток і зміцнення здоров’я, підви-
щення працездатності людей, продовження їх довголіття При аналізі літера-
турних джерел і особистих спостережень ми дійшли висновку, що системі ви-
щої освіти необхідно значну увагу приділяти введенню в повсякдення здоро-
вий спосіб життя, але при цьому враховувати всі фактори, які на це впливають 
соціально-економічні та психолого-педагогічні.
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Перспективи подальших досліджень. У майбутньому передбачається 
провести дослідження у напрямку вивчення інших проблем здорового спосо-
бу життя молоді.
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Постановка проблеми. В кінці XX – початку XXI століття виразно спо-
стерігається тенденція погіршення здоров’я як дорослого населення, так і моло-
дого покоління. Це явище зумовлене цілою низкою причин: зниженням матері-
ального добробуту значної частини населення, погіршенням екологічної ситуа-
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ції, недосконалістю інфраструктури охорони здоров’я, збільшенням навчально-
го навантаження учнівської молоді, відсутністю сформованої системи культури 
здоров’я в суспільстві. Ситуація ускладнюється ще й тим, що самі учні далеко 
не завжди усвідомлюють значущість здоров’я як необхідної умови життя й час-
то нехтують елементарними нормами піклування про нього, що веде до зростан-
ня соматичних захворювань, функціональних відхилень та психічних розладів.

Одним з найдоступніших і найефективніших способів збереження й 
зміцнення здоров’я учнів загальноосвітніх навчальних закладів є систематич-
ні заняття фізичними вправами. Вони позитивно впливають не тільки на за-
гальний стан організму, але й виконують важливу соціально-виховну функцію, 
формуючи школяра як цілісну особистість з вираженою мотивацією здорового 
способу життя. Дослідження (В.К. Бальсевича, П.А. Виноградова, Н.Д. Граєв-
сь кої, С.І. Гуськова, Е.І. Дєхтярьова та інших) свідчать про те, що перспектив-
ним для дітей і молоді є заняття у навчально-тренувальних групах за межами 
академічного розкладу, організація тренувань з урахуванням інтересів і свобо-
ди вибору занять. Відзначається, що це дозволило б певною мірою зняти про-
тиріччя між існуючою практикою фізичного виховання й необхідністю його 
перебудови. Вирішення цього протиріччя багато дослідників вбачають у діяль-
ності дитячих клубних об’єднань за інтересами, які охоплюють різні напрями 
виховної роботи з учнями, в тому числі і в галузі фізичної культури.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Останнім часом акцент у 
збереженні й зміцненні здоров’я зміщується у бік активізації позиції самої осо-
бистості, підвищення рівня знань, оволодіння уміннями й навичками здоро-
вого способу життя. Дана проблема стала предметом дослідження філософів, 
медиків, психологів, педагогів. Проблему суб’єкт-суб’єктного особистісно зо-
рієнтованого підходу до виховання висвітлено в роботах К.О. Абдульханової-
Славської, І.Д. Беха, Л.І. Божович, Ю.В. Кікнадзе, О.Л. Кононко, М.В. Лев-
ків ського, А. Маслоу, В.Г. Постового, С.Л. Рубінштейна, К.І. Чорної та ін.; 
психолого-педагогічні аспекти виховання здорового способу життя дітей і мо-
лоді розглянуті в дослідженнях Т.С. Бойченко, Г.П. Голобородько, О.В. Жа-
бокрицької, Т.Ю. Круцевич, В.М. Оржеховської, Ю.Т. Похоленчука, В.В. Ра-
дула, С.О. Свириденко, М.С. Солопчука; формування здорового способу життя 
школярів засобами фізичної культури досліджували В.Г. Ареф’єв, О.Ф. Артю-
шенко, О.М. Вацеба, Г.І. Власюк, Л.В. Волков, Л.Д. Гурман, О.Д. Дубогай, 
С.А. Закопайло, М.Д. Зубалій, С.І. Жевага, В.Ю. Кузьменко, О.С. Куц, В.Ф. Но-
восельський, І.І. Петренко, Р.Т. Раєвський, А.Г Рибковський, А.В. Сват’єв, 
О.Б. Ско робогатов, C.O. Сичов, Є.В. Столітенко, А.Л. Турчак, Б.М. Шиян, 
П.І. Щербак та інші.

Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні та експеримен-
тальній перевірці ефективності змісту, форм і методів формування здорового спо-
собу життя молодших підлітків в умовах діяльності спортивно-оздоровчого клубу.

Обговорення результатів дослідження. Ефективність формування в 
молодших підлітків здорового способу життя у позашкільній роботі визнача-
ється шляхом порівняння результатів експериментальної роботи та оцінюван-
ня статистичної достовірності різниці у хлопчиків і дівчаток експерименталь-
них і контрольних груп методами математичної статистики. Визначення у під-
літків рівнів сформованості здорового способу життя проводилося на початку 
і в кінці навчального року за експериментальною методикою. Визначалися рів-
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ні з допомогою когнітивного, мотиваційного, діяльнісного та прогностичного 
критеріїв та відповідних їм показників: повноти, системності і міцності знань, 
потреби у їх поглибленні; широти, сили і стійкості мотивації; активності і ста-
більності в оздоровчих заняттях, рівня фізичного здоров’я, рухової активності 
та фізичної підготовленості; свідомого ставлення до оздоровчих заходів, орієн-
тації на активний руховий режим, як тепер так і в майбутньому.

Особистісно-зорієнтований підхід у середньому шкільному віці дозво-
лив зорієнтувати молодших підлітків на формування здорового способу жит-
тя в процесі фізкультурно-оздоровчих занять, визначити найважливіші складо-
ві фізкультурно-оздоровчої діяльності. У цьому виявляється практична значу-
щість організації та функціонування спортивно-оздоровчих клубів. На занят-
тях у клубі хлопчики і дівчатка брали участь у різних видах діяльності, наси-
чених виховними ситуаціями: у фізкультурно-спортивних конкурсах, святах, в 
бесідах, диспутах, днях здоров’я, конференціях, зустрічах з видатними спортс-
менами, лікарями, танцювальними і спортивними колективами, у дослідній, 
оздоровчій діяльності, пропагували роботу клубів і здоровий спосіб життя.

Результати обстежень молодших підлітків експериментальних і контр-
ольних груп на початку експерименту показали, що більшість із них мала низь-
кий рівень знань про здоровий спосіб життя. Знання були, як правило, загаль-
ного характеру, безсистемні. Хлопчики та дівчатка запам’ятовували та відтво-
рювали лише готові знання. Найгірше у школярів була розвинута системність 
і повнота знань. Дещо кращою була їх міцність.

Діагностика рівня знань про здоровий спосіб життя у молодших підліт-
ків виявила високий рівень цього показника у 69,9% хлопчиків та 64,8% дівча-
ток експериментальних груп. У контрольних групах високий рівень теоретич-
них знань про здоровий спосіб життя був виявлений у 9,6% хлопчиків та 13,6% 
дівчаток. Низький рівень знань про здоровий спосіб життя був відзначений у 
77,6% хлопчиків та 76,2% дівчаток контрольних груп. У експериментальних 
групах низького рівня знань про здоровий спосіб життя виявлено не було.

Зіставлення рівнів знань хлопчиків і дівчаток контрольних і експери-
ментальних груп показало, що в експериментальних групах в 7,2 рази більше 
учнів, які виявляють високий рівень знань про здоровий спосіб життя, ніж у 
контрольних. Це свідчить про те, що технологія формування когнітивного ком-
поненту, апробована у процесі експериментальної роботи, зумовила форму-
вання теоретичної готовності молодших підлітків до здорового способу життя.

Аналіз сформованості мотиваційного компоненту здорового способу 
життя молодших підлітків свідчить про те, що на початку експерименту біль-
шість хлопчиків і дівчаток експериментальних і контрольних груп характери-
зувалися нестійкою мотивацією до здорового способу життя.

Результати обстежень, проведених наприкінці експерименту показали, 
що в хлоп чиків і дівчаток експериментальних груп збереглася позитивна ди-
наміка розвитку моти ваційного компоненту сформованості здорового способу 
життя. Так, кількість молодших підлітків, які мали високий рівень, збільшила-
ся до 59,9% у хлопчиків та 60,8% у дівчаток. Середній рівень мали відповідно 
40,1% хлопчиків та 39,2% дівчаток.

У хлопчиків і дівчаток контрольних груп не спостерігалося динаміки 
розвитку мотиваційного компоненту формування здорового способу життя, 
навпаки, зменшилась кількість хлопчиків і дівчаток із середнім рівнем і збіль-
шилась кількість молодших підлітків (з 74,4% до 77,6% у хлопчиків та з 72,8% 
до 79,6% у дівчаток) з низьким рівнем.
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Отримуючи на тренувальних заняттях у спортивно-оздоровчих клубах 
додаткову інформацію про нові системи фізичних вправ, їх організацію та ме-
тодику проведення, молодші підлітки стали чітко уявляти значення занять для 
їх життєдіяльності в майбутньому.

Так, на питання: “Чому ви почали займатися в спортивно-оздоровчому клу-
бі?” – домінуючим мотивом для хлопчиків і дівчаток на початку року було “форму-
вання гарної статури” (30,2% у хлопчиків і 32,8% у дівчаток). На друге місце мо-
лодші підлітки поставили – “розвага і спілкування” (відповідно 23,6% та 22,4%).

У кінці року в учнів значно зростає мотив відвідування занять з метою 
“зміцнення і збереження здоров’я” з 13,2% до 36,8% у хлопчиків і з 9,6% до 
38,4% у дівчаток. Це вказує на те, що цей мотив стає одним із пріоритетних кри-
теріїв відвідування занять у спортивно-оздоровчих клубах. Мотив “поліп шення 
функціонального стану” на початку року визначили 6,6% хлопчиків та 3,2% ді-
вчаток. У кінці року показники дещо змінились – 13,4% і 16,8% відповідно.

Аналіз сформованості діяльнісного компоненту здорового способу жит-
тя свідчить про те, що на початку експерименту більшість хлопчиків і дівчаток 
експериментальних і контрольних груп характеризувалися низьким рівнем фі-
зичного здоров’я, фізичної підготовленості та рухової активності.

Результати обстежень, проведених наприкінці експерименту, показали, 
що в хлопчиків і дівчаток експериментальних груп зберігалася позитивна ди-
наміка розвитку діяльнісного компоненту сформованості здорового способу 
життя. Так, кількість молодших підлітків, які мали високий рівень, збільшила-
ся до 61,2% у хлопчиків та до 54,4% у дівчаток. Середній рівень мали відпо-
відно 34,0% хлопчиків та 35,6% дівчаток. Низький рівень зменшився з 55,8% 
до 4,8% у хлопчиків та з 58,2% до 10,0% у дівчаток.

У хлопчиків і дівчаток контрольних груп не спостерігалося суттєвої ди-
наміки розвитку діяльнісного компоненту, а навпаки, зменшилась кількість 
молодших підлітків із середнім рівнем і збільшилась кількість (з 57,9% до 
61,0%) хлопчиків та з 58,3% до 61,8% дівчаток із низьким рівнем розвитку ді-
яльнісного компоненту. Що стосується високого рівня сформованості діяльніс-
ного компоненту, то спостерігається лише незначне його збільшення у дівча-
ток контрольних груп (з 17,3% до 20,9%).

Для більш точного визначення діяльнісного компоненту сформованості 
здорового способу життя брали до уваги наявність або відсутність хронічних 
захворювань та кількість днів, пропущених учнями контрольних і експеримен-
тальних груп через хвороби. З цією метою був проведений аналіз гострих захво-
рювань серед хлопчиків і дівчат, які зараховані до різних груп. Виділення тільки 
гострих захворювань було виправдане тим, що до обстеження допуска лися лише 
здорові діти, з відсутністю у них виражених хронічних захворювань.

Варто відзначити, що аналіз захворювань за період навчального року був 
проведений на основі даних шкільної документації, при цьому обов’язковою 
умовою було збігання днів пропусків шкільних занять за журналом і наявніс-
тю медичної довідки.

Як видно з результатів, у школярів контрольних груп, які не відвідували 
занять у позашкільний час протягом навчального року було відзначено у хлоп-
чиків 19,7%, у дівчат 20,4% випадків гострих захворювань.

Загальна кількість днів, пропущених через хворобу, у хлопчиків даної 
групи склала 134, а у дівчат – 149 днів, а середня тривалість хвороби відповід-
но – 11,2 та 11,9 днів.
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Аналіз результатів захворювань хлопчиків і дівчат експериментальних 
груп дозволив встановити у них найнижчі, у порівнянні з контрольними гру-
пами, значення числа випадків захворювань (10,6% у хлопчиків та 11,8% у ді-
вчат), кількості днів, пропущених через хворобу (відповідно 54 і 61 діб) і се-
редньої тривалості хвороби (9,7 і 10,3 дні).

Висновки. Таким чином, представлені дані переконливо свідчать про те, 
що заняття молодших підлітків у спортивно-оздоровчих клубах у позашкіль-
ний час сприяють не тільки вищим темпам зростання ряду функціональних 
показників, рівнів фізичної підготовленості та рухової активності, але й суттє-
вому підвищенню рівня фізичного здоров’я. У контрольних групах, які не за-
ймалися ніякими видами фізичних вправ у позашкільний час, спостерігала-
ся на кінець навчального року тенденція до погіршення функціонального ста-
ну їх фізичного здоров’я, рівнів фізичної підготовленості і рухової активності.
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Постановка проблеми. Фізичне здоров’я – один з показників, який ви-
значає не лише якість та тривалість життя людей, але й пов’язаний із її соці-
альним та професійним благополуччям. Сучасні заклади освіти, які мають ви-
рішувати оздоровчі завдання, стали серйозним фактором ризику: кількість здо-
рових дітей, які закінчують школу, а далі – вищий навчальний заклад – без хро-
нічний захворювань щороку зменшується, знижується рівень рухової актив-
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ності молоді. Процес навчання стає фактором ризику, тоді як повинен не тіль-
ки давати знання, а й формувати здоров’я у дітей та молоді.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідження проблеми збе-
реження та зміцнення здоров’я студентської молоді завжди викликали інтер-
ес у науковців. Питання фізичного розвитку в різних екологічних умовах пі-
діймається в роботі М.М. Борейко, І.Т. Бріль «Вплив радіаційного фактора на 
показники фізичної підготовленості студентів» [2]. Значення фізичного роз-
витку для стану здоров’я студентів-педагогів описує у своїй роботі В. Волков 
«Взаємозв’язок та інформаційна значущість компонентів структури здоров’я 
та фізичної підготовленості студентів педагогічного фаху» [3].

Не лише українські дослідники, а й дослідники з ближнього зарубіжжя вка-
зують на те, що процес погіршення стану здоров’я прогресує. Зокрема, російські 
автори вказують, що лише одне дошкільня із трьох приходить до школи здоровим. 
За час навчання в школі у 4-5 разів збільшуються захворювання органів зору, в 3 
рази – органів травлення та опорно-рухового апарату, у 2 рази збільшується кіль-
кість нервово-психічних розладів та функціональних порушень серцево-судинної 
системи. Більше 50% випускників шкіл мають 2-3 хронічних захворювання [1].

У свідомості переважної більшості студентської молоді рухова активність 
не є важливим чинником здорового способу життя, складовими якої також є: хар-
чування, раціональний графік праці і відпочинку, гігієну. Це пов’язано із низь-
кою мотивацією студентів до занять фізичною культурою, дотримання здорово-
го способу життя і недостатньою ефективністю організації сучасного фізично-
го виховання молоді. Все це негативно впливає на життя та здоров’я студентів.

Сьогодні за статистикою лише 10% населення України, віком від 16 років, 
регулярно займається спортом та ще 10% – епізодично. Фізична пасивність харак-
терна для більшості людей працездатного віку та похилого віку (84-86% та 95-97% 
відповідно). Аналіз здоров’я студентської молоді доводить, що майже 90% з них 
мають відхилення у стані здоров’я, близько 50% – незадовільну фізичну підготов-
леність. Тільки за останні роки майже на 40% збільшилась кількість студентської 
молоді, віднесеної за станом здоров’я до спеціальної медичної групи [4].

Мета дослідження – з’ясувати вплив рухової активності оздоровчої 
спрямованості на фізичне здоров’я студентів.

Поставлена мета передбачає виконання наступних завдань:
1. Вивчити дану проблему за даними сучасних літературних джерел.
2. З’ясувати роль рухової активності оздоровчого спрямування у житті сту-

дентської молоді.
Результати дослідження та їх обговорення. Для з’ясування ролі рухо-

вої активності оздоровчого спрямування на фізичне здоров’я студентів нами 
було проведено опитування. В результаті якого вдалось виявити види рухової 
активності, яким студенти надають перевагу, їх роль у збереженні та зміцнен-
ні здоров’я, у формуванні здорового способу життя. На запитання: «Як впли-
ває рухова активність оздоровчого спрямування на ваше здоров’я?» студенти 
давали різноманітні відповіді.

Переважна більшість студентської молоді (60%) відповіла, що не систе-
матично відвідує заняття з фізичної культури. Близько 5% студентів відповіли, 
що не займаються фізичною культурою взагалі. Звичайно одержані дані опи-
тування студентської молоді є суб’єктивними. Але з їх допомогою можна зро-
бити певні висновки про відвідування студентами занять з фізичної культу-
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ри, про значення фізкультури для фізичного здоров’я та для рухової активнос-
ті сучасної молоді.

Згідно із опитуванням 20% студентів постійно, систематично, без пропусків 
відвідують заняття з фізичної культури, 40% студентів вважають, що вони достат-
ньо часу приділяють для занять з фізкультури, ще майже 10% студентів не відвід-
ують заняття, оскільки, на їх думку, фізична культура не відіграє помітної ролі у 
житті та вона не є надзвичайно важливо. Решта, 30% опитуваних вагались із від-
повіддю, не могли дати ствердної відповіді, або не хотіли відповідати взагалі.

Причиною такого негативного ставлення студентів до занять переважно 
є небажання зрозуміти важливість фізичної культури та рухової активності для 
фізичного здоров’я людини. На сьогоднішній день, згідно із навантаженнями, 
для студентів проводиться 4 години занять з фізичної культури на тиждень.

Зараз дуже важливо донести до студентської молоді важливість рухової 
активності оздоровчого спрямування, адже це, перш за все, потреба молодого 
організму для його злагодженої діяльності. Важливо, щоб організм одержував 
достатню кількість навантаження, не нижче встановленої норми.

Переважна більшість студентів у вільний час надає перевагу пасивним 
видам відпочинку. Студенти проводять дуже багато часу за комп’ютером, про-
слуховують музику і досить часто, сучасна молодь надає перевагу не живо-
му спілкуванню та відпочинку на свіжому повітрі, а спілкуванню в мережі 
Інтернет, не говорячи вже про відпочинок у спортивних залах.

При цьому студенти називають безліч причини, через які не відвідують 
систематично заняття з фізичної культури: недостатність вільного часу, це 
свідчить про те, що рухова активність не стала важливою частиною діяльності 
студентів в університеті, а відіграє додаткову роль; відсутність сили волі; низь-
кий рівень здоров’я; недостатнє спортивне оснащення.

Висновки. Одержані результати дослідження свідчать про те, що на сьо-
годнішній день переважна більшість студентів не систематично відвідує занят-
тя з фізкультури. Та меншість студентської молоді, яка відвідує заняття, оста-
точно не усвідомлює важливого значення фізичної культури та рухової актив-
ності оздоровчого спрямування для стану фізично здорового молодого.

Вищим навчальним закладам важливо втілити у навчальний процес 
ефективну систему фізичного виховання, яка б дозволила доцільно вибирати 
засоби фізичного виховання студентів.

Подальші дослідження передбачається провести в даному напрямку ви-
вчення інших проблем, що впливають негативно на рухову активності та на 
формування стійких навичок здорового способу життя студентів вищих на-
вчальних закладів.
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The article explores the importance of physical activity for health orientation 
preserving and strengthening the physical health of students. The author analyzes 
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Розробляється загальне забезпечення контролю за навчально-тренувальним 
процесом; визначаються проблеми, які необхідно вирішити в процесі спортив-
ного тренування; особливо наголошуються проблеми раціонального застосуван-
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Постановка проблеми. Тренування спортсмена – складний комплек-
сний процес, кінцевою метою якого є досягнення певного стану організму 
спортсмена, що дасть можливість показувати високі спортивні результати.

У коло проблем, які необхідно вирішувати в процесі спортивного трену-
вання, входять: визначення мети та часу, який потрібний для її вирішення; ви-
значення конкретних завдань удосконалення спортсмена і підбір адекватних 
їм засобів і методів; побудова тренувального процесу, починаючи від комп-
лексів окремих вправ і закінчуючи багаторічним плануванням; контроль за ре-
акцією організму спортсмена на запропоновану роботу; постійна оцінка його 
функціональних можливостей; контроль за ефективністю тренувального про-
цесу; орієнтація процесу тренування на підґрунті індивідуальної характерис-
тики підготовленості спортсмена і його адаптованості до факторів впливу.

Результати дослідження та їх обговорення. Зростання спортивних до-
сягнень, конкуренція на міжнародній арені роблять зрозумілим прагнення 
фахівців до оптимізації тренувального процесу на підставі вимог наукового 
управління. Для оптимального управління необхідне чітке кількісне виражен-
ня структури тренованості і змагальної діяльності, потім необхідно зазначити 
модель тренованості і змагальної діяльності, вибраної як орієнтир на тому чи 
іншому етапі спортивного удосконалення. Наступним кроком є оцінка функці-
ональних можливостей спортсмена, співставлення його індивідуальних даних 
з модельними і, виходячи з цього, визначення напрямку в роботі і шляхів до-
сягнення заданого ефекту. Далі здійснюється підбір засобів і методів тренуван-
ня, які б сприяли досягненню запланованих результатів, розподіл цих засобів 
у часі – планування тренувального процесу, у разі необхідності його корекції.
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1. Характеристика структури тренованості і змагальної діяльності.
2. Визначення і характеристика моделі тренованості і змагальної діяльності.
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4. Співставлення індивідуальних даних з модельними.
5. Визначення напрямків роботи і шляхів досягнення заданого ефекту.
6. Підбір засобів і методів спортивного тренування.
7. Планування тренувального процесу.
8. Поетапне співставлення фактичних і планованих результатів.
9. Планування корегуючих заходів.

Визначення мети і завдань тренувального процесу на конкретному ета-
пі удосконалення спортсмена можливе лише на підставі чіткого уявлення того, 
які якості, здібності і який рівень їх розвитку необхідні кожному конкретному 
спортсмену для досягнення відповідних спортивних результатів.

Постійне збільшення кола методів, засобів і методичних прийомів вису-
ває проблему їх раціонального поєднання у процесі тренування, що має вже 
безпосереднє відношення до планування спортивного тренування.

Слід підкреслити, що різні розділи такої складної системи, як спортив-
не тренування, вивчені непропорційно. Поряд з відносно глибокими і всебіч-
ними знаннями про той чи інший розділ існує значна кількість положень пога-
но експериментально доведених, або базуються виключно на досвіді підготов-
ки спортсменів високого класу. Така дисгармонія відчутно обмежує можливос-
ті використання отриманих знань з окремих питань. Тому при наявності вели-
кого фактичного матеріалу з різних розділів спортивного тренування, погано 
встановлені взаємозв’язки і відношення різних розділів, тобто вони функціо-
нують самі собою, а не утворюють стрункої, злагодженої системи.

Першою умовою існування процесу управління є наявність у системі 
“органа управління” (того, хто управляє) та “об’єкта управління” (того, ким 
управляють), на зміну стану якого і спрямовують управляючі дії.

Управління процесом підготовки, перш за все, складається зі складання 
групових планів тренування на початкових етапах і індивідуальних на більш 
пізніх етапах. Тренування за загальними планами проводиться з максимально 
можливим урахуванням індивідуальних особливостей. План тренування пови-
нен постійно адаптуватися залежно від функціональних можливостей та умов 
повсякденності, здоров’я, харчування спортсмена.

Постійне збалансування обсягу, інтенсивності, складності вправ, психіч-
ного напруження тренування співвідношення роботи і відпочинку (режимів 
тренування) з станом і можливостями спортсмена і є головним в управлінні.

Певною мірою можна вважати, що планування відбиває теоретично-
спрямовуючий аспект, а управління – організаційно-реалізаційний. Планування 
передбачає найефективніше функціонування навчально-тренувального проце-
су, з точки зору заданих критеріїв, на підставі всебічного врахування прин-
ципів, сучасних методів і форм навчання відповідно до певного контингенту.

Критерії ефективного планування – це ознаки, на підставі яких прово-
диться порівняльна оцінка можливих рішень (альтернатив) і обґрунтований 
вибір із найкращого.

Дослідження проводилося на базі Кам’янець-Подільського національного уні-
верситету ім. І. Огієнка та у двох міських секціях тхеквондо. У дослідженні взя-
ло участь 47 спортсменів-новачків, з яких 25 – студенти університету, 25 – одноліт-
ки, які тренувалися у міських секціях з тхеквондо. Вік досліджуваних – 17-19 ро-
ків. Сформовані групи відповідали усім метрологічним вимогам, зазначеним вище.
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Висновки. Аналіз спеціальної літератури свідчить про майже повну від-
сутність досліджень, пов’язаних з початком занять тхеквондо на етапі юнаць-
кого віку в умовах вищих навчальних закладів, а тим більше – із застосуванням 
оздоровчих параметрів тренувальних навантажень.

Тому визначення цих закономірностей у хлопців 17-19 років на етапі по-
чаткової спортивної підготовки дає можливість в ході занять моделювати різ-
ні екстремальні ситуації, встановлюючи необхідні рівні активності сенсорних 
систем для забезпечення адекватної рухової діяльності.
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ВИНИКНЕННЯ ТРАВМАТИЗМУ У СПОРТІ

У статті описана та розкрита проблема травматизму у спорті, його по-
передження та профілактика. Також піднімається сучасна точка зору меди-
цини щодо отримання травм, та наводиться табличні данні і статистика від-
носно видів спорту та їх травматичності.
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спорт, тренування, профілактика.

У спорті багато проблем, і одна з них – це травматизм. Спорт як напру-
жена активна діяльність, пов’язана з рядом екстремальних ситуацій, вимагає 
хорошого здоров’я. Високих спортивних результатів може досягти лише здо-
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ровий спортсмен. Проте заняття спортом не шкодять, а сприяють розвитку 
здоров’я лише тоді, коли воно проводиться раціонально, з оптимальним на-
вантаженням, у відповідній гігієнічній обстановці.

Інакше кажучи, для того, щоб фізична культура і спорт несли свою оздо-
ровчу функцію необхідно дотримуватися певних умов. Ці умови полягають, 
перш за все, у відсутності фізичного і емоційного перевантаження, в формуван-
ні тренувальних навантажень, їх оптимальності, неухильному дотриманні спор-
тивному (здоровому) способу життя, дотриманні режиму дня та харчування.

Звичайно, всі ці умови добре відомі зараз, але далеко не завжди викону-
ються. Все це не означає, що сучасний спорт втратив своє оздоровче значення. 
Просто позитивні властивості спорту стало складніше і важче використовува-
ти. Будь-яке фізичне навантаження, тобто фізична активність, без якої не мис-
лимо нормальне існування людини, має бути для кожного оптимальним. Лише 
оптимальне навантаження забезпечує фізичне вдосконалення організму люди-
ни і умови спортивної діяльності в оптимальних режимах її проведення.

“Травма” – грецьке слово. Воно означає порушення цілості тканин або 
органів тіла в результаті будь-якого впливу. Травма може виникнути як наслі-
док одноразового сильного або слабкого, але часто повторюваного впливу.

Спортивні травми – це пошкодження або паталогічний стан отримані, 
або які виникли в результаті занять фізичною підготовкою.

Різноманітні причини виникнення травм у спортсмена в літературі при-
йнято ділити на об’єктівні (екзогенні) і суб’єктівні (ендогенні). Спортивні 
травми які виникли в наслідок недоліків і помилок в методиці проведення 
навчально-тренувальних занять складають більше половини всіх травм [1; 3]. 
Аналізуючи травми, що виникають із-за неправильної методики проведення, 
відзначають наступні причини:
1. Невиконання важливих принципів тренування: регулярність заняття, по-

ступовість фізичного навантаження, послідовність в опануванні рухових 
навиків і індивідуалізація тренувань.

2. Недостатність або відсутність розминки перед тренуванням, інтенсивна 
або стомлива розминка може стати причиною виникнення травм.

3. Неправильне комплектування груп, використання на заняттях із спортсме-
нами низьких розрядів засобів і методів тренування, вживаних із спортсме-
нами високих розрядів.
Особливо несприятливим є систематичне вживання в тренуваннях інтен-

сивних навантажень максимальної потужності. Відмічені випадки виникнення 
спортивних травм унаслідок того що при відновленні занять після тривалої пе-
рерви, не пов’язаної із захворюванням, тренер дає спортсменові фізичні наван-
таження, до яких організм ще не підготовлений, хоча раніше він їх вільно вико-
нував. Порушення правил лікарського контролю, і його недоліки спричиняють 
за собою іншу частину травматизму, інколи з тяжкими наслідками. Пов’язані з 
цим травми складають від 4 до 6% всіх спортивних травм [1].

Причинами травм можуть бути: допуск осіб, які не пройшли лікарський 
огляд, до спортивних змагань, продовження тренувань спортсменами, що ма-
ють відхилення в стані здоров’я, не дивлячись на рекомендацію лікаря провес-
ти курс лікування (виникає швидке стомлення і настає розлад координації ру-
хів); ігнорування тренером вказівок лікаря про обмеження для спортсмена тре-
нувального навантаження ; допуск тренером спортсмена до занять після пере-
несеного захворювання без відповідного обстеження лікаря.
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Незадовільний стан спортивного інвентаря, устаткування, взуття, зверх-
нє відношення до індивідуальних засобів захисту, часто є причинами виникнен-
ня травм. У зв’язку з цим заслуговує на увагу питання розробки і впровадження 
в тренувальну практику спеціальних тренажерів, які автоматично виключають 
помилки втехнічному виконанні вправ. Крім того, вивчення травматизму серед 
спортсменів виявило, що основною причиною травм і перенапруженні опорно-
рухового апарату є технічні помилки при виконанні спеціальних вправ. В проце-
сі багаторічних тренувань техніка спортсмена повинна удосконалюватися і змі-
нюватися з врахуванням нових якостей, що набувають. У цьому сенсі постійне 
технічне вдосконалення є не лише засіб досягнення високих спортивних резуль-
татів, але і одна з форм профілактики травматизму і захворювань.

Питання порушення лікарського контролю має в профілактиці травм де-
кілька аспектів. Лікарський контроль повинен супроводжувати спортсмена на 
всіх етапах підготовки, від новачка до майстра спорту міжнародного класу. Тут 
в першу чергу необхідно звертати увагу на ранню спеціалізацію і ранній від-
бір. Так, наприклад, прихована патологія нічим не проявляє себе на початкових 
стадіях і виявляється в пізніші терміни при великих навантаженях.

Загальну масу спортивних пошкоджень складають удари та розтяжіння 
(до 80%). Характерним для спортивного травматизму є залежність виду трав-
ми від спортивної спеціалізації (табл. 1).

Вид 
спорту Удари

Пошкод-
ження 
м’язів та 
сухожиль

Розтяг-
нення 
м’язів

Вивихи 
та пошко-
дження 
суглобів

Пере-
ломи

Струс 
мозку

Потер-
тості, 
пора-
нення

Інші 
пощкодже-

ння

Гімнасти-
ка 27,9 11,2 37,6 4,7 2,0 1,8 14,0 0,8

Легка атле-
тика 26,1 14,3 36,8 3,0 0,8 1,0 16,6 1,4

Футбол 48,5 5,0 25,5 3,0 1,7 0,8 14,0 1,5
Волейбол 42,4 4,2 38,5 5,2 1,5 0,5 14,5 1,2
Рукопаш-
ний бій 32,3 8,7 40,8 3,5 4,3 0,8 7,5 2,1

Приско-
рене пере-
сування

23,4 3,5 21,9 0,8 2,2 2,5 31,2 14,5

Залежно від характеру травмованих тканини розрізняють шкірні (забиті 
місця, рани), підшкірні (розриви зв'язок, переломи кісток) і порожнинні (удари 
крововиливи, поранення грудей, суглобів) пошкодження.

Пошкодження поділяються на прямі і непрямі, в залежності від точки 
прикладання сили. Вони можуть бути поодинокими (наприклад, поперечний 
перелом стегнової кістки), множинними (множинний перелом ребер), поєдна-
ними (перелом кісток таза з розривом сечового міхура) і комбінованими (пере-
лом стегна і відмороження стопи).

Травми бувають відкриті, з порушенням цілісності, і закриті, коли зміна 
тканин і органів відбувається при непошкоджені шкірі і слизовій оболонці  [6].

По тяжкості травми діляться на важкі, середнього ступеня тяжкості і легкі.
Важкі травми – це травми, що викликають різко виражені порушен-

ня здоров’я і призводить до втрати навчальної та спортивної працездатнос-
ті строком понад 30 днів. Потерпілих госпіталізують або тривалий час ліку-
ють у травматологів-ортопедів у спеціалізованих відділеннях або амбулаторно.
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Травми середньої складності – це травми з виражению зміною в організ-
мі, що призвели до навчальної та спортивної непрацездатності терміном від 10 
до 30 днів. Діти зі спортивними травмами середньої складності також повинні 
лікуватися у дитячих травматологів-ортопедів.

Легкі травми – це травми, які не викликають значних порушень в орга-
нізмі і втрати загальної та спортивної працездатності. До них відносяться: по-
верхневі рани, легкі удари, розтягнення 1-го ступеня та ін., при яких учні ма-
ють потребу в наданні першої лікарської допомоги.

Можливо поєднання призначеного лікарем лікування (терміном до 
10 днів) з тренуваннями і заняттями низької інтенсивності.

Крім того, виділяють гострі та хронічні травми.
Гострі травми виникають в результаті раптового впливу того чи іншого 

травмуючого фактора.
Хронічні травми є результатом багаторазової дії одного і того ж фактора 

що травмує на певну область тіла.
Існує ще один вид травм – мікротравми. Це ушкодження, одержувані кліти-

нами тканин в результаті одноразового (які часто пошкоджуються) впливу, незна-
чно перевищує межі фізіологічного опору тканин і викликає порушення їх функ-
цій та структури (тривалі навантаження на незміцнілий організм дітей і підлітків).

Іноді виділяють дуже легкі травми (без втрати спортивної працездатнос-
ті) і дуже важкі травми (що приводять до спортивної інвалідності і смерті).

Серед видів спортивних пошкоджень під час проведення занять найчастіше 
зустрічаються в хокеї, футболі, боксі, спортивних іграх, боротьби, ковзанярському 
спорті. Пошкодження м’язів і сухожиль часто спостерігаються при заняттях штан-
гою, легкою атлетикою та гімнастикою. Розтягування зв’язок – перевага при за-
няттях штангою, боротьбою і легкою атлетикою і гімнастикою, спортивними ігра-
ми і боксом. Переломи кісток відносно часто виникають у борців, ковзанярів, ве-
лосипедистів, хокеїстів, боксерів, гірськолижників, футболістів. Рани, подряпи-
ни, потертості переважають при заняттях велосипедних, лижних, ковзанярським 
спортом, хокеєм, веслуванням. Струс мозку найбільш часто зустрічаються у бок-
серів, велосипедистів, футболістів, представників гірськолижного спорту [4; 5].

Для профілактики травматизму обумовленого відсутністю лікарського 
контролю, його порушенням або недостатністю, необхідно: обов’язкове про-
ведення попереднього лікарського контролю ; проведення повторних (не мен-
ше раз два на рік) медичних оглядів для внесення відповідних коректив до 
практики тренувальних занять, особливо при виявленні яких-небудь відхи-
лень в стані здоров’я, а також необхідна перевірка виконання рекомендацій, 
які були дани лікарем при первинному огляді. Для профілактики травм і по-
вторних травм, що виникають із-за передчасного відновлення тренувань після 
перенесеного захворювання або пошкодження, необхідно стежити за поступо-
вим збільшенням спортивного навантаження щоб уникнути можливості здо-
буття нової травми, пов’язаної з втратою координаційних навиків.

Практичні рекомендації щодо попередження травм:
1. Систематичне і цілеспрямоване зміцнення м’язово-зв’язкового апарату, 

підготовка його до майбутніх навантажень.
2. Необхідно регулярно проводити теоретичні знання про травми, які про них 

бувають наслідки і ускладнення і як їм запобігти.
3. Необхідно постійно приділяти увагу відновним заходам.
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4. Виконувати всі правила лікарського контролю: своєчасна і ретельна дис-
пансеризація спортсменів, виконання рекомендацій лікаря, допускати до 
тренувальних занять лише після попереднього медичного огляду, не допус-
кати до тренування хворих і перевтомлених спортсменів.

5. Раціональне систематичне тренування, ретельна методично правильна роз-
минка перед змаганнями і тренувальними заняттями.

6. Не допускати порушення спортсменами режиму дня (сну, харчування), ви-
ховувати свідоме відношення до свого здоров’я.

7.  отримуватися основних вимог методики проведення занять
8. Поступовість в дозуванні навантажень;
9. Послідовність в опануванні рухових навиків;
10. Індивідуальний підхід до тих, що займається, особливо до менш підготов-

лених.
11. Забезпечити всі спортивні заходи і заняття засобами першої медичної до-

помоги (аптечка, бинти, антисептики та ін.)
12. При використанні елементів видів спорту в тренуванні необхідно знати 

правила і заходи запобігання травмам в даних видах спорту [2, 4].
Висновок. Мета дослідження: полягає у вивченні на теоретичному рівні 

стану розв’язання проблеми по профілактиці виникнення травматизму у спорті.
Методи та організація дослідження: для досягнення поставленої мети, 

використовуються такі загальнонаукові методи: аналіз, систематизація й уза-
гальнення наукових літературних джерел.

Результати дослідження: травматизм у спорті – одна з найбільших проблем 
сучасного світу та медицини в цілому. Ця проблема є досить актуальною у сучас-
ному спорті, адже неправильна побудова добових навантажень, побудова трену-
вальних занять і кінцевого спортивного результату ведуть до небажаних наслідків, 
тобто травм. Але такий висновок можна зробити лише про професійний спорт ви-
щих досягнень. Насамперед спорт несе оздоровчу та тренувальні цілі, і лише пра-
вильне компонування всіх складових спорту приведе до найкращих результатів.

Отже, кожен спортсмен повинен сам захищати себе від травм. 
Виступаючи на змаганнях, спортсмен має бути впевнений, що він технічно го-
товий до виконання тієї або іншої вправи. Технічна готовність витікає зокре-
ма з силової підготовки спортсмена. Під нею розуміється сукупність різних 
форм тренувань, направлених на підвищення сили м’язів і їх функцій в різних 
проявах. Розвиток м’язової сили і наявність мускулатури знижує ризик травм. 
Відомо, що загальна втома веде до розладу систем організму, що також ство-
рює умови для виникнення травм.

Відповідно, травми неможливо виключити повністю. Але неухильне і 
постійне вдосконалення організаційно-методичних принципів багаторічної 
підготовки атлетів тренером, лікарем, самим спортсменом, дає можливість 
знизити відсоток травми до мінімального.

In this article is being opened the prodlem of traumatism in sports, his warnings 
and profi lactics. Also we’re showing an opinion of modern medicine in traums, show-
ing table datas and statistics in sports and their traumatistics.

Key words: trauma, sports trauma, bones, joints, health, sport, training, profi lactics.
Отримано: 17.04.2012
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У статті розглядається вплив антиреклами здорового способу життя на 
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Не секрет, що свідоме ставлення до реклами в усіх суспільствах – суворо 
негативне. Але цей негативізм є досить показовим: людям не подобається не 
факт реклами, а її суть. І ці люди, якби їм дати волю, голосували б не за мора-
торій на рекламу на перших трьох кнопках телебачення, а за зміну її концепції.

Реклама – це психологічне програмування людей.
Реклама:

 точно формулює адресні повідомлення;
 багаторазово повторює їх;
 подає їх у дохідливій – простій та емоційній – формі;
 поєднує повідомлення з товарами так, що вже не зрозуміло, що саме рекла-

ма просуває: товар чи образ його споживання;
 доносить повідомлення тоді, коли наш мозок перебуває у розслабленому 

стані, пригнічуючи нашу критичність.
Мова реклами – це своєрідна “новомова”, яка створює нові смисли. Вона 

подібна до троянського коня, який вводить до нашої свідомості такі поняття й 
команди, які здатні сформувати або змінити наші переконання та спрямувати 
наші дії у вигідному маніпуляторам напрямі.

Нехай життя буде ще яскравішим, веселішим і простішим. Не хочемо чи-
тати про проблеми на кухні – на кухню немає часу. Нарешті особливо свідо-
мі – частіше за все народні депутати – з року в рік борються з рекламою тютю-
ну й алкоголю, як особливо небезпечною (щоправда, забувають про існування 
більш небезпечних цигарок і горілки). І ніяк не поборють – надто вже хороше 
гасло, щоб реалізувати його за одну виборчу кампанію.

Реклама привчила нас купувати іміджі, а не продукти. Ми купуємо не так 
продукт, як результат використання цього продукту: не бляшанку пива, а при-
ємно проведений у колі друзів час. Пов’язування рекламованого товару з при-
родними потребами людини – хід, який давно виправдав себе.

Поняття “слоган” буквально означає “бойовий клич”, але ми звикли на-
зивати його, як гасло. Слоган – це рекламна фраза, що стисло викладає реклам-
ну пропозицію в рамках рекламної кампанії. Він узагальнює переваги продук-
ту в короткому повідомленні, що має легко запам’ятовуватися. Слоган має точ-
но пов’язати у свідомості споживача образ товару, фірми та пропозиції. На сло-
вах – просто і доступно – пояснити, що рекламується.

Слоган має:
 віддзеркалювати суть комерційної пропозиції;
 бути коротким, емоційним;
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 бути сказаним простою, легкою мовою;
 бути прийнятим для перекладу на іноземні мови;
 бути варіабельним у разі, якщо стратегічне послання рекламної докорінно 

кампанії зміниться.
Слоган – це крихітний літературний твір, тому він чутливий до форми і 

спирається на емоцію. Його завдання – вабити, спокушати. Причому спокуша-
ти образно, інакше – яка ж це спокуса?

Вдалий слоган може оживити іще “нерозкручене” ім’я і надати йому 
об’єму і запам’ятовуваності. Наприклад, слоган цигарок Carlton фарисейськи 
натякає на шкідливість куріння і водночас – на високу якість продукту: “Якщо 
вже курити, то краще курити Carlton”. На анонсах також побудовані й красиві 
слогани ірландського пива (“My Goodness. My Guinness”).

Для створення вдалого рекламного тексту використовують техніку 
Еріксона. Тобто спочатку складають текст навіювання, а потім “розчиняють” 
його в якійсь розповіді нейтрального характеру. Техніку розсіювання Еріксон 
вважав своїм найбільшим успіхом і надбанням. Навіювання не обов’язково 
містить чітку директиву. Більше того, практика доводить, що сам текст наві-
ювання не запам’ятовується. Людина може більш-менш адекватно відтвори-
ти текст, що був до і після навіювання, але самої формули вона не пам’ятає. 
Формула “падає” відразу в підсвідомість. Тому людина не сприймає цих серце-
винних слів як інструкцію, вона вважає директиву своєю думкою.

Візьмімо такий текст:
“Коли ти такий, який ти є (1), ти розумієш суть: треба просто жити, про-

сто спілкуватись, просто робити те, що захоплює, просто любити, просто відчу-
вати підтримку друзів (2). І просто обирати свій смак. (3) Смак пива “Рогань”. 
“Рогань” – пиво як воно є! (4)”. (Зверніть увагу, наскільки по-іншому сприйма-
ється цей текст, коли не бачиш відомого відеоряду з хлопцем, який їде на мотоци-
клі на виступ своєї рок-групи, а потім п’є пиво в компанії своєї дівчини та друзів).

Спробуймо розібратись з цими фразами (1) Умова “коли... – то”. Це апе-
ляція до індивідуальності – до кожної людини окремо, до бажання кожного 
“бути собою”. (2) Загальні фрази, які висловлюють загальновідомі думки, жит-
тєві цінності, спільні для всіх людей, а тому, напевно, не нові. Цим послаблю-
ють увагу глядача. (3) Центральна частина, настанова. Смак потрібно обира-
ти – раз, друге – він має відображати твою індивідуальність. Тебе, “такого”, як 
ти є”. Це буквально означає: це – твій смак, це – ти, обери себе. На кожному із 
цих слів можна зробити наголос: “Обирати свій смак”. І, нарешті, (4) – слоган 
“Пиво як воно є!” (між іншим, гарний чоловічий тип слогана).

Рекламодавці у повсякденній практиці використовують прийоми і мето-
ди, які не лише суперечать вимогам психогігієни, а й шкодять здоров’ю спожи-
вачів. У нинішній час використання в рекламі прямих гіпогенних впливів вважа-
ється звичайним явищем, свідченням професіоналізму, – пише фіхівець у галузі 
гіпнозу Л.П. Гримак. Доведено, що курці, які свідомо курять лише одну – свою 
улюблену – марку цигарок, насправді не можуть відрізнити цю марку від інших. 
Вони споживають у цілому образ марки, а не конкретну цигарку. Під час одного 
з численних експериментів із курцями лише шестеро з 300 осіб змогли відрізни-
ти “свої” цигарки від ще двох запропонованих марок. Звідси висновок: усі інші 
люди стали жертвами маніпуляцій, жертвами рекламних іміджів. 

1 січня 2009 року набули чинності окремі норми Закону “Про внесення 
змін до деяких законодавчих актів України про рекламу”, прийнятого у берез-
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ні 2008 року, котрий передбачає обмеження реклами алкогольних і тютюнових 
виробів. Зокрема, забороняється у телепередачах подавати будь-яку інформацію 
рекламного характеру у вигляді дикторського тексту або звукового супроводу 
про спонсора – виробника алкогольних напоїв, називати його ім’я (назву) або 
подавати знак для товарів і послуг спонсора. Крім того, забороняється зовнішня 
реклама тютюнових виробів і алкогольних напоїв, реклама знаків для товарів і 
послуг, інших об’єктів права інтелектуальної власності, під якими випускають-
ся тютюнові вироби або алкогольні напої. Також забороняється така реклама на 
транспорті. Проте, виробники міцного алкоголю і тютюнових виробів заявили, 
що до таких жорстких вимог готові, проте заборона реклами алкоголю не спри-
ятиме зменшенню споживання спиртного і тютюну, але може завдати потужно-
го удару фінансовому стану телевізійних каналів: за кошти від реклами алкого-
лю і тютюну ті знімають нові програми, купують спортивні трансляції і серіали.

З 1 січня 2010 року набули чинності положення закону, що забороняють 
рекламу алкогольних напоїв і тютюнових виробів в друкованих засобах масо-
вої інформації. Внесені зміни і доповнення до закону “Про рекламу” заборо-
нили у всіх друкованих засобах масової інформації (окрім спеціалізованих ви-
дань) рекламу тютюнових виробів, алкогольних напоїв, реклами знаків для то-
варів і послуг, та інших об’єктів права інтелектуальної власності, під якими ви-
пускаються тютюнові вироби і алкогольні напої (стаття 22 ЗУ “Про рекламу”). 
Але чи реальна ця заборона? І чому шпальти видань сьогодні рясніють яскра-
вими картинками пляшок та цигарок? Прийнятий Закон викликав відверте за-
непокоєння і протест у виробників алкоголю і тютюну. Реклама (рушійна сила 
торгівлі) обмежувалась у достатньо широкому обсязі. Відтепер шпальти газет 
і журналів, в загальній сумі, з мільйонними тиражами не будуть рясніти яскра-
вими картинками із зображеннями пляшок та пакунків цигарок. Відповідно їх 
не побачать читачі (потенційні покупці).

Що ж спонукало народних обранців до таких змін? У пояснювальній за-
писці до, ще на той час, законопроекту, зазначалось наступне. Автори, керую-
чись пріоритетністю забезпечення збереження здоров’я нації, враховуючи від-
сутність альтернативних шляхів вирішення проблеми, пропонують заборонити 
рекламу алкогольних напоїв та тютюнових виробів. Згідно усталеного суспіль-
ного бачення та державної політики, вживання тютюнових виробів та алкоголь-
них напоїв бажано зменшувати, відтак їхню рекламу слід замінити соціальною 
антирекламою. Тобто, метою народних обранців була заборона реклами алкого-
лю та тютюнових виробів. Що вони й реалізували, внісши зазначені зміни в ре-
кламний закон. Проте пройшов час, і «вовк» виявився не таким страшним яким 
його малювали. І навіть далеко не «вовком», а маленькою «овечкою».

Що маємо сьогодні? В пресу досить жваво повертається реклама алкого-
лю та тютюнових виробів. Шпальти газет і журналів рясніють яскравими кар-
тинками пляшок та пачок цигарок. Видання починають використовувати зако-
нодавчі «шпарини» і пристосовуватися до нинішніх умов. А ціль законотвор-
ців про заборону масової реклами алкоголю та тютюну так і залишилась нере-
алізованою (Дмитро Чоповський, Інститут масової інформації).

Стосовно реклами, єдиноправильним було б залучати відомих спортсменів, 
акторів до соціальних реклам, пропагувати здоровий спосіб життя. Чому ж тоді ві-
домий спортсмен міжнародного рівня Віталій Кличко знову був помічений у про-
паганді алкогольних напоїв? Але якщо раніше Кличко рекламував окремі брен-
ди (пиво «Чернігівське» та «Вайштайнер», горілку «Хортицю»), то тепер вирішив 
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представити Україну як країну горілки за кордоном. Кличка попросив розповісти 
про Україну сайт Англійської Федерації Футболу. Боксер і політик оригінально 
представив свою країну в рубриці «Гід по Україні»: «Український національний 
напій – «горілка». Це різновид горілки з перцем всередині. Коли п’єш, відчуваєш 
себе... драконом». На фоні цих слів сайт показує українських політиків з чаркою 
в руках, – повідомляє. Проте у політичній партії “УДАР” заявили, що Клички за-
вжди пропагували здоровий спосіб життя серед молоді. Виникає лише питання, 
яким чином алкоголь можна пов’язати зі здоровим способом життя?

Ось і наші юні спортсмени вже собі усвідомили: раз чемпіони це роблять, 
це означає, що вони підтримують цю марку, п’ють пиво, відповідно пиво не 
шкодить спорту. А як же переконати підростаюче покоління у протилежному? 
Адже алкоголь і тютюн – це величезна шкода, а інколи й смерть. Та наша укра-
їнська ментальність сприяє цій смертельній пропаганді. Навіть без реклами у 
нас чітко сформований стереотип, який подолати дуже важко: свято без алко-
голю – не свято. А коли ще й народ тотально споживає алкоголь, знайти люди-
ну, яка відмовиться від цього згубного впливу – майже неможливо.

Висновки. Наше сприйняття світу залежить від того, якими словами ми 
його описуємо. Реальність – лише змалювання реальності. І найкращий герменевт 
той, хто змалює світ найбільш переконливо. Засоби масової інформації у сучасно-
му суспільстві не просто розповідають про світ – вони тлумачать, інтерпретують 
його. ЗМІ не так описують реальність, як творять свій, віртуальний світ. Для тисяч 
людей персонажі серіалів та мультфільмів – такі самі реальні, як їх сусіди. Тоді як 
подій, що з певних причин замовчуються телебаченням, узагалі “не існує”.
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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.

Ключові слова: рухові якості, силові здібності, витривалість, фізичний 
розвиток.

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-
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:
 великий об’єм виконуваної роботи, відповідно, ви кликає великі зрушен-

ня в обміні речовин;
 вправи з граничними напруженнями дають більше можливості контролю-

вати техніку;
 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:
 велике значення мас і те, що па перших порах ефек тивність розвитку 

сили майже не залежить від вели чини опору, якщо ця величина пере-
важає визначений мінімум (приблизно 35-40% максимальної сили). 
Разом з тим робота, “до відмови” невигідна в енерге тичному відношен-
ні. Для досягнення одного і того ж тре нувального ефекту при малих на-
вантаженнях доводиться виконувати незрівнянно більшу механічну ро-
боту, ніж при підвищених [2].
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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 доцільно викорис-
товувати метод «до відмови» і ме тод «не до повного стомлення». Рекомендують 
для розвитку сили м’язів використати навантаження для рук (не більше 5 кг). 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].

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 
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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.

Список використаних джерел:
1. Адаптация организма учащихся к учебной и физической нагрузкам / под ред. 

А. Г. Хрипковой, М. В. Андроповой. – М. : Педагогика, 1992. – С. 240.
2. Ашмарин Б. А. Педагогический контроль за физической подготовленностью школьников 

/ Б. А. Ашмарин, Л. К. Завялов // Физическая культура в школе, 1980. – №9-10. – С. 13-17.
3. Булич Э. Г. Направленная тренировка проприоценции как фактор гармонического 

развития организма школьников / Э. Г. Булич, И. В. Муравов, П. Д. Мясников // 
Гигиенические основы физического воспитания и спорта детей и подростков : ма-
тер. Всес. науч. конф. – Талини, 1986. – С. 35-36.

4. Волков Л. В. Фізичне виховання учнів / Л. В. Волков. – К. : Радянська школа, 1988. – 
С. 184.

The table of contents of work is built on the analysis of lit erary sources and peda-
gogical looking after an educational proc ess on the lessons of physical culture, which 
enables to fi nd out reasons of decline of level of physical development and motive 
preparedness of youths, and also search of the most effective fa cilities and methods of 
development of motive qualities.

Key words: motive qualities, power capabilities, endur ance, physical development.
Отримано: 13.04.2012

УДК 618.8–009.14–053.6
Л. Т. Пухальський, 

студент 4 курсу 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 функ-
ція, спеціальні заклади.

Постановка проблеми. Сьогодні в розвинених країнах світу питання, 
пов’язані з проблемами осіб з обмеженими функціями (ОФ), належать до прі-
оритетних в усіх сферах науково-практичної діяльності суспільства. У нашій 
країні підвищена увага зазначеним проблемам приділяється тільки в останнє 
десятиріччя. Як зазначається [1, 3] в цьому зв’язку, за станом життєдіяльності 
осіб з ОФ можна говорити про морально-психічний клімат у суспільстві, про 
його економічні можливості, соціальну орієнтацію державної політики гума-
ністичні традиції суспільства.
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Дані спеціальної літератури [2] свідчать, що в категорії осіб з ОФ най-
більш чисельною є група, представники якої відзначаються порушенням 
опорно-рухового апарату, в тому числі, внаслідок захворювання церебральним 
паралічем, 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 період 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 гіпер-
кінетичною 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 виконати 
більшість завдань комплексу, 36,0% – з гіперкінетичною, 80,0% – з геміпаре-
тичною, 68,0% – з атонічно-астатичною формою церебрального паралічу. Усі 
інші хлопці відзначалися спроможністю виконувати запропоновані завдання 
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 реабіліта-
ції та соціальної адаптації юнаків з ОФ в онтогенезі шкільного періоду необ-
хідно використовувати комплекс медико-педагогічних заходів, в якому про-
відне місце посідає організована як педагогічний процес рухова діяльність із 
застосуванням засобів фізичної культури. Успішне вирішення зазначених за-
вдань неможливо без точного діагнозу форми церебрального паралічу, ефек-
тивної 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 юнаків з 
ОФ є тестування їхніх рухових можливостей. Одним з найбільш розробле-
них, розповсюджених у світі та ефективних з точки зору формування інди-
відуального моторного портрету дитини з ОФ є комплексний тест GMFM і 
відповідна йому система оцінки – GMFMS.

3. У юнаків з різними формами церебрального паралічу виявлено закономір-
ну тенденцію, що полягає в існуванні у кожній групі моторних функцій, 
низький рівень прояву яких обумовлений груповою особливістю та осо-
бливістю, пов’язаною з недостатньою індивідуальною руховою підготов-
леністю дітей на попередньому етапі онтогенезу. Разом з тим, у кожній гру-
пі юнаків зазначені моторні функції відрізняються, що необхідно врахову-
вати в процесі їх цілеспрямованого розвитку.
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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-спор-
тив ної діяльності для досягнення навчальних, професійних і життєвих цілей 
особистості. Однак у реальній практиці навчального закладу повноцінно реа-
лізувати мету теоретичного і методичного розділів дисципліни «Фізична куль-
тура» вкрай важко. З одного боку, щоб студенти опанували знання, методи і за-
соби цих розділів хоча б на рівні застосування в типових ситуаціях, необхідно 
витратити на навчання і контроль його результатів чимало часу. З іншого боку, 
витрачати час навчальних занять не на фізичні вправи в сучасних умовах явно 
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не раціонально. Реальна ситуація в Україні нині така, що фізичні вправи на на-
вчальних заняттях для значної частини молоді є єдиною можливістю одержати 
хоча б мінімально необхідне рухове навантаження. Таким чином, необхідність 
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, 
призначені для осмислення і запам’ятовування теоретичного матеріалу. А у 
базі варіантів відповідей контрольних запитань інсталювати коментарі (від 
най простіших “вірно”, “невірно” до роз’яснення типових помилок). із поси-
ланням на відповідні розділи теоретичного матеріалу. Внести в посібник слов-
ник термінів і понять, який дозволить вибірково (по терміну ) проводити пере-
гляд 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.
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4. Маючи чітку науково-методичну основу, виділяючись простотою і доступ-
ністю практично для всіх, хто володіє комп’ютером на рівні користувача, 
технологія електронного посібника буде виділятись високою ефективністю 
у сфері фізичної культури.
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У даній статті розглядається вплив фізичної культури на організм людини 
при захворюваннях серцево-судинної системи.

Ключові слова: лікувальна фізична культура, серцево-судинна система, 
гімнастика.

Актуальність. Серед хвороб, на які страждають наші сучасники най-
більш небезпечною є захворювання серцево-судинної системи. Серцево-
судинна система забезпечує кровообіг організму, а значить живлення і дихан-
ня всіх органів. Ось чому захворювання серцево-судинної системи відобража-
ється на пониженні функціональної діяльності всього організму. Одночасно 
понижуються творчі здібності та працездатність людини. 

Методи дослідження. Під час дослідження використовували загальнона-
укові методи: аналіз, узагальнення, систематизацію, порівняння. Опрацьовано 
наукові та документальні літературні джерела.

Результати дослідження. Лікувальна фізкультура (ЛФК). Сукупність ме-
тодів лікування, профілактики і медичної реабілітації, заснованих на викорис-
танні фізичних вправ, спеціально підібраних і методично розроблених. При їх 
призначенні лікар враховує особливості захворювання, характер, ступінь і ста-
дію хворобливого процесу в системах і органах. В основі лікувальної дії фізич-
них вправ лежать дозовані навантаження для хворих і ослаблених. Розрізняють 
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загальне тренування – для зміцнення і оздоровлення організму в цілому, і тре-
нування спеціальні – спрямовані на усунення порушених функцій певних сис-
тем і органів. Гімнастичні вправи класифікуються: а) по анатомічному принци-
пу – для конкретних м’язових груп (м’язи рук, ніг, дихальні і т.д.), б) по самостій-
ності – активні (виконуються повністю самим хворим) і пасивні (виконують-
ся хворим з порушеною руховою функцією з допомогою здорової кінцівки, або 
за допомогою методиста). Для здійснення завдання підбирають ті чи інші гру-
пи вправ (наприклад, для зміцнення м’язів живота – вправи в положенні стоя-
чи, сидячи і лежачи), в результаті яких організм адаптується до поступово зрос-
таючим навантажень і коригує (вирівнює), викликані захворюванням порушен-
ня. Призначає лікувальну фізкультуру лікуючий лікар, а лікар-фахівець з ЛФК 
визначає методику занять. Процедури проводить інструктор, в особливо склад-
них випадках – лікар з ЛФК. Застосування лікувальної фізкультури, підвищуючи 
ефективність комплексної терапії хворих, прискорює терміни видужання і по-
переджає подальше прогресування захворювання. Самостійно починати занят-
тя ЛФК не слід, так як це може призвести до погіршення стану, методика занять, 
призначена лікарем, повинна суворо дотримуватися.

Широке поширення захворювань серцево-судинної системи настійно 
вимагає перш за все інтенсифікації масових профілактичних заходів як у ви-
гляді первинної, так і у вигляді вторинної профілактики. Первинна профілак-
тика передбачає попередження захворювань серця у осіб зовні здорових, без 
об’єктивних і суб’єктивних ознак захворювання, але мають ті чи інші фактори 
ризику; вторинна профілактика – попередження прогресувань і ускладнень за-
хворювань серця. Раціональна фізична культура є неодмінною складовою час-
тиною як первинної, так і вторинної профілактики. Відомо, що під впливом 
фізичних вправ помітно зростає толерантність у фізичному навантаженні; по-
ліпшується периферичний кровообіг. Вважають, що фізична активність затри-
мує розвиток коронарного атеросклерозу у віці після 40 років. Роль фізичних 
вправ не обмежується профілактикою захворювань серцево-судинної системи. 
Фізичні вправи мають велике значення і для лікування цих захворювань.

Заняття лікувальною фізичною культурою підвищують інтенсивність 
протікання всіх фізіологічних процесів в організмі. Така тонізуюча дія вправ 
покращує його життєдіяльність і має особливо важливе значення при обмеже-
ній рухової активності.

Фізичні вправи поліпшують трофічні процеси в міокарді, збільшують 
кровотік і активізують обмін речовин. У результаті серцевий м’яз поступово 
зміцнюється, підвищується його скоротлива здатність. Поліпшення обміну ре-
човин в організмі внаслідок стимуляції окислювальних процесів затримує, а 
при початкових проявах викликає зворотний розвиток атеросклерозу. Вправи 
для дрібних м’язових груп викликають розширення артеріол, що знижує пери-
феричний опір артеріального кровотоку. Робота серця полегшується також за-
вдяки поліпшенню руху крові по венах при ритмічній зміні скорочення і роз-
слаблення м’язів (м’язовий насос), при виконанні дихальних вправ.

Фізичні вправи, відповідні можливостям серцево-судинної системи, 
сприяють відновленню моторно-вісцеральних рефлексів. Реакції їх на м’язову 
роботу стають адекватними. Методика лікувальної фізичної культури зале-
жить від особливостей протікання захворювання і ступеня недостатності за-
гального та вінцевого кровообігу. При підборі фізичних вправ, вихідних по-
ложень, величини навантаження необхідно враховувати руховий режим, при-
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значений хворому. При важких проявах захворювання, вираженої недостат-
ності серця або вінцевого кровообігу лікувальна фізична культура сприяє ком-
пенсації ослабленої функції серця, лікування основного захворювання і поліп-
шення периферичного кровообігу. Для цього використовуються фізичні впра-
ви, дихальні вправи і вправи на розслаблення м’язів. У більшості хворих вони 
викликають уповільнення пульсу і зниження артеріального тиску. При лег-
ких формах захворювання, гострих хворобах у стадії одужання і компенсова-
них хронічних захворюваннях лікувальна фізична культура сприяє підвищен-
ню функціональних особливостей серцево-судинної системи. Застосовуються 
вправи для середніх і великих м’язових груп з поступово підвищуванням до-
зуванням. При недостатності кровообігу застосовуються фізичні вправи для 
дрібних і середніх м’язових груп. Вправи у великих суглобах кінцівок викону-
ються з неповною амплітудою, з укороченим важелем, іноді за допомогою ін-
структора. Вправи для тулуба застосовуються лише у вигляді повороту на пра-
вий бік і невисокого підведення тазу. Темп виконання вправ – повільний, чис-
ло повторень 3-6 разів. Статичні дихальні вправи виконуються без поглиблен-
ня дихання. Заняття поєднуються з легким масажем гомілок.

Ранкова гімнастика сприяє більш швидкому приведенню організму в ро-
бочий стан після пробудження, підтримці високого рівня працездатності про-
тягом трудового дня, вдосконаленню координації нервово-м’язового апарату, 
діяльності серцево-судинної і дихальної систем. Під час ранкової гімнастики і 
подальших водних процедур активізується діяльність шкіряних і м’язових ре-
цепторів, вестибулярного апарату, підвищується збудливість ЦНС, що сприяє 
поліпшенню функцій опорно-рухового апарату і внутрішніх органів.

При підвищенні артеріального тиску на 30-50 мм рт. ст. в артерії серця 
надходить у 3 рази більше крові, чим у стані спокою. Заняття лікувальною гім-
настикою для хворих із захворюваннями серцево-судинної системи ґрунтуєть-
ся на принципі максимально можливого використання поза сердечних меха-
нізмів кровообігу, що в значній мірі сприяє відновленню її порушеної функції. 
Дозування фізичного навантаження визначається призначеним режимом ру-
хів. Починаючи з вільного режиму рухів у лікарні і режиму рухів, максималь-
но припустиме частішання пульсу – на 30-32 удари в 1 хв.

Протипоказання: гостра стадія ревматизму, важкі порушення ритму, сте-
нокардія, аневризма серця, високий артеріальний тиск (максимальне – понад 
200 мм рт. ст., мінімальне – понад 110 мм рт. ст.), недостатність кровообігу, під-
вищена СОЕ, субфебрільна температура. В даний час широко практикується хі-
рургічне лікування уроджених і придбаних пороків серця, що дає гарні резуль-
тати і попереджає в більшості хворих інвалідність. Придбані пороки серця най-
частіше формуються при ревматизмі. У гострій стадії ревматизму хворі знахо-
дяться на строгому постільному режимі. З огляду на можливість формування 
пороку серця, необхідно строго виконувати принцип поступовості в збільшен-
ні навантажень на заняттях лікувальною гімнастикою. На розширеному постіль-
ному режимі заняття лікувальною гімнастикою починають зі статичних дихаль-
них вправ і активних рухів у суглобах кінцівок у повільному темпі і без зусиль. 
При сприятливому перебігу хвороби на розширеному постільному режимі хворі 
знаходяться 10-15 днів і на палатному – 2-3 неділі. Методика проведення занять 
приблизно така ж, як і при недостатності кровообігу II стадії.

Також важливе значення має реабілітація хворих із проблемами дихаль-
ної системи. За допомогою різноманітних фізичних вправ, які тренують груд-
ну частину тулуба, вимагають інтенсивних дихальних зусиль, сприяють укрі-
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пленню легеневої системи, збільшенню обсягів легенів тощо. Регулярне засто-
сування ЛФК в лікарні, поліклініці, домашніх умовах розвиває у хворого осо-
бливе відношення до використання фізичних вправ, проявляє гігієнічні нави-
чки, правильне ставлення до загартування організму.

Висновки. Лікувальна фізкультура є дуже важливим елементом лікуван-
ня та профілактики захворювань людини, а саме – серцево-судинних захворю-
вань. Дуже важливо вивчати дію ЛФК на організм людини, в залежності від 
стадії та типу хвороби. Це дає змогу зробити лікування ефективнішим та запо-
бігти подальшим хворобам. Адже захворювання серцево-судинної системи є в 
даний час основою причиною смертності та інвалідності.
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Постановка проблеми. Рухова активність є біологічною потребою лю-
дини, що обумовлена для нормального розвитку й життєдіяльності організ-
му. Рухова активність представляє собою обсяг всіх рухів, що виконує людина 
впродовж своєї життєдіяльності [6].

Сумарна рухова активність, яку отримують студенти впродовж тижня, є не-
достатньою для покриття біологічної потреби в русі. Достатньо тривале обмежен-
ня у руховій активності отримало назву гіподинамія, й є небезпечним антифізі-
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ологічним чинником, який руйнує організм та призводить до погіршення фізич-
ної і розумової працездатності [5]. В той же час, на порушення, що викликані ста-
ном гіподинамії, можна впливати за допомогою здійснення своєчасного фізично-
го навантаження. Неодмінною складовою рухової активності є регулярні заняття 
фізичною культурою і спортом, дотримання необхідного рівня рухової активнос-
ті створює оптимальні умови для активної діяльності й ефективного відновлен-
ня організму, сприяє підвищенню розумової і фізичної працездатності організму.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 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., Матвеєв Л.П., 
Головін В.А., Маслякова В.А., Барчуков І.С., Дубровський В.І. та інші.

Автори звертають увагу на особливості проведення навчальних ханять з 
фізичного виховання зі студентами, що мають відхилення у розвитку. Дають 
рекомендації до занять фізичним вихованням, показують засоби і методи, що 
поліпшують рухову активність людини, дають систематизовані знання з пи-
тань психофізіологічної і психофізіологічної і психофізичної підготовки, роз-
витку базових фізичних якостей, практичних умінь і навичок, необхідних для 
продуктивної роботи в обраній ними професії.

Мета дослідження – рухова активність студентів вищого навчального закла-
ду і її збільшення за допомогою використання засобів фізичної культури і спорту.

Аналіз результатів дослідження та їх обговорення. Протягом навчання 
у вищому учбовому закладі на організм студента здійснюють вплив різні зо-
внішні чинники, не слід забувати і про негативний вплив процесу адаптації [1], 
тому одним з найбільш ефективних способів протидії цим чинникам є дотри-
мання правил здорового способу життя. Студенти, що виконують необхідний 
об’єм рухової активності, краще виглядають, є більш здоровішими у психофі-
зичному сенсі, менше схильні до стресу і напруги, краще сплять, покращуєть-
ся діяльність різних функціональних систем, підвищується фізична і розумова 
працездатність, вони мають менше проблем зі здоров’ям.

З метою правильної і ефективної організації способу життя студентів 
слід дотримуватись наступних умов:
 мати достатній рівень рухової активності;
 прагнути правильно харчуватись;
 перебувати в чистому навколишньому середовищі;
 слідкувати за правилами особистої гігієни;
 відмовитись від шкідливих звичок;
 вибудовувати собі раціональний режим навчання й відпочинку.

Заняття фізичною культурою і спортом в учбовому процесі вищого на-
вчального закладу використовуються як засіб активного розвитку індивідуаль-
них й професійно значимих для студентів психофізичних якостей, вони пред-
ставляють собою засіб досягнення фізичного розвитку і вдосконалення його, 
як засіб соціального становлення майбутніх фахівців [3].

Одним із найважливіших завдань вдосконалення навчально-виховного 
процесу в ВНЗ є організація оптимального рівня рухової активності студентів, 
що здатний забезпечити їм гарне самопочуття, фізичну і розумову працездат-
ність, позитивний психоемоційний стан, активний відпочинок, що буде здатен 
задовольнити їх потребу в рухах. Фізична активність студента є основним чин-
ником збереження й зміцнення здоров’я, це універсальний засіб профілактики 
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захворювань, рухова активність благотворно впливає на становлення і розви-
ток всіх функцій центральної нервової системи, силу, рухливість й врівноваже-
ність нервових процесів [2]. Руховий режим студенту важко дотримувати, про-
те фізична активність необхідна організму студента, рухова активність є постій-
ним чинником життя, що може впливати на регулювання всіх функцій організму.

Початок навчання студентів у вищому навчальному закладі характеризу-
ється зниженням їх добової рухова активність, яка знижується приблизно в два-
три рази – значну частину денного часу студенти перебувають на учбових занят-
тях, і лише навчальні заняття з фізичного виховання можуть частково заповнити 
недолік рухів. Інтенсивність й тривалість рухового навантаження студентів про-
тягом навчальних занять визначаються із врахуванням закономірних змін фізич-
ної і розумової працездатності, що тісно пов’язано з добовим ритмом їх фізіоло-
гічних функцій і залежать від тривалості і особливостей навчальних предметів.

При недостатньому фізичному навантаженні виникають проблеми із 
здоров’ям: порушується постава, виникає плоскостопість, розвиваються певні за-
хворювання функціональних систем. Необхідно зазначити, що норма рухової ак-
тивності студентів на добу залежить від їхнього розпорядку дня, але повинна варі-
юватись, в залежності від функціонального стану, в межах не менше 2 годин. При 
такому об’ємі рухової активності у студентів може спостерігатись підвищення по-
казників фізичної і розумової працездатності, їх стійкість протягом навчального 
дня, підвищення успішності й адаптації до фізичних і психоемоційних наванта-
жень, опірності простудним захворюванням, високий рівень рухової активності не 
завжди надає оздоровчий ефект на організм – індивідуальна рухова активність має 
граничнодопустимі межі для надання оздоровчого ефекту на організм:
 мінімальний рівень дозволяє підтримувати нормальний функціональний 

стан організму;
 при оптимальному рівні досягається найбільш високий стан функціональ-

них можливостей й життєдіяльності організму;
 максимальні межі рівня рухової активності відокремлюють надмірні фі-

зичні навантаження, які можуть привести до перевтоми й різкого знижен-
ня фізичної працездатності.
Організація рухової активності студентів вимагає обґрунтованого підхо-

ду, що враховує:
 стан фізичного здоров’я студентів;
 індивідуальні особливості;
 можливості для проведення фізкультурно-оздоровчих і спортивних заходів;
 залучення до самостійних занять фізичною культурою і спортом;
 розподіл інтенсивності й тривалості рухового навантаження протягом дня 

і тижня.
Режимдня студенти повинні встановлювати із врахуванням індивідуаль-

них особливостей, а також особливостей умов, в яких вони проживають і на-
вчаться. При цьому необхідно пам’ятати, що режим дня надає позитивний 
вплив на здоров’я, фізичний розвиток і працездатність – вміння чітко й еко-
номно виконувати рухи дозволяє організму добре пристосовуватися до будь-
якого виду навчальної або трудової діяльності. Зазначимо, що систематичні 
фізичні вправи сприяють збільшенню маси скелетної мускулатури, зміцненню 
суглобів й зв’язок, розвитку кісток й інших позитивних впливів на опорно-
руховий апарат [4]. У міцного студента збільшуються розумова і фізична пра-
цездатність й опірність до різних захворювань простудного характеру.



218

Висновки

1. Регулярна рухова діяльність з оздоровчою спрямованістю позитивно впли-
ває на всі функціональні системи організму людини, а організм в цілому 
робить більш пристосованим до умов зовнішнього середовища – під впли-
вом фізичних навантажень.

2. Рухова активність студентів позитивно впливає на покращення роботи 
функціональних систем, збільшення загальної працездатності.

3. Оптимальний рівень рухової активності студента визначається, передусім, 
його індивідуальними можливостями і режимом навчання й відпочинку, 
але він повинен бути не менше двох години на день.
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Motive activity carries out positive infl uence on man’s health state. Students test 
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Дана стаття написана на матеріалах аналізу літературних джерел і пе-
дагогічних спостережень з навчальним процесом на уроках фізичної культу-
ри, який дає можливість виявити причини недостатнього фізичного розвитку 
старшокласників і обґрунтовує засоби та методи його покращення.
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Постановка проблеми. В законодавствах України [5] вка зано, що од-
ним із пріоритетних завдань школи є охорона і зміцнення здоров’я учнів, яке 
в основному формується в шкільному віці. В той же час вченими встановле-
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но, що за період навчання в школі кількість здорових зменшується в 4 рази. 
Так, масові обстеження школярів, проведені Мініс терством охорони здоров’я 
України показали, що тільки один із десяти учнів був практично здоровий, а 
більш як 90% обстежених мали ті чи інші функціональні відхилення.

Успіхи, які досягнуті у справі підвищення фізичного розвитку, малозна-
чимі при збільшеному обсязі навчального навантаження учнів загальноосвіт-
ніх шкіл [1; 3]. Це викли кало малорухливість, обмеження м’язових зусиль, 
особливо в учнів старших класів. Малорухомість стає причиною за хворювань 
різних систем організму. Значна частина старшокласників-випускників шкіл 
(42.8-57,3%) відстають від ви мог виконання норм державних тестів та страж-
дають різними відхиленнями в стані здоров’я (функціональні по рушення нер-
вової системи   – 21,2%, захворювання вуха, гор ла, носа  – 40,1%. порушення по-
стави – 63,1% і т.д.) [5], що призводить до масових пропусків занять та, відпо-
відно, до порушення навчального процесу в цілому.

Саме тому наукові дослідження, які направлені на змі цнення здоров’я 
школярів, на підготовку їх до праці, навчан ня і захисту Вітчизни набувають 
особливої актуальності.

Мета: пошук нових засобів і методів фізичного вихо вання продиктована 
тим, що показники фізичного розвитку дітей та підлітків, їх рухова підготовка, 
фізична працездат ність та захворюваність залежить від великої кількості чин-
ників. Це створило перед нами доцільність пошуку нових засобів і методів фі-
зичної підготовки учнів загальноосвітніх шкіл, у відповідності з підвищеними 
ви могами сучасного життя і науково-технічного прогресу.

Результати дослідження та їх обговорення. Необхідний новий (нестан-
дартний) підхід до організа ції фізичного виховання, який би узгоджувався в 
умовах харчування, захворюваності дітей та підлітків, станом мате ріальної 
бази для занять фізкультурою і спортом в населених пунктах та окремих шко-
лах і т.д. [2; 4]. Це зумовило би не обхідність, в доповнення до шкільної програ-
ми, широкого використанням нетрадиційних та народних видів спорту.

Ось чому включення у руховий режим старшоклас ників занять з вико-
ристанням тренувальних програм сило вої і швидкісно-силової спрямованості, 
враховуючи індиві дуальні особливості учнів, на наш погляд, буде сприяти фі-
зичному розвитку, засвоєнню навчальної програми з фізичної культури.

Розуміючи, що в умовах жорсткого шкільного роз кладу занять (двох уро-
ків фізкультури на тиждень, обме ження об’єму та інтенсивності фізичних на-
вантажень) не можливо значно збільшити об’єм рухової активності і помітно 
вплинути на фізичний розвиток учнів, нами зроблена спроба розробити рухо-
вий режим, реалізація якого перед бачена з використанням тренувальних про-
грам силової та швидкісно-силової спрямованості.

Комплексне дослідження впливу запропонованого нами рухового режи-
му з використанням занять силової спрямованості на показники фізичного роз-
витку є основою нашого дослідження.

Аналіз стану морфо-функціонального розвитку старшокласників на початок 
експерименту показав, що в експериментальній і контрольній групах приблизно 
однакова кількість школя рів, які мають середній фізичний розвиток (64,3-62,8%).

Вище середнього фізичний розвиток встановлено від повідно у 20,1% 
старшокласників і 24,8% – експеримента льної групи. Фізичний розвиток нижче 
середнього у конт рольній групі складав 17,1%, а в експериментальній – 11.0%. 
Серед старшокласників експериментальної групи 9,5% і контрольної 8,4% 
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мали дисгармонійний фізичний розвиток, як правило, із значним перевищен-
ням маси тіла і відставанням в окружності грудей. Оцінка фізичного роз витку 
проведена за стандартами, розробленими доцентами Кривогорським Ю.Б. і 
Мисівим М.П.

Не встановлена суттєва різниця у сукупності правого і лівого плеча 
(Р>0,05). Правого і лівого стегна (Р>0,05) у старшокласників обох груп.

Показники ЧСС не мали різниці у школярів контро льної і експеримен-
тальної груп 74.2±1.4 уд./хв і 73,9±1,3 уд./хв.

Аналіз результатів у кінці одного року експерименту показав, що вели-
кого перерозподілу за рівнем фізичного розвитку в обох групах не відбуло-
ся. Процент старшоклас ників, які мали фізичний розвиток вище середнього 
і серед ній в експериментальній групі складав 84,9%. Знизився про цент стар-
шокласників з 9,5% до 4,7%, які мали дисгармоній ний фізичний розвиток. У 
контрольній групі фізичний роз виток вище середнього і середній мали 82,9%, 
нижче серед нього – 17,19%. Одночасно зберігся процент старшокласни ків, які 
мали дисгармонійний фізичний розвиток (6,4%).

Співставлення результатів дослідження фізіометричних показників у 
кінці експерименту підтвердили, що у старшокласників експериментальної і 
контрольної груп спостерігалися різні зміни.

У старшокласників контрольної групи не було досто вірних змін екскурсії 
грудної клітки (Р>0,05), окружності правого і лівого плеча, ЧСС і т.д.

За цей період у старшокласників експериментальної групи помітно 
збільшилася екскурсія грудної клітки (Р<0,001), окружність лівого і правого 
плеча (Р<0,001).

Отже, представлені дані переконують, що у старшо класників експери-
ментальної групи за час експерименту виникли істотні позитивні зрушення у 
розвитку фізіометричних показників.

Характерними були зміни гемодинаміки у старшокла сників обох груп 
в стані спокою. Так, в експериментальній групі достовірно знизилась ЧСС з 
73,8±1,3 уд./хв до 67,9±1,1 уд./хв (Р<0,001), в той же час в контрольній групі 
достовірного зниження не спостерігалося (Р>0,05).

Висновки. Аналіз літературних джерел і однорічний експеримент дає 
можливість нам зробити певні висновки:

Значна частина старшокласників страждають різ ними відхиленнями 
в стані здоров’я, що не відповідає су часним вимогам виконання нормативів 
шкільної програми.

Доповнення рухового режиму старшокласників за собами силового і 
швидкісно-силового напрямку сприяло зміцненню здоров’я старшокласників.

Запропонований нами руховий режим з викорис танням тренувальних 
програм силової і швидкісно-силової спрямованості є ефективним.
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Постановка проблеми. Здоров’я людини – це гармонійна єдність фізич-
них, психічних, моральних і духовних якостей, що сприяють збереженню ге-
нофонду нації, заняттям творчою, розумовою і фізичною працею, створенню 
сім’ї, народженню і вихованню дітей та активній громадській діяльності.

Мета статті: визначити завдання, які повинні виконувати сім’я та школа 
у формуванні здорового способу життя молоді.

Особистість має бути корисною суспільству, тому вона має бути фізично 
розвинена, соціально адаптована, психічно врівноважена, має жити у гармо-
нії з природою і мати чіткі позитивні мотивації, мати духовну основу. Здоров’я 
людини на 51 відсоток залежить від способу життя. Тому, щоб бути здоровою 
і породити здорових дітей, кожна молода людина повинна пізнати насамперед 
сама себе, знати особливості людського організму, основні засоби здорового 
способу життя, запобігання різним захворюванням, шкідливим звичкам; вміти 
керувати своїм здоров’ям, що надасть їй шлях до повноцінного життя.

Особливо небезпечна тенденція спостерігається щодо зростання нарко-
манії та токсикоманії. Б Україні понад 100 тисяч наркоманів у віці 10-12 років. 
Ведучи мову про стимулювання у молоді прагнення до здорового способу жит-
тя, не можна не звертати увагу на статеву розбещеність значноїчастини молоді.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. З кожним роком в Україні 
спостерігається погіршення стану здоров’я дітей. Переконливим доказом цьо-
го є те що 90% випускників загальноосвітніх закладів – нездорові, мають ті чи-
інші відхилення вздоров’ї; 70% з них мають відхилення зору; 60% – сколіоз; 
40% – захворювання серцево-судинної системи; 30% – неврологічні захворю-
вання. На обліку в психоневрологічних диспансерах перебуває близько двох 
мільйонів психічно хворих громадян України.
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Одним з основних джерел поповнення цієї категорії людей є наші сім’ї і 
загальноосвітні школи.

Поширення ВІЛ-інфекції переростає в епідемію. За даними фахівців, кіль-
кість ВІЛ-інфікованих вже досягає одного відсотка дорослого населення України.

Дослідження свідчать, що зростання алкоголізму підвищилось приблиз-
но удвічі. Швидкому звиканню до алкоголю сприяють сімейні конфлікти, по-
гана успішність дітей у школі, тривалі психічні травми, часте перебування під-
літка в колі випиваючи дорослих. Сьогодні в Україні на офіційному обліку пе-
ребуває понад 14 тисяч дітей-алкоголіків. Алкоголь, як і нікотин, мають за свої-
ми властивостями наркотичну дію і ставлять людину в наркотичну залежність.

Формування цілей статті. Нові покоління українського народу мають 
бути здатними побудувати правову, висококультурну і процвітаючу державу, а 
для цього необхідно покінчити з байдужістю та безтурботністю.

Отже, сім’я та школа повинні виконувати наступні завдання:
1. Сформулювати в молоді потребу морального, психічного та фізичного са-

мовдосконалення, виховати дбайливе ставлення до власного здоров’я та 
здоров’я навколишніх.

2. Сформулювати в учнів усвідомлення того, що людина залежить від 
здоров’я, природи й соціального оточення; що потрібно берегти природу 
як умову власного життя і здоров’я.

3. Сформулювати потребу займатися фізичною культурою, спортом та загар-
туванням як засобами формування власного здоров’я.

4. Сформувати навички власної гігієни та санітарії; пояснити, що вони є 
складовими загальної культури особистості.

5. Проводити ознайомлення дітей та підлітків з негативним впливом шкідли-
вих звичок на здоров’я і тривалість життя.

6. Приділяти достатньо уваги морально-статевому вихованню молоді, знайо-
мити її з негативними наслідками абортів, венеричних захворювань, вжи-
вання алкоголю, наркотиків, тютюнопаління.
Результати дослідження. Батьки і школа мають з ранніх років вихову-

вати в дітей антиалкогольні навички, прищеплювати інтерес до знань і трудо-
вої діяльності, прилучати підлітків до занять в спортивних секціях, створюва-
ти таке коло інтересів вдома і в школі, яке б виключало прагнення до вживан-
ня алкогольних напоїв.

Серед підлітків дуже поширене тютюнопаління. Для багатьох підліт-
ків паління – це ознака самостійності, дорослості. Організм підлітка, завдя-
ки його великій адаптивній здатності, швидко пристосовується до тютюново-
го яду. Паління громадян поширене серед 12 мільйонів осіб, серед них діти та 
дівчата – майбутні матері. Саме батьки і вчителі повинні поясняти, що палін-
ня небезпечне не тільки для здоров’я курця, але й для оточуючих його людей.

Висновки. Здоровий спосібжиття – основа життєдіяльності нації і дер-
жави. Він обумовлює сукупність таких умов навчання і виховання, спілкуван-
ня, праці й відпочинку, в яких проявляються звички, режимжиття, що спри-
яють збереженню, зміцненню, відтворенню і передачі здоров’я майбутньому 
поколінню. Однією з головних умов фізичного й статевого розвитку учнівської 
молоді, досягнення успіху в здоровому житті є саме здоров’я.

Батьки мають зробити все для того, щоб діти раціонально харчувались, 
займалися фізичною культурою, вели здоровий спосіб життя, виконувалигігі-
єнічні правила, загартовувалися, а батько и мати служили їм у цьому взірцем.
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Надзвичайно важливу роль в розвитку дитини відіграє атмосфера, в якій 
вона живе, і ті люди, з якими вона постійно спілкується. Тому батьки мають 
володіти необхідними знаннями та бути найкращим зразком правильного спо-
собу життя.
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В даний час для професійного спорту гостро стоїть проблема застосуван-
ня спортсменами допінгу. Рішення даної задачі відразу ж тягне за собою лан-
цюг супутніх питань: як удосконалювати систему допінг-контролю, які препа-
рати заборонити до використання, які заходи пред’являти до спортсменів, які 
порушили правила. Дивлячись на ситуацію сучасного спорту з іншого боку, 
можна стверджувати, що найбільш важливим є інші завдання:
1. Розвіяти всі міфи навколо проблеми використання допінгів у спорті і зма-

лювати реальність.
2. Розкрити небезпеку для здоров’я спортсмена при застосувані долінгу.

Кілька останніх років характеризуються впровадженням у спортивну 
практику величезної кількості фармакологічних препаратів, нерідко прийма-
ються за панацею. Починаючи із занять дітей і юнаків і закінчуючи трену-
ваннями висококваліфікованих професіоналів відзначаються спроби відтісни-
ти на другий план або навіть повністю підмінити цілеспрямований і наполе-
гливий тренувальних процес таблетками або шприцами з ліками. Відбувається 
пошук «чудодійних» препаратів, що дозволяють нібито в найкоротші термі-
ни вивести спортсмена на рівень рекордів. Зростання спортивних досягнень в 
останні два десятиліття, по суті, підвів фізіологічні можливості організму до 
граничного рівня. У більшості лікарів, вчених існують різні точки зору на ви-
рішення проблеми допінгу. Одні з них вважають, що спортсмен повинен мати 
свободу вибору: застосовувати чи не застосовувати допінг. При цьому він по-
винен бути добре інформований про небезпеку для здоров'я того чи іншого 
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препарату. Багато розмірковують про необхідність повної заборони викорис-
тання стимулюючих препаратів і суворого покарання винних.

Історія світового спорту знає багато випадків, коли за допомогою трене-
рів, лікарів, вчених спортсмени застосовували різні засоби для досягнення ви-
соких результатів, не зважаючи на те, що використання стимуляторів хоча й 
дозволяє інколи досягнути кращої спортивної форми, але одночасно пригні-
чує природні фізіологічні реакції, що охороняють організм від перенапруги. 
Тільки в 1960-1967 рр. у світі було зареєстровано понад 30 випадків смерті, 
викликаних зловживанням допінгами у спорті. Коли ж це все-таки почалося?

Багато хто згадує 1986 рік, велогонка Бордо – Париж. Англієць Лінтон пер-
ший перетинає фініш і тут же замертво падає на землю.Смерть спортсмена настає 
від прийому значної дози наркотичного препарату з алкоголем. Стверджують, що 
саме Лінтон виявився першою жертвою допінгу. Правда, ще в 1879 р. під час між-
народної велогонки в Великобританії кілька учасників були викриті в застосуванні 
найелементарніших видів допінгу – кофеїну, алкоголю, нітрогліцерину.

З часом особливого розмаху вживання різного роду допінгів набуло в 
професійному спорті в США. Чик Ланг, американський менеджер, виголосив 
якось в інтерв'ю фразу, яка потім обійшла весь світ: «Використання різного 
виду допінгів і наркотиків у світі професійного спорту США стало насправді 
національною трагедією, тому що 80% професіоналів в найбільш популярних 
Вірус» перемоги «будь-який ціною проник і в аматорський спорт.

Спортивний світ в 1983 р. був вражений введенням допінгового контролю 
на Панамериканських іграх в Каракасі. 16 американських, чилійських, пуерторі-
канський, колумбійських і канадських важкоатлетів, велогонщиків, легкоатлетів 
були дискваліфіковані за застосування заборонених препаратів, а група з 12 лег-
коатлетів США спакувала валізи, не встигнувши прийняти участь у змаганнях.

Прийом допінгових препаратів небезпечний у соціальному аспекті, так 
як це свого роду наркоманія. Планомірна боротьба з цим явищем почалася з 
1962 р., коли розглянута проблема обговорювалася в комісії ООН з наркотиків. 
У 1967 р. створюється медична комісія МОК, а в 1971 р. в СРСР – єдина для 
країни антидопінгова служба. Міжнародна легкоатлетична федерація залиша-
ється лідером у боротьбі з допінгом.

У нинішній час найсильнішим чинником боротьби із стимуляторами є 
вдосконалення позазмагального і раптового контролю. У кожного спортсме-
на при взятті аналізів на допінг, проба ділиться на 2 частини: А і В. Проба 
А піддається щодо недорогого аналізу, який дозволяє виявити в сечі спортс-
мена заборонені препарати. За наявності позитивного результату друга про-
ба розкривається в присутності самого спортсмена і його довірених осіб. Це 
дуже дорогий (від 900 доларів США) і докладний аналіз, що дозволяє з точніс-
тю з’ясувати, що і в яких дозах спортсмен брав протягом останніх 10 місяців. 
Проте загальне число атлетів, викритих у застосуванні допінгу, зростає. Проте 
наука повинна сказати своє вагоме слово в забезпеченні ефективного контро-
лю за застосуванням стимулюючих препаратів.

Порушення серцево-судинної системи Ця теорія підживлюється тим 
фактом, що стероїди можуть підвищувати рівень холестерину і тригліцеридів. 
У той же час відмічено, що можливі зниження показників HDL (висококонцен-
трованого ліпопротеїну) та підвищення показників LDL (низькоконцентрова-
ного протеїну). HDL захищає артерії при зайвому відкладення на їхніх стінках 
холестерину, усуває його і транспортує його до печінки, яка виконує його роз-
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щеплення. Тому високий рівень HDL бажаний, і атлети які приймають стерої-
ди при низькому рівні HDL схильні до підвищеного ризику серцево-судинних 
порушень. Підйом LDL, навпаки небажаний, тому що LDL діє в абсолютно 
протилежному напрямку, сприяючи відкладенню холестерину на стінках арте-
рій. Таким чином при прийомі стероїдів спостерігається загальна несприятли-
ва ситуація: високий рівень холестерину, знижені показники HDL і підвищені 
у LDL. Тому кожен атлет повинен регулярно робити аналіз крові і перевіряти 
загальний рівень холестерину в крові, щоб бути впевненим, що він не потра-
пить у цю групу ризику. Цей ризик підвищується загальноприйнятої при наро-
щуванні м’язів “дієтою” (багато калорій, багато жиру, Fast Food і солодощів). 
До несприятливих факторів відносяться стрес, підвищений артеріальний тиск, 
велика вага тіла, погане постачання організму киснем, куріння. Та все ж і тут 
величезна вирішальне значення мають вибір стероїду, його доза, тривалість 
прийому і особливо генетична схильність. Досвід показав, що в міру закінчен-
ня прийому препарату, що змінилися показники відновлюються протягом де-
кількох тижнів. Хоча до групи ризику відносяться перш за все літні атлети, по-
дібні порушення невиключено і у більш молодих атлетів та у жінок. Чи сприя-
ють серцево-судинним захворюваням викликані стероїдами посилена непере-
носимість глюкози і підвищений рівень кортизону в крові, ще не ясно.

Збільшення серця Чи існує взаємозв’язок між прийомом стероїдів і гіпер-
трофією серцевого м’яза, до цих пір не з’ясовано. Правда атлети, які приймають 
стероїди мають як правило більш сильно розвинений (більш продуктивний) сер-
цевий м’яз у порівнянні з нетренованими, але всі спортсмени взагалі мають більш 
розвинений серцевий м’яз (серце спортсмена). “Проблема визначення, чи вплива-
ють стероїди на гіпертрофію серцевого м’яза, полягає в тому, що вже саме трену-
вання має як наслідок значне збільшення серцевого м’яза, так що важко визначи-
ти участь в цьому збільшенні стероїдів” (з “Побічні ефекти анаболічних стероїдів: 
факти, вигадки і лікування “, д-р Мауро Г. ді Паскуале, стор 47).

Порушення функції нирок. На нирки лягає величезне навантаження під час 
прийому стероїдів. Вони фільтрують і виводять з організму токсичні продукти 
розпаду.Високий артеріальний тиск і сильні коливання водно-електролітного ба-
лансу організму можуть на тривалий період пошкодити її функціям. Виникнення 
пухлини Вільяма швидко зростаючої пухлини нирок, іноді спостерігається в ат-
летів, що приймають стероїди, в нормі буває тільки в грудному і дитячому віці, а 
не у дорослих. Чи існує тут взаємозв’язок? Сумнівно. І все-таки ясно, що у дея-
ких атлетів під час прийому стероїдів з’являється потемніння сечі, в естремаль-
них випадках з’являється навіть кров. Здається, особливо колишній Фінаджект й 
теперішній Параболан надають токсичний вплив на функцію нирок. Інші мож-
ливі побічні явища при застосуванні стероїдів – головні болі, запаморочення, не-
здужання, підвищений ризик пошкодження м’язів, суглобів, зв’язок з’єднувальні 
тканини, анафілактичний шок (небезпечна для життя алергічна реакція), абцеси 
в місці введення ін’єкції, подовжений термін згортання крові. Виникнення по-
бічних явищ різні в різних атлетів. При цьому важливу роль відіграють такі чин-
ники, як вік, стать, генетична схильність, фізична і психічна конституція, а та-
кож дози, тривалість прийому і тип вживаного стероїду.

Вплив на імунну систему. Оскільки стероїди приймаються серед інших і 
хворими на рак і ВІЛ-інфіковані цілком можливо припустити, що вони призво-
дять до зміцнення імунної системи щонайменше під час їх прийому. Це підтвер-
джується висловами атлетів, які розповідають про підвищений імунітет і меншу 
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схильність до захворювань під час прийому стероїдів. У дні після припинення 
їх прийому атлети схильні до підвищеної вразливості до простудних захворю-
вань і грипозним інфекціям. На підставі того, що тут не проведенні досліджен-
ня, і мова йде про суб’єктивні уявлення, неможливо зробити загальні висновки.

Озираючись на історію існування допінгу, можна стверджувати, що в да-
ний час перемагають не спортсмени, а фармацевти, які зробили з професій-
ного спорту прибутковий бізнес, а їх налагодженій системі не страшні ніякі 
допінг-контролі. Спортсмени ніколи не могли дозволити собі зупинитися на 
якомусь результаті і не йти далі. Зараз їх поставили ще перед одним вибором: 
“порушуй правила або програвай”.

Негативний вплив допінгу на організм залежить від його дози, тривалос-
ті прийому і особливо генетичної схильності. Досвід показав, що в міру закін-
чення прийому препарату, показники відновлюються протягом декількох тиж-
нів. Хоча до групи ризику відносяться, перш за все літні атлети, порушення не 
є виключенням і у більшості молодих атлетів, і у жінок.
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ВПЛИВ МІСЯЦЯ НА ПСИХІЧНИЙ СТАН, ФІЗИЧНУ СИЛУ 
ТА РОЗУМОВУ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ ЛЮДИНИ

У статті розкрито сучасне бачення впливу на біосферу Землі, особливо на 
людину Місяця: на зниження або підвищення творчих здібностей, на настрій, 
працездатність і збудливість нервової системи в залежності від його фаз.

Ключові слова: фази Місяця, вплив Місяця, психічний стан, фізична сила, 
розумова працездатність.

У залежності від положення Місяця відносно Сонця і Землі спостерігаєть-
ся зміна його фаз: новий Місяць, перша чверть, повний Місяць, після цього на-
ступає остання чверть. В циклі найбільш вираженими є взаємопротилежні фази 
– новий і повний Місяць, яким здавна надавали особливого значення. Вважають, 
що ці фази впливають на фізичну працездатність, роботу головного мозку та 
психічний стан, перебіг вагітності, народжуваності і навіть смертності [1; 2].

При новому Місяці з’являються слабкість, зниження активності творчих 
сил і здібностей, погіршується настрій (особливо у гіпотоніків), а при повно-
му – зростає працездатність і збудливість нервової системи, роздратованість 
(особливо у гіпертоніків і людей, які мають певні психічні захворювання).

Підтверджено вплив Місяця на частоту народжень, на летальні наслідки 
при різних захворюваннях, епілептичні припадки, психічні розлади, самогуб-
ства та порушення сну. Дослідники давно звертають увагу на те, що мінімаль-
ні денні температури повітря і зниження атмосферного тиску, пов’язані з фаза-
ми Місяця, мають вплив на психіку людини: погіршується сон, виникають не-
рвовість тощо, у метеолабільних людей це викликає відчуття психічного дис-
комфорту і захворювання. Механізм цього впливу слід бачити у зміні атмосфер-
ної іонізації і магнетизму Землі тісно пов’язану з фазами Місяця. Франзуцький 
вчений М. Гоклен протягом кількох десятиліть працює над проблемою косміч-
ного впливу на психофізичні особливості людей, спадкові ознаки і психологіч-
ні характеристики. У численних працях, які видає керована ним лабораторія по 
вивченню зв’язку між космічними ритмами та психофізіологією на основі ана-
лізу великої кількості офіційних метричних даних показано, що Місяць, як і 
інші планети (крім генетично переданих спадкових ознак), суттєво впливають 
на спадкові ознаки людини, формуючи темперамент, конституційні та психоло-
гічні особливості і, як результат цього, спрямованість її соціальних дій (ставлен-
ня до соціального середовища, вибір професії, особливості спрямування тощо). 
М. Гоклен виявив закономірність, згідно якої схід або верхня кульмінація пла-
нети під час народження дитини впливає на її психофізіологічні та характероло-
гічні якості (дружелюбність, чуйність, простота, неорганізованість, неуважність, 
поступливість, шляхетність, творча уява, поетичність, легка навіюванність, со-
нливість, люб’язність, легковажність, витримка тощо), що пізніше визначає 
схильність до тієї чи іншої професії чи роду соціальної діяльності [5; 6; 7].

Мета роботи – дослідження й аналіз літератури про вплив Місяця на 
психічний стан, фізичну та розумову працездатність людини.
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Методи та організація дослідження. Для досягнення поставленої мети 
використовуються такі загальнонаукові методи: аналіз, систематизація й уза-
гальнення наукових літературних джерел.

Результати дослідження. Місяць має великий вплив на організм люди-
ни. Причому цей вплив не однозначний. Його можна звести до двох ефектів.

Перший вплив Місяця на Землю – гравітаційний. Він пов’язаний з ру-
хом навколо Землі. Свій оберт навколо Землі Місяць робить за 24 години 50 
хвилин. Припливно-відпливні дії гравітаційного поля Місяця впливають на рі-
динне середовище людського організму.

Другий ефект впливу Місяця на Землю теж пов’язаний з гравітацією, але 
дещо іншої дії. Хвилі, які пробігають на поверхні Землі, що витягують її оболонку 
на 59 см в бік Місяця, мають вплив на кристалічні решітки речовин земної поверхні.

Вплив Місяця на психічний стан, фізичну силу та розумову працез-
датність людини. У цілому Місяць має вплив на фізичні та біохімічні проце-
си неживої та живої природи, тобто на біосферу. Причому, цей вплив неодноз-
начний в залежності від часу і місця Місяця в просторі [3; 4].

Вплив місяця на дітей. Місяць певною мірою впливає і на дітей. Як пока-
зали спостереження дослідників за дітьми молодшого шкільного віку, фаза нового 
Місяця має на них гальмівний вплив. У дітей з’являється слабкість, погіршуєть-
ся настрій, вони стають млявими, пасивними, спадає увага, мислення, в меншій 
мірі проявляються їхні розумові здібності, знижується розумова працездатність 
на уроках. У частини дітей наступає депресія. Фактично цей гальмівний вплив 
Місяця починається з середини останньої чверті досягає максимуму у фазі нового 
Місяця (поступово спадає до середини першої чверті). Тому вчителеві, починаючи 
з останньої чверті (за 3-4 доби до нового місяця) потрібно поступово зменшувати 
складність фізичних вправ, а фазі нового місяця не проводити контрольних робіт 
і перевірки техніки виконання рухових дій, зменшуючи фиізичне та розумове на-
вантаження, і починати нарощувати його до середини першої чверті.

При повному Місяці у дітей підвищується збудливість, покращується 
мислення, сприймання, пам’ять і розуміння нового навчального матеріалу.

Значно зростає активність дітей на уроках. Проте у частини школярів, особли-
во у дітей з неврівноваженим типом нервової системи з’являється роздратованість, 
агресивність, схильність до афектів, конфліктів. Причому помічено, що зміна пси-
хічного стану, фізична і розумова працездатність має чітко виражену циклічність [8].

Висновки

1. На біосферу Землі, і в тому числі на людну, має значний вплив най-
ближча до земної кулі планета – Місяць. У залежності від положення віднос-
но Сонця і Землі Місяць проходить різні фази, серед яких в питанні розгляду 
впливу на життєдіяльність людини особливу увагу приділяють двом – новому і 
повному Місяцю. Вважають, що ці фази впливають на стан статевої сфери лю-
дини, її сексуальну активність, фізичну працездатність, роботу головного моз-
ку та психічний стан, перебіг вагітності народжуваності і навіть смертності.

2. Як показали спостереження вчених Місяць по-різному впливає на ді-
тей. Результати спостережень показують, що у школярів спостерігається чіт-
кий ритм зміни рівня психічного стану, фізичної і розумової працездатності в 
залежності від фаз Місяця: її максимум наступає у фазі повного Місяця, нор-
ма – у першій і останній чверті та мінімуму психічного стану, фізичної і розу-
мової працездатності у фазі нового Місяця.
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У залежності від фаз Місяця, психічного стану, фізичної та розумової 
працездатності вчитель повинен використовувати навчальні завдання різного 
ступеня складності.
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РОЛЬ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
В ПОВСЯКДЕННОМУ ЖИТТІ СТУДЕНТА

Наш час вимагає відродження духовності українського народу, яке немож-
ливе без здоров’я підростаючого покоління та нового підходу до фізичного ви-
ховання молоді, оскільки воно є складовою частиною фізичної культури, а від-
так – загальної культури нації.

Ключові слова: гіподинамія, екологія, стрес, серцево-судинні захворюван-
ня, захворювання дихальної, нервової, імунної систем, фізичний розвиток людини.

Зростання та поширення гіподинамії, різке погіршення екології, збіль-
шення стресів викликають захворювання, серед яких найбільший відсоток за-
ймають хвороби серцево-судинної, нервової, дихальної та імунної систем, а 
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також онкологічні ускладнення та порушення функції опорно-рухового апара-
ту. Все це призводить до зниження активної життєдіяльності людини, скоро-
чення тривалості її життя та викликає занепокоєння і турботу за майбутнє на-
ції. Проте, усі ці недуги можна вилікувати завдяки фізичній культурі. Не да-
ремно говорять, що «Спорт – це сила….» Сьогодні не можна знайти жодної 
сфери людської діяльності, не пов’язаної з фізичною культурою, оскільки фі-
зична культура і спорт загальновизнані матеріальні та духовні цінності сус-
пільства в цілому і кожної людини окремо. Саме фізична культура поєднує со-
ціальний і біологічний розвиток людини. Більше того, вона є найпершим базо-
вим видом культури, який формується в людині. Що ж таке «фізична культура 
або фізичне виховання»?

Фізичне виховання – це вид виховання, специфічним змістом якого є 
навчання рухам, виховання фізичних якостей, оволодіння спеціальними фіз-
культурними знаннями і формування усвідомленої потреби в фізкультурних 
заняттях.

Фізичний розвиток розуміється як процес і результат зміни біологічних 
норм і функцій організму людини, досягнутий під впливом спадковості, навко-
лишнього середовища та рівня рухової активності.

Термін «фізична культура» є центральним поняттям усієї фізкультурної 
освіти.

Цей термін зустрічається не тільки в професійній сфері, але і в звичайно-
му житті. Ви запитаєте, де саме він зустрічається? А він зустрічається на кож-
ному нашому кроці в прямому сенсі цього слова. Кожний наш крок, кожний 
наш рух – це вже в певній мірі фізична культура, фізичний розвиток. Ми руха-
ємося – це вже ми навчаємося новим рухам, оволодіваємо певними якостями.

Фізична культура – це мінімальна рухова діяльність людини.
Фізичний розвиток людини – це процес, який піддається соціальному ке-

руванню. Зокрема, за допомогою спеціально організованих заходів з використан-
ням фізичних вправ, режиму праці й відпочинку, раціонального харчування та ін-
ших чинників, можна в широкому діапазоні змінювати показники здоров’я люди-
ни, спрямовано вдосконалювати регуляторні функції нервової системи, збільшу-
вати функціональні можливості всіх систем та органів, підвищувати адаптаційні 
можливості організму до несприятливих умов навколишнього середовища.

В останні роки спостерігається тенденція до зниження фізичного розви-
тку та збільшення захворювання студентів внаслідок обмеження їх рухової ді-
яльності. Статистичні дані показують, що понад 50% студентів середніх на-
вчальних закладів мають ознаки хронічних захворювань різного ступеня тяж-
кості або схильність до них. Певною мірою збереження здоров’я, профілакти-
ка захворювань та підвищення розумової і фізичної працездатності студентів 
забезпечується збільшенням діапазону їх рухової активності шляхом система-
тичного виконання фізичних вправ у процесі занять фізкультурою та спортом.

Фізична культура є важливим засобом підвищення соціальної і трудової 
активності людей, задоволення їх моральних, естетичних та творчих запитів, 
життєво-важливої потреби взаємного спілкування, розвитку дружніх стосун-
ків між народами і зміцнення миру.

Всебічний розвиток людині необхідний для того, щоб мати можливість 
брати участь у всіх напрямках діяльності (професійній, громадській, спортив-
ній, художній та ін.). Але для цього потрібно розвинути структуру особистос-
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ті, зробити її комунікативною, здатною до перетворюючої художньої діяльнос-
ті, сформувати цілісні орієнтації. Це можливо за умови різноманітності зміс-
ту, форм і способів діяльності людини та їх оптимального поєднання у проце-
сі її культурного розвитку.

У процесі культурного розвитку людина послідовно діє у трьох напрямках.
Перш за все, вона засвоює культуру, виступаючи об’єктом її впливу.
Іншими словами, під впливом культури формується людська особистість, 

розвиваються її здібності.
По-друге, у процесі творчої діяльності особа створює нові культурні цін-

ності, виступаючи в даному випадку як суб’єкт культурної творчості (пошук 
нових шляхів, засобів, раціональних методів фізичного виховання тощо).

Нарешті, третій аспект культурного розвитку полягає в тому, що культура 
інтегрується в суті самої особи, яка функціонує в культурному середовищі як 
конкретний носій культурних цінностей, поєднуючи в собі загальне, властиве 
культурі в цілому, і особисте, принесене в культуру на основі індивідуального 
життєвого досвіду, рівня знань, світогляду тощо.

Термін “фізична культура” використовується і в інших, вужчих значен-
нях. Так, наприклад, кажуть про “фізичну культуру особистості”, розуміючи 
під цим втілені в самій людині результати використання матеріальних і духо-
вних цінностей фізичної культури в широкому розумінні цього поняття.

Але, все ж таки, яке значення фізичної культури у житті студента? Я вва-
жаю, що фізична культура сприяє працездатності, розвиває життєво важли-
ві навички та допомагає просувати студентам вперед у їхньому навчальному 
житті. А основним пунктом цього є лише бажання самої людини чи студента.

Висновки. Таким чином, фізичну культуру можна визначити як сукуп-
ність досягнень суспільства у створенні і раціональному використанні спеці-
альних засобів, методів і умов цілеспрямованого фізичного та духовного удо-
сконалення людини.
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